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Onso6z

Kararsiz ve degisime direngli kigilerle goriismek, sahada
¢alisgan uzmanlar i¢in 6nemli bir sorundur. Hangi alanda ¢alig-
tiginiz fark etmez. Hemsireyseniz onerilerinizi dikkate almayan
veya hekimseniz yazdiginiz ilaglan diizgiin kullanmayan hasta;
psikologsaniz degismekten kaginan, diyetisyenseniz verdiginiz
diyet listesine uymayan damigan; insan kaynaklan ¢aliganiysa-
niz ekibe uyum saglamayan ya da midirseniz isine ge¢ gelen
¢alisan; psikolojik danigmansaniz derslerine ¢aligmayan 6gren-
ci: Bu orneklerdekilerin hepsi degisime direngli veya kararsiz
insanlardir.

Hangi alanda olursa olsun, uzmanlarin kargilastigi bu
gibi sorunlarin ¢6ziimiinde “motivasyonel goriigme” Onemli
¢oziimler sunan bir tekniktir. Etkinligi bilimsel ¢aligmalarla
kamitlanmigtir. Cokdisiplinli bir kullanim alanina sahiptir. Tim
bu nedenlerle motivasyonel goriisme, diinya ¢apinda yaygin
sekilde uygulanmaktadir.

Motivasyonel goriigme, uzmanlarca kullanilan bir yontemler
bitiniidir. Genis anlamda bir iletigim yontemi olmakla bera-
ber, farkh alanlarda ¢alisan uzmanlara yoneliktir. Ozel hayatta
kullanilmasi uygun degildir.
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Kitabi yazarken “terapist, hekim, hemgire vb.” yerine
“goriigmeci” sozcugunii, “hasta” yerine “danisan” sozcigini
kullandik. Motivasyonel goriisme ¢ok farkl alan ve sorun-
lar cergevesinde uygulandigi i¢in biz bu ifadeleri kullanmay:
yegledik. Okuyucu bunlar kendi aligkanlhigina uygun sekilde
degistirerek okuyabilir.

Bu kitap temel olarak Miller ve Rollnick tarafindan yazilan
“Motivational Interviewing: Helping People Change” isimli
kitabin son baskisina dayanmaktadir. Ancak tarafimizdan,
klinige ve uygulamaya doniik olacak bi¢gimde uyarlanmigtir. Bu
kitapta, motivasyonel goriigmenin teorik altyapisinin yan sira
kendi klinik deneyimlerimize de agirlik verdik. Kitabin adi bu
nedenle “Uygulamada Motivasyonel Gériisme” oldu. Ozgiin
halinin heniiz Turkgeye ¢evrilmedigi de goz ontine alindiginda,
bu kitabin biiyiik bir eksikligi olduracagi inancindayiz.

Kitabin yararh olmasi dilegiyle...
Istanbul, 2021



Yazarlar Hakkinda

Kitabin yazarlarindan Prof. Dr. Kiiltegin Ogel ruh saghg: ve
hastaliklar1 uzmamdir (psikiyatrist). Motivasyonel Goriigme
Egitici Egitimi’'ni 1999 yilinda, teknigi gelistiren Miller ve
Rollnick’ten almigtir. O tarihten beri bu yaklagimi klinik uygu-
lamalarinda kullanmakta ve bu konuda egitimler diizenlemek-

tedir. Halen Motivational Interviewing Network of Trainers
(MINT) iyesidir.

Melike Simgek uzman psikologdur. Bir¢ok motivasyo-
nel gorusme egitimine katilmigtir ve bu teknikleri klinik
uygulamalarinda uzun zamandir kullanmaktadir. Son olarak
International Society of Substance Use Professionals (ISSUP)
tarafindan Birlesmig Milletler Viyana Ofisi’'nde duzenle-
nen Motivasyonel Goriigme Teknikleri Egitimi’ni, ardindan
Motivational Interviewing Network of Trainers (MINT) tara-
findan dizenlenen Egitici Egitimi’ni tamamlamigtir. Halen
MINT (Motivational Interviewing Network of Trainers) uiye-
sidir.






Motivasyonel Gérismeye
Genel Bir Bakis

Motivasyonel Goriigmenin Tanimi

Genelde;
e kalp hastalarinin ilaglarini diizenli kullanacaklarini
e bronsiti olan kisilerin sigaray: birakacaklarini
e seker hastalarinin diyetlerine dikkat edeceklerini
e tansiyon hastalarinin tuz kullanmayacaklarini

o ligkilerinde zarar gorenlerin gerekli adimlar: atacaklarini
diigiiniiriiz ama bazen bu olmaz ve bazi insanlar ayni davraniglar
surdurir. Degisim kolay degildir, bunun i¢in motivasyon gerekir.

Motivasyon Nedir?

Motivasyonun tanimi su sekilde yapilabilir: Kiginin belirli
degisim stratejilerini benimseme, siirdiirme ve bunlara siki sikiya
yapisma ibtimalidir. Kisi belli bir tedavi yontemini kabul eder
fakat digerini etmez; danigmanlarin biriyle goriigmek isterken dige-
rini reddeder; tedavi sunmaya yetkili bir kuruma bagvurmaz ama
Adsiz Narkotikler gibi kendi kendine yardim gruplarina katilabilir.
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Bir bagka deyigle motivasyon kisinin derisine yapigmig bir kav-
ram degildir, durumdur. Goériigmecinin gorevi yalnizca danisana
ogut vermek degil, ayn1 zamanda degisim yoniinde eyleme ge¢me-
sini saglamaktir.

Kisinin motivasyon durumu genellikle soylediklerine bakilarak
degerlendirilir. Oysa 6nemli olan séylediklerinden ¢ok yaptikla-
rdir. Ornegin kisi kullandigi maddeyi birakmayi ¢ok istedigini
sOyler ama eyleme ge¢mez. Bunun tersi de gegerlidir; bir yandan
birakamayacagini soylerken 6te yandan bunun igin gerekli birta-
kim eylemler igine girmis olabilir.

Bugiin diyete baslariz ama ertesi giin birakiriz. Diyete karar
verdigimiz giin, aslinda motiveyizdir. Diyete yalandan baglamayiz
ama ertesi giin motivasyonumuz kaybolmustur. Motivasyon degis-
kendir. Goriigmecinin gorevi daniganin degisim yoniinde eyleme
gecmesini saglamaktir.

Motivasyon, dig faktorlerden etkilenen igsel bir durumdur.

Motivasyon gelistirebilmek igin kisi degismeye hazir ya da
istekli olmadir; bu da duruma ve zamana gore degigkenlik gosterir.
Kisinin, kendiliginden veya goriigsmeci yardimiyla nasil ve neden
degistigini anlamas:1 gerekir. Bir sorunun altinda yatan etkenle-
rin degisebilmesi icin kisi, terapi siirecinde olsun veya olmasin
cesitli evrelerden geger. Bu durumda motivasyon, degismeye hazir
olmakla ilgili simdiki durum veya evreyi ifade eder.

“Hicbir yerde degilim, bir yoldaym...”

Insan bir yoldadir. Siirekli degisim igindedir. Motivasyon, bir
ozellik (trait) degil durumdur (state).

Motivasyonel Goriisme Nedir?

Motivasyonel goriisme madde kullanimi ve bagimlilik alanin-
da, 6zellikle son yillarda giderek 6nem kazanan bir yontem olarak



MOTIVASYONEL GORUSMEYE GENEL BIR BAKIS 3

one gikmaktadir. Ozellikle, madde kullanan kisiyi bunu birakma-
ya zorlayan yaklasimlarin basarisiz olmasiyla 6nem kazanmugtir.

Giinumuzde bir¢ok alanda kullanilan motivasyonel gorigme,
genel bagimlilik tedavisi yaklagiminin kuralc niteligine bir tepki
olarak gelismigtir.

Bagimlilik terapisinde yiizlestirme, mevcut durumun en giigli
olumsuz etkilerinin kigiye anlatilmasini, onun da korkup davrani-
sin1 degistirmesini hedefliyordu. Ortaya ¢ikan korkunun, degigim
stirecinin baslaticist oldugu diigtiniiliiyordu.

“On iki basamak yaklasgimlar1” agik, agresif bir yiizlegtirme
iceriyordu. Farkli bir yaklagim olan akilct duygusal terapi ise
daniganin, goriigmeci tarafindan akilct olmayan biligleriyle yuizles-
tirilmesi ve bunlari degistirmeye zorlanmasi yoniindeydi. Ancak
korkuyu tesvik eden veya baski uygulayan yaklagimlar kisiyi
hareketsizlestirebiliyor ve degisim olasiigindan daha da uzaklas-
tirabiliyordu.

Motivasyonel goriigme 1995 yilinda, ilk olarak Miller ve
Rollnick tarafindan tanimlanmugstir. Ozellikle zorunlu tedavide
bagiml kisilerin klasik yaklagimlara direng gostermeleri sonrasin-
da arayisa girmis ve bu yontemi geligtirmiglerdir.

Motivasyonel goriigmenin tanimi su sekilde yapilabilir:

Motivasyonel gérissme danisanin; yasadigi ambivalansi kesfedip
cézimlemesine yardim ederek davranis degisikligi saglayan, bunun
icin direktiflerden faydalanan danisan merkezli bir yaklasimdir.

Motivasyonel goriigmenin taniminda gegen “danigan merkez-
li” ifadesi, Carl Rogers tarafindan gelistirilen hiimanist yakla-
simla benzerlik tagir. Motivasyonel goriisme ile amaglanan sey
daniganin bas etme becerilerini gelistirmek ya da biligsel yeniden
yapilandirmasin1 saglamak degil, ilgilendigi seylere ve endige-
lerine odaklanmakutr. Yasadigi kararsizliklar tizerinde durarak
bunlar1 ¢6zmek igin, sahip oldugu degerlerden ve deneyimlerden
faydalanmaktir.
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Motivasyonel goriigmenin tamiminda gegen direktif verme
teknigi, bagka yaklagimlarda kastedilenden farklhidir. Buradaki
direktif verme, goriismecinin kisiyi degisime yoneltmesi, direng
gosterdiginde bunu azaltacak yanitlar vermesi ve ortaya direng
konugmasi yerine degisim konugmas: gikacak sekilde daniganin
davraniglarinin pekigtirilmesi anlamina gelir.

Motivasyonel goriigme teknikleri kullanan goriigmeci, daniganm
istemedigi bir yone gitmeye zorlamaz; degisim hedefiyle i¢sel moti-
vasyonun ortaya ¢itkmasini saglamaya caligir.

Direktif verme yontemi kullanmayan danmigmanlikla kar-
silagtirildiginda motivasyonel goriisme daha hedef odaklidir.
Ambivalansi inceleyip ¢6ziimlemek temel amacidir; gériigmeci, bu
hedefe ulagma dogrultusunda kasith olarak direktiflerden fayda-
lanir.

Motivasyonel goriisme kiginin, sorunlarini anlamasini ve degi-
sim yoniinde eyleme ge¢mesini saglamak igin sunulan 6zel bir
yardimdir. Bu yontem o6zellikle, degisime isteksiz olan veya ambi-
valans yasayan kisiler agisindan kullanighdir.

Motivasyonel goriigme bir¢ok insanin degisim yoniinde geligkili
motivasyonlara sahip oldugunu, ayrica siklikla motivasyon ve iki-
lem diizeyinde bocaladigini varsayar.

Daniganin degisime ikna edilmesi veya bu dogrultuda zorlan-
masi, motivasyonel goriigme uygulayan kisinin gorevi degildir. Bir
danisani degisime yonelik dogrudan ikna etmeye ¢aligmak etkisiz
olacaktir ¢iinkii bu, daniganin halihazirda yasadig celiskide taraf
tutmayi gerektirir. Boylece danigan degisim ihtiyaci aleyhinde tavir
takinarak gittikge artan bir direng gosterebilir ve degisim olasili-
ginin azalmas: ile sonuglanacak sekilde tam ters yonde bir bakisg
acist benimseyebilir.

Dolayisiyla motivasyonel goriigmenin baglica amaglarindan
biri daniganin, kisisel hedeflerinden ve degerlerinden tiireyen igsel
degisim motivasyonunu artirmaktir. Bu yaklagim, daniganin diger-
leri tarafindan degisim yoniinde ikna edilmeye ¢alisilmasi veya
zorlanmas gibi dig kaynakli baskilardan ziyade, onun kendi degi-
sim kararin1 almasina yardimci olmanin etkili oldugunu vurgular.
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Danigan degisip degismeyecegi ve bu konuda en iyi nasil hare-
ket edebilecegine dair karari kendisi verip bunun sorumlulugunu
iistlenmelidir. Insanlarin soyledikleri ile gercekte basardiklar
arasinda anlaml bir iligki vardir. G6ériigmecinin bu siiregteki roli
daniganlarin degisime yonelik motivasyonlarinin agiga ¢ikmasina
yardimci olmak, onlara bilgi ve destek sunmak, mevcut sorunlu
davraniglar1 konusunda alternatif bakis agilar1 kazanmalarim
saglamaktir.

Motivasyonel goriigme tipik olarak bir ila dort goriismede ger-
ceklestirilen, nispeten kisa siireli bir miidahaledir. Bununla birlikte
konuyla ilgili degistirilmis ¢esitli yaklagimlari benimseyen bir¢ok
farkli ¢aligma bulundugundan, “saf” bir motivasyonel goriigme-
den s6z etmek miimkiin degildir.

Motivasyonel goriigme bagimsiz bir miidahale veya diger teda-
vilerin pargasi olarak gergeklegtirilebilir. Genellikle biligsel davra-
nigc1 terapi gibi diger yaklagimlarla birlikte kullanilabilmektedir.

Motivasyonel Goriisme Ne Degildir?

Motivasyonel goriigme, gelistirilip kullanilmaya baglandig:
yirmi alti sene iginde, pek ¢ok farkli yaklagimla ve uygula-
mayla karigtirilir hale geldi. Yaklagimin gelistiricileri Miller ve
Rollnick bu yanlig anlagilmalari ve kavram kargasasin1 6nlemek
adina, motivasyonel goriismeyle en sik karistirilan kavramlari
kaleme aldiklar1 bir makale yayimladilar (Miller ve Rollnick,
2009).

Motivasyonel Goriisme, Kisiyi Ikna Etmeye
Calismak Degildir

Motivasyonel goriigme tekniginde goriigmeci, danigani ikna
etmeye ¢abalamaz ¢iinkii bu onda sugluluk, utang¢ ve direng
yaratir. Pasiflesmesine yol agar (“Degismek benim sorumlulugum
degil.”). Daniganin; tizerinde baski hissetmesine, tatsiz bir duygu-
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lanim igine girmesine ve siirece daha az katilmasina neden olur.
Kargitlik ortaya ¢ikabilir ve danigan goriismeciyi yenmeye ¢aligir.
Dogrudan ikna yoluna bagvurmak, ambivalansi ¢oziimlemek igin
etkili bir yol degildir. Yasadig1 sorunun acilligi ve ¢6ziimiin fayda-
lar1 konusunda damigani ikna ederek ona yardimci olmaya ¢alig-
mak bir¢ok goriigsmecinin igine diistiigii bir hatadir. Bu taktiklerin
daniganin direncini arttirdig1 ve degisim olasihigini azalttigs da ¢cok
acikur.

Dolayisiyla motivasyonel goriisme, bir pazarlama faaliyeti
degildir; kisinin, kendi istegi yoniinde degismesinin saglanmasidir.
Kisiye, kendisine ragmen bir sey dikte ettirmek veya onu ikna
etmeye ¢aligmak s6z konusu degildir. Motivasyonel goriismeci
kiginin ortagidir, ona bir sey satmaya yeltenmez.

Motivasyonel Goriisme Transteoretik Modele (Ttm)
Dayanmaz

Motivasyonel goriisme teknikleri ile transteoretik model 80’li
yillarda eszamanl gelismis iki farkl yaklasimdir, o nedenle karis-
tirilmalar1 anlagilir olsa da birbirlerinden ayrildiklar1 noktalar
oldukga nettir. TTM degisimin neden ve nasil olugtugunu anlat-
maya yonelik kavramsal bir modelken motivasyonel goriigme,
degisim icin gerekli motivasyonun ortaya ¢ikarilmasini amaglayan
klinik bir yontemdir. Yani motivasyonel goriisme tekniklerinin
amaci degisimle ilgili kavramlar: teorik olarak agiklamak yerine,
uygulamaya yonelik teknikler sunmaktir.

Motivasyonel Goriisme Kisiye, Yapmak Istemediklerini
Hileli Teknikler Vasitasiyla Yaptirmak Anlamina Gelmez

Motivasyonel goriigme kimi klinisyenler ya da farkli alanlar-
dan uygulayicilar tarafindan, aslinda degismek istemeyen insanlari
degismesi gerektigine bir sekilde inandirarak ya da onlar spesifik
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tekniklerle “kandirarak” degisime hazir hale getirmeye ¢alisan
bir yontem geklinde algilanmaktadir. Oysaki motivasyonel gorig-
menin birincil amaci, danisana 6zerklik kazandirmaktir. Eger kigi
degisim dogrultusunda igten bir istek duymuyorsa, motivasyonel
goriigme teknikleri bu istegi onun igine yerlestiremez.

Motivasyonel Goriigme Sadece Bir Teknik Degildir

Motivasyonel goriismeyi, gesitli teknikler icerse de sadece bir
“teknik” olarak agiklamak dogru olmaz. Teknik, yalin bir ope-
rasyona dayanan ve belli iglemler takip edilerek rahatlikla uygu-
lanabilen eylemler biitiinii anlamina gelir. Ancak motivasyonel
gorigsme bundan ¢ok daha karmasik yaklagimlar igerir.

Motivasyonel Goriisme Sadece “Karar Dengesi”
Olusturmaktan Ibaret Degildir

“Karar dengesi” motivasyonel goriismede, davranis degisikli-
gi ortaya ¢ikarmak i¢in avantaj ve dezavantajlarin tartildigi bir
terazi iglevi goriir. Motivasyonel goriismede yer alan pek ¢ok
teknikten bir tanesidir. Bazen motivasyonel goriismeyi sadece
karar dengesi tizerinden agiklayan yazilar yayimlanmakta, bu
teknigi anlamanin tiim yaklagimi anlamak anlamina gelebilecegi
savunulmaktadir.

Bu teknigi diger bilesenleri goz ardi ederek kullanmak, bekle-
nenin tam tersi bir etki yaratabilir ve motivasyonel goriigme yak-
lagiminin biitiiniind tek bir teknik iizerinden agiklamak miimkiin
degildir. Temel ilkeler anlagilmadan ve benimsenmeden, sadece bu
teknigi uygulamanin herhangi bir getirisi olmayacaktir.
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Motivasyonel Goriisme, Biligsel Davraniggi Terapinin
Farkl Bir Bigimi Degildir

Motivasyonel goriisme, biligsel davranisgi terapi ile benzerlikler
tagisa da bu ekolden dogmamigtir. Uygulamanin esasi kisiye yeni
beceriler 6gretmek degil, onda zaten var olan degisim motivas-
yonunu ortaya ¢ikarmaktir. Teknigi gelistiren kigilerden biri olan
Miller onu bazi sosyal ve biligsel psikoloji teorileri ile baglanti-
landirsa da motivasyonel goriigmenin, kuramsal agidan bunlar
uzerine kurulu olmadigini belirtir.

Motivasyonel Goriisme Kolay Uygulanabilir Degildir

Motivasyonel goriisme, ilk bakigta basitmis gibi goriinen tek-
niklerden olugsa da uygulamasi kolay degildir. Bunu 6grenmek
bir miizik aletinde ustalasmaya benzer. Iki ii¢ giinliik bir egitimle
temel beceriler 6grenilebilse bile bunlari uygulayabilir hale gelmek
ancak aligtirma yapmak ve deneyim kazanmakla miimkiin olabilir.

“Motivasyonel goriigme yaklagimini 6grenmeden 6nce de ben
benzeri ifadeler

»
!

zaten motivasyonel goriigme yapiyormusum
gerceklikle bagdagmaz.

“Ben biitiin bunlar1 zaten yapiyormusum! Daniganlarimi moti-
ve ediyorum, onlari empatiyle dinliyorum.” Bunlar muhteme-
len, motivasyonel goriigme egitimleri sonrasinda en sik duyulan
ifadelerdendir. Temel motivasyonel goriigme egitimi alan klinis-
yenlerle yapilan ¢aligmalar, ihtiyaci olmadigini disiindigi igin
siipervizyon ve ileri egitim almayanlarin, daniganlarinin degisim
yonundeki davranigsal egilimleri izerinde herhangi bir olumlu
etkide bulunamadiklarini gostermektedir. Yani gergeklestirdikleri
uygulamalar motivasyonel goriisme gibi goriinse de aslinda ikna
amagh ve so6z konusu yaklagimin ruhundan uzak birtakim ¢aba-
lardan ibaret kalmaktadir.
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Motivasyonel Goriisme Her Derde Deva Degildir

Motivasyonel goriigme belli durumlarda ige yarar. Bu durum-
larin baginda da kiginin, belirli bir davramiginda degisiklige gitme
konusunda ambivalans yagamasi gelir. Boyle bir durumun mev-
zubahis olmadigi damiganlarda motivasyonel goriismeye ihtiyag
yoktur. O nedenle bu yaklagimin her tiirlii sorunda ise yaramasini
beklemek yerinde olmaz.

Motivasyonel Goriismenin Bilegenleri

Motivasyonel goriismenin dort adet temel bileseni vardir:

Katilimi saglamak (engagement)
Odaklanmak (focusing)

Ortaya ¢ikarmak (evoking)
Planlamak

Her bilesen belli bir donemi ifade eder (Sekil 1). Her donemin
kendine has ozellikleri vardir ve bunlarda kullanilacak teknikler
de birbirinden farklidir. Dolayisiyla o sirada hangi donemde olun-
dugunun farkina varmak ve buna uygun teknikleri kullanmak
onemlidir.

Bu donemlerin her biri “bilesen” olarak nitelendirilir ¢tinkii
gorugmeler, birbirinin ustiine eklenerek ilerleyen asamalardan
olusur. Ornegin katihm saglandiktan sonra odaklanma dénemi
baglar. Ancak odaklanma donemindeyken de katilimi saglama
donemi tekniklerini kullanmak gerekir ¢iinkii danigan her an,
katilimi saglama donemindeki yaklasima yeniden ihtiyag duya-
bilir.

Tim bu bilesenler motivasyonel goériigmenin ruhuna uygun
sekilde uygulanmalidir. Bu ruh olmadan diger teknikler ise yara-
mayacaktir; dolayisiyla goriigmelere yansimalidur.
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PLANLAMAK

ORTAYA CIKARMAK

ODAKLANMAK

KATILIMI SAGLAMAK

Sekil 1: Motivasyonel goriismenin bilesenleri

Katilimi saglamak: “Beraber bir yola ¢ikacak miy1z?” sorusunun
yanitlarini igerir. Bu bilegsende goriismecinin kendisine sormasi
gereken sorular gunlardir:

e Benimle konusurken ne kadar rahat?

e Ben kendimi ne kadar rahat hissediyorum?

e Destekleyici ve yardimci miyim?

e Onun bakis agisini, endiselerini anlayabiliyor muyum?
e [Isbirligine doniik bir iliski kurabildik mi?

Odaklanmak: “Nereye gidiyoruz?” sorusunun yamitlarini igerir.
Bu bilesende goriigmecinin kendisine sormasi gereken sorular
sunlardir:

e Bu kisi degisim yoniinde neler hedefliyor?

e Hedeflerimiz ortak mi?

e Hangi yone gittigimiz konusunda emin miyim?
e Dans mi ediyoruz, giiresiyor muyuz?

Ortaya gikarmak: “Bu isi yapacak miy1z?” ve “Neden?” sorulari-
nin yanitlarini igerir. Bu bilesende gériigmecinin kendisine sormasi
gereken sorular sunlardir:

e Degisim isteginin altinda hangi nedenler yatiyor?
e Dinledigim degisim konugmasinin niteligi nasil?
e Degisim yoniindeki refleksim hizli gitmememe yol agiyor mu?
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Planlama: “Nasil?” ve “Ne zaman?” sorusunun yanitlarini igerir.
Bu bilesende goriigsmecinin kendisine sormasi gereken sorular
sunlardir:

Bundan bir sonraki gergekg¢i adim ne olacak?
Daniganin ileriye dogru adim atmasi igin gereken ne?
Bir plani recete mi ediyorum, ortaya mu ¢ikariyorum?

Danigsan Odakli Yaklasim ve
Motivasyonel Goriisme

Motivasyonel gorigmenin temelinde, Rogers tarafindan geligtiri-
len danigsan odakli yaklagim vardir. Damisan odakh yaklagimin,
dolayisiyla da motivasyonel goriigmenin temel ilkeleri sunlardir:

e Biz insanlara hizmet etmek i¢in variz, onlar1 onlara rag-
men degistirmek icin degil. Insanlarin ihtiyaglar1 énceligi-
miz olmalidir.

e Insan, kendisinin uzmamdir. Hig kimse kisi hakkinda ken-
disinden daha fazla bilgiye sahip degildir.

e Degisimin altinda insanlarin kendi motivasyonlari, kay-
naklar1 ve gii¢lii yanlar1 yatar. Tedavi, damismanlhik gibi
hizmetler sadece bunlar1 harekete gecirmeye yarayabilir.

e Degisim disaridan miidahaleyle baglatilamaz, bunun yeri-
ne igbirligi kurmak gerekir.

e Degisim bir gi¢ savag: degildir, kargimizdaki degistiginde
“savag” kazanmig olmayiz.

e Degisim icin gereken motivasyon disaridan yiiklenemez
ama bunu ortaya ¢ikarabilir, yolunu agabilirsiniz.

e Insanlarin, kendi davraniglariyla ilgili segimlerini yok
sayamayiz. Insan kendi davranislarina kendisi karar verir
ve degisim, o bu fikri benimsemedik¢e miimkiin olmaz.
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Motivasyonel Goriismede Danismanlik Tarzi

S6z konusu yaklagim, bir goriigme teknigidir. Kisiyi bazi konu-
larda derinlemesine diigsiinmeye sevk eder, icerdigi yansitmal din-
leme sayesinde bunlari netlestirmesini saglar ve yargilanmadigy,
tarafsiz bir ortamda iginden gegenleri paylasmasini miimkiin kilar.
Goriigsmecinin tarafsiz olmasi, kargiliginda daniganin igten yanitlar
vermesini saglar.

Damigmanlik tarzi agirlikh olarak dinleme odaklidir ve veri elde
etmeyi kolaylagtirir niteliktedir. Dosdogru ikna etmeye ¢aligma,
saldirgan yiizlestirme ve tartigma motivasyonel goriigme kavrami-
na temelden aykiridir.

Yiizlestirmeye ve tavsiye vermeye aligkin bir goriigmeci igin
motivasyonel goriisme, ¢ok yavas ilerleyen ve pasif goriinen
bir siirectir. “Danigani inkar ettigiyle yiizlestirme” istegi, bazen
goriigmeciyi saldirgan stratejiler uygulamaya ve karsisindaki kigiyi
heniiz hazir olmadig: bir degisime zorlamaya itebilir.

Goriismeci, daniganin yasadigi ambivalansi inceleme ve ¢6ziim-
leme dogrultusunda yonergelerden faydalanir. Motivasyonel
goriigme, danigana davranigsal baga ¢itkma becerilerini geligtirmesi
konusunda egitim vermeyi igermez. Motivasyonel goriismenin
operasyonel varsayimina gore; degisimin baglamasinin 6niindeki
en Oonemli engeller ambivalans ve ¢ozimleme yetersizligidir. Bu
saglandig1 zaman, beceri gelistirme egitimi gibi ek bir teknige ihti-
ya¢ duyulmayabilir. Motivasyonel goriigme; ambivalansi danisan
merkezli bir danigmanlik ortaminda aydinlatma, netlestirme ve
coziimlemeye yonelik kendine has stratejilere sahiptir.

Motivasyonel goriigmenin tarzini belirleyen standart gériigmeci
tekniklerinden bazilari sunlardir:

e Ozellikle yansitmah dinleme yoluyla, kisinin anlayis gerge-
vesinin sinirlarini saptamaya ¢aligmak.

e Gordigi kabul ve onay: ifade etmek.

e Daniganin mevcut sorunlarini fark edebilme yeterliligini,
endiselerini, isteklerini ortaya ¢ikartmak, degisim yoniin-
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deki niyet ve becerisi konusunda kendini motive etmesini
saglayan ifadelerde bulunmasini kolaylastirip bunlar: des-
teklemek.

e Daniganin degisime ne derece hazir oldugunu belirlemek
ve ondan hizli davranarak olusuvermis bir direncin var
olup olmadigindan emin olmak.

e Danisana, kendi yolunu se¢me 6zgirliigini tanimak.

Insan kimi zaman davranig bigimini degistirmek istemez. Onu,
kendi adina yaptig1 bu 6zgir se¢imden déndiirmenin yolu, degi-
sime inanmasini saglamaktr. Bu konuda kisiyi zorlamak basari
degil, ¢oziimsuzliik getirecektir.

Motivasyonel goriigme, danigan ve goriigmeci arasindaki ile-
tisim bigimidir. Mevcut ambivalansi ¢6zmeyi, motivasyon olus-
turmay1 ve davranisi degistirmeyi amaglar. Baskici bir yontem
olmadig: i¢in damiganin, degisip degismeme konusundaki igsel
durumunu rahatga paylagabilmesini saglar.

Degisme veya degismeme nedenlerini kiginin daha iyi anlama-
sina yardimc olur. Kisi degisim yoniinde karar vermedigi siirece,
motivasyonel goriigmede herhangi bir ¢6ziim 6nerisi sunulmaz.

Degisime hazir olmak danisanin 6zelligi degil, kisilerarast iligki-
nin bir driiniidiir. Bu yiizden de goriigmeci, daniganin motivasyonel
isaretlerine karsi agik ve dikkatli olmalidir. Direng ve inkar birer
danigan o6zelligi degil, goriismeci davranigina iligkin geribildirimler
olarak degerlendirilir. Daniganin direnci ¢ogunlukla, goriigmecinin
miimkiin olandan fazla degisim beklemesiyle iligkilendirilir.

Motivasyonel goriismede goriigmeci, otoriter bir rolde degildir.

“Ben bir uzmanim ve hayatimizi nasil degistireceginizi soyleye-
cegim” mesajindan kaginilmasi gerekir. Daniganlar bizim 6gutle-
rimizi tutmak veya tutmamakta her zaman 6zgiirdiirler. Degisip
degismemek kiginin 6zgiir se¢imidir. Amag, daniganin i¢sel moti-
vasyonunun artmasini saglamaktir.
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Motivasyonel Goriismede Roller ve Sinirlar

Diren¢ Damisan Tarafindan Degil, Goriismeci
Tarafindan Gelistirilir

Motivasyonel gorusmede direngli damisan yoktur, kendisine
karsi direng geligtirilen danigan vardir. Motivasyonel goriigme
uygulayan goriismeci duruma boyle yaklagsmahdir. Goriigmeci
tarafindan suglanmak, danigani daha direngli hale getirebilir.
Daniganda direng olusmasi halinde goriismeci kendine “Ben ne
yaptim da direng olustu?” diye sormaldir.

Boylece goriigmecinin danisana bakig agis1 degisir; onu degil
kendini sorgulamaya baglar ve terapotik iligki zarar gérmez.

Degisim Icin Gereken Motivasyon Damsanin I¢inde
Aranmalidir, Digsaridan Dayatilmaz.

Baz1 farkli yaklagimlarda zorlama, ikna etmeye ¢alisma, yapici
yiizlestirme ve var olan digsal tehditlerden (6rnegin danisan igin
mevcut durumda gegerli olan, ailesinin dagilmasi veya igini kay-
betme riski) faydalanma gibi tekniklere bagvurulur. Bu stratejiler
degisim istegi uyandirma konusunda etkili olabilir ama bu dogrul-
tuda danigsanin igsel degerleri ve hedefleriyle 6zdeglesmesini esas
alan motivasyonel goriisme tekniginden bir¢ok anlamda farkhdir.

Ambivalans1 C6zmek Goriismecinin Degil
Danisanin Gorevidir

Ambivalans, hem birtakim ¢ikarlara hem de bedellere gebe iki
farkli olasi eylem bigimini kapsar (6rnegin bir yanda kendine karsi
hoggorii, diger yanda kisitlanma). Bir¢ok damisan bu durumun
barindirdig1 karmasgik, ikircikli ve kigiye 6zel bilegenleri kegfetme
firsatina sahip olamamugtir.
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Ornegin danisan “Sigaray: birakirsam kendimi daha iyi hisse-
derim ama kilo da alirnm, bu da bana kendimi kotu hissettirir.”
gibi ifadeler kullanabilir. Goriigmecinin gorevi ambivalansin her
iki kefesinde yer alan durumlari ortaya gikartarak danigani, kabul
edilebilir bir degisime yonlendirmektir.

Motivasyonel Goriismede Siireg
Ik Goriisme

Goriismede birinci agama motivasyonun saglanmasidir, bas-
langicindaki ilk hedef budur. Dolayisiyla bu agamada kullanilacak
teknikleri dikkatle segmek gerekir. Eger goriigmeci en bagta uygun
tekniklerle yaklasmazsa, danisanda direncin ortaya ¢ikmasina yol
agabilir.

Ilk goriigme gok 6nemlidir ve burada esas olan, iligkinin tesis
edilmesidir. Hem sozel hem de s6zel olmayan davraniglar saye-
sinde bu hedefe hizlica ulasilabilir. Goriigmecinin yeterince goz
temasi kurmamasi (6rnegin siirekli notlariyla meggul olmast), faz-
laca mesafeli bir tutum sergilemesi, dikkatinin dagilmasi, aceleci
davranmasi ve sozel olmayan tepkilere ya hi¢ bagvurmamasi ya
da ¢ok nadir bagvurmasi (bagla onaylama davranisi gibi); danigam
ondan uzaklagtiran sozsiiz davraniglara 6rnektir.

Aqilis ve Yapilandirma

Danigan goriigmeye; goriismeci tarafindan elestirilecegi, yar-
gilanacagl, “hasta” muamelesi gorecegi gibi cesitli korku ve
olumsuz beklentilerle gelebilir. Bu yiizden 6ncelikle yapilandirma
agsamasindan ge¢mek daha dogrudur. Tim bu duygular: hafiflet-
mek igin:

Goriigme siiresini, goriigmecinin roliini ve hedeflerini, daniga-
nin roliinii belirtmek ve onu, ayrintili sorularla kargilasacagindan
haberdar etmek gerekir. Yapilandirma agamasi bir soruyla bitiril-
melidir.
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Ornegin:

Yaklasik bir saat zamanimiz var ve ben bu siire icinde sizi bura-
ya neyin getirdigini anlamaya calisacagim. Zamanmmizin biyik
kismini dinleyerek gecirecegim. Béylece olaylar nasil gérdiginizi
ve kaygilannizi da anlamaya calisacagim. Burada olacaklarla ve
olmayacaklarla ilgili bazi beklentileriniz olabilir. Bunlan da duymak
isterim. Bazi 6zel bilgileri sorma ihtiyaci da hissedebilirim ama énce
bir baslayalim. Aklinizda neler var?

Giindem Olusturma

Burada temel soru sudur: “Bugiin neler konusacagiz?”. Bunu
oncelikle danigana sormak ve onun nezdinde 6ncelikli olani ortaya
cikarmak gerekir. Goriigmecinin oncelikle danisanin giindeminden
baglayip kendisininkine daha sonra gec¢mesi, erken odaklanma
tuzagina diigmesini engeller.

Danigan kendi Oykiisiinii anlatirken, davranig degisikligi icin
hedeflenebilecek potansiyel alanlar belirlenebilir. Go6riigmenin
baginda goriigmeci, danigana izerinde tartigmak igin segenekler
sunarak konugsmaya nerden baslayacagi konusunda inisiyatif tani-
mahidir.

Ornegin goriismeci, seker hastasi bir danigana:

Bugiin ne hakkinda konusmak isterdiniz2 Kan sekerinizi dlctirmek,
saglklh beslenmek, egzersiz yapmak ve ila¢c kullanmak hakkinda
konusabiliriz. En cok kaygilandiginiz sey nedir? Belki de baska bir
sey vardir? diyebilir.

Ilk adim igin kontrolii danisana birakmak, onu daha aktif bir
katilimci haline getirir ve daha ¢ok konunun kegfedilmesini sag-
lar. Oncelikle onun endiselerini aydinlatmak 6nemlidir, ardindan
gorugmecinin planina kapi aralanabilir.
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Motivasyonel Goriigme Ka¢ Oturumdan Olugur?

Motivasyonel goriisme kisa siireli bir miidahale y6ntemidir.
Aragtirmalar motivasyonel goriigme siirecinin ka¢ oturumdan
olugmasi gerektigiyle ilgili kesin ve net bir sonuca varamasa da
ideal sayinin iki ila alt1 oldugu soylenebilir.

Ne Zaman Motivasyonel Goriigme?

Motivasyonel goriigmenin temel unsuru ambivalansin ¢6ziimle-
nerek degisimin baglamasina yardima olmaktir. Bu nedenle ambi-
valansin varligi, motivasyonel goriigme uygulamak i¢in uygun bir
zemin olusturur.

Degisim konusunda kararli, yani bu konuda ambivalans yagsa-
mayan kisiye motivasyonel goriisme uygulamaya gerek yoktur
ginkii o zaten degisime hazirdir. Bu kiginin degisim yoniinde
motivasyona sahip oldugu soylenebilir, dolayisiyla motivasyonel
goriisme uygulamak yersiz olabilir. Ancak kararhiligini siirdiirme
konusunda motivasyonel goriigmeden fayda gorebilir.

“Ambivalans olmayan yerde motivasyonel goriigme olmaz”
demek belki biraz iddiali kagabilir ama deneyimlerimize gére ambi-
valans yagsanmiyorsa motivasyonel goriigme gereksiz kalmaktadir.

Bunu bir benzetme tizerinden agiklayabiliriz. Tanimadigimiz,
cekingen bir kediye mama verdigimizde hemen gelip mamayi
yemez, biraz uzakta durur ve mamayi alip almama konusunda
kararsiz kalir. Ancak mamay1 6niine koyup iki adim geri gekilir-
sek 6nce bir diisiiniir, sonra gelip yemeye baslar. Iste motivasyonel
goriigme, kararsiz kedi gibi davrananlarda ise yarar.

Ancak kopeklerde durum farklidir. Onlar mamay: goriir gor-
mez gelip yerler. Boyle bir durumda motivasyonel goriisme uygu-
lamaya, 6rnegin agik uglu sorular sormaya veya yansitmali dinle-
meye gerek yoktur. Hatta motivasyona sahip bireye motivasyonel
goriigme uygulamak, kararini sorgulamasina yol agabilecegi igin
ondaki degisimi olumsuz etkileyebilir.
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Bir bagka deyigsle motivasyonel goriisme “uygun zeminde”
uygulanmalidir. Aksi halde gerek yoktur.

Araba patinaj yapiyorsa sofore, ne yapabilecegi konusunda
yardimci olabiliriniz ama boyle bir durum s6z konusu degilse bu
girisim anlamsizdir.



Motivasyon Icin Iki Onemli Kavram:
Ambivalans ve Degisim

1. Ambivalans

Ambivalansi anlamak ve ¢oziimlemek, motivasyonel goriigme-
nin temel bir stratejisidir.

Ambivalans, kiginin iki secenek arasinda kaldigi zaman yasa-
dig1 bir duygudur. Bir tiir ikilem denilebilir; “yapsam-yapma-
sam, kullansam-kullanmasam, ayrilsam-barigsam, gitsem-kalsam,
yesem-yemesem” gibi.

Motivasyonel goriisme ambivalansin bulundugu zeminde etki-
lidir ve bunun ¢6ziiliip kisinin degisime yonelmesine yardim etmek
amaciyla kullanilir. Zaten bazi alkol ve/veya madde kullanicilari-
nin ihtiya¢ duydugu da tiimiiyle budur. Bazilan iginse bu, tedavi-
nin baglangicidir; daha ileri bir terapotik ¢aligmanin baglamasim
saglar.

Ambivalans nedir? Karar verme davramisindan daha ote
bir durum mudur? Anlama ve eyleme ge¢gme konusunda farkli
olasiliklarin varligindan kaynaklanan dogal bir yasanti mudir?
Olasiliklara karsi agiklik ve firsatlar1 gorebilme hali midir?

Seyleri birden fazla agidan gorebilme ve anlama kapasitesi midic2
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Belirsizlik ve karmasay: yasama, anlama ve bunlarla basa ¢ikma
yeterliligi midir? Olasi kendilikler ve bu olasiliklar arasinda farkl
olanlan tercih edip deneme, zihinsel olarak kegfetme imkanini
barindiran yaratici bir durum mudur?

Asagidaki tanimlar ambivalansi ifade edebilir mi?

o Tereddiit

e Siiphe

e Karar verememe

e (Cozumsuzluk

o Ikilem

o Istikrarsizhk

e Degiskenlik

e ... smrinda olmak

e ki ... arasinda durmak
e Karmagik duygulara sahip olmak
e Emin olamamak

Ambivalans degisim siirecindeki kiginin, degisim olasihigini
umutla diisiinmekte, tasarlamakta ve kesfetmekte oldugu 6nemli
bir durum ya da agamadir. Ambivalans kavrami, yagsanan karma-
sik giivensizlik halinden ¢ikmak igin olugturulmug bir “haritay:”
ifade eder. Sorunun, barindirdig1 karmagikhigi koruyacak diizeyde
sadelestirilmesidir.

“Multivalans” durumundaysa kisinin Oniinde ikiden fazla
secenek vardir. Her iki kavram da, tizerine psikolojik yapilar
inga edilebilecek sabit kaynaklardan yoksun olmay: ifade eder.
Ambivalans daha belirgin ve daha kesindir. Kisi, belli bir konu-
da birbiriyle zit, tutarsiz ve bagdagmaz nitelikte i¢sel yasantilara
sahiptir. Takilip kalmig, ikileme yakalanmig olma hissidir.
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Refleksler

Diizeltme Refleksi

Insanin dogasinda garpikliklari, diizensizlikleri, tutarsizliklar:
diizeltmeye yonelik bir istek vardir. Eger karsilagtigi durumda bir
dengesizlik goriiyorsa bunu diizeltmek ister.

Ambivalans yagayan daniganla karsilagan goériigmecinin de
bunu giderme girisiminde bulunmasi sik kargilagilan bir durum-
dur. Bu amagla goriigmeci, danigana davramiginin 6teki yiiziinii
gostermeye ve oraya yonelmesini saglamaya ¢aligir.

Meslege yeni baglayan goriismeciler genellikle; danisan adina
her geyi yoluna koyma, iyilegtirme, onun gorebilecegi zararla-
r1 6nleme ve esenligini saglama dogrultusunda giigli bir istek
duyarlar. Kendine zarar verecek bir davranigta bulunacagim
disiindiiklerinde danigani uyarmak, ona “dogru” yolu gostermek
isteyebilirler. Birine yardim etmeye yonelik motivasyon neredeyse
bir refleks gibi igler ve genellikle otomatik olarak sergilenir.

Ancak bu egilim tedavi siirecini ¢ikmaza sokabilir. Bunun
sebebi daniganin tembel, kusurlu, inat¢i veya kétiicil olusu degil,
insanlarin yonlendirilmeye karg1 gosterdikleri direngtir. Bu durum
ozellikle, danisan bir konu hakkinda kararsiz oldugunda gegerli-
dir. Ornegin alkol sorunu yasayanlar genelde ¢ok igtiklerinin far-
kindadirlar ve bunun olumsuz sonuglar dogurabilecegini bilirler,
ancak igmekten aldiklar1 haz ve alkoliin hayatlarindaki olumsuz
etkisiyle yiizlesmenin zorlugu nedeniyle kisiler, alkol kullanmay:
normal bir durum olarak gérmeyi tercih ederler.

Siire¢ iginde kiginin igsel argiimanlar1 iizerinde tartigilirken,
bu ¢atigmanin “dogru yol” kismina odaklanilip danigsan o tarafa
yonlendirilmeye gahisilirsa, direng bag gosterebilir. Ornegin “Alkol
tiketiminiz oldukg¢a fazla, artik birakmalisiniz” dendiginde
daniganin, “Durum o kadar da ciddi degil, ben gayet iyi idare
ediyorum.” diyerek ¢atigmanin diger tarafina ge¢mesi oldukga
miimkiindir. Bu durumda degigimi saglayabilmek, ikna edebilmek
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adina yapilabilecek her tiirli bask: veya bu yondeki soylemlerde
artig, danisanin degisime karg1 direncini iyice giiglendirebilir.

G: Acikcasi eger egzersiz yapmaya baslarsaniz, bu sadece dizi-
nize iyi gelmekle kalmaz, kilo vermenize de yardimci olabilir, ayrica
keyfinizi yerine gefirebilir. Egzersiz insanlarin daha saglikl, zinde ve
mutlu olmasini saglayan bir aktivite ne de olsa.

D: Evet, bunlarin hepsini biliyorum ama disinmeden de edemi-
yorum; eger aciyan bir dizle yaparsam, bana bahsettiginiz o aras-
tirmalarin aksine, yizme gibi daha yumusak bir egzersiz bile bana
zarar verebilir.

Motivasyonel goriigmede danmisana dogru oldugu disiiniilen
davranisi gostermek onun, mevcut durumuna daha da siki saril-
masina sebep olabilir. Insanlar genellikle kendi vardiklar diisiince-
lere tutunmaya meyillidir; farkli bir savin israrla kabul ettirilmeye
caligilmasi halinde degisimin gerceklesme ihtimali artmak bir
yana, azalabilir. Danigan, dezavantajlarini dile doktiikge degisime
karsi daha da fazla direng geligtirebilir. Motivasyonel goériigmede
biz, daniganin kendine ait degisim fikrini ve buna iligkin argiiman-
larini kendisinin sunmasini bekleriz.

Saghig ilgilendiren davranis degisikligi cercevesinde ¢ogu vaka,
degisimle ilgili catigan bakis agilarina sahiptir. Her ne kadar degis-
mek isteseler de ote tarafta hep bir “ama” vardir. Siire¢ iginde
danisanin bu tir atigmalarla yiizlesmesini saglamak bizlerin
gorevidir.

Ambivalansin dogas: geregi ambivalan duygular i¢inde bulu-
nan danisan, kendisine Onerilen 6teki tarafi zaten iyi bilmekte ve
hatta bu konuda kendisiyle savagmaktadir. Belli bir yone dogru
itilmeye ¢aligilan kisi kendini savunmaya gececek (birazdan bah-
sedecegimiz Moro refleksinde oldugu gibi), bulundugu tarafta
kalmak i¢in direnecektir. Goriismeci de bu durumu “inkar” veya
“direng” olarak yorumlayacaktir.

Goriismeciler bazen ambivalan duygularin diger yanin isaret
etmezler. Onun yerine danmigsanin alternatifler bulmasina yardim-



a olmak i¢in bu baglamda oneriler sunabilirler. Bu durumda,
ambivalan duygular yasayan kisiler dogal olarak “Evet, ama...”
pozisyonunu alacaklardir. Bunun nedeni ise aslinda kisinin her
iki duyguyu da yasamak istemesi, heniiz birinde karar kilamamig
olmasi ve gercekte bundan bagka da bir ¢6ziim istememesidir.

Bu tiir durumlarda goriismecinin yapmasi gereken, diizeltme
refleksini baskilamaktir. Boylece daniganin kendi yolunu bulmasi-
n1 saglayabilir. Bu durumu yolda kayan bir arabanin tekerleginin
aksi yone degil, kayilan tarafa ¢evrilmesine benzetebiliriz.

Moro Refleksi

Tipta iyi bilinen konulardan biri olan Moro refleksi, yeni dog-
mus bebeklerin norolojik gelisimini test etmek amaciyla uygula-
nir. Kargisinda hizli bigimde ellerinizi ¢arptiginizda yeni dogmus
bebek 6nce ellerini ayaklarini agar, sonra hizla kapar.

Bu durum aslinda psikolojik bir refleks gibi de gorilebilir.
Kisiye degismesi yoniinde baski yaptiginiz zaman, soylediklerinizi
once kismen uygulayabilir ama kisa siire sonra igine kapanir ve
savunmaya geger. Bu durum ¢ok hizli geligir ve ¢ogu zaman man-
tiki bir agiklamasi bulunmaz. Iste bu nedenle s6z konusu durumu
refleks olarak nitelendirebilir, Moro refleksindeki davranigsa ben-
zetebiliriz.

Ambivalans1 Anlamak

Ambivalansi anlayabilmek i¢in empatik dinleme ve yapmacik-
siz bir saygi ortami olugturmak gerekir. Damiganin biraz mesafe
alip kendisine digaridan bakabilmesinin, kendini gézlemlemesinin
ve kendisiyle ytizlesmesinin miimkiin olacag: bir zihinsel duruma
ulagmasi saglanmalidir.

Ambivalansi anlamaya ¢alismak bize, kisiyi kendi davranisi ve
belki de degisim olasilig1 tizerine diiginmeye sevk etme konusun-
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da yardimci olur. Karmagiklagmig bir muglakliktan ¢ikis yolu i¢in
harita gorevi gorir.

Coziimlemeye ge¢meden 6nce daniganin yasadigi ambivalansin
mabhiyeti tanimlanmalidir. Bu amagla “tgiincii kulagimizi” kullan-
mamiz gerekir; kisinin sarf ettigi sozler, degisime yonelmis ambi-
valansi duymamiza ve tanimlamamiza yardimci olur. Ambivalansi
tanimlama dogrultusunda su sorulara yanit aranabilir:

¢ Kisi hangi konuda ambivalans yagiyor?

e Bu ambivalansa ne ad konabilir?

e Ambivalans ve farkli tercih ya da alternatifler nasil formu-
le edilmelidir?

Ambivalans1 Cozmek I¢in Stratejiler

Ambivalansin ¢oziimi, kiginin bu duruma bir isim koydugu
ve yasadigi motivasyonel ¢atigmayi kapsayan bagliklar buldugu,
beraber yiiriitiilen bir siirectir. Bu ¢6ziim siireci goriismecinin din-
leyip rehberlik yapmasini, gozlemleyip liderlik etmesini ve iglevsel
bir model iginde kesiflerde bulunmasini gerektirir.

Ambivalansi kesfetmeye yonelik ¢abalar, basit bir karar denge-
si kurulmasini saglayabilir. Karar dengesi, zithiklarin kesfedildigi
yerdir. Basit karar dengesi ¢ergevesinde kisi “bir yandan soyleyken
diger yandan boyle”, “iyi taraf ve o kadar iyi olmayan taraf”,
“lehte ve aleyhte durumlar” gibi ifadeler kullanir. Basit karar den-
gesi sistematik olarak, her seferinde tek bir yoniin ayrigtirilmasina
yardimci olur. Bazen mesele, arti ve eksileri toplamaktan ibaret-
tir. Bazen de sadece, sonucun higbir ¢caba olmaksizin otomatik ola-
rak agiga ¢iktigi basit, mantikli ve rasyonel bir siireg gergeklesir.

Ambivalans1 ¢ozmek, kisinin yasadigi ikilemi “sabitlemek”
degildir. Kisiyi, hayatindaki geligki ve tutarsizliklarla yiizlestirmek
de degildir. Bu ¢6ziim siireci kisinin; bir durug kazanmak, karar
vermek ve degisim siire¢lzrinde agama kaydetmek i¢in ambivalan-
sinin farkina varmasini (geliski ve tutarsizliklar da dahil olmak
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izere), onu anlamasini, ¢ozimlemesini ve kontrol altina almasini
amaglayan empatik, kisi odakli, yonlendirici ve hedef yonelimli
bir stratejidir.

Ambivalansi ¢6zmek sadece olasi rasyonel onermeleri kesfet-
mek degildir; daha ziyade degisim yoniindeki isteklerin, nedenle-
rin, ihtiyacin duygusal nitelik ve baglamini pekistiren, genigletilip
derinlestirilen bir psikolojik siirectir. Cogunlukla ikilemleri belir-
ginlestirir. Kiginin gormesine, degerlendirmesine ve yeniden deger-
lendirmesine yardimci olur.

Goriigmede cift tarafli 6zetlemelere bagvurulabilir. Bunlar
bazen “ya ...ya...”, bazen “ne ... ne ...”, bazen de “hem ... hem
...” seklinde olabilir. Cogunlukla, kendisine uzlagtirilamaz gorii-
nen bilesenlerin farkli bir butiinliik iginde bulusturulabileceginin
farkina varip anlamasi konusunda kigiye yardimci olan “hem
hem ...” yani “aymi zamanda her ikisi de” bi¢iminde kullanilir.

Su durumlarda ambivalansi ¢6ziimlemek gereksiz, hatta zararhdir:

e Kisi zaten bir karar vermigse.

e Kisi zor bir durumla basa ¢ikmak igin ikilemini kiigiimse-
meye ve hatta inkar etmeye ihtiya¢ duyuyorsa.

o Kisi gerekli degisimi siirdiirebilmek i¢in kararsizligina ihti-
ya¢ duyuyorsa.

e Ambivalansi ¢6ziimlemenin kisiyi, baga ¢itkamadigi duygu
ve/veya digiincelere siiriikledigi durumlarda.

¢ Kisinin yardima ihtiyaci yoksa.

¢ Kisinin bagka secenegi yoksa.

e Kisi karar vermek ve degisim yoniinde adim atmak igin
gereken becerilerden yoksunsa.

Sonug olarak ambivalans durumunun ¢6ziimlenmesinin teme-
linde kisiye; yagsadigi karmasik muglakligin bir resmini, haritasim
olusturabilmesi yoniinde empatik ve destekleyici bicimde yardima
olmak, ona rehberlik etmek yatar. Onun se¢im yapmasina, karar
vermesine ve iginde bulundugu siirecte ilerlemesine yardimc
olmak amaglanir.



26 MOTIVASYONEL GORUSME TEKNIGI

Ambivalansin Iki Tarafi

Aslinda ambivalansin iki tarafi vardir; ayrilmak ve ayrilma-
mak, birakmak ve birakmamak gibi.

Daniganla ambivalansim1 konusurken tehlike, “sanki” sadece
tek taraf varmig gibi davranmaktir. Aslinda “bir taraf”, “diger
tarafi” agar. Sorunun bir tarafi iizerine diisiinmek ve konugmak,
diger taraf hakkindaki diisiinceleri de harekete gegirir.

Bunu bir ornekle ele alalim: Kisinin; esinin onu sevmedigini,
ona koti davrandigini ve onu aldattigini disiindigiini farz ede-
lim. Genelde “Bak seni sevmiyor, kotii davraniyor, seni aldatiyor,
onu biraksana...” gibi onermelerde bulunuruz. Bu durumda
aldigimiz yanit ¢ogunlukla “Evet ama birakmayacagim” seklinde
olur.

Halbuki diger tarafi konugsmak bu tarafi da agar. Yukaridaki
ornekten devam edelim. Soruyu “Peki onun iyi yanlar1 neler?”
seklinde sordugumuzda, genelde “Himm, aslinda higbir iyi yam
yok” benzeri yanitlar alabiliriz.

Kilo vermek isteyen kisiye yemek yemenin, sigaray1 birakmak
isteyen kisiye sigaranin iyi yanlarim sorarak bagladigimizda,
genelde yanit bunlarin olumsuz taraflariyla ilgili olur.

Bu yaklagim riskli gibi goriinse de etkinlik diizeyi genellikle
yiiksektir.

Ambivalans ile Calisirken Segilecek Yontemler

Ambivalans durumlarinda goriismeci dogrudan bir tarafi
se¢mek durumunda kalabilir. Bazen de belli bir tarafta yer alma
zorunlulugu olmaz. Ornegin kisi yiiksek tansiyondan mustaripse
ve ilaglarim kullanmak istemiyorsa, goriigmeci, taraf olmak duru-
mundadir ¢iinki 6liim tehlikesi s6z konusudur.

Kiginin, esinden ayrilip ayrilmamaya karar verememesi gibi
hallerdeyse; eger ortada onun agisindan tehdit olusturacak bir
durum yoksa (6rnegin siddete maruz kalmak), goriigmecinin taraf
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olma zorunlulugu yoktur. Bu, kisinin kendi verecegi bir karardir
ve goriigmecinin taraf segmesi dogru olmaz.

Simdi, taraf olmasi ve olmamasi gereken durumlarda goriigme-
cinin izleyecegi yol ve kullanacagi motivasyonel goriigsme teknik-
lerine dair baz1 6rnekler verecegiz. Bu tekniklerin agilimi kitabin
ilerleyen boliimlerinde bulunabilir. Burada amag, ambivalansin
farkl bigimleri i¢in farkli yaklagimlarin kullanilabilecegini vurgu-
lamakuir.

Eger dogrudan bir taraf segmek durumundaysak:

Bu tiir bir gereklilikle karsilagtigimizda (6rnegin kisi diyet yap-
mak istiyor ama bir tiirli baglayamiyorsa veya bu nedenle seker
komasina girmigse) su yontemlere bagvurmak gerekir:

e Ortaya ¢ikarmak: Kiginin degisimi hangi yolla, nasil ger-
ceklegtirecegi, dile getirdiklerinin yam sira bagka ne tiir
endigeler tagidig: gibi boyutlardan 6rnekler vermesi sagla-
narak konu irdelenebilir.

Degisim konugmasini yanitlamak: Yansitmali dinleme
yontemini kullanmak.

o Ozetlemek: Konusulanlarin ana fikrini ¢ikarmak.

e Desteklemek: Ornegin “lIyi bir fikir gibi goriiniiyor, bence
bu yontem ige yarayabilir.”

Dogrudan segilebilecek bir taraf yoksa:

Boyle bir durumdaysa (6rnegin bosanip boganmamaya, isten
ayriip ayrilmamaya karar verememek) su yontemler kullanilma-

Lidir:

Ambivalansi netlestirmek: Ambivalansin her iki y6niini
de iyice irdelemek.

e Degerleri netlestirmek: Kisinin degerlerini sorgulamak ve
ortaya ¢ikarmak. Ne gibi hedefler guittiigii, on yil sonrasin-
da nasil bir konumda olmak istedigi, hayatta nelere 6Gnem
verdigi gibi sorulara yanit aranabilir.
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Kiginin degerleri, alacag: kararlarla ilgili ona rehberlik eder.
Bu degerlerin tanimlanip 6nem siralamasina sokulmasi kisinin,
varmak istedigi hedeflerin onun agisindan neden 6nemli oldugu-
nu anlamasini saglar. Herkes farkli farkli degerlere sahip olabilir.
Birisi diiriistliik, aile, inang gibi degerleri 6n planda tutarken bir
digeri arkadashiga, sevgiye ve sadakate daha fazla 6nem verebilir.

Daniganin hayatina yon veren degerler belirlenirken, bu konu-
da aklina gelen pek ¢ok segenek alt alta yazilabilir (Sekil 1):

Basari Affetmek
Zorluk Diristliok
Yarahcilk Mizah
Gérev bilinci Umut
Sorumluluk Kabullenme
Heyecan Geleneksellik
Aile Bilgelik

Sekil 1

Deger isimleri yazildiktan sonra su soru yoneltilir:

Bunlardan hangileri senin icin anlam ifade ediyor, daire
icine alr misin?

Isaretledikleri arasinda en ¢ok 6nem verdiklerinin, onun nez-
dinde ifade ettigi anlami ayrintih sekilde yazmas: istenir:

Deger Tanim

Alile, bir insan icin her seydir. Zor zamanlarinizda
Aile yaninizda olan, sizi kosulsuzca seven insanlardir. Bu
nedenle aile degerini her seyin istiine koyarim.

Durustlik Yaphgm her iste, kurdugum her iliskide diiriist olma-
ya dzen gbsteririm. Bana karsi diiriist olmayanlara
tahammilim, yok denecek kadar azdir.

Mizah Mizah duygusu olmadan yasayamam. Diinyada bir-
cok seyi katlanilabilir hale getiriyor.
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Listelenen degerleri ikiye indirmesi istenir. Daha sonra bu
degerlerle, gerceklestirmek istedigi degisimin ne derece oOrtiistiigi-
nii ortaya ¢ikarmak amaciyla suna benzer bir soru yoneltilir:

Degisim gerceklestirmek istediginiz konunun, bebeginizi emzir-
mek oldugunu séylediniz. Daha sonra sizin icin hayattaki en &nemli
degerleri belirlerken, aile ve sorumluluk kavramlarindan bahsettiniz.
Emzirme davranisi konusundaki hedefiniz ve belirlediginiz bu iki
deger birbiriyle ne derece 6rtisiyor?

Kararsizlik uzadiginda veya kisi degisime hazir olmadigini his-
settiginde karari ertelemek ige yarayabilir. Ertelemek bir anlamda
“ategkes” sayilabilir. Ancak ertelemenin bir siiresi olmali ve karar
uizerinde tekrar diiginmek igin tarih konulmalidir. O tarih gelin-
ceye kadar kisiden, hicbir surette bu konuyu disiinmemesi ve
hayatina ayni gekilde devam etmesi istenir.

2. Degisim

Motivasyonel goriismenin amaci degigim saglamaktir. O neden-
le degisimin agamalar ve kiginin degisimin neresinde oldugunun
saptanmasi, danigana nasil yaklagilacagi konusunda 6nem tagir.
Simdi degisim konusunu daha genis bi¢cimde ele alalim.

Insanlar neden degismez? Genelde sorunlarini géremediklerini
(inkar, icgoru eksikligi vb. nedenlerle), nasil degiseceklerini bile-
mediklerini veya bunu umursamadiklarini disiiniiriiz. Degigim
dogrultusunda faydali olacag: disiiniillen dort yaygin yanlis kani
ise sunlardir:

o I¢gorii kazandirmak: Sadece gérmesini saglasak bile insan
degisir.

e Bilgi vermek: Insanin yeterince bilmesi, degismesini saglar.

e Beceri kazandirmak: Insanlara sadece nasil degiseceklerini
Ogretmemiz, bunu gerceklestirmelerine yetecektir.

o Azarlamak: Kendini kétii bissettirirsek veya yeterince kor-
kutursak, insan degisecektir.
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Ancak bunlarin higbiri, motivasyon kazandirmak kadar etkili
degildir. Insanin degismesi konusunda sik yapilan diisiinsel hatalar
sunlardir:

e Bu kisi degismek zorunda.

e Bu kisi degismek istiyor.

e Sagligi, onun igin ¢ok 6nemli.

e Eger danisan degismeye karar vermemigse, goriisme basa-
risiz olmug demektir.

e Insanlar degismeye ya kararlidir ya degildir.

e Su an, degismeye karar vermesi i¢in uygun bir zaman.

e Kat1 yaklagim en iyisidir.

e Ben uzmanim, benim onerilerimi dinlemek zorunda.

e Pazarlik etmek en iyi yontemdir.

Degisim bir “var-yok” fenomeni degil, spektrumdur. Kisi bu
spektrumun bir yerlerindedir. Gorigmecinin amaci, kisi hazir
degilse onu “hazir” yoniine dogru biraz daha ilerletmektir. “Hazir
degil” noktasindan “hazir” konumuna hizla gegmek hatal bir
yoldur (Sekil 2).

Hazir degil Emin degil Hazir
<« ray X —¢ >
Sekil 2

Istekli, Yapabilir ve Hazir Olmak...

Motivasyon i¢in ¢ 6nemli 6ge; isteklilik, yapabilirlik ve hazir
olmaktir. Isteklilik, degisimin kisi icin ifade ettigi 6Gnemi gosterir.
Degisim konusuna pek fazla 6nem verilmeyen durumlar genelde
inkar veya direng olarak adlandirilir. Aslinda bu, istiinde ¢aligil-
masi gereken ve degisebilir bir durumdur.



MOTIVASYON iGiN iKi ONEMLI KAVRAM: AMBIVALANS VE DEGISIM 31

Yapabilirlik ise kiginin, degisim konusunda kendine olan giive-
nini ve inancin ifade eder. Baz1 insanlar degismeyi ¢ok ister ama
bagaramayacagini digiiniir: “Ah! Kegke sigaray1 birakabilsem!”.
Kisi, yapabilecegine inanirsa degigecektir.

Hazir olmak ise aslinda bir 6ncelik sorunudur. Degisim kisi i¢in
onemlidir, kendini bunu basarabilecek giigte hissediyordur ama
daha zamam degildir: “Istiyorum ama simdi degil!” Gergekten
de kigi hazir degilse, i¢inde bulundugu sartlar ne olursa olsun
degismez. En sik yapilan hata “Yarin birakacagim” kararidir.
Kullandig1 madde her neyse, hemen yarin birakmaya karar veren-
lerin degisiminin genellikle uzun siireli olmadig gozlenir.

Degisim Siireci

Prochaska ve Di Clemente’nin 6ne siirdiigii degisim dongiisii mode-
line gore kisinin, dongiiniin hangi evresinde oldugunu tespit etmek ve
yapilacak miidahaleyi buna gore belirlemek 6nemlidir. Ornegin far-
kindalik 6ncesi evrede bulunan bir kisiden, kullandigi maddeyi birak-
masini istemek anlamsizdir. Bu modele gore hedef, kisinin farkindalik
oncesinden farkindalik evresine gegisini saglamaktir (Sekil 3).

Sekil 3: Degisim dingiisii
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Farkindalik Oncesi

Kisi bu evrede, davraniglarinin olumsuz etkilerinin farkinda
degildir; bunlarin herhangi bir zarari olmadigina inanmaktadir.
Heniiz degismeye hazir degildir.

Daniganin aklinda degisim fikri hentiz olugmamuistir; bunu iste-
memektedir veya bu dogrultudaki eylemi ongoriilebilir gelecekte
gerceklestirebilecek durumda degildir. Degisimle ilgili karar 6ncesi
asamada olan danisanlar, sorunlu davraniglarinin sonuglarinin
bilincinde degildir veya potansiyel degisim becerilerine duyduklari
guveni kaybetmiglerdir. Bu evrede yapilabilecekler sunlardir:

e Danigan ile karsilikh giiven iligkisi kurmak.

e Danisanda, sergiledigi sorunlu davramig 6rnekleri konu-
sunda siiphe veya endigeler uyandirmak

e Danisani tedaviye getiren olaylarin veya onceki tedavi
seriivenlerinin sonuglarinin, onun nezdindeki anlamini
kesfetmek.

e Danisanin, sorunlu davraniglarina yonelik algilarini ortaya
¢ikarmak.

e Sorunlu davranig ile ilgili yapilacak degerlendirmenin
sonuglari1 hakkinda kisiye 6zel geribildirim vermek.

e Devam eden sorunlu davraniglarin art1 ve eksilerini sapta-
mak. Sorunlu davranmgin siirdiiriilmesi halinde olusabile-
cek riskler iizerine, gercege dayanan bilgiler sunmak.

e Danisanin sorunlu davraniglariyla ilgili, kendisinin ve diger
insanlarin algilar1 arasindaki uyugmazliklar1 incelemek.

e Endiseyi ifade etmek.

Farkindalik

Bu evredeki damisan sorunlu davraniglarinin sonuglarinin
farkindadir; degismek istemekte ancak kararsizlik yagamaktadir.
Davraniglarini degistirmeyi heniiz diiginmemektedir. Bu evrede
yapilabilecekler sunlardir:
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e Degisim konusunda yaganan ikilemi normal olarak tanim-
lamak.

e Degisim motivasyonuna yonelik karar dengesini belli bir
yana dogru devirmesinde danigana destek olmak.

e Danigani, degisim konusunda dig baskiya tepki vermekten
ziyade bu yondeki kendi ihtiyag ve isteklerini incelemeye
davet etmek.

e Danisana, degisimin artilarim1 ve eksiklerini kegfetme
konusunda rehberlik etmek.

Degisim ile ilgili, daniganin kigisel degerlerini incelemek.
Daniganin, degisime yonelik segme ozgirliigiinii ve beceri-
sini vurgulamak.

e Daniganin, degisim becerisine dair algilarini ortaya ¢ikarmak.

e Danisani, degisime yonelik niyet ve taahhit beyanlarini
ifade etmeye tegvik etmek.

e Danisanin tedavi konusundaki beklentilerini ortaya ¢gikar-
mak.

Hazirhk

Hazirlik evresindeki danisan kendini yakin gelecekte degisme-
ye adamugtir ancak halen bu yonde ne gibi adimlar atabilecegini
diisiinmektedir. Bu evredeki kisi davramgimi degistirmeye karar
vermistir; bunu istemektedir. Ancak bu dogrultuda heniiz eyleme
gecmemigtir. Bu, bir sonraki evreye gececek kisginin i¢inde bulun-
dugu hazirlik dénemi olarak goriilebilir. Bu evrede yapilabilecek-
ler sunlardir:

¢ Danigana, degisime yonelik hedeflerini belirginlegtirmesin-
de rehberlik etmek.

e Danisan icin uygun olacak degisim veya tedavi secenek-
lerini kesfetmek. Kendisi (ve yakinlar1) agisindan basarili
olabilecek stratejileri belirlemek.

e Bir tedavi plan1 ve davranig degisim anlagmasi olusturup
uizerinde miizakere etmek.
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e Degisimin 6niindeki olasi engelleri kesfetmek (Grnegin
cocuk bakimi gerekliligi, ulasim zorlugu, mali sorunlar) ve
bu engellerin ele alinmasinda danisana destek olmak.

e Danigam aile ve arkadaslarinin destegini saglamak tizere
tesvik etmek.

e Izin alarak, bilgi ve tavsiye sunmak.

Eylem

Eylem evresindeki damisan degisim yoniinde etkin adimlar
atmakta, ancak hedefine ulagsma konusuna halen yeterince karar-
lilik gosterememektedir. Bu evredeki kisi artik davranmigini degis-
tirmigtir. Bunun icin gerekli iradeyi gostermis ve miicadeleye bag-
lamis olsa da damiganin ge¢mise donme riski bulunan bu evrede
yapilabilecekler sunlardir:

e Danigani tedavi ile meggul etmeye devam etmek.

e Degisime yonelik kii¢iik adimlar: tegvik etmek.

e Riskli durumlarin tamimlanip ele alinmasinda danigana
yardimci olmak.

¢ Olumlu yonde degisimleri desteklemek.

e Aile ve diger sosyal destekleri tanimlamaya devam etmek.

e lzin alarak, danisan hazir oldugunda bilgi ve tavsiye sun-
maya devam etmek.

Siirdiirme

Siirdiirme evresindeki danigan basglangi¢ hedeflerine ulagmig ve
gerceklestirdigi degisimleri muhafaza etmeye ¢alisgmaktadir. Kigi
davranigini bir 6nceki evrede degistirmis, artik yeni edindigi dav-
ranigt sirdiirmektedir. Tekrar eskiye donmemek igin ¢aba goster-
mektedir. Bundan sonra ya degisimi siirdiirecek ve “cikis” evresine
girecek ya da eskiye donerek tekrarlama evresine gegecektir. Bu
evrede yapilabilecekler sunlardir:
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e Daniganin degisim becerisini onaylamak.

e Olumlu y6ndeki degisimlerin varligin1 kabul etmek.

e Sorunlu davraniglara déniigiinii engellemek igin iistesinden
gelme stratejilerini uygulamasinda danigana destek olmak.

e Niks durumunu yonetme ve gelecekteki olasi niikslerin
onune ge¢me amagh bir plan gelistirmesinde danisana
destek olmak.

e Danisanin, uzun vadeli hedeflere dogru ilerleyisini takip
edip gozden gecirmek.

Tekrarlama

Tekrarlama evresinde kisi yine eskiye dénmiistiir. Ornegin
diyete basladiysa birakmusg, alkolii biraktiysa tekrar baglamigtir. Bu
donemde, davraniglarindan gordigii zararin bir kez daha farkina
varmasini saglamak hedeflenmelidir.

Degisim, dairesel dongii bigciminde yasanabilen bir siiregtir.
Istikrarli bir duruma kavusuncaya kadar kisinin, bu dairenin gev-
resinde birkag kez dénmesini dogal kabul etmek gerekir. Ornegin
sigaranin nihai olarak birakilmasina dek bu dairenin ¢evresinde iig
ila yedi, yani ortalama dort kez doniildiigii saptanmigtir. Dairenin
varligi aym1 zamanda, niiksetme durumunun degisim siirecinin
dogal bir pargasi oldugunu gostermektedir.

Degisim surecinde kisinin halihazirda i¢inde bulundugu evreye
gore, benimsenecek yaklagimlar da dogal olarak farklilik goster-
mek zorundadir. Motive olmayan veya direngli danisan dendigin-
de bu genellikle, o an i¢inde bulundugu evreye uygun yaklagim
gormeyen danigsan anlamina gelir.

Danigan 6nemli bir kararin egigindedir, verecegi her kararin
avantajlar1 gibi dezavantajlar1 da olacaktir. Bir tarafta kiginin
madde kullanimindan sagladig: yararlar ile degisimin getirecegi
zararlar yer alirken, diger tarafta simdiki durumun yani madde
kullaniminin getirdigi zararlar ile degisimin yararlari vardir (Sekil
4). Kisinin bu iki sonug arasinda bir karar vermesi gerekir.
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Simdiki durumun zaran Simdiki durumun yarari
Degigimin yaran Degigimin zarari

Sekil 4



Motivasyonel Gériismenin Ruhu

Motivasyonel goriigmeyi etkili bigimde uygulamanin yarisi
bunun ruhunu goériismeye yansitmaktan, diger yarisi ise kullanila-
cak tekniklerden olusur.

Motivasyonel goriigmenin ruhu ile bunu yagatmak i¢in 6nerilen
teknikleri birbirinden ayirt etmek 6nemlidir. Klinisyenlerle egitim-
ciler teknige gereginden fazla odaklandiklar1 zaman, yaklagimin
esas niteligi olan ruh ve stili kaybedebilirler. Klinik uygulamada
teknik ¢ok gesitli varyasyonlar gosterebilir. Yontemin ruhu daha
esnektir ve dort onemli bilesen igerir:

Isbirligi yapmak

Yol agmak (Evocation)

Sefkatle yaklagmak (Compasion)
Anlayis Gostermek (Acceptance)

halbadll S e
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iybirligi

yapmak Deger vermek
Empatik
Sefkatle Motivasyonel Anl K atmosfer
yaklasmak Giriigmenin —> (accle::::::‘nce) yaratmak
(compassion) Ruhu Otonomi
kazandirmak
Yol agcmak
(evocfution) Desteklemek

Sekil 1: Motivasyonel Goriismenin Rubu

1. Isbirligi Yapmak

Motivasyonel goriisme danigan merkezli bir yaklagimdir.
Goriismecinin yapilmasinin gerekli oldugunu diigiindiikleri degil,
daniganin sorunlar1 izerine bina edilir. Sorunlarin ¢6ziimii igin
aceleyle harekete gegmek yerine, oncelikle danisanda motivasyon
olusturulmasi gerekir. Boylece daha az direngle karsilagilacaktir.
Danisana uygulamayacagi onerilerde bulunmak higbir ise yara-
mayacaktir.

Motivasyonel goriigmede uzman, danisandir. Bilen taraf odur.
Goriigmeci, bilen roliine soyunmaz. Bu nedenle adim atma konu-
sunda danisandan 6nce hazir olmaz, kendi diisiincelerini empoze
etmeye ¢aligmaz. Danisan nerede duruyorsa oraya gider. Iste bu
aslinda empatinin giiciidir. Goriigmeci ambivalansin yizeye ¢ik-
masina yardim eder.

Motivasyonel goriigme giires degil, danstir. Gerektirdigi temel
beceri, dinlemektir. Motivasyonel goriigme insani eslik etmedir,
yargisiz kabullenmedir. G6riigmeci, danigsanin kendi enerjisini kul-
lanmali ve degisime yonelik istegini ortaya ¢ikarmalidir.

Terapotik iligki, uzman/aliai roliinden ¢ok bir ortaklik/arka-
daslik iligkisidir. Goriigmeci, daniganin kendi davraniglar: gergeve-
sindeki Ozerkligine ve tercih yapma (davramglarinin sonuglarina
katlanma) ozguirligiine saygi duyar.
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Motivasyonel goriigme, degismesini saglamak igin kisiye kurul-
mus bir tuzak degildir; insanlarin yaninda olmanin bir yoludur.

Acik uglu sorular, anlama, yansitmali dinleme ve 6zetleme tek-
niklerini igerir. Agik uglu sorular kisiye, 6ykisiinii anlatmasi igin
firsat verir. Anlayip deger verdigini gostermek, iligkiyi giiglendirir.
Kisinin gerceklestirdigi degisimlerin boyutu ne olursa olsun, des-
teklenmesi gerekir.

Bu acgidan bakildiginda motivasyonel gorigsmeyi, kigilere
“uygulanan” ya da daha koétiisii onlarin “iizerinde kullanilan” bir
yaklagim olarak digiinmek dogru degildir. Motivasyonel goriigme
daha ¢ok, formel danigmanlik sinirlarina hapsolmayan kisilerarasi
bir iligki bigimidir.

Yonerge ve danigan merkezli bilegenlerin rehberligindeki bir
felsefe ve degisimi tetikleyen etkenlerin mahiyetine iligkin bir
anlayigla bigimlenen somut bir dengedir. Manipulatif bir teknige
doniigiir ya da oyun haline gelirse, 6ziinii yitirmis demektir.

Insanlar niye inat ederler? Bununla ilgili bir arastirmada insan-
larin en ¢ok kendi kimliklerine yonelik bir tavir algiladiklarinda
inat etme egilimi gosterdikleri sonucuna ulasilmigtir (Gregory,
2016). Kimligini korumak i¢in insan kendine bir duvar o6rer ve
fikirlerini degistirme konusunda inat eder. Fikirlerinin dogru veya
yanhs olmasinin bir 6nemi yoktur; mesele, kimligini koruyabil-
mektir.

Motivasyonel goriismenin empatik atmosferi igte bu noktada
ise yarar ¢inki bu yaklagim danigana karg1 eyleme ge¢mek degil,
onun yaninda olmanin bir yoludur. Damiganin kimligine tavir
almasi s6z konusu degildir, onunla birlikte bir yola ¢ikmayi hedef-
ler. Bu nedenle danisanin, degisime karsi direnci azalir.

2. Yol A¢gmak

Yol agmak, bir hedefe dogru gitmek veya danigani buna y6n-
lendirmek degildir. Amag, farkli bakis agilar1 kazanmasini sagla-
yacak ve ikilemlerini daha net bigcimde ortaya ¢ikaracak sorular
sormaktir.
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Motivasyonel olmayan yaklagimlarda daha ¢ok su soylemler

hakimdir:

e Degerlendirme genellikle, kiginin eksikliklerinin uzman
tarafindan saptanmasini igerir.

e Bu amagla tam1 koyma, gergeklikle yiizlegtirme, mantikla
acgiklama, bilgi verme, i¢gorii kazandirma gibi yontemler
kullanihr.

e “Senin ihtiyacin olan seyler bende var ve bunlar1 sana
verecegim” tavri s6z konusudur.

Bu tiir yaklagimlar daha ¢ok otomobil tamir etmeye benzer.
Bizim amacimizsa otomobil tamiri degil, bireyi degisim yoniinde
cesaretlendirmektir. Motivasyonel yaklagimda su fikir hakimdir:
“Ihtiyacin olan seyler sende var ve biz bunlar1 birlikte bulacagiz.”

Motivasyonel goriigmede kisinin giiglii yanlarina ve sahip
oldugu igsel kaynaklara odaklanihr, eksikliklerine degil. Insanlar
degismek isterler ama harekete ge¢gmekte zorlanirlar. Gorevimiz,
var olan istegi ortaya ¢ikarmak ve giiglendirmektir.

Motivasyonel goriismede temel hedef ambivalansi, degisimin
oniindeki engelleri ve bunlarla basa ¢ikma yollarimi bulmaktir.
Daniganin 6niindeki yolu agmak i¢in su sorulari sormak yararhdir:

Ne yapmay: isterdiniz?

Sizin istediginiz ne?

Neyin degismesini istersiniz?

Neden degistirmek istersiniz?

Bunun sizin igin ne gibi bir 6nemi var?
Neler yapabileceginize inaniyorsunuz?
e Benden ne bekliyorsunuz?

Degisimi konugabilmek i¢in, ortaya ¢ikartmaya yonelik sorular
sormak gerekir. Mevcut durumun dezavantajlari sorusturulabilir:
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“Simdiki durumunuz hakkinda sizi endiselendiren geyler
neler?” gibi bir soru yoneltilebilir veya degisimin avantajlari arag-
tirilabilir: “Degismenizin getirecegi avantajlar neler?”

Eger kisi degisim icin bir neden soylediyse, goriismeci konuyu
daha ayrintil olarak iglemelidir. Bu amagla:

e Konuyu biraz daha netlegtirmeye yonelik sorular sorabilir
“Ne zaman, nasil?”

e Bazi Ornekler vermesini isteyebilir.

e Anlattigi durumun gergeklestigi donemi betimlemesini
isteyebilir.

e Degisim konusuyla ilgili “Bagka...” ifadesiyle baslayan
sorular sorabilir.

3. Sefkatle Yaklasmak

Buradaki amag kargidakine duygusal yaklagsmak veya ona kars
sempati gelistirmek degildir; onun mutlulugunu ve ihtiyaglarim
gozetip bunlara oncelik vermektir. Bir satig elemaninin iginde
faydalandig: teknikler kargisindakini belli bir konuda ikna etmeye
yonelikken, motivasyonel goriismede bagvurulanlar kisginin yara-
rina olacak gekilde kullanilir.

4. Anlayis Gostermek

Anlayis gostermek, motivasyonel goriigmenin ruhuna ait bir
Oge olarak one ¢gitkmaktadir. Daniganin esenligini ve ihtiyaglarini
6n planda tutmak, bu yaklagimi benimsemis kisiler i¢in 6nemli bir
gorevdir.

Motivasyonel goriigme uygulayan kisgi, danigan igin neyin
6nemli oldugunun farkina varmalidir. Onun ihtiyaglarina 6ncelik
vermeli, esenligini 6nemsemelidir. Yagadigi sorun ve zorluklari
anlamalidir.

Bu dogrultuda kendi hedefleri, diigiinceleri, yargilari ve deger-
lerini goriigmeye yansitmaktan kaginmalidir. Daniganda sugluluk



42 MOTIVASYONEL GORUSME TEKNIGI

ve utang duygusu uyandirabilecek tavirlardan uzak durmahdir. Bir
baska deyisle, kabul iceren bir tutum benimsemelidir.

Danigana anlagildigini belli etmek ve bu tavri goriisme siiresin-
ce korumak ¢ok onemlidir. Danigsan agisindan sorunun ne oldu-
gunu ve ne anlam ifade ettigini anlamak, asli hedeflerden biridir.

Tek basina anlayis yeterli degildir, bunun yaninda empatik yak-
lasim da gereklidir. Kargimizdaki kisiye anlayigla yaklagirken
onunla empati kurmadigimizda, bu tutum havada kalacaktr.
Benzer sekilde anlayisla yaklagmaksizin empati kurmak, biraz
manipiilatif ve kaba bir tutum olacaktir. Terapotik deger tagimasi
i¢in, anlayig ve empatinin bir arada olmasi gerekir.

Empatik
atmosfer

yaratmak

Deger Anlays
vermek gostermek Desteklemek
(acceptance)

Ozerklik

kazandirmak

Sekil 2

Empatik Atmosfer Yaratmak

Bu kavramla sicak, destekleyici, saygili, ilgili bir yaklasim kas-
tedilmektedir. Amag; gériismecinin kiginin yasantilariyla 6zdesim
kurmaya y6nelmesi degil, onun anlatmaya ¢aligtiklarinin mahiye-
tini anlama gayreti igine girmesidir. Bu, sonradan edinilebilecek
bir yetenektir. Kiginin inang ve duygularini anlayabilmeli, bunlara
sayg1 gostermelidir.

Goruigmeci, kendi yargilarinin 6n plana ge¢mesine ve eyleme
doniigmesine izin vermemelidir. Boyle bir durumda, kabullenil-
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medigini diisiinen damigsan direng geligtirebilir ve tedaviyi terk
edebilir. Kabul gorme, degisimi kolaylagtirir. Etkin bir yansitmali
dinleme, empatik yaklagimin esasini olugturur. Ambivalansin var-
lig1 normal kabul edilmelidir.

Empatik sicaklik gosterme ve yansitmali dinleme (reflective
listening) en bastan itibaren ve tiim motivasyonel goriisme siireci
boyunca uyulmasi gereken kurallardir. Bu ilkenin altinda yatan,
goriigmecinin kargisindaki kisiyi kabul etmesidir. Yansitmali din-
lemenin de yardimi ile daniganin duygularini ve bakis agisin1 onu
yargilamadan, elestirmeden veya su¢lamadan anlamak hedef ola-
rak belirlenmelidir.

Burada agiklik getirilmesi gereken ¢ok Onemli nokta; kabul
etme kavramiyla kastedilenin kargidakini onaylamak veya onunla
fikir birligine girmek anlamina gelmedigidir. Ayni fikirde olmadan
da danigsanin bakis agisi1 anlasilabilir ve kabul edilebilir.

Burada benimsenmesi gereken tutum danisani, bakig agisini
anlama arzusu giiderek dinlemektir. Ornegin “Yaptiginiz dogru
degil, degismek zorundasiniz” gibi bir yaklasim kisiyi degismekten
uzaklastirabilir ve onda dirence yol agabilir. Diger taraftan kabul
edilme ve saygi duyulma daniganin, degisim yolunda ¢ok 6nemli
bir etken teskil eden 6zgiivenini destekler ve terapotik iliskinin
olugmasini saglar. Ambivalans, degisimin dogal bir pargasi olarak

kabul edilmelidir.
Kabul gostermenin birkag farkl bigimi vardir:

e Yansitma

e Dogrulama
e Anlagma

¢ Onaylama

Asagida gorildigii iizere kabul gostermenin az 6nce bahsedilen
bigimleri yargili veya yargisiz, goriismeci veya danigan merkezli,
derinlesmeyi engelleyici veya tetikleyici niteliklerde olabilir.
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Yargisiz
Yansitma Danigan merkezi
Derinlegmenin tetiklenmesi
Dogrulama
Anlagsma
Yargih
Terapist merkezi
Onaylama Derinlegsmenin engellenmesi

Motivasyonel goriismede sadece empati gostermekten degil,
empatik atmosfer yaratmaktan soz ediyoruz. Goriigme gergin ve
huzursuz bir havada gergeklestirilmemelidir. Gerektiginde neseli
bir ortam yaratmak gerekir; iki ortagin igbirligi icinde bir ¢aligma
yuriitmesi gibi olmalidir.

Empati gostermek, “Himm, anliyorum” demekten bagka bir
seydir. Bazen kigiyi anlayamayacagimiz durumlar olur. “Sizi anli-
yorum” demek, empati kurmayiveya danigsanin, kendisiyle empati
kuruldugunu hissetmesini saglamaz.

Motivasyonel goriismede, yansitmali dinleme ve oOzetleme
oldukga sik kullanilan tekniklerdir. Her iki teknik de motivasyonel
goriigmenin olmazsa olmazidir. Aslinda bunlar empatik yontem-
lerdir; empatinin farkli bigimlerde gosterilmesini saglar.

Empatinin degisimdeki yeri bir¢ok aragtirmada gosterilmistir.
Yapilan bir aragtirmada (Moyers, 2013), goriigmeci tarafindan
disiik duzeyde empatiyle yaklagilan danigsanlarin eski hallerine
donme oraninin, yiiksek diizeyde empati gorenlere gore cok daha
yiiksek oldugu saptanmigtir.

Danigan-goriigmeci iligkisindeki empatinin, ne soylendiginden
ziyade (isimler, sifatlar) nasil séylendigiyle (edatlar, zamirler) ilgili
oldugu gozlenmistir. Dil stili senkronizasyonu (language style syn-
chrony [LSS]), yakin iliskilerde ortaya ¢ikan bir 6zelliktir (6rnegin
sosyal a¢idan uyumlu kisiler, arkadaslar, meslektaglar arasinda ve
norotik 6zellik barindirmayan iligkilerde). Motivasyonel goriigme-
de de dildeki senkronizasyonun empatiyi belirledigi saptanmistir
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(Lord, 2015). Yani goriigmede taraflar ne kadar siklikla aym
sozciikleri kullanirsa danigan, gérismeciyi o kadar empatik bul-
mugtur. Yansitmali dinlemede goériigmeci de benzer bir dil kullan-
digindan danigan, kendini empatik bir ortamda hisseder.

Bir bagka arastirmada ise, empatiyle yaklasilan danigsanlarin
goriismeden daha biiyiik tatmin duyduklar: belirlenmistir (Pollak,
2011). Empati, danigan agisindan goriismedeki tatmin diizeyini
artirmaktadir.

Sonug olarak saglikli sekilde empati kurulmasi ve gériigmenin
bu atmosferde ge¢mesi, motivasyonel goriismenin etkinligi ve
dolayisiyla degisimin saglanmasi yoniinde buyik onem tagimak-
tadir.

Ozerklik Kazandirmak

Motivasyonel goriismede temel hedef, degisim yoniinde dani-
sanin kendi enerjisinden faydalanmaktir; bu nedenle kisi degisime
zorlanmaz.

Degisimle ilgili sorumluluk danigana aittir, dolayisiyla bu yiik
ona teslim edilmelidir. Sorumlulugu gorigmeci ustlendiginde,
daniganin degisim igin kullanacag enerji azalir.

Sorumluluk gu bigimlerde verilebilir:

e “Bu senin hayatin, buna sen karar vereceksin.”
e “Ben bazi onerilerde bulunabilirim ama son karar senin-

dir.”

Ozellikle direng gelisebilecek durumlarda sorumlulugu dani-
sana vermek, direncin kirilmasina veya hi¢ ortaya ¢itkmamasina
neden olur.

Ikna, yiizlestirme ve tartigma motivasyonel gériigmenin kav-
ramsal kargitlaridir. Motivasyonel goriigme tekniginde goriismeci,
ikna etmeye ¢abalamaz.
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Degisim motivasyonu daniganin i¢inde aranir, disaridan daya-
tilmaz. Kisi degisim yoniinde karar vermedigi siirece ¢6ziim One-
risi sunulmaz.

Desteklemek

Kisinin gosterdigi ¢abay: ve giiglii yanlarini onaylayip destek-
lemek gerekir. Kisinin yanhglarini degil, dogrularini aramak ve
bunlar iizerine konugmak anlamina gelen destekleme:

¢ Direnci azaltrr.
e Kisiyi cesaretlendirir.

Desteklemek, motivasyonel goriigmenin gerektirdigi temel
becerilerden de biridir. Bir sonraki bolimde bu konuya tekrar
deginilecektir.

Deger Vermek

Kisiye, ayr1 ve kararlarinda 6zgiir bir birey oldugunu hissettir-
mektir. Kisi kendi istedigi yonde ve bigimde gelisip degisecektir.
Deger vermek onu, dogrulari ve yanlslari ile kabul etmektir.
Kisiligine ve benligine sayg gostermektir.



Katihmi Saglamak

Goriismedeki Tuzaklar

Goriisgmeye daniganin katilimi saglanmadiginda bu, onun
pasif ve goriigmeciye bagimhi hale gelmesine neden olacaktir.
Nihayetinde de terapi siirecini terk etmesi kaginilmaz olur.
Danisanin katiliminin saglanmasina engel teskil eden ve “tuzak”
olarak adlandirilan ¢esitli durumlar vardir; saghkli bir goriigme
gergeklestirebilmek igin bunlardan kaginmak gerekir.

1. Soru-Cevap Tuzag

Gortigmeci, art arda ¢ok fazla soru sormasinin danmigan hakkin-
da bilgi edinmesini ve goriismeyi kolaylagtiracagini diigiinebilir.
Fakat bazen goriigmecinin sordugu sorular danigani anlamaktan
¢ok, oniinde duran anamnez formunu doldurmasina yarar.

Eger sorulara kisa, sadece “evet-hayir” seklinde cevaplana-
bilen, iliski kurma amacina hizmet etmeyen cevaplar aliniyorsa
“soru-cevap tuzagina” disiildiigii soylenebilir. Soru-cevap tuzagi
gorigmeciyi aktif, danigani pasif hale getirir. Degisim konugmasi-
nin ortaya ¢ikmasini engeller.
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G: Bugiin buraya isinde yasadigin sorunlan konusmak icin geldi-
niz, degil mi2

D: Evet, o yizden geldim.

G: Calishginiz isyerinin sorunlu insanlarla mi dolu oldugunu disi-
niyorsunuz?

D: Evet, cogu éyle.

G: Peki, ne tip sorunlar yaratyorlar?

D: insanin acigimi anyorlar, samimiyetsizler, yapilan ise sirekli
kusur buluyorlar.

G: Bu da sizi mutsuz mu ediyor?

D: Evet.

G: Mutsuz olunca da ise gitmek istemiyorsunuz.

D: Evet.

G: Bu tiir durumlarla bas etme becerileriniz hakkinda ne diisiini-
yorsunuze

D: Tek basima bas etmekte zorlaniyorum.

G: isyerindeki goreviniz tam olarak nedir?

D: insan kaynaklari uzmaniyim.

G: Isiniz geregi neler yaparsiniz2

D: ise alim ve bordro sirecleriyle ilgilenirim.

Goriisme boyunca soru sorduk¢a cevap almaya devam eder-
siniz, ancak bunlar sizi bir yere gotiirmeli ve sorularimiz kargi
tarafta sorgulandig: hissi yaratmamalidir. Bu tuzaktan kaginmak
icin goriigmede sadece soru sormak yerine yansitmali dinleme ve
Ozetleme gibi, daha sonraki boélimlerde deginilecek tekniklere
bagvurulabilir.

2. Uzman Tuzag:

Motivasyonel goriigmede uzman olan danigandir, goriigmeci
degil. Bu nedenle izin istemeden bilgilendirme yapmak, oneri-
de bulunmak, “Tum sorularinin cevabi bende” mesaji vermek
“uzman tuzag1” olarak tanimlanir. Uzman tuzaginin belirleyicisi,



KATILIMI SAGLAMAK 49

bir dizi kapali uglu soru sorulmasi ve daniganin katilimini sagla-
maya yonelik herhangi bir ¢aba gosterilmemesidir.

G: Alkolliyken arac kullanir misiniz2

D: Evet, icecegim yere genelde arabamla gider arabamla déne-
rim.

G: Bunun ne kadar tehlikeli bir sey oldugunun farkinda misiniz?

D: Bu zamana kadar alkollii araba kullanip da kaza yapan arka-
dasim hi¢ olmad.

G: Cevrenizde bdyle kisilerin olmamasi bu durumun yasanmadig
anlamina gelmez. inanin bana bu zamana kadar bunu yasayan
yizlerce damisanim oldu, hepsi de sonunda ya isini kaybetti ya da

akil saghgini.

Gorugme sirasinda uzmanin goriiglerini belirttigi, onerilerde
bulundugu anlar olabilir ama bu, iliski gelistirildikten sonra yapil-
malidir. Damiganin farkindalik 6ncesi asgamada oldugu siirecte
uzman tuzagina diismemek igin, fikrini belirtme isteginin sonraki
goriismelere saklanmasi gerekir.

3. Erken Odaklanma Tuzag:

Motivasyonel goriismede giindemi danigan Dbelirler.
Goriismecinin amaci daniganin giindemine uyum saglayarak ona
eslik etmek ve belirlenen ortak hedefe dogru ilerlemek olmalidir.
Daniganin katilmi tam olarak saglanamadiginda, odaklanilan
gindem sorunlu olabilir. Bunun nedeniyse ¢ogu zaman, danigani
tam anlamiyla dinlememek ve duymamaktir.

G: Bu hafta neler yaptin?

D: Pek bir sey yapmadim, genelde evdeydim.
G: Derslerine calismayi hic disindin mi2

D: Evet, ara sira baktim.

G: Cok ciddiye almiyor gibisin dersleri.
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D: Aliyorum, olur mu 8yle sey! Kaldigim iki dersin sinavlar icin
dzellikle calishim.

G: Cok iyi. Peki, hangi derslerdi bunlar?

D: Matematik ve cografya. Ailem bana kafayr takmamis olsaydi
kendimi ¢cok daha iyi hissederdim ve ilgilenmem gereken seylerle
daha iyi ilgilenirdim.

G: Ailen sana niye kafay: takh peki2

D: Okuldan kactigim icin.

G: Okuldan kachgin icin ailen sana kafay takh ve sen sadece iki
dersin icin calisiyorsun, dogru mu anladim?

Bu durum, bir siire sonra danigsanla gériigsmeci arasinda ¢atigma
baslamasina yol agar. Erken odaklanma tuzagina diguldigiinde
danigsanin direng gostermesi ya da goriigmeleri birakmasi kaginil-
mazdur.

4. Etiketleme Tuzag:

Tanisal etiketleme birgok kurumda gerekli bir protokoldiir,
ancak danigana sadece tanilarla yaklasmak damgalamaya ve
direng olugmasina yol agabilir. Alkol kullanicilar igin “alkolik”,
madde kullanicilar igin “kes, eroinman” gibi ifadeler kullanmak
¢ogu zaman gorugmeciler tarafindan uygun bulunsa da etiket-
leyicidir. Bu daniganlar i¢in “alkol-madde kullanim bozuklugu”
tanimlamasi kullanilmalidir. Tam ne olursa olsun, motivasyonel
goriigme siirecinde miimkiin oldugunca vurgulanmamali ve dani-
sana sadece bu eksenden yaklagilmamalidir.

D: Benim takintil oldugumu mu disiniyorsunuz?

G: Hayrr, boyle etiketlerle ilgilenmiyorum. ilgilendigim sey takintili
olma durumunun size kendinizi nasil hissettirdig;i.

D: Bana takintili denmesinden hoslanmiyorum.

G: Size bdyle dendiginde aslinda durumun béyle olmadigini
acklamaya calisiyorsunuz.
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D: Aynen 8yle. Bu konuyla ilgili problemim yok demiyorum, sade-
ce bdyle denmesini sevmiyorum.

G: Bu cok normal. Cogu insan bu sekilde tanimlanmay: sevmez.

G: Evet, kendimi izerime damga vurulmus gibi hissediyorum.

5. Suglama Tuzag:

Daniganlar ¢ogu zaman, goriigme odasina girdiklerinde sugla-
nacaklar1 beklentisi i¢inde olurlar. Motivasyonel goriisme sirasin-
da goriismeci, danisanin suglanmaktan endige ettigi fark ettiginde
bunu yansitmali dinleme vasitasiyla ona aktarmali ve durum iginde
suglu ya da haksiz aramak gibi bir amaci olmadigini bildirmelidir:

Anlathginiz durumlarda hep kimin suclu bulunacagiyla ilgili endi-
seleriniz var gibi. Gérismelerimizde amac, yasadiklariniz cercevesin-
de kimin suclu oldugunu bulup cikarmak degil. Burasi bir yargi mercii
degil, gérisme odasi. O yiizden litfen, yasadiklariniz konusunda
sizin nasil hissettiginize ve daha iyi olabilmeniz icin neler yapabilece-
gimize odaklanacagimizi unutmayin.

6. Muhabbet Tuzag:

Bazi kiiltirlerde terapotik goriigme baglamadan once, siirece
katilimini saglamak igin daniganla sohbet etmek faydali olabi-
lir; Turk kaltira de bunlardan biridir. Ancak bu konugmalar
goriismenin biyiik kismina yayildiginda ve gériismecinin odagy,
danisanin endigeleri ya da hedeflerinden ¢ok sohbet konularina
kaydiginda muhabbet tuzagina diigiilmiis olur.

G: Hos geldiniz, bugiin nasilsiniz2

D: lyiyim, tesekkir ederim, siz nasilsiniz2

G: Ben de iyiyim, bugiin yogun bir giin, seanslarim art arda ola-
cak.
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D: Oyle mi... Kolay gelsin.

G: Tesekkir ederim. Son gérismemizden bu yana saclarda bir
degisiklik olmus sanki?

D: Evet, biraz rengini achm. Gizel olmus mu?

G: Cok giizel olmus, bu renk size cok yakismis.

D: Cok tesekkir ederim, sizden bunu duymak cok giizel. Esim hic
begenmedi, eski halimin daha giizel oldugunu sdyledi.

G: Bence 6nemli olan sizin begenmeniz.

D: Ben begendim, arkadaslarim da begendi. Ozellikle Ela cok
yakistird:.

G: Ela hep bahsettiginiz, iniversiteden arkadasinizdi degil mi?

D: Evet o, en yakin arkadasim. Zaten kuafére de beraber gittik.

G: insanin boyle yakin bir arkadasinin olmasi ne gizel.

Muhabbet tuzagindan kaginmak igin, terapotik hedeflere odak-
i olmayan konular tizerinde konusmaya ayrilan zamanin kisa
tutulmasina 6zen gosterilmelidir.

Katilimi Saglamadan Degisim Baslamaz

Damiganin katihmi olmadan degisim saglamak imkansizdir.
Katilimi saglamak biitiin hikiyeyi dinlemekle baglar. Soru-cevap
diyalogu sadece bilgi almak amaciyla gergeklestirilmemeli, bunun-
la ayn1 zamanda aradaki iligki de gelistirilmeye ¢aligilmalidur.

Goriismede katilimi saglamak igin goériigmeci, kendine su soru-
lar1 sormalidur:

e Daniganim benimle konusurken kendini ne derece rahat
hissediyor?

e Danmiganimla konusurken kendimi ne ol¢iide rahat hisse-
diyorum?

e Destekleyici ve yardimcr olabiliyor muyum?

e Daniganimin bakis agisini, endigelerini anlayabiliyor
muyum?

o Isbirligine dayal: bir iliski kurabildik mi?
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Goriisme ¢ergevesinde danigani anlayabilmek ve katiliminm
saylayabilmek icin de goriismecinin, damisanla ilgili su sorular:
kendine sormasi 6nemlidir.Danigan neden geliyor? Ne istiyor?

e Hedeflerine ulagmak, danisan i¢in ne kadar 6nemli?
e Danigan kendisine ne gekilde yardim edebilecegimi diisii-
niiyor?

Goriismeci; danigana umut asilamaly, birlikte neler yapabilece-
gini ve ona nasil yardimac olabilecegini anlatmalidir.

Temel Teknikler

Motivasyonel goriigmenin temel teknikleri sunlardir:

Acik uglu sorular sormak
Destekleme

Yansitmali dinleme
Ozetleme

Bunlar Ingilizcede OARS olarak kisaltilmigtir (open ended
questions, affirmations, reflective listening, summarizing). OARS
motivasyonel goriismenin, ortaya ¢ikigindan beri en sik ve yaygin
kullanilan teknikleridir.

Agik Uglu Sorular

Acik uglu sorular sormak motivasyonel goriigmenin temel tek-
niklerinden biridir; direng geligmesini Onler, kiginin goriglerinin
genis bir perspektiften degerlendirilmesini saglar. Ayrintilandirmak
ve igbirligini saglamak bakimindan yararhdur.
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Ornegin amacimiz daniganin ilaglarini igip igmedigini 6gren-
mek olsun. Bu amacimiza su sorular vasitasiyla ulagabiliriz:

1. llaglarimzi igtiniz mi?

2. llaglarimizi, daha énce konustugumuz sekilde igmeye ne
kadar yaklagabildiniz?

3. llaglarla aramz nasil, biraz anlatir misimiz?

Bunlardan ilk ikisi kapali uglu sorudur. Sonuncusu ise agik uglu
olup kisinin, ilaglarla olan iligkisini bize tam olarak anlatmasini
saglayacaktir.

“Bu egitimden faydalandiniz mi1?” kapali uglu bir sorudur.

“Egitim hakkinda ne distiniiyorsunuz?” agik uglu bir sorudur.

“Uyusturucuyu birakabilecegini diigiiniiyor musun?” kapali
uglu bir sorudur.

“Uyusturucu kullanimi hakkinda ne diistinityorsun?” agik uglu
bir sorudur.

Arka arkaya ¢ok fazla sayida kapali veya ¢ikisi olmayan soruy-
la kargilasmak kigide sorgulandigi hissi yaratabilmektedir. “Ne
siklikta kokain kullaniyorsunuz?”, “Kag¢ yildir alkol sorununuz
var?”, “Kag defa tutuklandiniz?” gibi sorular buna ornektir.

Akici, empatik, daha zengin ve derinlikli bir konugmay1 mim-
kiin kilmak i¢in agik uglu sorulardan yararlanilmalidir. Bu tiir
sorular daniganin, éykiisiinii daha iyi anlatmasin1 mimkiin kilar.

Agik uglu sorulara sunlar gibi bagka 6rnekler de verilebilir:

e “(...) ile ilgili olarak neyin hosunuza gittiginden bana bah-
seder misiniz?

e “Son goriismemizden beri neler oldu?”

e “Bunun artik degisim zamani olabilecegini diisiinmenize
yol agan ne?”

e “Bugiin sizi buraya ne getirdi?”

e “Bu gekilde davrandiginizda ne oluyor?”

e “(...) boyunca (...) kullanmamay1 nasil basardiniz?”

e “Bunun ilk ne zaman bagladigindan bahseder misiniz?”
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e “Bu sefer sizin agimizdan farkl olan neydi?”
e “Sizin i¢in nasil bir deneyimdi?”
e  “Bu sefer birakma konusunda farkh olan neydi?”

Tipik bir giinii sormasi gorigsmecinin, daniganin sosyal bag-
lamini ve riskli davramgini yargilayici olmayan bir cergevede
ogrenmesine olanak sunar. Ornegin “Bu hafta ilactmz1 kag kere
aldimz?” yerine “Bana tipik bir giiniinizii anlatir misiniz, bagin-
dan sonuna kadar; ne yaparsiniz, nerede... (ilaglarinizi alirsiniz,
sigara igersiniz)?” tarzinda sorular sorulabilir.

Bu tiir sorular danisana, hedef davranig konusunda konusup
konugmama serbestligi tanir. Goriigmecinin ise, tedavi plani igin
o6nem arz eden ve bagka bi¢cimde elde edemeyecegi bilgilere kavus-
masin saglayabilir. Goriigmecinin bu bilgileri, araya miimkiin
oldugu kadar az girerek ve daniganin konugmay: siirdiirmesini
saglayacak yansitmalar yaparak almasi 6nemlidir.

Bu konuda ele alinabilecek bir baska 6rnek durum olarak, kisi-
nin Onceki aksam yemek yiyip yemedigini 6grenmek istedigimizi
farz edelim. Kapali uglu bir soru kullanacak olursak, “Diin aksam
yemek yediniz mi?” diye sormamiz gerekir. Bunun yanit1 “evet”
veya “hayir” olacaktir. Bu sekilde sadece, kiginin aksam yemek
yiyip yemedigini 6grenebiliriz.

Agik uglu bir soru tercih etmemiz durumundaysa, “Diin aksam
neler yaptiniz?” seklinde sorabiliriz. O zaman yanit ¢ok daha
uzun olacaktir. Ornegin: “Isten ¢iktigimda midem bulaniyordu,
bir ilag i¢ip rahatladim. Trafik ¢ok yogundu, eve ge¢ gittim. Cok
actkmigim, ¢ok hizli yedim. Sonra karnim sigti. Cok rahatsizlan-
dim. Ustiine bir de kustum. Gece boyu da rahat uyuyamadim.”

Agik uglu bir soru sordugumuzda sadece yemek yemedigini
ogrenmekle kalmadik; cok aciktigini, ¢cok yedigini, sistigini, kustu-
gunu ve gece uyuyamadigini 6grendik. Diger durumda tiim bunla-
r1 6grenmek icin beg farkli soru sormamiz gerekecekti.

Agik uglu sorular zaman kaybettirmez, aksine zaman kazan-
dirir.



56 MOTIVASYONEL GORUSME TEKNIGI

Acgik Uglu mu Kapali Uglu mu?*

Soru Acik /Kapali

Esinizle birlikte olmanin gizel yanlari neler?

Dogdugunuz yer neresi?

Sizce hayatin anlami nedir2

Bugiin sizi buraya getiren sey nedir?

Bu iliskiyi devam eftirmek istiyor musunuz?

Genelde saghginiza dikkat eder misiniz2

Bir hafta birakmay: deneyebilir misiniz?2

Bu iliskiyi devam eftirme nedenleriniz neler?

Saghgimiz hakkinda ne disintyorsunuz?

Bu agik uglu bir soru mudur, kapali ugly mu2

Desteklemek

Motivasyonel goriisme uygulamak igin kazanilmasi gereken
temel becerilerden biri de “kendine yeterlilik” kavramidir. Bununla
kastedilen, kiginin belli bir gorevi ya da isi siirdirebilme ve baga-
riya ulagtirabilme yetenegidir. Kendine yeterlilik, degisme yolunda
anahtar nitelikte bir etkendir ve bagimlilig1 olan kisilerin tedaviden
iyi sonug alip almayacagiyla ilgili 6nemli bir 6n belirleyicidir.

Destekleme; danisanin giiglii yanlarinin farkina varmak ve
degisim yoniindeki davraniglariny, kiigiik biiyiik ayirt etmeden 6ne
¢ikarmaktir. Destekleme, gercekei ve uyumlu olmalidir.

Kisinin kendine olan yeterliligi arttik¢a, belli bir davranisinda
istedigi degisikligi yapma ihtimali de artar. Danisana destekleyici
davranmak motivasyonel goriismenin temel ilkelerinden biridir;
boylece onun kendini iyi hissedecegi ve degisimi baglatabilecegi
disunilar.

Cevaplar boliim sonunda yer almaktadir.
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Eger daniganin degisimle ilgili hi¢ umudu olmazsa, bu yénde
herhangi bir ¢aba gostermeyecek, gériigmecinin gayretleri de bosa
gidecektir. Danigani desteklemek iligki kurmada biiyiik 6nem tagir.

Desteklenmek; kisinin, kendini kegfetmeye baglamasi yoniinde
o6nemli bir adim atmasin1 da saglar. Ona 6vgii ve begeni ifade
etmek, anlagildigini belirtmek yararh olabilir.

Bircok daniganin kendine yeterliligi ve giiveni geligmemistir.
Bu nedenle degisimi baglatmakta giigliik cekerler. Destekleme;
umudu, iyimserligi ve degisimin olabilirligini artirir. Daniganin
degisimin gergeklesme ihtimaliyle ilgili diigiince ve duygular yeter-
sizse, degismenin gereksizligi konusunu rasyonalize eder; inkar ve
direng artar.

Degerli, farkli ve uygun bilgilendirme, kendine yeterliligi artirir.
Bagkalarinin benzer konularda yaptiklari da bazen kisiyi degisim
yoniinde cesaretlendirir. Ancak tiim bunlarin tek bir 6nemi vardir ki
o da danigana, degisimi gergeklegtirebilecegi inancin1 kazandirmaktir.

Goriismecinin daniganin degisimi konusundaki umudu, sonucu
belirleyen 6nemli bir etmendir. Burada goriismeciye diigen gorev
daniganin, engellerle basa ¢ikma yetenegi ile ilgili algisin1 olumlu
yonde artirmak ve degisimi bagarmasini saglamaktir.

Kendine vyeterliligi destekleyen ifadelere 6rnek olarak sunlar
verilebilir:

e “Buraya gelmek biiyiik bir adim.”

e “lyi bir fikir.”

e “Bu konuda ¢ok kararh oldugunu gérityorum.”
e “Aslinda ge¢miste bunlarin ¢ogunu bagarmigsin.”
¢ ”Bir hafta icmemeyi basardin ha! Bu ¢ok iyi...”

Kendine yeterliligi gi¢lendirmek igin kullanilabilecek bazi
stratejiler mevcuttur; sorumlulugu kisinin kendisine vermek gibi.
Yalnizca degisimi basarabileceginin degil, aym1 zamanda mecbur
oldugunun ve bunu ancak kendisinin gergeklestirebileceginin,
kimsenin onun yerine yapamayacaginin vurgulanmasi da diger bir
yontemdir.
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Goriigmecinin, danigana onu degistirebilecegi umudunu verme-
mesi gerekir. Mesaj daha ¢ok “Eger isterseniz, kendinizi degistire-
bilmeniz igin size yardim edebilirim” olmalidir. Danigan ayrica,
kendi durumundaki diger kisilerin basarilarini1 gorerek de cesaret
kazanir. Ozetlersek:

e Degisme ihtimalinin olduguna dair inang ¢ok 6nemli bir
motivasyon kaynagidir.

e Danisan, kigisel degisim yoniinde se¢im yapmaktan ve bunu
hayata gecirmekten kendisi sorumludur.

e Daniganin, alternatif yaklagimlari segme umudu korunma-

lidir.

Yansitmali Dinleme

Aynada gormeyi bekledigimiz gériintimizdiir, vaaz degildir. Eger
o goriintiiyli begenmiyorsak degismeye hazir oluruz. Ayna bize
olumsuz seyler sGylerse, o aynaya bakmay:z.

Yansitmali dinleme danigsanin ne soyledigini anlamak ve onun dedi-

gini ona yansitmaktir. Yansitmali dinlemenin amac kisinin, degi-

sim tizerine konugmaya ve diisiinmeye devam etmesini saglamakutir.
Bir ornek vermek gerekirse:

D: “Zayflamam lazim.”
G: "Zayflamaniz lazim.”

Burada temel nokta, daniganin s6yledigini ona tekrarlamaktir.
Goriigmeci yeni bir sey soylememektedir. Iste bu nedenle, danisa-
nin gosterdigi direng kirlir.

Yansitmali dinleme uygularken dikkat edilmesi gereken nokta,
ses tonunun ciimlenin sonuna dogru giderek azalmasidir; tam
tersine artarsa, karsidaki kiside kendisine meydan okundugu hissi
uyanir. Ses tonu inige gegtiginde karsidaki kisi genellikle ifadenin
icerigine itiraz etmez. Bu da direnci dagitan bir unsurdur.
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Dikkat edilmesi gereken bir diger nokta, yansitmali dinlemenin
dogru yerde kullanilmasidir. Degigimi saglamak amaciyla, degisim
yoniinde yapilmalidir.

Buna verilebilecek ters bir 6rnek:

D: “Zayflamam lazim ama rejim yapmayacagim.”
G: "Rejim yapmak istemiyorsunuz.”

Bu durumda danisanin cevabi “Evet, rejim yapmayacagim”
olur. Boylece yansitmali dinleme bosa gider. Yansitmali dinleme;
degisimi saglamak igin, damiganin bu yonde soyledigi ifadelerin
altinin ¢izilmesidir.

Yansitmali dinleme iyi yapilirsa, alinacak cevap genelde “evet”
olur. Boylece motivasyon artar, degisime karsi direng azalir.

Goriigsme sirasinda yansitmali dinleme yontemine ¢ok sik basg-
vurulmamalidir; aksi halde papagan davranisina benzer ve etkisi
azalir. Dogru yerde, dogru zamanda ve dogru sekilde kullanildi-
ginda ¢ok etkili bir yontemdir.

Danigana neyi geri yansittiginiz 6nemlidir ve farki yaratan, bu
secimdir. Kisa siireli bir diyalogda bile goriismeci, danisana neyi
yansitmak istedigini segmek zorundadir. Daniganlar yagadiklarin-
dan bahsederken genelde bolca materyal sunarlar fakat bunlarin
hepsi yansitilamaz. Bu yiizden aralarinda se¢im yapmak gerekir.

Neden Yansitmali Dinleme?
Yansitmali dinlemenin yararlari gsunlardir:

e Kisinin soylediklerini anladigimizi ve onu dinledigimizi
gosterir.

e Degisimle ilgili olumlu ifadeleri vurgular.

e Direnci yayip dagtir.

Aslinda yansitmali dinleme, empati gostermenin en kolay
yoludur. Bu nedenle direncin gelismesini 6nler ve mevcut olanin
kirilmasini saglar.
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Goriigmeci, damigana “Bunu mu demeye ¢alisgtiniz?” diye sor-
maz. Soru sormaktansa, basit bir sekilde ifade etmenin daniganla-
ra kendini daha rahat hissettirdigi gozlemlenmistir. Soru sormak
yerine yansitmal dinleme yapmak, daniganin konugmaya devam
etmesini ve konuyu derinlegtirmesini saglar.

Yansitmali dinleme y6ntemini 6grendiginizde, dinleme eylemini
daha bilingli gergeklestirir, iglevsel bir iletisim kurmug olursunuz.
Bu dinleme yontemini 6grenmis kisi, iletigim sirasinda samimiyeti
ve meraki canli tutar.

Yansitmali dinlemede olup biten nedir? Bu yontemde oldukga
aktif rolde bulunan gériismeci, daniganin dediklerini kavramak
icin kendine belli bir siire taniyarak onun algi ve endiselerini
anlamaya calisir. Siirecte goriigmecinin yapmasi gereken; dani-
san1 biyiik dikkatle dinleyip onun dile dokmek istediklerini
tamamen dogru anladigindan emin olduktan sonra, buradan bir
hipotez olugturarak (tamamen daniganin soylemlerinden yansi-
tilmig bir hipotez) ona, kendi soylediklerini farkl bir dille ifade
etmektir.

Soylediklerini farkli kelimelerle duymak, danisan agisindan
bazen istenmeyen bir durum yaratabilir. Danigan, goriigmecinin
hipotezini onaylar ya da reddeder. “Evet, bu dogru” diyerek
konuyu agmaya devam edebilecegi gibi, aymi seyi “Hayir, bu
dogru degil” itirazindan sonra da yapabilir.

Goriigmeci, daniganin dediklerini bagka kelimelerle agiklamaya
devam ettigi siirece o da konuyu agiklamaya devam edecektir.

Bazen yansitma, danmiganin soylediklerini tamamlamay: da
gerektirebilir. Burada yapilmasi gereken, daniganin konugmanin
devaminda soyleyebilecegi ama heniiz dile getirmedigi ifadeleri
yansitmaktir. Bu yontem her ne kadar karmagik gibi dursa da
pratikle gelistirilebilir.

Tamamen sonradan edinilebilir bir yetenek olmakla beraber,
goriigmecinin bunu 6grenecegi kisi daniganlaridir. Tedavi siirecin-
de danisanlara uygulanabilecek yansitmali konugma yontemlerini

deneyip, onlardan aldig: tepkiler dogrultusunda kendini gelistire-
bilir.
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Bir aragtirmada; goriismelerde yansitmali dinleme kullanimi
arttik¢a daniganlarin, 6zerkliklerine saygi gosterildigi hissini daha
yogun yasadiklar1 saptanmigtir (Pollak, 2011). Bu bulgu yansit-
mali dinlemenin direncin azaltilmasindaki roliinii gostermektedir.

G: Bugiin ne hakkinda konusmak istersiniz2

D: Beni hayatimda gercekten derinden etkilemis biri hakkinda
konusmak istiyorum. ismi Hilal.

G: Sizin icin énemli biri olsa gerek.

D: Evet, benim icin cok nemli. Hilal Hanim, gecmiste benim &gret-
menim olan, bana gercekten inanan biriydi.

G: Sizde bir seyler gérmiis olmal.

D: Kesinlikle... Bana giivendi, inandi ve hep bu sekilde yaklash.
Ayrica mizah duygusu cok da gicli biriydi.

G: Size givenmesiyle ilgili kismi biraz daha acar misiniz2 Nasil
givendi mesela?

D: Benimle konusma seklinden bana giivendigini hissederdim.
Beni hep destekler, ne anlatsam ilgiyle dinlerdi.

G: lyi bir arkadas gibi yani2

D: Evet, o hem iyi bir arkadas hem de bana cok sey dgreten biri
gibiydi.

G: Size giivenmesi bir yana siz de ona giivenmissiniz...

D: Aynen &yle. Benimle konusmak icin dersler disinda da cok
fazla zaman harcardi, bu sohbetlerde &grendiklerim en az derslerin-
de égrendigim seyler kadar énemliydi benim icin.

G: Siz bu sohbetlere degiyormussunuz demek ki.

D: Tam olarak hissettigim sey buydu. Hicbir mecburiyeti olmamasr-
na ragmen benimle ilgilenmesi, sinifta anlathiklarini ezberlememizden
te bunlar izerinde disinmeye tesvik etmesi ve disindigim seylere
dnem vermesi dnemliydi.

G: Bu sizi nasll etkiledi?

D: Saninm kendimi zeki ve degerli hissettirdi.

61
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Yansitmali Dinleme Yontemleri
Yansitmali dinleme y6nteminin sunlar gibi gesitli tipleri vardir:

Tekrarlama

Yeniden anlamlandirmak
Empatik yansitma
Yeniden ¢erceveleme
Duygusal yansitma
Abartilmig yansitma

Cift tarafli yansitma

N, =

a. Tekrarlama

En basit tekniktir. Direnci yaymak ve dagitmak agisindan ¢ok
yararhidir. Ornegin:

D: Sigarayi birakmak istiyorum.
G: Sigaray: birakmak istiyorsun.

b. Yeniden anlamlandirmak
Kisinin soyledigini bir miktar degistirerek tekrarlamaktir.
Kisinin, sorunu bagka bir agidan gérmesini saglar. Ornegin:

D: Sigaray: gercekten birakmak istiyorum.
G: Sigarayi birakmak sizin icin 8nemli.

D: Sigaray: birakmak icin cok girisimim oldu, hicbirinde basarili
olamadim.

G: Sigaray: birakma konusunda israrcisiniz, birakmak sizin icin
énemli olsa gerek.

D: Aksam disaridayken annem devamli ya ariyor ya mesaj atyor.
Cok bunaliyorum beni béyle kontrol etmeye calismasindan!

G: Anneniz aslinda sizi cok 8nemsiyor, nerede oldugunuzu ve ne
yaphginizi merak ediyor. Bunu sizi kizdiracak sekilde yapiyor sade-
ce, belki kizdirmayacak sekilde yapmay: 8grenebilir, ne dersiniz?
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c. Empatik yansitma
Kisiye, onu anladigin1 géstermektir. Ornegin:

D: Sigarayi birakmanin ne kadar zor oldugunu bilemezsiniz.
G: Sigarayi birakmanin kolay olmadigini biliyorum.

d. Yeniden cerceveleme
Daniganin, sorununu farkli agidan gérmesine yarar. Ornegin:

D: Bircok kez birakmay: denedim ama hep basarisiz oldum.
G: Hayal kirkhgina ugramaniza ragmen vazgecmemissiniz.
Demek ki birakmak sizin icin gercekten énemli.

e. Duygusal yansitma
Konugmanin altinda yatan duygularin yansitilmasidir. Ornegin:

D: Bir siredir birakmay: dissiniyorum cinki sigaranin saghgim
icin k&t oldugunu biliyorum.
G: Saghginiz hakkinda endise ediyorsunuz.

f. Abartilmis yansitma

Daniganin soylediklerinin abartili gekilde tekrarlanmasidir.
Yanitlar samimi ve destekleyici tonda olmalidir. Bu, daniganin tartig-
maya girme olasiligim azaltir ve ambivalansin 6biir tarafinin ortaya
cikmasim kolaylastirir. Ornegin:

D: Benim sigara icmem cok kéti bir sey degil.
G: Sigara icmekle ilgili endiselenmeniz icin hicbir neden yok
(Gercekgi, sarkastik olmayan bir ses tonuyla.).

D: Oyle bir anda kumar oynamay: birakamam, arkadaslarim ne
dusunir sonral

G: Kumar oynamay birakhginda arkadaslarinizin tepkisiyle basa
cikamayacaginizi disiiniyorsunuz.

D: Ben kendi kendimi idare edebilirim, ne o éyle cocuk gibi
devamli annem arayip soruyor...
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G: Aileniz olmasa daha iyi olurdunuz &yleyse.

D: Alkol icmekle kaza yapmak arasinda bir baglanti géremiyorum.

G: Alkolliyken yapilan araba kazalarinda alkoliin etkisi yok yani,
dylece kendi kendine mi gerceklesiyor kazalar?

g. Cift tarafls yansitma

Daniganin soyledigine, ambivalansinin diger tarafini da ekleyen
yansitma turidiir. Ondan daha 6nce alinmug verilerden yararlani-
lir. Daniganin ambivalansinin her iki tarafinin da kabul edilmesi-
dir. Ornegin:

D: Sigara benim stresimi azaltyor.

G: Bir yanda sigara stresinizi azaltyor. Ote yandan, daha énce
sigaranin sizde 8ksirige yol acigini, bundan dolay: kaygi ve stres
yasadiginizi séylediniz.

Ozetleme

Degisim konusunda ambivalans yasayan kisiler genelde ¢ok
farkli diisiince ve duygulara sahiptir. Birbiri ardina farkh goris
ve dugiinceler ifade ederler. Dolayisiyla bunlarin goriisme sirasin-
da sik sik toparlanmasi, ardindan da yeni bir diizleme gegilmesi
yararh olur.

Ozetlemenin hedefleri sunlardur:

e Ozetleme, bilgilerin toparlanip yansitilmasimi amaglar.

e Ozetlemede hedef aym zamanda, ambivalansin ortaya
konmasidir.

e  Ozetleme, kisiye anlasildigini gostermenin bir yoludur.

o Ogzetler, goriismenin ortasinda baska bir konuya ge¢mek
ya da danigsanin ambivalansinin iki tarafini da aydinlat-
mak i¢in kullanilmalidir.
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Ozetleme, yansitmadan daha uzun bir zaman alir. Yansitmali
dinleme gibi empatik bir yontemdir. Goriigme sirasinda ortaya
¢ikan temel noktalari toparlamak i¢in kullanilmalidur.

Ozetleme tekniginin yapisi sunlari igerir:

”»

e Ozetlemeye “Dogru anladiysam...” ifadesiyle baglamak
yerinde olur.

e Ozetleme yapilirken “ama” sézciigii kullanilmaz.

e Ozetlemenin son bsliimiinde, degisimi tesvik etmeye yone-

lik ifadeler yer almalidir.
Ornekler:

Dogru anladiysam buradan gitmek istiyorsunuz, giderseniz sizin
icin iyi olmayacagini dissiniilyorsunuz, burada yasamay: 6grenmeniz
gerektigine inaniyorsunuz...

Dogru anladiysam, ila¢c kullanmanin basa bela oldugunu ve tat-
lannin kot geldigini séyliyorsunuz. Diger taraftan, ilacinizi diizenli
kullanirsaniz annenizin bu konudaki israrlarindan kurtulacagimizi ve
daha sk basketbol oynayabileceginizi séyliyorsunuz.

Ozetlemeden sonra “Ne diisiiniiyorsun?” seklinde bir soru
sorularak, degisim yoniinde konugmaya devam edilebilir.

Yasamsal Biitiinliigii Saglamak

Yasamsal biitiinliik (integrity), insanin kendi degerleri ile tutarh
yasamasidir. Diger insanlardan gelen baskilar, onlarin goriisleri
veya yasam kosullar1 bunlardan uzaklasilmasina neden olabilir.
Ornegin:

o Karmma kizdim, ictim.
o Yagadigim ortam béoyle, ne yapayim?
o Ben boyle gordiim biiyiiklerden...
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Motivasyonel goriigme, yagamsal biutinligh saglamak igin
kullanilabilir. Goriigsmeci oncelikle kisinin hedef ve degerlerini
saptamalidir; bunu yaparken temel teknikler (OARS) kullanilir.

Yonerge verilmeksizin damigsan, hedef ve degerleri ile butunli-
guni saglayip celigkilerini ortaya ¢ikarmasi dogrultusunda y6n-
lendirilir.

Hedefleri ve Degerleri Ortaya Cikarmak

Herkesin hedefleri ve degerleri vardir. Kisiye, rehber degerleri-
nin neler oldugu sorulmalidir. Bir “sorun” davranig varsa bunun,
kiginin hedef ve degerleriyle ne derece ortiistiigii 6grenilmeye ¢ali-
stimalidir. Ornegin “Sizin igin neler énemli hayatta?” diye soru-
labilir. S6z konusu davranisin; bir degerin hayata gegirilmesini ya
da hedefin gergeklestirmesini mi sagladigi, bunlara engel mi tegkil
ettigi yoksa iligkisiz mi oldugu aragtirilmalidir. Bu konuda bilgi
edindikten sonra gsimdiki durumla kargilagtirma yapilabilir.

Degisim gerektiren davramiglarin, bu degerler ile ne kadar
ortigtigii damiganla tartigir. Ancak bu tartismada yizlestirme
yapmaktan kaginilmalidir. Sadece kiginin, degerleri ile davraniglari
arasindaki geliskinin fakina varmasina ¢aligilmalidir.

Daniganin hedeflerini ve degerlerini kesfetmek; davraniglarinin,
kendisi i¢in 6nemli oldugunu séyledigi seyle tutarsizlik gosterdigi-
ni fark etmesine yardimci olabilmektedir. Ayrica bu strateji dani-
sanin 6nem verdigi baslica degerin ve bunun, tedavide onun lehine
nasil kullanilabileceginin kesfedilmesini saglar.

Bu amagla bazi agik uglu sorular yoneltilebilir:

“Halihazirda hayatinizda en cok énem verdiginiz degerleri sayar
misinizg”

Danigan degerlerini siraladiktan sonra:

“En ¢cok énem verdiginiz degerler su an yasadiginiz hayatta nasil
temsil ediliyor?” veya “Bugiinkii hayatinizi, bu degerlerin daha biyik
dlcekte temsil edilecegi sekilde nasil dizenleyebilirsiniz2”
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Danigandan, hem kendisine hem de sevdiklerine yonelik uzun
ve kisa vadeli amaglarini tanimlamas: istenebilir:

“Hedeflerinize nasil ulasacaksiniz ve bunun icin bugiin yaphginiz
seyler neler2”

Celigkilerin Ortaya Cikarilmasi

Motivasyonel goriigmenin genel amaci, damiganin kendini
oldugu gibi kabul etmesi ve bulundugu yerde kalmasini saglamak
degildir. Kisi, kendisi i¢in hayati tehdit olusturan bir davranisi
sirduriiyorsa, bu aligkanligini degistirmek i¢in motive edilmelidir.

Motivasyonel goriismede amaglanan, kisginin simdiki davra-
niglar1 ile hedefleri arasindaki ¢eligkileri onun zihninde ortaya
cikarmaktir. Bunun igin ikisi arasindaki tutarsizhga dikkat gekilir.
Daniganin, davraniglarinin sonuglarina yonelik farkindalik kazan-
masi1 amaglanir. Ancak s6z konusu siiregte yiizlestirme kullanilmaz
ciinkii bu tam aksine, direng gelismesine neden olur.

Siuireg en iyi bigimde; kisinin, bulundugu ve olmak istedigi yer
arasindaki celigkiyi anlamasini saglamak olarak tanimlanabilir.

Kisinin, yuzlesmeyi kendi kendine gergeklestirmesi onemlidir.
OARS kullanildiginda, hayatindaki celigkileri kendisi ifade ede-
cektir. Celigkiler tarafsiz ve yiksiiz sekilde ortaya ¢ikarilmalidur.

e “Alkol alma davraniginiz; mutlu aile ve diizgiin bir ig hede-
finizin neresinde yer aliyor sizce?”

o “Kizinizla giizel bir iligki kurmak ve iyi bir anne olmak
istiyorsunuz. Ote yandan depresyon ilaglarin1 kullanmak
istemiyorsunuz. Tam olarak ne istediginizi anlayamadim.
Aciklayabilir misiniz?”

e “Dondurmay ¢ok seviyorsunuz ve kilo vermek istiyorsu-
nuz. Bunu nasil bagsarmay: disiiniiyorsunuz?”

Cogu kisi, bulundugu ve olmak istedigi yer arasindaki farkli-
lig1 gordiigh igin yardima bagvurur. Motivasyonel goriismede bu
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farkliliklar belirginlestirilir, niteligi genigletilir. Etkinligi, cevreden
gelen baskilardan (es baskis, igsiz kalma ihtimali veya mahkeme
karar: gibi) ziyade danisanin igsel isteklerine yonelmesinden ileri
gelir. Bagariyla uygulandiginda daniganin, algisini baski veya zor-
lanma duygusu yasamadan degistirmesini saglar. Ozetlersek:

¢ Kisinin, davranisinin sonuglarinin farkina varmasi onemlidir.

e Simdiki davranigi ile 6nemli amaglar1 arasindaki geligkile-
rin farkina varmasi, kisiyi degisim yoniinde motive eder.

e Degisim yoniindeki fikirlerin danisandan gelmesi gerekir.

Acik Uglu Soru Alistirmasinin Cevaplar::

e Esinizle birlikte olmanin giizel yanlari neler? Agik uglu.

e Dogdugunuz yer neresi? Kapal: uclu, ciinkii tek bir cevap
verilebilir.

e Sizce hayatin anlami nedir? A¢ik uglu.

e Bugiin sizi buraya getiren sey nedir? A¢tk uglu.

e Bu iligkiyi devam ettirmek istiyor musunuz? Kapal: uclu.

e Genelde saghginiza dikkat eder misiniz? A¢tk uglu.

e Bir hafta birakmayi deneyebilir misiniz? A¢tk uglu.

e Bu iliskiyi devam ettirme nedenleriniz neler? Kapal: uglu.

e Saghiginiz hakkinda ne dusiiniiyorsunuz? Agik uglu.

e  Bu acik uglu bir soru mudur, kapali u¢lu mu? Kapal: uglu;
verilebilecek cevapla ilgili sadece iki secenek vardir.



Odaklanmak

Odaklanmak (Focusing), motivasyonel goriigmenin 6nemli
bilesenlerinden biridir; danigan ile gidilecek yonu belirlemek igin
gereklidir. Odaklanma d6neminde sunlar konusgulur:

e Hedefler

e Ambivalans

e Egslik eden sorunlar
e Diger oncelikler

Odaklanmak, bir kez gergeklestirildikten sonra kendi haline bira-
kilabilecek bir siire¢ degildir. Odaklanilan nokta zaman iginde
degisiklik gosterebilir. Odaklanmanin ti¢ ayr turi vardir:

¢ Yonlendirme: Giindemi gorigmeci belirler. Sadece acil bir
saglik veya guvenlik riski durumunda yapilabilir.

e Danisana uyma: Igerikte danisan nereye isterse goriigmeci
oraya gider. Katilimi saglama agamasinda kullanilabilir.

® Yol gosterme: Daniganin giindemi 6nemlidir ve goriigme-
cinin deneyimleri hedeflere yardimcidir. Giindem ortaklaga
olusturulur.
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Bazi daniganlar odaklanacagi konuya karar vermis halde gelirken,
bazilarininsa yoniinii belirlemek igin yol gosterilmeye ihtiyaci var-
dir. Odaklanmay: saglamak igin goriigmecinin, goriigme sirasinda
kendine su sorular1 sormasinda yarar vardir:

e Danigsanin degisim konusundaki hedefleri neler?
e Benim hedeflerim danisaninkilerden farkli mi?
e Birlikte, ortak bir hedef i¢in mi ¢aligiyoruz?

e Bu bir dans my, giires mi?

Odaklanma sirasinda goriismeci, kendisi igin neyin 6nemli oldu-
gunu belirlemesi konusunda danigana yardimai olur. Uygulamada
¢ alan s6z konusudur:

1. Ufku belirlemek.
2. Hedefler farkliysa, yolu belirlemek.
3. Bilgi aligverigi yapmak (SVT).

Ufku Belirlemek

Odaklanma sirasinda danisanin, hedefleriyle ilgili i¢inde bulun-
dugu duruma goére uygun yontemin gorigmeci tarafindan belir-
lenmesi gerekir. Bu, odaklanma cercgevesinde “ufku belirleme”
olarak adlandirilir. Ufkun belirlenmesiyle ilgili ii¢ farkli durum s6z
konusu olabilir:

¢ Daniganin odaginin belirgin olmasi
e Daniganin birden ¢ok hedefi olmasi
e Daniganin hedefinin belirgin olmamasi

Danmiganin Odag: Belirginse

Buna, degisim yoniinde motive olmug daniganlarda rastlanir.
Bu durumda odaklanma i¢in zaman kaybetmeye gerek yoktur.
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Farkli secenekler olusturma gerekliligi dogmasi halinde goriigme-
ci, izin alarak bunlardan soz edebilir.

Danisanin Birden Cok Hedefi Varsa

Daniganin hedefleri, “giindem haritasi olugturmak” adiyla ani-
lan su sekilde netlegtirilebilir:

e Yapilandirma: Durup biiyitk resmi goérmektir. Ornegin
“Ne dersiniz, emzirmekle ilgili farkli sorunlar1 bir gozden
gecirsek ve bunlari topluca degerlendirsek?”

o Secenekleri digiinmek: Varsayimsal konugma (“... yapi-
labilir”, edilebilir”) ve yansitmali dinleme kullanilr.
Ornegin “Diger sorunlarimzin yaninda esinizin ailesiyle
olan sorunlarinizdan da s6z ettiniz. Bunu simdi veya sonra
konusabiliriz. Ne dersiniz?”

e Yakinlagtirma: Varsayimsal konusmadan netlestirmeye
giden yoldur. Ornegin “Cocugunuzu emzirmenin zor-
luklarindan, aileyle aramizdaki sorunlardan s6z ettiniz.
Hangisinden baglayalim?”

o Gorsellestirme: Ozetlemeyi ve hatirlamay:1 kolaylastirir.
Asagidaki gekilde buna bir 6rnek verilmigtir.

“Gerceklestirmek istediginiz hedefin cocugunuzu emzirmek oldu-
gunu disinelim. Emzirme hedefinin yani sira, bu hedefe ulasmanizi
etkileyen ailevi sorunlan ¢cézme gerekliligi de ortaya cikmis olabilir.
Ailevi sorunlarin kaynaginin ekonomik zorluklar oldugunu fark efti-
ginize gore, hedeflerinizi gorsellestirdiginiz haritada buna da yer
verebilirsiniz.”
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Aile

sorunlari

Sekil 1: Gorsellestirmek

Daniganin Hedefi Belirgin Degilse

Resmi, daniganin bakig agisindan gérmeye calismak yararli
olur. OARS teknikleri kullanilir. Bu durumda sabirli olmak gere-
kir. Danisana nereden baglamak istedigi sorulmaz. Bu konu, ortak
bir hedef belirlenince giindeme getirilir.

Hedefler Farkliysa, Yolu Belirlemek

Motivasyonel gorisme, damiganin degerlerine ve hedeflerine
uygunsa yapilir; aksi durumda uygulanmaz. Daniganin yarari ve
iyiligi gozetilir.

Bilgi Alisverisi

Bilgilendirme sayesinde insanlar, cesitli yonlerini daha rahat
kesfeder. Bilgilendirme i¢in sormak, bilgi vermek ve tamamlamak
gerekir. Bunu hatirlamayi ve anlamayi kolaylagtirmak igin SVT
(Sor, Ver, Tamamla) seklinde bir kisaltma geligtirdik.
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Motivasyonel gorismede en Onemli kaynagimiz, damigsanin
kendisidir. Bazi1 sorularin yanitlari daniganda sakhidir. Bu nedenle
ona sunlari sormak fayda saglar:

® Bu konuda kendinize ne onerirdiniz?
e Dabha once bu konuda neler ige yaradi?

Daha sonra bildigini anlatmali, bilgiyi danigana uyarlamahdir.
Bunu yaparken tginct sahis dilini kullanmak direng gelismesini
Onleyecektir. Bilgi verme siireci uzun tutulmamalidir. Danigana,
kendisine sunulan bilgiye katilip katilmama hakki verilmelidir.

Tamamlama asamasinda danigsana goriisii ve ne anladig: sorul-
malidir. En sonunda da, 6rnegin “Tabii buna siz karar vereceksi-
niz” ifadesiyle sorumluluk ona verilmelidir.

SVT igerigi asagidaki sekilde 6zetlenmigtir.

SOR VER TAMAMLA
Bilgiverebilir miyim? Bildigini anlat, danisana Onun goriiginii ve ne
Bu konuda ne bilivorsun? uyvarlama anladigimi sor
Ne ogrenmek istersin? Ugiincii sahs dili kullan Sorumluluguona ver
...konusunda bilgi ister Kisa siireli vap “Iabii buna sen karar
misin? Katihp katilmama hakk: ver vereceksin”

SVT: Bilgilendirme






Ortaya Cikarmak

Degisim Konusmasi

Davranisi degistirme kararhligi barindiran ifadelere degisim
konugmasi (change talk) denir ve bu, degisim igin gerekli bir
adimdir. Degisim konugmasini ortaya ¢ikarmaya yarayan birgok
yontem vardir. Degisim konugmasi kendiliginden ortaya ¢ikmaz;
birtakim stratejik yaklagimlarin sonucu olarak gelisir.

Goriigme sirasinda baglica hedef, degisime olan inanci saglamak
ve degisimi konugmaktir; bu, motivasyonel goriismede 6nemli bir
amag tegkil eder. Degisim ve degisim siiregleri hakkinda, Degisim
baghg altinda genel bir bilgi verilmigtir (bkz. 29-35.)

Degisim tizerine konugmak, kisiyi bu yone sevk eder. Gel gele-
lim degisim istegi ¢ok kolaylikla sonebilir. Bu nedenle, degisim
hakkinda konugurken birtakim 6zel stratejiler kullanmak gerekir.

Degisim siirecindeki danigana yardimci olabilmenin ilk adim,
degisim konugmasini duydugumuzda bunu taniyabilmektir. Sosyal
etkilesim deneyimlerimiz sayesinde bu sezgiye zaten sahibizdir.

Goriismecinin gorevi direng olusturmak yerine, degisim konus-
masinin yolunu agmaktir.
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Bir arkadagimizdan yardim istediginizi varsayalim. Bu konusg-
may1 yapabilmemize imkin saglayan, deneyimlerimizden gelen
zengin ve gelismig bir dagaragimiz vardir. Yardimini istedigimiz
arkadagimizin bize:

Evet, yardim edecegim

Belki yardim edebilecegim bir sey olur
Keske yardim edebilseydim

Yarin kesin yardim edecegim

yanitlarindan birini verdigini farz edelim. Bu cevaplar ne anlam
ifade eder? Her ciimle farkli bir motivasyon igermekle beraber,
yardima dair farkli ihtimaller icermektedir. Iletigim kurarken aldi-
gimiz bu sinyaller, ayn1 zamanda kiltiire has 6zellikler barindirir.

Goriigmeciyle danisan arasindaki bu iletigim, oncelikle kulla-
nighidir ¢iinkii davranisi 6ngérme giicii saglayabilir (Her ne kadar
bu 6ngoriler kesin olmasa da.). Bazen daniganlar bize, duymak
istedigimizi disiindiikleri geyleri soyleyebilir veya bizi manipi-
le etmeye ¢alisabilir. Ancak giiven ve iyi niyete dayali bir iligki
cercevesinde bu konugmalar bile, eger duyduklarimizin 6ziine
odaklanirsak, siireci kavrama yoniinde bize fayda saglayabilir. S6z
konusu siiregte, daniganin degisime ne derece yakin olduguyla ilgi-
li 6ngori edinmig oluruz. Eger degisim konugmasini duymaya bas-
ladiysak bu, dogru yolda oldugumuzu gosterir. Ancak kendimizi
degisimi savunurken, damigsani da mevcut durumunu muhafaza
ederken bulursak rotamizdan sapmigiz demektir.

Bu ¢ergevede, degisim konugmasini yapan kisinin sahip oldu-
gu motivasyonun giiciinii de belirleyebiliriz. Ornegin “Kesinlikle
yapabilirim” ciimlesi, “Belki yapabilirim” ifadesinden daha fazla
Ozguven barindirir.

Degisim konugmasini yanitlamadan 6nce, aragtirilmasi gereken
hususlar gunlardir:

e Daniganin degisim yoniindeki istegi ne kadar giiglii?
e Degisebilme konusunda ne derecede yetenege sahip?
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e Degismek icin gerekgeleri neler?
e Degisme konusunda ihtiyag hissediyor mu?
e Degisim kararina ne derece bagli?

Degisimi konugsmak danigana su agilardan fayda saglayacaktir:

e Simdiki durumun olumsuz yanlarinin farkina varmasi.

e Degisimin avantajlarinin farkina varmasi.

e Degisim fikrinin getirdigi iyimserligi yagamasi.

e Gorugmecinin, degisim kavramiyla neyi kastettigini anla-
masl.

Degisim Ifadeleri

Kisi degisim uzerine konugmaya basladiginda su tiirden ifade-
ler kullanir:

e Degismem gerek.
Degisebilecegimi diigiintiyorum.
(-..) istiyorum.

(...) yapmam lazim.

Degisim ifadesi, simdiki durumun dezavantajlarini igerebilir:

o Tabminimden daba biiyiik bir sorunla karsi karsiyaym.

o Dabha énce bunun ailemi nasil etkilediginin farkinda degil-
dim.

Degisim ifadesi, degisimin avantajlarini igerebilir:

o  Cocuklarim sevinecek, ben biraktigim zaman.

Degisim ifadesi, bu konudaki iyimserligi icerebilir:

77
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o Eger karar verirsem yapabilirim.
e Ben daba once sigarayr biraktim. Bunu da birakabilirim.

Degisim ifadesi, bu yondeki egilimi igerebilir:

e  Birakmay: diisiinme zaman...
e Bu yolda devam etmeyi istemiyorum.

Degisim Konusmasinin Bilegenleri

Degisim konugmasinin bilegenleri sunlardir:

e (Y): Yapabilirlik (ability)

e (A): Arzulamak-istemek (desire)
e (N): Neden (reason)

e (I): Ihtiyag (need)

Ingilizcede DARN olarak kisaltir. Biz de Tiirkgede YANI
seklinde kisaltmayi tercih ettik. Bilesenlerin igerigi, bu boliimdeki
“Ortaya Cikarici Sorular Sormak” baghg altinda agiklanacakuir.

Yapabilirlik (Ability)

Degisim konusmasinin bu bileseni, kiginin kendinde degisme
guci goriip gorememesiyle ilgilidir. Burada tipik olarak, kullanilan
ciimlelerin yiiklemlerine “-ebilme, -abilme” gibi “yeterlilik” ekle-
rinin geldigi goriilir.

e Haftada iki kez gelebilirim.
Aksam yemeginden Gnce vyiiriiyiise ¢ikabilirim aslinda.

o Belki biraz azaltabilirim.
o Kendimi degismis olarak gorebiliyorum.
e Ben rejim yapabilecegime inanryorum.
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o Alkolii daba once de birakmigtim, gene yapabilirim.
o Kilo vermek isterdim (arzulamak) ama bu dénem yapabi-
lir miyim (yapabilirlik)?

Insan bir seyi istese bile yapamayacagini diisiindiigii zaman,
degisimi baglatamaz. Yapabilirlik, degisimin miimkiin oldugunu
gosteren bir ifadedir.

Arzulamak-Istemek (Desire)

Degisim konugmasinin farkina varmada birtakim sinyallerden
faydalanabiliriz. Bu konugmanin ilk bileseni istektir. Istek bildiren
fiiller kendini; istemek, hosa gitmek, ummak, dilemek, arzulamak
gibi bigcimlerde gosterir. Istek belirten ifadelere 6rnek olarak sunlar
verilebilir:

¢ Kilo verebilmeyi umuyorum.

o Acidan kurtulmak istiyorum.

e Daba fazla egzersiz yapma fikri hoguma gidiyor.

o Kilo vermeyi isterdim.

o Insan icinde kendimi daha rahat hissetmek istiyorum.
e  Dabha iyi bir ige sahip olmak istiyorum.

Istek ifadeleri bize, danisanin tercihlerinin ne yonde olacag
hakkinda fikir verir. Danigan bu ifadelerle degisimi arzuladigimi
disa vurabilecegi gibi, mevcut durumu muhafaza etme istediginde
oldugunu da belli edebilir.

Arzulamak-istemek, degisim igin 6nemlidir fakat olmazsa
olmaz degildir. Insanlar bazen, istemese bile degisebilir.

Neden (Reason)

Degismek istemenin spesifik nedenleri olabilir. Bu nedenleri
anlamak, degisim konugmasini dinlemenin bir pargasidir. Her



80 MOTIVASYONEL GORUSME TEKNIGI

ne kadar neden belirtirken 6zellesmis kaliplar kullanilmasa da,
bu nedensellik sinyalleri istek cimlelerinin iginde belirebilir.
Nedenlerden soz etmek, degisim konugmasi yapmanin bir bigimi-
dir. Nedensellik ifadelerine su gibi 6rnekler verilebilir:

e Egzersiz yaparsam kendimi daba iyi hissedecegimden emi-
nim.

o  Torunlarim biiyiidiigiinde onlarim yaninda olabilmek isti-
yorum.

®  Bu aci yiiziinden piyano ¢alamyyorum.

e Sigaray: birakmak sagligim icin daha iyi olabilir.

o Kilo verirsem kiz arkadagim beni daba ¢ok sevecek.

o Sigaray: birakirsam daba rabat nefes alacagim.

o ‘min okulu bitirmeme yardimu olacak.

e Dabha enerjik olacagim.

Iyi bir neden s6z konusu olsa bile bazen insanlar degismeyi
arzulamayabilir veya bunu basarabilecegine inanmaz. Bu tiir
durumlarda karar dengesi yarar saglar.

Ihtiya¢ (Need)

Gereklilik kipleri, ihtiyag¢ veya zorunluluk belirtir. Bu tiir
durumlarda kullanilan baghca ifadeler “ihtiya¢ duymak, zorun-
da olmak, gerekmek” iken, bagvurulan ciimlelerin yiiklemlerine
“-meli, -mali” eklerinin geldigi de gériilebilir. Ihtiyag konusmast,
degisimin 6nemini vurgular. Ornegin:

o Artik wykumu almalryim.

e Bana biraz enerji gerek.

o Gergekten de egzersiz yapmaya ibtiyacim var.
o (...) yapmalryim.

e (...) zorundayim.

o Bir seyler degismeli...

e Boyle devam edemez...
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Dusiinceler arasindaki g¢atisma kendini bu dort bilesende
(yapabilirlik, arzulamak-istemek, nedenler, ihtiyag) gosterir. Bu
bilesenler hem degisim hem de mevcut durumu muhafaza etmek
icin kullanilabilir. Ornegin ciimlenin ilk kismi degisime yonelik-
ken, ikincisi buna kars1 direng ifade edebilir:

o  Gergekten yapmalryim (ihtiyag) ama yapamam (yeterlilik).

o  Yapmak istiyorum (istek) ama canimi yakryor (neden).

o Kolesteroliimii diisiirmek istiyorum (istek) ama yumurtay:
ve peyniri gercekten cok seviyorum (istek).

Degisime Hazir Olmanin Belirtileri
Degisime hazir olmanin belirtileri sunlardir:

e Azalmis direng

e Sorun hakkinda daha az tartigma

e (ozime ulagma hissi (0rnegin “Ne yapmam gerektigini
simdi anladim.”)

e Degisim konugmasi (6rnegin “Yapsam iyi olacak.”)

e Degisim hakkinda sorular (6rnegin “Nasil yapabilirim?”)

o Gelecegi tasarlama (6rnegin “Boyle yapmay1 diisiiniiyorum.”)

e Deneme (6rnegin “Yapmayi deneyecegim.”)

Degisim zamanla ve yavas yavas olur. Goriigmeci bu konuda
acele ederse, daniganda direng gelismesine neden olabilir.

Degisim karar1 digsarida verilir. Daniganin, goriismeden degi-
sim karari vererek ¢ikmasi beklenmemelidir. Eger iyi bir goriigme
gerceklesmisse damisan “Giizel bir goriisme oldu”, “Yeni seyler
ogrendim” gibi ifadelerle ¢ikar. Degisim karari genelde daha sonra
verilir.

Daniganla birlikte ugmanin keyfini ¢ikarmaliyiz; bunun igin
hizli, 6nden veya arkadan gitmemek, onunla birlikte hareket
etmek gerekir.
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Hareketlendirici Degisim Konugmasi

Degisim konusmasinin da agamalari vardir. Ilk asama “hazirhik
degisim konugmasi”dir. Sonraki agamaya “hareketlendirici degi-
sim konugmasi” ad verilir. Hazirlik degisim konugmasindan daha
once bahsettik. Simdi de hareketlendirici degisim konugmasinin
bilesenlerini ele alalim.

Taahbhiit-Baghlik (Commitment)

Degisim konugmasindaki bilesenlerin ortak noktasi; degisi-
me dair vaatte bulunmakla birlikte, degisim davranigini ortaya
ctkartmamig olmalaridir. “Istiyorum” ya da “yapabilirim” demek,
“yapacagim” demek degildir. Degismeyi neden istedigini belirt-
mek, bunu hayata gecirmekle aymi degildir. “Yapmaliyim” ve
“yapmaya niyetliyim” s6ylemleri birbirinden farkhdir.

Bir durugmada taniktan, dogruyu soyleyecegine dair yemin
etmesi istendigini farz edelim. Asagidaki cevaplarda neyin eksik
oldugunu gorebiliyor musunuz?

o S0z vermek isterim.

o S6z verebilirim.

o Yapabilirsem, yardimci olmaya ¢alisirim.
o S0z vermeliyim.

Bunlarin higbiri tatmin edici cevap olmayacaktir. Burada eksik
olan, “taahhiit ve baghhk”ur.

Taahhiit-baglihk nasil algilanir? Taahhiit-baghilik konugmala-
rinda sik sik, “-cek, -cak” gibi gelecek zaman mastarlarina rastla-
nir. Istegin, arzulamanin bir adim 6tesidir. Bir baglanma hali igerir.
Birkag giiglii taahhiit 6rnegi vermek gerekirse:

e Yapacagim.
e S0z veriyorum.
o Kesinlikle yapacagim.
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o  Yapmaya hazirim.

o  Yapmay: planlryorum.
o  Yemin ediyorum.

e Garanti ediyorum.

Taahhiit-baghlik durumu kendini farkl seviyelerde gosterebilir.
Disiik seviyede bir taahhiit-baglilik 6rnegi olusturmakla beraber,
degisime agilan kapi olarak degeri hak eden ifadeler sunlar gibi
olabilir:

Bunu bir diisiinecegim.
Dikkate alacagim.
Planliyorum.
Umuyorum.
Deneyecegim.

Bunlar, cesaretlendirilmesi gereken anlamli ifadelerdir. Aym
zamanda, degisime dair istekle birlikte bir miktar siiphe de barin-
dirirlar. Degisim; bu sinyalleri tasiyan, zengin bir dile sahiptir.
Harekete Gegmeye Hazirlik (Activation)

Istegin, arzulamanin bir adim étesidir. Bir baglanma hali igerir.

o  Yakin zamanda bagliyorum.
o Karar verdim artik...
o Artik hazirim.
Adim Atmak (Taking Steps)
Harekete gecilen donemdir. Degigimin ilk adiminin atilmasidir.
e Birakmak icin ilaclarimu aldim.

e Diin spor ayakkab: aldm, spora baglamak igin.
o Yeni bir is aramaya bagladim.
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Degisim konugmasinin iki farkli asamasini tepeye benzete-
biliriz. Sekil 1°de motivasyonel goriisme tepesi goriilmektedir.
Goriigmecinin, tepenin ne tarafinda bulunuldugunu degerlendir-
mesi 6nem tasir. Inis siireci birgok tehlike igerir, o nedenle yavas
hareket etmek gerekir.

Farkindahk Kararverme Eylem

Sekil 1: Motivasyonel Goriisme Tepesi

Hazirlik degisim konugmasi ve hareketlendirici degisim konus-
masinin sonucu, davranig degisikligidir. Motivasyonel goriigmede
hedef, davranis degisikligi olugturmaya ¢aligmakuir (Sekil 2).

Yapabilirlik
Taahhiit-Baghhk

Arzulamak-istemek

:> Harekete gegmeye hazirhk
Nedenler

Adim atmak
Ihtiyag

Sekil 2: Hazirlik ve hareketlendirici degigim konusmasi
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Degisim Konugmasini1 Ortaya Cikarmak

Degisim konugmasini ortaya ¢ikarmak igin su yontemler kul-
lanilabilir:

Ortaya ¢ikarici sorular sormak
Onem ve giiven-yeterlilik
Gelecege bakmak

Karar dengesi

CalR ol e

1. Ortaya Cikarici Sorular Sormak

Ortaya ¢ikarici sorular, degisim konugmasinin bilegenlerini giin
yiiziine ¢itkarmayi amaglar.

Yapabilirlik (Ability)
Yapabilirlik diizeyini artirmak igin su sorular sorulabilir:
e Degisim igin neler yapabilecegine inaniyorsun?
e Degisim icin hangi konularda kendine giiveniyorsun?
e Kilo vermeye karar verseydin, bunu nasil yapardin?
Arzulamak - Istemek (Desire)
Arzulamayi-istegi artirmak igin gunlar sorulabilir:
e Neyin degigmesini istersin?

e Birlikte ¢aligarak nereye varmak istersin?
e Nasil bir yardim bekliyorsun?
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Neden (Reason)
Nedeni ortaya ¢ikarmak igin sunlar sorulabilir:
e Neden degismek istiyorsun?
e Simdi kotii olan ne?
e Degismenin avantajlar1 neler?
Ihtiyag (Need)

Ihtiyag konusmasim ortaya ¢tkarmak igin su sorular sorulabilir:

e Senin igin (...) ne kadar 6nemli?
e “Ne” degismeli?

YAPABILIRLIiK e NEDEN o

Degisim i¢in neler Neden degismek
vapabilecegine ARZULAMAK istivorsun? IHTIYAC
inanryorsun? Neyindegismesini  gimdi kétii olanlar ~ Senin igin ... ne
Degisim igin hangi istersin? neler? kadar 6nemli?
konularda kendine Birlikte cah.sarak Degismenin “Ne” degtismeli?
giliveniyorsun? nereye varmak avantajlar1 neler? o
Kilo vermeye karar istersin?
versevdin, bunu nasil Nasil bir yardim
vapardm? bekliyorsun?

Sekil 3: Degigsim konugmasinin bilesenlerine yonelik ortaya gikarici sorular (YANI)

2. Onemlilik ve Giiven-Yeterlilik
Davranig degisikliginin i¢ ana temasi sunlardir:

1. Onemlilik
2. Given-yeterlilik
3. Hazir olmak
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Onemlilik, temelde “Neden?” sorusudur ve daha ¢ok “Deger
mi? Neden? Bana faydasi ne? Ne fark eder? Gergekten istiyor
muyum?” sorularinin yanitlarini arar.

Giiven-yeterlilik ise temelde “Nasil, ne?” sorusudur ve
“Yapabilir miyim? Nasil yapabilirim? Ben (...) ile nasil basa ¢ika-
cagim? Basarabilecek miyim?” sorularinin yanitlarini arar.

Hazir olmak ise temelde “Ne zaman?” sorusudur ve “Yapmak
zorunda miyim? Bagka o6ncelikler neler?” sorularinin yanitlarim
arar.

Ancak davranig degisikligini, onemlilik ve giiven-yeterlilik
olarak ikiye ayirmak da yeterlidir. Hazir olmak, zaten her ikisini
de igerir. Degismek kisi i¢in 6nemliyse ve bunu gerceklestirme
konusunda kendine yeterince giiven duyuyorsa, degisebilir. Bunu
aragtirmak ve benimsemesini saglamak i¢in kisiden, O ile 10 ara-
sinda derecelendirilmig bir skala iistiinden degerlendirme yapmasi
istenebilir.

Once 6nemlilikten baglanir.

“(...) sizin igin ne kadar 6nemli? Eger 6nemliligi 0’dan 10’a
kadar numaralandirilmig bir cetvel olarak digiiniirsek ve 0 “hig
onemli degil”, 10 ise “cok Onemli” anlamina gelecek olsa, siz
kendinize hangi sayiy1 uygun goriirsiiniiz?” diye sorulur. Eger ¢ok
diigiik puan verildiyse “Neden 4 degil 1?” veya “4 degil 7 olmasi
icin ne gerekir?” diye sorularak, kisi i¢in degisimin 6nemi artirilir.
S puan verilmesi durumunda ise art1 ve eksiler tartigilir.

G: Paranizi hesapli harcamak sizin icin ne kadar énemlie Eger
énemliligi O'dan 10’a kadar derecelendirilmis bir cetvel seklinde
disinsek ve O “hic énemli degil”, 10 “cok &nemli” anlamina gelse,
siz kendinize hangi sayyr uygun gériirsiniz?

D: 6.

G: Neden 5 degil de 6 puan verdiniz?

D: 6 dedim ciinki parami kontrol edebildigimde, hesapsizca har-
camadigimda kendimi daha az stresli hissedecegim. Yapmam gere-
ken seyin bu oldugunu hissediyorum ve bunun izerinde calismam
gerektigine inaniyorum.
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Given-yeterlilik iginse:

“Eger (...) diigiinseydiniz, bunu basarmakta kendinize ne kadar
giuveniyorsunuz? Eger kendinize olan giiveninizi 0’dan 10’a kadar
numaralandirilmis bir cetvel gibi hayal etsek ve 0 “hi¢ giivenmi-
yorum”, 10 ise “cok giiveniyorum” anlamina gelse, siz kendinize
hangi sayiy1 uygun goriirsiniiz?” sorulariyla baglanir. Eger ¢ok
digiik puan verildiyse “Neden 4 degil 1” veya “4 degil 7 olmasi
i¢in ne gerekir?” sorulari sorulur. 5 vermigse durumun art1 ve eksi-
leri tartisilir. Gegmis deneyimleri giindeme getirilir ve kisi, degisim
yoniinde yiireklendirilir.

G: Paranizi hesapli harcama konusunda kendinize ne kadar
giveniyorsunuz? Eger kendinize olan giveninizi 0'dan 10’a kadar
derecelendirilmis bir cetvel gibi disinsek ve O “hic giivenmiyorum”,
10 ise “cok giiveniyorum” anlamina gelse, siz kendinize hangi sayry
uygun gorirsinize

D: 5.

G: Neden 3 degil de 5 puan verdiniz?

D: 5 dedim ciinkii bitce planlamay: biliyorum ve zaman zaman
bazi harcamalan kisitlayabiliyorum.

G: Peki bu 5; ne olsa 6 veya 7 olur?

D: Esim de bitce planlama konusunda bana destek olsa, bazi
aylar harcamalarini kissa, belki verdigim 5 puan 6 ya da 7 olabilirdi.

Eger 6nemlilik seviyesi diigiik ise, bunun iizerine odaklanmak
daha dogru olacaktr. Arada ciddi bir farklilik olmasi halinde,
hangisi daha diisiik ise ona egilmelidir. Ikisi esitse, dnemlilikten
baglanmalidir. Her ikisinin de ¢ok diigitk olmasi halindeyse; kulla-
nilacak yontemin dogru segilip secilmedigi, bagka alanlara egilme-
nin gerekli olup olmadig1 degerlendirilmelidir.

3. Gelecege Bakmak

Davranigi degistirmek kolay degildir. Bunun en 6nemli neden-
lerinden biri kisginin, davrams degisikligi yaptigi takdirde karsi
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karsiya kalacagi bedellerden kaginmasidir. Bu yiizden, davranig
degisikliginin uzun vadede getirecegi yararlar bir kenara atilir.
Gelecege bakma yontemi kiginin, bugiinkii davranisini degistir-
me motivasyonunu kazanmasini amaglar. Insanlar davramiglarim
“bir gun” degistireceklerine inanirlar. Gelecege bakma yontemi
vasitasiyla bu “bir giin”, bugiine ¢ekilmeye ¢aligilir.
Bu amagla asagidaki yontemler kullanilabilir:

1. Her sey oldugu gibi devam ederse (statiiko) ne olabilecegini
sorulabilir. Ornegin:

Degistiginizde neler olacagini disiniyorsunuz?
On yil sonra nasil bir hayatiniz olacak?
Eger degismezseniz, gelecekte neler olacagini disiiniyorsunuz?

veya

Herhangi bir degisiklik yapmadan ayni yolda devam ettiginiz tak-
dirde, gelecek bes veya on yildaki (ergenler icin birka¢ ay) hayatiniz:
hayal edin. Simdi ise degisiklik yaptginiz takdirde gelecek bes veya
on yildaki hayatnizin nasil olacagini hayal edin. Arada fark var mi2

Aileniz ve cevrenizle gelecekteki iliskilerinizi nasil hayal edersiniz2
Onlarin hayatlarina ne tiir katkilariniz olsun isterdiniz?

Gelecege dair umutlariniz nelerdir?

2. Mucize sorusu denenebilir:

istediginiz degisimi gerceklestirmek konusunda yiizde yiiz basarl
olsaniz, hayatinizda neler degisirdi? Bundan bes yil sonra ne olma-
sini isterdiniz?

3. Gereken durumlarda ge¢mise doniilebilir. Halihazirdaki
endise halinden 6ncesi sorulabilir. Ornegin:

O zaman nasildi?
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4. Ug durumlarda sorgulanabilir. Ornegin:

Eger bdyle devam ederseniz, basina gelebilecekler nelerdir2
Eger degismeyi basarabilirseniz, her sey nasil farkli olacak?

5. Gegmise bakmak: Bazen gegmise bakmak yararhdir. Ornegin:

icmeye baslamadan énceki siz ile buginki siz arasinda nasil bir
fark var?

Sizin icin her seyin iyi gittigi gunleri hatirlayin. Neler degisti?

Son iic ayda yasadigimiz hangi olaylar sizi degisim hakkinda
disinmeye tesvik etti2

Gecmiste, degisiklik yapma konusunda basarili olmaniza ne yar-
dimci oldu? Bugiin de benzer kaynaklar var mi, bunlar belirtebilir
misiniz¢

Bu yontemlerden birisi uygulandigi zaman, deneyimlerimize
gore genelde su yamit gelir: “Bir giin degisecegim.” O zaman
su sorulabilir: “Ne zaman?” Buna verilen yanit somut degilse
(0rnegin “Bir iki yil”), hedefi netlegtirme yontemi kullanilabilir
(“Bir yil mu, iki yil mi1?”). Damigsanin “Iki y11” demesi halindeyse
“Niye bir degil de iki y12” sorusu yéneltilebilir. Iste bu noktada
degisimin oniindeki engeller dile getirilmeye baglanir. Ornegin
“Bir degil iki y1l ¢iinkii su okul bitse iyi olur”. Bu durumda “Niye
okulun bitmesi gerekli?” diye sordugumuzda “Stres yuziinden.
Degismek bana zor geliyor” cevabini almigsak, degisime dogru bir
adim atma firsat1 gelmigtir: “Peki stres ile baga ¢itkmay1 6grenirsen
davramigini degigtirir misin?” Genelde yanit “evet” olur. Bundan
sonra yapacagimiz sey, kiginin stresi iizerinde ¢alismak olmalidir.
Boylece direng gelismeden, degisim yoniinde bir adim atilmis ola-
caktir.
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4. Karar Dengesi
Karar Dengesi Nedir?

Karar dengesi; degisimin avantajlarinin ve dezavantajlarinin
listesinin yapilmasidir. Zithklarin kesfedildigi yerdir.

Basit karar dengesinde “bir yanda (...)” varken “6biir yanda
(...)” vardir. Her iki taraf da ozetlenir, damisanin vardigi sonug
dinlenir ve anlasilmaya ¢aligilir.

Degisimin art1 ve eksilerinin kesfi daniganin:

1. Ambivalansinin her iki yanin1 da ayn1 anda gérmesine

2. Gorugmecinin, onun ambivalansinin sadece artilariyla degil
her iki tarafiyla da ilgilendigini fark etmesine

3. Ambivalansinin her iki tarafi hakkinda da daha derinlemesi-
ne diigiiniip bunu ifade edebilmesine yardimci olur.

Fayda ve bedellerle ilgili bilgi toplarken, danigandan daha
ayrintili cevaplar istenmelidir. Ornegin “sigara icmekle ilgili o
kadar da iyi olmayan seyler” hakkinda bir soruya cevap verirken
danigan, saghg: konusunda endigelendigini soylerse; ne gibi kaygi-
lar1 oldugu ona daha net sorumalidir.

Karar dengesi ¢aligmasi yapmak goriigmeci igin iyi bir dene-
yimdir. Yansitmayi, danigan odakl olmay: ve yargisiz dinlemeyi
ogrenir. Ote yandan danmiganin durumu hakkinda kolayca genis
olgekte bir bilgi almasina da yardima olur. Daniganin degisim ger-
cevesinde yasadig tiim ambivalans halleri, kaygilari ortaya ¢ikar.

Karar dengesi ¢aligmasi bir¢ok davranig tizerinde uygulanabilir;
“llaglarimz1 almakla ilgili iyi seyler/o kadar iyi olmayan seyler”
gibi.

Sonu¢ olarak, 6zet sunmak daniganin ambivalansinin her
iki tarafimi da aydinlatmak bakimindan 6nem tagir. Goriigmeci
“Stresinizi azaltip moralinizi diizelttigi i¢in sigarayi bir yandan
seviyorsunuz, diger yandan ise size stres veriyor ¢iinkii sabahlar
Oksiirdiigiiniiz, buna ¢ok para harcadiginiz ve ¢ocuklariniza koti
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ornek oldugunuz igin endigeleniyorsunuz. Oldukg¢a zor bir durum
olmali; bu konuda ne diigiiniiyorsunuz?” veya “Bu durumla ilgili
ne yapmak istiyorsunuz?” diye sorabilir.

Ozetlemeyi; empatik bir ifade ve damisanin bundan sonrasinda
kendini gormek istedigi konuma iligkin bir soru dizisiyle tamam-
lamak 6nemlidir (“Zor bir durum olmali...”). “Iyi ve o kadar
da iyi olmayan yanlar1” kesfetmek sadece bilgi toplamak igin
kullanilmalidir ¢iinkii olgunlagmamig bir sorun ¢6ziimii girigimi,
danisanda direng yaratabilir.

Davramigin “Iyi” ve “O Kadar da Iyi Olmayan” Yanlarim
Sorgulamak

Goruigmeci, hedef davranigla ilgili “iyi olan” ve “o kadar da iyi
olmayan” hususlara dair sorgulama yapmalidir. Ornegin “Sigara
icmenin o kadar da iyi olmayan yanlar nelerdir?” diye sorulma-
ldir.

“Artilar ve eksiler” ya da “iyi ve kotii yanlar” degil; “iyi ve o
kadar iyi olmayan yanlar” sorulmalidir ¢iinkii goriigmeci tarafsiz
kalmalidir. Ornegin “sigara igmenin kétii yanlarin1” sorgularsak,
danmisandan “Aslinda sigara i¢meyi ¢ok seviyorum” gibi bir yanit
alabiliriz. Direng gelismemesi i¢in buna dikkat edilmelidir.

Sorulara soz konusu davranigin iyi yanlarim sorarak baglan-
mast daniganlar igin genellikle sasirtic1 olur ¢iinkii gériigmeciden
beklenen, kisiyi saglikli davranisa yoneltmesidir; sagliksiz davra-
nigin siirdiiriilmesine neden olan kosullar nerdeyse hi¢bir zaman
sorulmaz. Bu sekilde baglamak, danisanla iligkide olumlu yonde
bir destek saglar.

Birkag¢ cevaptan sonra gorugmeci “Peki, diger yanda ne var?
Sigara i¢menin o kadar iyi olmayan taraflari nelerdir?” diye sora-
bilir. “O kadar iyi olmayan” sorusu, “kétii olan” sorusundan
daha az yuk igerir.

Karar dengesine; olumsuz da olsa davranigin avantajli yanlarim
sorarak baglamanin diger bir yarari ise daniganin, o davrangin iyi
olmayan yénlerini kendiliginden s6ylemeye baslamasidir. Ornegin
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zarar gordugi bir iliskiyi siirdiiren, terk edemeyen kisiye digerinin
kot yanlarimi sordugumuzda yanit genelde “Ama onu seviyo-
rum...” diye biter. Halbuki “Peki onun iyi yanlar1 neler?” diye
sorsak “lyi yanlari, hmmm, aslinda hig iyi yani yok” gibi bir yamt
alma olasihigimiz daha yiiksektir.

Iyi yanlardan baslamak bazen zor olur. Ornegin eroin kullanan
bir kigiye “Eroinin iyi yanlari nedir?” diye sormak zordur. Ancak
kisi eroini birakma konusunda ambivalans yagiyorsa, o zaman bu
baslangi¢ ise yarar; bu soruyla birlikte, eroinin kot yanlarim o
bize kendiliginden anlatir.

Iyi yanlan sorarak baglamanin bir diger yaran ise diyalogu,
“o kadar iyi olmayan yanlar1” yani davramigin kot sonuglarini
konusarak bitirebilmektir. Iyi olmayan yanlar ile baglamamiz
halinde konusma, davramgin iyi yanlar ile bitecektir. Halbuki
bizim istedigimiz, davraniglarinin olumsuz yanlarimi kisinin ken-
disinin gérmesi ve degisime yonelmesidir.

Ikili Karar Dengesi

Basit karar dengesinden biraz daha karmagik ama daha yararh
olan, “ikili karar dengesi” adi verilen farkl bir yontem daha var-
dir. “Ambivalans ha¢1” da denen bu yaklagimda simdiki durumun
ve degisimin yararlar ile zararlar tartisilir.

Bu amag dogrultusunda 6ncelikle simdiki durumun iyi yanla-
rindan baglanir (bkz. Sekil 4). Simdiki durumla kastedilen, mevcut
davranistir. Ornegin diyet yapmamak, sigara kullanmaya devam
etmek, ilaglarimi igmemek gibi tutumlari konusunda daniganin
birka¢ yanit vermesi beklenir. Bu amagla tekrar tekrar, “bagka”
ifadesiyle baglayan sorular sorulmas: gerekir.

Daha sonraysa simdiki durumun “o kadar iyi olmayan yan-
lar1” sorulur. Aym gekilde, danigandan birkag yamit almak igin
israrct olunmalidir.

Bu asama da tamamlandiktan sonra, degisimin olasi iyi olma-
yan yanlari sorulur. Burada, davranisin degismesi halinde bunun
kiginin yagamina ne gibi olumsuz etkileri olabilecegi tartigilir.
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Ornegin diyet yapmaya baglamanin ne gibi olumsuz yanlar: olabi-
lecegi sorulabilir. Ardindan degisimin getirecegi olumlu durumlar
tartigilir (diyet yapmanin iyi yanlari gibi).

Karar dengesi sorgulanirken, yukarida belirtilen ve Sekil 4’te
gosterilen sira izlenmelidir. Aksi halde, istenilen sonug elde edile-
meyebilir. Ornegin diyalog degisimin olumsuz yanlar ile biterse,
danisanin aklinda kalacak kisim bu olacaktir.

Simdiki durum Degisim

Sekil 4

Ikili karar dengesinin dort gozii de tamamlandiktan sonra
ozetleme yapilmalidir. Ozetlemede yine siralamaya dikkat etmek
gerekir. Ancak bu sefer izlenecek sira farkli olacaktir. Once simdi-
ki durumun iyi yanlar1 ve degisimin olumsuz yanlari, daha sonra
simdiki durumun o kadar iyi olmayan yanlar ile degigimin iyi
yanlari belirtilmelidir.

Simdiki durumun iyi yanlari ile degisimin olumsuz yanlari ben-
zerlik gosterir ve mevcut durumu korumaya hizmet eder. Simdiki
durumun o kadar iyi olmayan yanlari ile degisimin iyi yanlar: ise
degisimin desteklendigi boliimlerdir.
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Ozetleme su 6rnekteki gibi yapilmalidir:

Dogru anladiysam, diyet yapmadiginiz zaman hayatin daha
gizel oldugunu ve diyete bagladigimizda kendinizi mutsuz hisse-
deceginizi; diyet yapmadiginiz zaman saghginizin bozuldugunu ve
diyet yaparsaniz giizel goriineceginizi digiiyorsunuz.

Ozetlemelerde “ama” sozciigiiniin kullanilmayacagim akilda
tutmak gerekir.

Asagidaki tabloda sigara igmek ve birakmakla ilgili ikili karar
dengesi ifadeleri yer almaktadir.

Sigaraya devam etmek (simdiki durum) Sigarayi birakmak (degisim)
yi yanlar iyi olmayan yanlar lyi olmayan yanlar  lyi yanlar
Stresi azaltmasi  Saglik konusundaki Stres Sabahlarn
endiseler daha az
dksirmek
“En iyi arkadas” Kilo almak
olmasi Koku Daha cok
enerji
Tek zevki
Arkadaslarla Hicbir yerde sigara kaybetmek Daha cok
paylasmaktan icememek para
hoslanma
Sosyal Geri cekilme Cocuklara
damgalanma semptomlar daha iyi
érnek olma
Kirnisiklar

Nefes tikanmasi

Bir de ugli karar dengesi vardir. Bunda simdiki durumun iyi
olan ve olmayan yanlari, degisimin iyi olan ve olmayan yanlari ile
degisimin olmadigi durumun iyi olan ve olmayan yanlari tartigilir.
Bu durumlarin art1 ve eksileri 6zetlenir.
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Degisim Konusmasim1 Yanitlamak

Degisim konugmasini ortaya ¢ikarmak kadar, duyduktan sonra
buna verilecek yanit da 6nemlidir. Dogru yanitlar, degisim konus-
masinin siirekliligini saglayacaktir.

Motivasyonel goriigmede degisim konugmasini yanitlarken
temel teknikler yani OARS kullanilir:

Acik uglu sorular
Yansitmali dinleme
Destekleme
Ozetleme

Buna 6rnek olarak soyle bir diyalog verilebilir:

D: Evden tasinmak icin, annemin ameliyat olmasini beklemek
daha iyi bir secenek olabilir.

G: Annenizin tasinmanizdan nasil etkilenecegi sizin icin dnemli.

D: Evet. Onun hayatni mahvetmek istemiyorum. Babam zaten
yeterince koti seyler yasatiyor, en azindan hastahigi atlatacag
dénemde ben yaninda olayim.

G: Babaniz, annenize ne gibi kéti seyler yasahyor?

D: Daha &nce de anlatmistim, cok ciddi bir éfke kontrol problemi
var, isler istedigi gibi gitmediginde cikishg kisi hep annem oluyor.
Yemegin tuzu eksik olsa anneme catiyor, onun da bir insan oldugu-
nun, kirilabileceginin farkinda degil, umursamiyor annemi.

G:Babanizin annenize bu sekilde davranmasina sahit olmak sizi
Uziyor olmal.

D: Cok iizisyor, ona fiziksel siddet uygulamasindan da korkuyorum.
O yiizden hasta haldeyken onu babamla yalniz birakmak istemiyorum.

G: Bu nedenle tasinmayi ameliyat sonrasina planladiniz.

D: Evet.

Degisim konugsmasinin duyulmasi, motivasyonun olugmaya
bagladiginin habercisidir. Yavag gitmeye, acele etmemeye 6zen
gosterilmelidir. Ambivalans durumu her an ters yone donebilir.
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Ozellik bakimindan birbirinden farkh degisim konusmalarina
farkl tekniklerle yanit vermeye iliskin su gibi 6rnekler verilebilir:

Bu durumdan cok sikildim.
Bu konuda neler yapmayi planliyorsunuz?2 (acik u¢lu soru)

Spora baslamak icin gidip spor ayakkabisi aldim.
Cok iyi fikir! (destekleme)

Artik degismem lazim, sart oldu.
Degismeniz gerektigini disiniyorsunuz... (yansitmali dinleme)

Burada iyi kazaniyorum ama daha iyi bir ise sahip olmak istiyorum.
Dogru anladiysam, bu isyerinde iyi para kazaniyorsunuz ve daha
iyi bir ise sahip olmak istiyorsunuz. (6zetlemek)

Direngle Baga Cikmak

Direngle ¢aligmak, motivasyonel goriismenin temel gorevle-
rinden biridir. Direng, degisim konugmasinin tersidir. Bu nedenle,
motivasyonel goriigme literatiiriinde “surdiiriicii konugma” (sus-
tain talk) olarak da adlandirilir.

Motivasyonel goruigme yaklagimina goére direng, damisandan
degil gorugmeciden kaynaklanir. Direngli danigan yoktur, direng
geligtirilen danigan vardir. Goriigmecinin “Ben ne yaptim da dani-
sanmim direng gelistirdi?” diye diiginmesi gerekir. Boylece goriigme-
ci, goriigme teknigini gelistirir.

Goruigmecinin, direngle ilgili daima aklinda tutmasi gereken
hususlar sunlardir:

e Direng en dogal insani reflekslerden biridir.

e Degisim zordur, direng gostermek kolaydir.
Danigan “direng oyununu” defalarca oynamugtir, bu neden-
le goriigmeci kendisinden beklenen oyunu oynamamalidir.

e Gorugmeci direncin, kendi kullandigi yontemlerden kay-
naklandigi digiinmelidir.
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Daniganla tartigmak higbir sey kazandirmaz; dolayisiyla bun-
dan kaginmak o6nemlidir. Tartigmak, aslinda ikna etmeye ¢alg-
maktir. Gériigmeci, enerjisini tartigmakla harcamamalidir.

Direng, terapotik iliskide olumsuz bir durum degil kaldirag
olarak degerlendirilir Danigsandan degil goriismeciden kaynak-
lanan bir sorun olarak ele alinir. Bu konu, béliim iginde yer alan
Direngle Baga Cikma Yontemleri bagligi altinda daha genis kap-
saml1 bigimde incelenecektir.

Goriigmede Direncin Gostergeleri
Gorugmede direncin gostergeleri sunlardir:

e Tartigmaya girme
e Gorigmeyi kesme
e Inkar etme
e Aldirmama

a. Tartigmaya Girme

Gorugmecinin dogrulugu, uzmanhg: veya giivenirligi konu-
sunda danigan bir miicadeleye girisir. Goriigmecinin soyledikle-
rinin giivenirligine dosdogru meydan okur ya da kisisel otoritesi
ve uzmanligini sorgulayarak onun degerini disiirmeye caligir.
Danigan, goriigmeciye olan diigmanca hislerini dogrudan goste-
rebilir.

b. Goriigmeyi Kesme

Danigan siirekli goriigmecinin s6ziinii keser, onunla ayni anda
konusur (Ornegin “Tamam yeter, ne dediginizi anladim!”).
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c. Inkar Etme

Danigsan sorunlar1 kabul etme, isbirligi yapma, sorumluluk
alma veya 6giitleri dinleme konusunda isteksizdir. Yagsadig sorun-
lar hakkinda siirekli diger insanlar: suglar. Goriigmecinin 6nerile-
rini kabul etmez ve bagka alternatif de iiretmez. Bu, tipik sekilde
“Evet, ama...” kalibiyla ortaya ¢ikar.

Onerinin neden hayata gegirilemez olduguna yénelik savlar
ileri siirer, davraniglarina siirekli mazeretler bulur, gériigmecinin
olasi riskleri abarttigim1 diisiiniir. Cezai yaptirnmla kargilagmaya-
cagindan emin olmak i¢in haklarinin ve higbir tehlikede olmadi-
ginin giivencesini talep eder (6rnegin igme konusunda). Kendisi
veya digerleri hakkinda konugurken koétiimser, yikici ve negativist
tonda konusur, bilgi ya da 6neri verilirken dinlemez, degismeye
karsi isteksizdir.

d. Aldirmama

Daniganin goriismeciye aldirmamasini ifade eder. Goriigmeye
dikkatini vermez, verdigi yamtlar gorigmecinin sorularinin kar-
silig1 degildir ya da herhangi bir s6zlii yanit vermeyebilir, konuyu
farkl alanlara ¢ekmeye ¢aligir.

Bu belirtiler goriildiigiinde goriismecinin, kendine su sorulari
sormasi gerekir:

e Benim damigmanlik stilim damgsamn degisime hazir olma
asamalarima uwywyor mus Onu, hazir olmadigi bir degisim
asamasina m zorluyorums?

e Damgsamn duygularimin ve kaygilarimin farkinda degil
miyim?

e  Onun tedavi olma kararini verme konusundaki ozerk seci-
mini engelliyor muyum?

e Bir uzman gibi, ona ne yapmas: gerektigini mi soyliiyo-
rums?
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Direng Kargisinda Yeni Bir Bakig Acis1 Gelistirmek Gerekir

Eger kisiyle tartisilmayacaksa, o zaman nasil bir yontem uygu-
lanacaktir? Goriigmeci edilgen kalmamali, siirece ivme kazandir-
malidir. Motivasyonel goriigme bir savas degildir; kazanani veya
kaybedeni yoktur.

Goriigmeciye diisen, danisana degisim yoniinde yeni bir ivme
kazandirmaktir. Burada kastedilen, algilamadaki degisikliktir.
Goriigmeci yeni hedefler veya bakiglar getirmez; danigan yeni
bilgileri kabul etmeye ve yeni bakig agilarimi gérmeye davet
edilir.

Gorugmeci tim ¢ozimleri bilmek zorunda degildir. Eger bu
sekilde bir yaklagim s6z konusu olursa daniganin cevabi “Evet,
ama” geklinde olacaktir. Danigsan, kendi sorunlarini ¢6zebilme
konusunda belli kapasiteye sahip bir kisi olarak ele alinmalidir.
Direngle ¢aligirken daniganin aktif gekilde, sorunlarin ¢6ziim siire-
cine katilmasini saglamak gerekir.

Ozetleyecek olursak:

e Direng bir ivme, bir avantaj olarak kullanilabilir.

e Algilar degistirilebilir.

e Yeni bakig agilar1 sunulur fakat zorla kabul ettirilmeye
¢aligilmaz.

e Sorunlarin ¢ozimiiniin bulunmasi konusunda, daniganin
kendisi degerli bir kaynak tegkil eder.

Unutulmamas: gereken bir diger nokta da direncin her kosul-
da asilamayacagidir; bu tiir bir durumda, zorlamak gereksizdir.
Direngle kargilagildiginda goriigmeci, daniganin mevcut sorunla
ilgili konugmaktan neden kag¢indigini disiinmelidir. Degisimin
onun kendi karar1 olup olmadig tekrar degerlendirilmelidir.
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Direngle Baga Cikma Yontemleri

Direngle basa ¢ikmanin ilk yolu, ortaya ¢iktiginda farkina
varmaktir. Eger goriigmeci bunun farkina varmazsa, siiregteki
kontroli elden gidecektir.

Direng ile kargilagildiginda yapilabilecekler su sekilde 6zetle-
nebilir:

e Daniganin, mevcut sorunla ilgili konugmaktan neden
kag¢indigini diigiinmek.

e Degisimin onun kendi karar1 olup olmadigini degerlendir-
mek.

e Degisim yerine iliski kurmayi 6ncelemek.

e Oncelikle danisan igin 6nemli olan konular iizerine konus-
mak.

Dirence yanit vermenin en basit yolu, direng gostermemektir.
Uyusmazlik yaratan duygu veya algisinin kabul edilmesi direng
gosteren kisiyi, icinde bulundugu bu durumun ¢ok daha oGtesini
aragtirmaya sevk eder. Amacinin bir anlamda ¢6ziimsiizliik oldu-
gunun farkina varmasini saglayarak, kendisiyle bag baga birakilir.

Yansitmali Dinleme Yapmak

Yansitmali dinleme yontemlerini kullanmak etkili bir baga
¢ikma yoludur. Yansitmali dinleme direncin ortaya ¢ikmasini
onledigi gibi, bunun ¢6ziilmesine de yardimci olur. Direng ifadesi
ve yansitmali dinlemeye soyle bir 6rnek verilebilir:

D: Ugrasip duruyorum, benim istime gelmesinler!
G: Degismek icin biyik micadele veriyorsunuz...

Catigan dusiincelere sahip biriyle degisim hakkinda konusulur-
ken yiiksek ihtimalle, mevcut durumu muhafaza edebilmek adina
gosterilen dirence iligkin bazi ifadeler de duyulacaktir. Diizeltme
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refleksimiz bunu ¢uriitmek, kisiyi degisime ikna etmek isteyecek-
tir. Ancak bu durum direncin artma egilimine girmesine yol agar.
Degisim hakkinda birbirinden zit diigiincelere sahip biri yargilan-
madan dinlendiginde, genelde direnci birakir. Direng gostermeye
devam etse dahi, yargilamadan ve yansitmali dinleme kullanarak
dinledigimizde mevcut ¢atigmanin temelini daha iyi anlayabiliriz.

Empatik Ciimleler Kurmak

Empatik ciimleler kurmak da direng ile etkili bir basa ¢ikma
yolu olugturur. Danigani anladigimizi gostermek, direncin giiciini
azaltacakur. Direng ¢ogunlukla daniganin anlagilamama hissinden
dogar. Yansitmali dinleme bu noktada etkili bir arag olarak kul-
lanilabilir.

Odag1 Degistirmek

Bir bagka yaklasim, daniganin ilgisini bir bagka yone ¢ekmektir.
Boylece tirmanip engelin tizerinden atlamak yerine cevresinden
dolasilir. Goriigmeyi gekmeye ¢alistig yerde durup tartigmak yeri-
ne onu orada birakip uzaklasilir. Boylece kontrol yine goriigmeci-
nin eline ge¢mistir.

Degisim Yerine Iliski Kurmay: Oncelemek

Direngle kargilagildiginda akla getirilmesi gereken, aslinda
terapotik iligkinin bozuldugudur. Bu nedenle degisim konusu
uzerinde durmaktan vazgegcilmeli ve iligki tekrar kurulmaya gali-
stlmalidir.

Oncelikle Onun I¢in Onemli Olanlari Konugmak
Eger kisi degisime direng gosteriyorsa, onun agisindan daha

onemli konularin var oldugu goz 6niine alinmali ve bunlar tizerin-
de durulmaya ¢ahigilmalidur.
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Kigisel Tercih ve Kontrolii Vurgulamak

Kisi, segme Ozgiirligiiniin kisitlandigini hissettigi zaman 6zgiir-
liginii koruma ¢abasi igine girer. “Hig¢ kimse bana ne yapacagimi
soyleyemez!” Bunun en iyi ¢oziimii kigiyi, ne yapacagina karar
verenin kendisi olduguna ikna etmektir. Ornegin:

Benim verdigim bu bilgi ile ne yapacaginiz tamamen size bagl;;
kimse size ragmen sizin icme seklinizi degistiremez ya da sizi buna
zorlayamaz. Egder bir karar verecekseniz buna gercekten siz karar
vermelisiniz. Ben sizin yerinize karar veremem ve istesem de sizi
degistiremem. Eger degismemeye karar verdiyseniz o zaman degis-
mezsiniz, degismek istiyorsaniz da degisebilirsiniz. Bu tamamen sizin
seciminiz.

Gelecege Bakmak

Her sey oldugu gibi devam ederse (statitko) ne olabilecegi
sorulur:

“On yil sonra nasil bir hayahniz olacak2”
"Eger degismezseniz, gelecekte neler olacagim disiniyorsu-
nuze”

Yan Yana Yiiriimek (Terapotik Paradoks)

Bu biiyiik risk iceren bir yontemdir, bu nedenle ancak diger
yollar denenip basarisiz olundugunda bagvurulmalidir. Daniganin
direncinin agilamamasi halinde ona; eskisi gibi davranmasi, degis-
meden devam etmesi sOylenir. Bu, sakin ve gergek¢i bir tonda
yapilir; goriigmecinin amaci danigani tartigmaya ¢ekmek degildir.
Ornegin:

Anladigim kadanyla hazir degilsiniz. Bu durumda ayni sekilde
devam edin, daha sonra tekrar gérisip konusuruz.
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Planlama-Sirdiirme

Planlama ve Siirdirme Donemini Anlamak

Planlama, degisim konugmasim siirdiirmeyi ve siirekli hale
getirmeyi hedefler; degisim konugmasinin duyulmasiyla baglar. Bu
konugmanin gergeklesmesi, planlama-siirdiirme donemine ge¢me
zamaninin geldigini gosterir.

Degisim planini gelistirmenin bes yontemi vardir:

1. Planlamay: baslatmak ve etkin tavsiye vermek
2. Hedefleri netlestirmek
3. Segenekleri olusturmak
4. Engelleri kaldirmak
5. Bir planda karar kilmak
Bu D6nemin Tehlikeleri

Bu donemde gorusmeciyi bekleyen tehlikeler sunlardir:
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Ambivalans: Kii¢iimsemek

Ambivalans gigli bir duygudur; ¢ozildii derken geri gelebilir.
Bu nedenle kiiciimsenmemeli, tekrar ortaya ¢itkmamasi igin moti-
vasyonel yaklagimlar siirdiiriilmelidir.

Hizhh Gitmek

Bu agamada da yavag gitmek gerekir. Genelde goriigmeci su
hataya diger: “Degisime hazirsin, igte ihtiyacin olanlar: (...)”.
Ancak bu durumda danisandan su sekilde bir yanit gelebilir: “Evet
ama bu bende ige yaramaz...” Bu durumda basa déniiliir.

Yetersiz Yonlendirme

Bu agamada yo6nlendirme yapmak gerekir; artik yansitmali din-
leme zamami degildir. Ornegin, yansitmali dinleme igeren séyle bir
diyalog yanls olacaktir:

D: Hangi yoldan gideyim?
G: Bundan sonra ne yapacagin konusunda kaygilaniyorsunuz.

Bu agamada etkin tavsiye kullanilabilir.

Degisim Taahhiidiinii ve Baghiligi Gii¢glendirmek

Taahhiit ifadeleri gelecekteki davraniga iligkin bir anlagma,
niyet veya vaat igerir. Bu, dogrudan dogruya bir taahhiit fiiliyle ya
da dolayl olarak ifade edilebilir.

Taahhiidiin giiciinii 6l¢mek, kisinin degisimi saglama ve
sirdirme konusunda ne kadar kararli oldugunun belirlenme-
sidir. Dogrudan sozel taahhiidii 6lgmenin bir¢ok bi¢imi vardir.
Taahhudin giicii, asagidaki tabloda yer alan sozel ifadeleri ige-
rir. Sagdan sola dogru taahhidiin giicii artmaktadir. 1 numaral
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situn daha ziyade degisim konugmasidir; niyet ifadesini gosterir. §
numarali siituna dogru kayildik¢a kararlilik artmaktadir.

Degisim konusmasi ve taabhiit ifadeleri

5 4 3 2 1
Garanti Kendimi bu ise | iple cekiyorum | istiyorum Gériiyorum ki
ediyorum | verdim Raziyim Destekliyorum | Tahmin ediyo-
Yapacagim | Taahhit ediyo- | Planliyorum inaniyorum rum
S6z veriyo- | rum Cozimliyorum | Kabul ediyo- | Ongérisyorum
rum Kabul ediyo- Bekliyorum rum iddia ediyorum
Vaat ediyo- | rum Hakkini veri- [ Géniilliyim | Umuyorum
rum Hazirlaniyorum | yorum Amaclyorum | Deneyecegim
Temin ede- | Niyetliyim Niyetimi acikl- | Oneriyorum | Saninm yapa-
rim ki Hazinm yorum Yatkinim cagim
Kendimi Umuyorum Umuyorum ki
adiyorum Tahmin ediyo- | yapacagim
Biliyorum rum Yapacagimi
hayal
edebiliyorum

Tasarlyorum
Disinecegim

Planlamay: Baglatmak

Once bir degerlendirme yapmak yararli olacaktir. Sorun
ve degisim konusunda gelinen noktayi 6zetlemek gereklidir.
“Neredeydik, nereye geldik?” sorusunun yanit1 arastirilir.

Sonrasinda sorulabilecek anahtar sorular da sunlardir:

e Ne yapmay1 diigiinityorsun?
e Bundan sonraki adimin ne olacak?
e Neler yapabilirsin?

Uygun bir sekilde bilgi ve tavsiye verilmelidir.
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Etkin Tavsiyenin Yontemleri

Degisimi surdiiren etkenlerden biri de etkin tavsiye yontemi-
nin kullanilmasidir. Yalnizca tavsiyede bulunmak ¢ogu durumda
yeterli olmaz. Ancak net bir tavsiyenin 6nemi de hafife alinmama-
lidir. Ornegin alkolle iligkili bir hastalik veya yaralanma nedeniyle
acil servise bagvuruda verilen agik tavsiyelerin, alkol tedavisine
bagvurma oranlarini artirdigi bilinmektedir.

Tavsiyede bulunmadan 6nce gergeklestirilmesi gereken 6nemli
agsamalar sunlardir:

e Daniganla iligki ve empati kurmak.
e Degisim Onerisini tarafsiz bir sekilde sunmak.
e Danigsanin 6zerkligini desteklemek.

Motivasyonel goriigmenin ilk agamasinda ve degigsim konugma-
s1 gerceklesmeden tavsiye verilmez; aksi halde bu, direng gelisme-
sine neden olabilir.

Degisim konugmasimi duyuldugu zaman tavsiye verilebilir.
Ancak yine de direng gelismesini 6nlemek igin, kullanilacak yon-
tem dikkatle secilmelidir. Buna “etkin tavsiye” adini verdik. Gerek
bilgi gerekse tavsiye verirken buna benzer bir yontem kullanilma-

lhdir.
1-Tavsiye Vermeden Once izin Alinmalidur.

Tavsiye veya bilgi vermeden once izin istemek, direng gelisme-
sini Onler.

Isterseniz size bu konu hakkinda bilgi verebilirim.
Bu konuda size bir sey onermemi ister misiniz?¢

2- Tavsiye, Ugiincii $ahis Anlatimi Kullanilarak Verilmelidir.

Ugiincii sahis kipi kullanarak tavsiye vermek yararliyken, bunu
ikinci sahis iizerinden yapmak dogru degildir. Ornegin “Alkol-
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madde kullanimi size zarar verir. Bedensel ve ruhsal sorunlar
yasarsiniz” yerine, tavsiye su sekilde verilmelidir:

Alkol-madde kullaniminin ciddi sorunlara yol acabilecegi
arastirmalarda gosterilmigtir. Bunlar arasimda bedensel
sorunlar oldugu gibi rubsal hastaliklar da sayilabilir. Bu
nedenle alkol-madde kullanimini kesmenin kisi icin gerekli
oldugu bilinmektedir.

Bilgi verirken de ayni1 yontem kullanilmalidir; “Bazi1 insanlarda

...” gibi. Direnci azaltmak i¢in, “Sigara sizde (...) yapar” benzeri
cumlelerden kaginilmalidir.

3-Sorumluluk, Kisinin Kendisine Verilmelidir.
Tavsiyenin sonunda sorumlulugu kisinin kendisine vermek
gerekir. Boylece tavsiyeye karsi direng gelistirmesi de onlenmis

olunur.

Durum béyle ama tabii bu sizin bayatimz, karar: siz vere-
ceksiniz...

4-Kisinin Fikri Sorulmalidir.
En son, kisinin fikri sorulur:
Evet, bu konuda ne diigiiniiyorsunuzs
Tavsiye vermeye nadiren bagvurulmali ve igerdigi mesaj-
lar uzun uzadiya anlatiilmamalidir; mesaj verilip gegilmelidir.

Daniganin soru sormast durumunda sinirh diizeyde yonlendirme
yapilmaldir.
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Hedefleri Netlestirmek

Daniganin yeni, gercek¢i ve somut hedefler koymasina yar-
dimci olunmalidir; hedefleri havada kalmamalidir. Kiginin agik ve
net hedefler belirlemesini saglamak gerekir, bu onun degisimini
kolaylagtirir.

“Hangi hedefe ne zaman ulagilacak, bu nasil gerceklestirilecek,
A-B-C planlar1 ne?”, “Ne zaman birakacak?” ya da “Ne kadar
azaltacak” gibi sorularin yamitlar1 bulunmalidir. Burada 6nemli
olan, hedeflerin gercekgi ve uygulanabilir olmasidir.

Insanlarin bir¢ok hedefi vardir, bunlarin bir kismi hayal diize-
yindedir. Daniganla birlikte somut hedefler belirlenmeli ve bunlar
netlestirilmelidir.

Ornegin:

Universiteye gidecegini soyliiyorsun. Bu bedefe ulasmak
icin neler yapacaksin? Ne kadar ders ¢aligman gerekiyor?
Ders ¢alisamazsan plamin ne? Dershane gerekli mi?

Degisim Seceneklerini Olugturmak

Farkli seceneklerinin olmasi insanlar1 rahatlatir. Bu nedenle
onlara ¢esitli secenekler sunmak yararlidir; insanlara kontroliin
kendilerinde oldugu hissini verir.

Cok az insan ne yapacaginin soylenmesinden veya belli bir dav-
ranigi ifa etmeye zorlanmaktan hoglanir. Kisi, 6zgiirligiiniin kisit-
landigini veya tehdit altinda oldugunu algilarsa direng gelistirebilir.

Kisi, davranigini 6zgiirce secebildigini hissettigi ve bunun altin-
da digtan gelen bir etki veya zorlama olmadigini algiladigi zaman
motivasyonu artar. Daniganinin degigsim yoniindeki motivasyonu-
nu artirmak isteyen bir goriismeci, onun kigisel secimlerinde ken-
dini 6zgiir hissetmesine ve bunun sorumlulugunu kesin bi¢imde
almasina yardim etmelidir. Ornegin ona cesitli tedavi segenekleri
sunabilir ve bunlarin arasindan kendi se¢imini yapmasi yoniinde
onu cesaretlendirebilir. Bu yontem kisinin direncini ve tedaviyi
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birakma olasiligini azaltir. Ay sekilde bu yaklagim tedavi hedef-
lerine de uygulanabilir ve kigiden, sunulan segeneklerden kendisi-
ne uygun olan birini se¢mesi istenir:

Bunlar farkli insanlarin olusturduklar: fikirler, size hangisi
uygun?

Bir Planda Karar Kilmak

Danisan degisimden daha ¢ok bahsetmeye, degisimin ne zaman
ve nasil olacag ile ilgili ifadelerde bulunmaya bagladiginda degi-
sim plani yapma zamani gelmis demektir. Planlama agamasi, dani-
sanin degisim taahhiidiinii giiglendirmeyi ve spesifik bir aksiyon
plani yapmayi igerir.

Degisim plani bir tedavi planlamasi degildir, bu ayrimin far-
kina iyi varmak gerekir. Daniganin, bu plan dahilindeki hedefle-
rini (mimkiinse kendi kelimeleriyle) spesifik olarak tanimlamasi
beklenir. Bu hedefler miimkiin mertebe gergek¢i ve ulasilabilir
olmalidur.

Degisim Planim Ozetlemek

Planda yer alacak hedefler belirlendikten sonra ana noktalar dani-
sana yansitilmalidir. Ornegin:

Planimiz, kendi evinize tasinmak ve boylece ailenizle yasa-
digimiz problemleri sona erdirmek.

Kagirdigim bir nokta var mi?

Hareketlendirici Konugmayi Siirdiirme

Daniganlar, degisim plami dahilinde spesifik hedefler belirleme
konusunda bazen zorlanabilirler. Boyle bir durumda goériigme-

mnm
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cinin, hedefleri netlegtirmesi i¢in danigana bazi sorular sormasi
gerekir:

Deneyecek misiniz?
Yapacagimz sey bu mu olacak?
Bu konuda atacagimz ilk adim ne olacak?

Sorun Cozme

Hedef belirlerken, damiganin kargilagmaktan endise ettigi
durumlar ve engeller aragtirilmalidir:

Bunu basarmamizda engel olusturabilecek seyler neler?
Bunun karsmuza bir engel olarak ¢ikacagim diisiiniiyor
musunuzs

Bu tiir sorular sorarken; cevap ve ¢oziimlerle gelmesi beklenen
kigi danigandir, goriissmeci degil.

Degisim plani olugturulurken agsagidaki 6rnekten faydalanilabi-
lir. Bu plan mutlaka daniganla birlikte doldurulmalidir.

Gergeklestirmek istedigim degisiklikler:
1.
2.
3.

Bu degisiklikleri gergeklestirmek igin hedeflerim:
Aksiyon almazsam karsilasacagim sonuglar:

Motivasyon kaynaklarim:
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Hedeflerimeulasmakiginyapmayi planladiklarim (Herbir aksiyonunuzigin
net tarih belirleyin):

1. ../.../ tarihine kadar yapacagim.
2. ../..../ tarihine kadaryapacagim.
3. /] tarihine kadar yapacagim.

Gergeklestirmek istedigim degisiklikler icin atacagim ilk adimlar:
1.
2.
3.

Planimi etkileyebilecek bazi faktérler (Neler ters gidebilir?):
1.
2.
3.

Planimi gergeklestirirken bana yardim edebilecek kisiler:

Planim ise yararsa hayahmda gerceklesebilecekler:







Motivasyonel Gériisme Ornegi

Motivasyonel goriisme, bu bolime kadar anlatilan tim tek-
niklerin kullanimini gerektiren bir yaklagimdir. Takip edilmesi
gereken standart bir prosediirii yoktur, vaka bazli ilerlenmelidir.
Bu boluimde, buraya dek anlatilan tekniklerin kullanildigi bir
motivasyonel goriigme ornegi bulacaksiniz.

Ornekte goriisillen danigsan yirmi sekiz yasinda, depresif 6zel-
likler gosteren bir kadindir. Birtakim sorunlardan mustarip oldu-
gunu kabul edip etmeme konusunda ambivalans yasgamaktadir. Bu
zamana kadar psikolojik destege hi¢ bagvurmamugtir. Uykusuzluk,
halsizlik ve eskiden severek yaptig: seylerden artik zevk alamama
gibi belirtilerde bir psikiyatriste gitmis ve onun tarafindan, 6rnek-
teki danigmana yonlendirilmistir.

G: Hos geldiniz, buyurun oturun litfen. Doktorunuz kisaca sikayet-
lerinizden bahsederek sizi yénlendirdi, psikolojik destek almanizin iyi
olabilecegini disindigini sdyledi. Ben kendisiyle birlikte calisan bir
psikologum ve bugiin bir gérisme yapmak icin asagi yukan kirk bes
dakikamiz var. Sizi daha yakindan tanimak icin bu siire zarfinda sik
stk soru sorabilirim ama &ncelikle, sizce neden burada oldugunuzu
anlatir misiniz2
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Acilig Konugmasi

D: Merhaba, acik konusmak gerekirse tam olarak neden bura-
da oldugumu bilmiyorum. Bir siiredir geceleri uykuya dalamama,
sabahlan da yataktan cok zor kalkma problemim var. Gin icinde
hep mutsuzum, bu durum artik cevremin de dikkatini cekmeye basladi
ve bir doktora gitmemi énerdiler. Aslinda bu tir seylerin buyitile-
cek problemler oldugunu disinmiyorum, herkes bunu yasayabilir.
Ozellikle birlikte yasadigim annem israrci olunca istemeye istemeye
de olsa geldim.

Danisan, Ifadeleriyle Ambivalans Yagadigim1 Ortaya Koyar
G: Dogru anladiysam, cevrenizdekiler, &zellikle de anneniz, yasa-
diginiz uykusuzluk ve mutsuzlukla ilgili kaygil. Peki, siz bu siirecte
kendinizde ne gibi degisiklikler fark ettiniz2 Ornegin uyku dizeniniz
ya da kendinizi mutlu-mutsuz hissetmenizle ilgili olarak gecmisten
farkli ne gériyorsunuz?

Yansitma

Goriismeci, bu noktada bir dizi soru sorarak soru-cevap tuzagina
diisebilirdi. Ancak a¢ik u¢lu sorular kulland..

D: Gecmiste cok daha iyi uyurdum, yaphgim seylerden zevk alir-
dim. Annemle erkek arkadasim eskiden daha canli ve mutlu gérindi-
gomi sdyliyorlar.
Degisim Konugmasi Sinyali

Damgan, durumuyla ilgili farkindalsk iceren yorumlar yapiyor.

G: Gecmisle bugini karsilashrdiginizda gérdiiginiz sey, modu-
nuzdaki farkliliklar. Baska?
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Yansitmali Dinleme ve A¢ik Uglu Bir Soru Olan “Bagka?”

D: Baska bir sey gelmiyor aklima, modu sik dissen biri degilim.

G: Dogru anladiysam, gecmiste uyku problemi ve mutsuzluk hissi
gibi sorunlar yasamiyordunuz. Bugiine geldigimizde bunlar sizi etki-
leyen seyler.

Ozetleme

D: Evet. ise zamaninda gidip gelen, arkadaslariyla vakit gecir-
mekten hoslanan biriydim. Hatta insanlar benimle takilmak icin can
atarlardr.

G: Ne giizel, sosyal birinsan oldugunuzu séyleyebiliriz yani.

Yansitmali Dinleme

D: Evet, bir sire éncesine kadar éyleydim ama artk canim pek
disan clkmak istemiyor.

G: Bir sire 6ncesine kadar disan cikmaktan, insanlarla birlikte
olmaktan zevk alan bir insan oldugunuzdan bahsettiniz. Su an canr-
mizin bunlarn istemiyor olmasinin sebepleri neler olabilir?

Yansitmali Dinleme-Agik U¢lu Soru

D: En son disan cikhgimda erkek arkadasimla kavga ettik. Saninm
ondan sonra arkadaslanmla gériissmeye biraz ara verdim.

G: Kavganin sebeplerinden bahsetmek ister misiniz2

D: Yaklasik ki ay énceydi, bir arkadasim yiksek lisans icin yurt-
disina gidecekti ve veda partisi dizenlemisti. Ben de katildim, uzun
siredir gérmedigim bazi eski arkadaslarimla bir araya geldim, cok
eglenceli bir geceydi fakat erkek arkadasim birden cok sk mesqj
atmaya basladi. Daha sonra gérintili aradi, orada oldugum icin
beni suclamaya basladi. Kiskandigini anlamistm ama bunu gerekti-
ren bir durum yoktu. Aramalarn siklasinca gruptan ayrlip eve dénmek
zorunda kaldim.

G: Gecenin bdyle sonlanmasi size kéti hissettirmis olmali.
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Empati

D: Hem de nasil... O gece sabaha kadar tarhistk. Bu olaydan
birka¢c gin sonra bir arkadasimla Bakirkdy’e alisverise gittim. Erkek
arkadasim mesaj atp ne yaphgimi, ginimin nasil gectigini sordu.
Ben de Bakirkéy’'de alisveriste oldugumu sdyledim. Oraya gitmeden
énce kendisine sdylemedigim icin inanilmaz sinirlendi ve &fke dolu
mesajlar atmaya baslad..

G: ikinci kez bunu yasamak size kendinizi nasil hissettirdi?

D: Cok izildim. Neden bu kadar tepki verdigini anlamadim. O
ginden beri aramizda bir seylerin eskisi gibi olmadigini hissediyo-
rum.

G: Dogru anladiysam, iki ay kadar énce erkek arkadasinizla iliski-
nizde sorunlar yasamaya basladiginizi, bu sorunlarin disarya ¢ikma
isteginizi azalthigini séyliyorsunuz. Peki bu durumun, uyku sorununuz
ve eskiden severek yaptginiz seylerden zevk almamaniz gibi durum-
lar Gzerinde nasil bir etkisi olabilir?

Ozetleme-Odaklanma

D: Hmm... Bunun uykusuzlugum izerinde bir etkisi oldugunu
disinmiyorum. Daha cok, bazi seyleri disinip durmaktan uyuya-
miyorum.

Direng

G: Ne gibi seyleri disinip duruyorsunuz?

D: Artik bana hep béyle karisacak mi, -evlenmeyi disiniyorduk-
evlendigimizde ya kimseyle gériissmemi ve disari ckmami istemezse?
Bu durumda ayrilmak zorunda kalirsak ve ben bunu kaldiramazsam
gibi disiinceler...

G: Erkek arkadasinizla yasadiginiz sorunlarin devam etmesin-
den endise ediyorsunuz ve olasi ayrilma karar da sizi endiselen-
diriyor.
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Ikili Karar Dengesi

D: Uc yildrr birlikteyiz, aynldigimizda aci cekmekten korkuyorum.

G: lliskiye devam etmek sizin icin Gnemli.

D: Evet ama bu sekilde devam etmesini de tercih etmem.

G: Dilerseniz sizle iliskiye devam etmenizin iyi ve o kadar iyi
olmayan yanlari ile ayrlmanizin iyi ve o kadar iyi olmayan yanlarini
konusabiliriz.

D: Olabilir.

G: Su an devam eden iliskinizde iyi olan yanlar nelerdir2

D: Varhigina cok alistim, en yakin arkadasim gibi oldu, bir siri seyi
birlikte yapmay: seviyorum.

G: Baska?

D: Ailem de onu taniyor ve seviyor, iliskimizi destekliyor.

G: Peki, su an devam eden iliskinizde o kadar da iyi olmayan
yanlar nelerdir?

D: Kiskan¢ olmasi cok biiyik bir problem. O olmadan herhangi
bir sey yapmami istememeye baslad; arkadaslarimla gérismeme,
alisverise gitmeme bile sinirleniyor.

G: Baska?

D: Beni bunalthgini hissediyorum, bu sekilde davrandiginda bana
givenmedigini disinip &fkeleniyorum.

G: Peki iliskinizin bittigini disinecek olursak, bunun sizin icin iyi
olmayan yanlan neler olurdu?

D: Bosluga dismis hissederdim, en yakin arkadasimi kaybetmis
gibi hissederdim. Ailem de izilirdu.

G: Yine iliskinizin bittigini disinecek olursak, bunun sizin icin iyi
olan yanlan neler olurdu?

D: Ozgir hissederdim, canimin istedigi kisiyle gorisup diledigim
seyi yapardim. Hesap verme zorunlulugu yasadigim biri olmazd..

G: Su anki iliskinizin iyi olan yanlannin birlikte pek cok sey
yapmak ve iki iyi arkadas olmak oldugunu séylediniz. O kadar da
iyi olmayan yanlarini da hesap sorulmak ve giiven duyulmamanin
yarathgi olumsuz duygular olarak ifade eftiniz. iliskiniz bittigi takdirde
en yakin arkadasinizi kaybetmis gibi olmanin size kendinizi kéti his-
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seftireceginden ve ailenizi de izeceginden bahsettiniz. Ote yandan,
bu durumun size kendinizi zgir hissettirecegini sdylediniz.

D: Evet ama ayrlmaya hazrr degilim.

G: Tabii ki bu sizin hayatiniz, buna siz karar vereceksiniz.

Sorumlulugu Danigana Vermek

D: Ne yapsam bilmiyorum. Doktor kendimi biraz daha iyi hisset-
mem icin ilac verdi ama kullanmak istemiyorum.
G: ilaclan kullanmak istememe nedenleriniz neler?

Ozetlemenin Ardindan Baska Konuya Gegmek ve A¢ik Uglu
Soruyla Devam Etmek

D: Beni uyusturacagini disiiniyorum. ilac kullanirken saglikli bir
karar almam da zorlasacak. Herkes hayatinda béyle dénemler yasa-
yabilir, ilac kullanacak kadar ciddi bir durum yok ortada. Sizin ilac
kullanmak disinda bir &neriniz yok mu2

Diren¢ Konugmasi

G: Her insanin kendini izgiin hissettigi dénemler olabilir. Bu
dénemler uzadiginda beynimizdeki bazi hormonlarin seviyelerinde
de degisimler olur. Uykusuzluk, mutsuzluk hali ve bazi seyleri fazlaca
disinip durmak, bu degisimlerden kaynaklanabilen durumlardir.
Bunlan eski haline déndiirebilmek icin ilac kullanmak gerekebilir.
Diger yandan arastrmalar, en etkili yéntemin hem ilac kullanip hem
de psikoterapiye devam etmek oldugunu gésteriyor. O nedenle
gorismelere devam etmenizi énerebilirim. Tabii bu sizin hayatiniz,
neyi secmek istediginize siz karar vereceksiniz.

Sorumlulugu Danigsana Vermek

D: Terapiye gelebilirim, ilac kullanmak istemiyorum.
G: Anlastk. Terapiye gelmek istemeniz, icinde bulundugunuz
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durumu degistirme dogrultusunda dnemli bir adim. O zaman her
hafta sali gini ayni saatte gérisebiliriz.

Desteklemek
D: Gorismek Uzere.

Yukaridaki goriigme orneginde, iligkisi ve psikolojik durumu-
nun diizelmesiyle ilgili ambivalans yasayan bir daniganla yapilan
goriigmeyi okudunuz. Bu goriisme 6rneginde oldugu gibi; moti-
vasyonel gorigsme tekniklerini bazen tek bir seans iginde, farkli
konulari ¢aligmak i¢in kullanmak durumunda kalabiliriz.

Bu goriismede oOnce kiginin ambivalans yasadig iligkisi iize-
rine motivasyonel goriigme teknikleri kullanilarak konugsulmus,
ardindan ila¢ kullanim: konusunda gosterdigi direng tizerinde
¢aligilmigtir. Degigimin, motivasyonel goriigme tekniklerini kul-
landigimiz goriigmelerin hemen ardindan ortaya ¢ikmasini bekle-
memeliyiz.

Degisim digarida baglar; o nedenle degisim konusmasini duyma
konusunda sabirli olmali, danigana zaman tanimaliyiz.
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Diger Yaklagimlar ve Motivasyonel

Goérisme

Motivasyonel gorugme teknigi standart yaklagimlardan veya
daniganin inkir durumuyla yiizlestirilmesinden 6nemli farkliliklar

gosterir. Bunlar agagida 6zetlenmigtir.

Ebeveyn yaklagimi

Danisanin motive oldugunu bastan

kabul eder.
Oneri, uyar ve ikna

Ambivalans, kisinindurumunuinkéar
ettigi anlamini tagir.

Hedefler regete edilir.

Dirence, tarhsarakvedizeltmegiri-
simiyle yaklagilr.

Danisanin kaygilarina egilir.
Esitliki yaklasim

Danisaninmotivasyondiizeyine gére
yaklasim

Kisisel ¢6zimlere vurgu yapar.

Ambivalans, degisim sirecininnormal
bir pargasidir.

Hedefler birlikte konur, segenekler
sunulur.

Direng, kisinindinamiklerininpargasidir.
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Taninin kabuliniin degisim igin
kosul olmasi, kendiligin bir sorun
olarak algilanmasi.

Kisilikpatolojisinin istindedurmak

Gérismeci sorunlari saptayarak
basvuranaaktarirve kabul etmesi-
ne calisir.

Direng, inkar olarak gérilir

Direnc, Uzerindetartismavediizelt-
me ile asilir.

Tedavihedeflerivedegisimstrateji-
lerigdrismecitarafindanbelirlenir.

Etiketleri yeniden yorumlamak

Kisisel secimlervedavranisidegistirme-
nin sorumlulugunu Ustlenme Gzerinde
durulur.

Gérismeciobijektifbicimdedegerlendi-
rir,ancak basvuraninkuskuvekorkula-
rni da dikkate alir.

Direncingdrismecitarafindanyaratl-
dig1 disunolir ve kisilerarasi bir iliski
sorunu olarak degerlendirilir.

Direng, yansitma ile asilir.

Basvuranile gérismecihedefve strate-
jileri, eldekibilgilerveveriler isiginda
birlikte belirler.

Biligsel Terapi (BT) ve Motivasyonel Goriisme
(MG) Arasindaki Benzerlik ve Farkliliklar

“Motivasyonel goriigme bir tiir biligsel terapi midir?” sorusu-
nun cevabi ashinda “Daha ¢ok, ikisi kuzen gibidir” olmalidir. Iyi
uygulanan biligsel terapi tiirlerinden bazilar1 motivasyonel goriis-
meye ¢ok benzer. “Ne kadar siireyle?” sorusunun cevabi alti adet
faktorun birlegimine, olumlu dongii ve davranigsin otomasyonuna
baglidir; davranis degisikliginin altinda yatan bu faktérler ve bun-
lara etki eden yontemler gsunlardir:

Degisim (Nasil?) BT

Motivasyon (Neden?) MG

Hedefler (Ne? Ne kadar siireyle?) MG+BT
Yeterlilik/kendine yeterlilik(Ne kadar emin?) MG+BT

e Karar alma (Ne zaman?) MG
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e Taahhiit (Ne kadar giigli?) MG
e Kalma/niiksii 6nleme BT (+MG)

Motivasyonel goriisme ve BT degisimin farkhh unsurlarina
odaklanir. Motivasyonel goriisme danigsana; neyin ve neden degi-
secegi, degisimin ne kadar onemli oldugu ve ne zaman gergek-
lestirilecegi sorularimi cevaplamak konusunda yardimci olmaya
odaklanur. Biligsel terapi ise danigana, “neyin” ve “nasil” degisece-
giyle degisimin suirekliligi konusunda yardima olacak stratejilerle
teknikleri igerir.

Biligsel terapi, sorunun biligsel formiilasyonudur. Sorunlu
disiinceler, duygular, davranig ve bedensel tepkiler arasindaki
iligkinin teorisidir. Diisiinmedeki degisikliklerin duygularda, dav-
ranigta ve beden tepkilerinde de degisiklik yaratacagim varsayar.

Psikolojik tibbi modelde goriismeci, daniganla birlikte neyin
yanls oldugunu saptar; yani tani koyar ve bunu sabitler, bir bagka
ifadeyle tedavi eder. Biligsel terapide goriismeci tedavinin uzma-
nidir, tedavi danigsanla birlikte gerceklestirilir. Uzman goriigmeci
danigani, kendine yardim becerileri konusunda egitir. Bazen dani-
sanlar bir (biligsel) terapist ile sadece konugma yoluyla da degisir.

Danisgan, iglevsiz dusiincelerini tanimlayip degerlendirme bece-
risi kazanir ve daha iglevli alternatifler iiretir. Bu terapi yonteminde
degisim siklikla, daniganin uzun siireli bilingli ¢abasini gerektirir.
Danigana biligsel kendine yardim becerileri kazandirmayi, bilis-
sel yeniden yapilandirmayi, diisiinceyi gozlemleyip tanimlamay,
disiincenin gegerliligini ve islevliligini degerlendirmeyi, alternatif-
ler tiretmeyi 6gretmeyi amaglar.

Motivasyonel goriigme ise danigan odakli ve yonlendirici bir
yontemdir. Ambivalansi kesfetmek ve ¢oziimlemek yoluyla degi-
sim yoniindeki igsel motivasyonu arttirir. Taahhiitte bulunma
tutumunun yan sira degisim igin gerekli, kiside var olan yetenegi
ortaya cikartir. Hiumanistik ve varoluscu psikoloji temellidir.
Daniganin; degisimi gergeklegtirebilecek igsel kaynaklara sahip
oldugunu, kendi davraniglarini anlamlandirmasinin hat safhada
onem tasidigini ve 6niinde segenekler bulundugunu kabul eder.
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Motivasyonel goriisme danigani, goriigmeciyi, etkilesimi, degi-
simi, ayrica degisim konusundaki zorluklara ve terapiyi zora
sokabilecek durumlara iligkin baglamsal faktorleri uygun sekilde

yonlendirir.

Biligsel terapideki olumsuz otomatik diigiincelerin motivasyo-
nel gorigmedeki kargiligi “degisim konugmasidir (change talk)”.

Altta yatan dissiinceler

Kullanilan kelimeler

Dil vasitasiyla iletilir.

Altta yatan disiincelerin ifadesi

Sorunlarin sebeplerine katkida
bulunanlar

Degisim sebebine katkida bulunanlar

Hedef

Hedef

Dizenleme, siklik ve 6nemini azaltma

Giclendirme, sikligi ve belirginligi
arttrma

Tanimlama

Tanimlama

Gecerlilik ve islevliligi degerlendirme

Ortaya ¢ikartma

Daha iyi alternatifler Gretme

Kesfetme

Ozetleme

Sonuca varma (karar alma)

Biligsel terapideki “semalarin” motivasyonel goriismedeki

karsihgr “degerlerdir (values)”
kargilagtirmasi yer almaktadir.

Disiinme ve iliskili icerigin érintiilerini
olusturan zihinsel yap.

Asagida bu kavramsal ikizlerin

]

Kisinin olmak istedigi kisiyi ve yasamak
istedigi hayat tanimlar.

Kisinin kendisi, diger kisiler, dogru ve
yanlbs ile ilgili cekirdek inanclar.

Davranissal ideallerle iyi-kéti davranis
hakkindaki yargilari ve degerlerle tutarl
davranma konusundaki yénelimleri
icerir.
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Olaylarin, davranis ve durumlarin Yasantisal tercihleri icerir.

algilanisi ve yorumlanmasini etkiler.

Davranis ve duygulan etkiler. Az ¢ok bilincli yapilardir, gézlemlemek
mimkindr.

Kah yapilardir ama bir &lciiye kadar | Degisim, motivasyonunun kaynagdir.
gdzlemlenebilir.

Cogunlukla islevsiz ve diizenlenmeye | Davranislarin degerler isiginda deger-
muhtac yapilar olarak gériliir. lendirilmesi; uyumsuzluk, duygusal
aktivasyon ve davranislarda biyik
degisikliklere sebep olabilir.

Sema degisimi, davranista bisyik
degisimlere sebep olur.

Gerek biligsel terapide gerekse motivasyonel goriigmede bilgi
saglama, iliski, caligmaya yonelik igbirligi, devam eden siireg ve
iletisim becerileri biiyiik 6nem tasir.

Biligsel terapinin bilegenleri arasinda bulunan; danigana ken-
dine yardim becerilerini 6gretilmesinin, biligsel yeniden yapilan-
dirmanin, sorun ¢6ziimiiniin, beceri egitiminin ve empatik yiizles-
tirmenin motivasyonel goriigme teknigine uyarlanmasi gerektigi
kanaati ilgili alanda hakimdir.

Biligsel terapinin ise, motivasyonel goriigmenin ruhunu kendine
uyarlamasi gerektigi bildirilmektedir. Ote yandan yine motivas-
yonel goriigmenin bilegenlerinden empati kurmanin, yansitmal
dinlemenin, mikro iletisim becerilerinin segici kullaniminin, ambi-
valansi anlamanin, degisimin korunmasinin ve daniganin tedaviye
aktif katiliminin, degigim i¢in motivasyonun arttirtlmasinin, ayri-
ca direnci anlamayi, tekrarlanan karar verme ve taahhiidii, dani-
sanin var olan kaynaklarini ¢ikartmaya odaklanmanin da biligsel
terapiye uyarlanmasi 6nerilmektedir.
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Bilgi Saglama

Sorunun bilissel formiilasyonu ile ilgili bilgi
verir. Ortak zeminde bir kavrayis terapétik
isbirligini, motivasyonu ve degisim olasiligini
arthnir. Sorunun anlamlandirimasi, danisan-
da kontrol ve umut hisleri yaratabilir.

Bilgi saglama (bilgi ahsverisi),
olumsuz sonuclarla ilgili bilgilerin
paylasilarak motivasyonun art-
masi sonucunu yarahr. Degisim
yollan izerine bilgi saglar. Bu;
danisanin yaptigi secimi destekle-
yerek, secilen yéntemin kabul edi-
lebilirligini, taahhidi ve degisim
olasihgini arthrir.

iliski, calsmaya yonelik isbirligi ve devam eden siirec

Her ikisi de “sorun” odaklidir. Gériissmeci ve danisan arasinda devam eden
sirec, tedavide belirgin degildir. Gériismeci pozitif geribildirim verir ve onaylar

ama onun eylemleri hakkinda yorum yapmaz.

Rol beklentileri hakkinda bilgi verilir.
Tedavinin odagi ve ydntem hakkinda acikla-
yici bir kontrat yapilir. Her gérismede gin-
dem olusturulur. Danisanin seans hakkindaki
gorisleri izerine konusulur.

Odaklanilacak konu iizerinde
pazarlk yapilir, gindem planlanir
ve mutabakata varilir. Terapide
devam eden siirec devamli izlenir.
Danisanin tepkilerine bagh olarak
ortaya cikan gérismeci davranis-
lan diizeltimeye calisilir.

iletisim Becerileri

Sokratik sorgulama yéntemi kullanilir.
Sorular, yansitmalar ve 6zet ifadeler barin-
dinr. Yansitmalar soru biciminde de olabilir.
Yasantnin altinda yatan anlam arastirilir.
Danisanin; kendisi, diger insanlar, dinya
ve gelecek hakkindaki gérisleri arastinlir.
Disiinceler degerlendirilerek, kisinin davra-
nislari ve bilisleri modifiye edilir.

Acik uclu sorular, &zetleme, yan-
sitma kullanilir. Empatiyi ifade
etmek, calisma iliskisini gelistirmek,
dlta yatan anlami arashrmak,
direnci c6zmek hedeftir.



Motivasyonel Gérigmenin
Uygulama Alanlar: ve Etkinligi

Bu bolimde ilk olarak motivasyonel goriismenin uygulama
alanlarindan s6z edecegiz. Boyle bir bolime ihtiya¢ duymamizin
sebebi, motivasyonel goriigmenin ¢ok genig bir kullanim alam
olmasidir. Ardindan etkinlik ¢aligmalarindan segtiklerimize yer
verecegiz. Motivasyonel goriigsme ile ilgili ok sayida ¢aligma oldu-
gundan, sadece sectigimiz bazi aragtirmalardan s6z etmeyi uygun
gordiik.

Uygulama Alanlan

Aragtirmalarda motivasyonel goriigme tekniginin; yasam bigim-
lerinden kaynaklanan ¢esitli sorunlarda etkili oldugunu, sorunun
fizyolojik veya psikolojik nitelik tagimasinin bu konuda herhan-
gi bir 6nem arz etmedigi saptanmigtir. Bu durum motivasyonel
goriigmenin, davranig sorunlar: yagayan farkli ve genis gruplarda-
ki uygulanabilirligini gostermektedir.
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Genel Olarak Saglik Alam ve Motivasyonel Goriisme

Birgok saglik problemi gibi, bunlarin olumlu y6ndeki degisimi
de yagsam tarz ile ilgilidir; diyet ve/veya egzersiz yapmak, tuzsuz
yemek, sigaray1 birakmak gibi. Bu tiir davraniglara baslamak zor-
dur; zaman, ¢aba ve motivasyon gerektirir. Davranig degisikligi
konusunda kararsizlik yasamak, saghk alaninda sik gorilen bir
sorundur.

Motivasyonel goriigmenin genel olarak saglik sorunlarina,
ayrica saghkli yagamin tegvik edilip geligtirilmesi konusuna da
etkili gekilde uygulanabilecegi kesindir. Dahasi motivasyonel
goriismenin; agr1 yonetimi, kardiyak rehabilitasyon ve HIV risk
davranisi gibi kronik hastaliklarin tedavisinde ozellikle yararlh
oldugu gorilmigtiir.

Saglik caliganlan geleneksel olarak, damiganlarinin davranis-
larim tavsiye vererek degistirmeye caligirlar. Diger bir deyigle
bunun, dogrudan ikna etmeye ¢alismak ve bilgi vermek oldugu da
sOylenebilir. Bazi1 daniganlar i¢in bu, ise yarar bir yontem olabilir.
Ancak yagsam bi¢imini degistirme konusunda tavsiye vermenin
basarisi, %5-10 gibi olduk¢a diigiik bir oranda kalir.

Uzman tavsiye verirken sadece davranig degisikliginin olumlu
taraflarina odaklanir, ancak kiginin degisim sonunda 6demesi
gereken bedel hep unutulur. Daniganlar ise davranig degisikliginin,
kisa donemde sebep olacag sikintilara odaklanirlar. Boylece uzun
vadedeki yararlarini minimize ederler. Bu durumdan 6tiirii tavsiye
verme, uzmanla danigan arasinda ayriliga ve ¢atismaya neden olur.
Boyle bir uyumsuzluk olustugunda, daniganin degisime direnme
tutumu veya direnci artar.

Bunlarin aksine, damigan merkezli yaklagimlarin daha iyi
sonuglar verdigine dair kanitlar vardir. Danigan odakli bu yak-
lagimlarin temelinde; daniganin daha ¢ok konugmasi, danigan ve
uzmanin kargilikli iligki kurarak “uzmanlarin bir araya gelmesi”
gibi bir ¢aligma yatar.
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Ruhsal Sorunlar

Motivasyonel goriigme ilk olarak, bagimlilik alaninda karsila-
silan ihtiyaglardan ortaya ¢ikmigtir. Bu nedenle bu alanda yaygin
olarak kullanilmaktadir. Tiitiin, alkol, uyusturucu, kumar, internet
bagimhlig: gibi, ilgili alanin her yoniinde etkili oldugunu gosteren
¢aligmalar vardir ve bunlarda yaygin bigimde uygulanmaktadir.

Depresyonda goriilen ilgi ve istek kaybi aslinda bir motivasyon
sorunudur. Bu nedenle depresif kiside her konuda motivasyon
eksikligi beklenebilir. Depresyon hastalari bu nedenlerden dola-
y1 gorisgmeciler tarafindan genellikle “direngli” olarak nitelenir.
Depresyonlu hastalarda ambivalans diizeyi yiiksektir. “ Anlagilma”
konusuyla ilgili kaygilar1 vardir. Tiim bu nedenlerden dolay: bu
hastalarda motivasyonel goriigme ige yarar bir yaklagimdir.

Motivasyonel goriisme depresyon konusunda, psikoterapi
Oncesi bir siireg olarak degerlendirilir. Etiketleme tuzagina diigme-
den danisanin; giindeminin belirlenmesi, tedavinin getirecegi fay-
dalarin onun 6ncelikleri ve endigeleriyle ortistiigiiniin gosterilme-
si ve sorunlarin ¢6ziimii yolundaki engellerin agilmasi konusunda
motivasyonel goriigme yarar saglamaktadur.

Motivasyonel goriugmenin panik bozukluk, yaygin anksiye-
te bozuklugu ve sosyal fobide de etkili oldugu gosterilmistir.
Anksiyete bozukluklarinda etkili olmasinin en biiyiik nedeni, bu
sorundan mustarip kigilerde ambivalans diizeyinin ¢ok yiiksek
olmasidir.

Ozellikle kaginma davramisina sahip danisanlarin, yasadikla-
1 sorunla yiizlesme ve buna maruz kalma konusundaki direnci
motivasyonel goriigme sayesinde agilabilir. Anksiyete bozukluk-
larinda sik goriilen edilgenlik, tedaviye uyumsuzluk (noncompli-
ance), Onerilen her tiir ¢oziim kargisinda “Evet ama...” yanitina
bagvurulmasi da motivasyonel goriisme igin endikasyon tegkil
etmektedir.

Motivasyonel goriigmenin; intihar riski, travma sonrasi stres
bozuklugu ve obsesif kompiilsif bozuklukta da ise yaradigina
iligkin bulgular vardir. Yeme bozukluklarinda, 6zellikle bulimiya
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nervosa durumunda yine motivasyonel gorigsmenin etkili oldugu
saptanmugtir.

Beslenme ve Diyet

Diyet yapmak, kilo vermek, beslenme aligkanliklarindan vaz-
gecmek insanlar i¢in ¢ok zordur. Bir yandan bunu gergeklegtirmek,
ote yandan da aligkanliklarini siirdiirmek isterler; dolayisiyla bu,
ambivalans halinin yogun yasandig: bir alandir.

Kilo verme amagh diyet uygulamalarinda motivasyonel goris-
menin etkinligi agiktir. Zaten diyetin kendisi ambivalans igerir:
yemek veya yememek. Diyetin siirdiiriilmesi ise ancak motivas-
yonla miimkiin olabilir.

Kilo verme amach diyetin 6tesinde, kronik hastaliklarin gerektir-
digi diyetlerde de motivasyonel goriigmenin 6nemi biiytiktiir; tansi-
yonu olanlarin tuz yememesi, diyabet hastalarinin diyabetik diyete
uymalari gibi... Yine bobrek transplantasyonu gegiren kisilerin veya
diyaliz hastalarinin da saghklari agisindan gerekli kurallara uyumla-
rin1 artirmak i¢in motivasyonel goriigme kullanilabilmektedir.

Spor

Birgok kisi spor yapmak ister ama gitmeye de tgenir. Gitse bile
stirdiirmekte zorlanir. Bu nedenle kigiye motivasyon kazandirmak
cok 6nemlidir.

Bedensel hareketi artirmak, spor yapmay: tegvik etmek igin
de motivasyonel goriigme yararli olmaktadir. Spora baglamak ve
stirdirmek insanlar i¢in zordur; bunu isterler ama bir o kadar da
tembellik ederler. Spora baglama konusu ambivalansin sik goril-
diigii orneklerden biridir.

Genel olarak yagam bi¢imi degisikliginde motivasyonel goriigme-
nin 6nemli yeri oldugu soylenebilir. Yagam bigimi bir aligkanliktir;
degistirme konusunda insanlar ambivalans yasar.
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Ila¢ Tedavisine Uyum

Ilag tedavisine uyum konusunda da motivasyonel goriigme yay-
gin olarak kullanilmaktadir. Multipl skleroz hastaliginin tedavisin-
de kullanilan agrili enjeksiyonlar konusunda hastalarin yasadig
ambivalans dikkat ¢ekicidir. Bu nedenle s6z konusu enjeksiyonlari
yapan hemsirelerin hastalara motivasyonel goriigme uygulamasi
yararli bulunmugtur.

Gebelik ve Dogum

Gebelik ve dogum insan yagaminda ¢ok biiyiik degisikliklerin
oldugu bir donemdir. Gebe kalmak veya kalmamak, sezaryen veya
normal dogum, emzirmek veya emzirmemek gibi bir¢ok kararla
yuz yiize gelinir. Daha saghkli bir gebelik donemi gegirmek ve
daha saglikli cocuk yetigtirmek igin, baz1 yeni aligkanliklar kazan-
mak veya birtakim 6nemli kararlar almak gerekir.

Bugiine kadar verdigimiz egitimlerde; dogum 6ncesi ve sonrasi
bakimindan sorumlu hemgirelerin kargilastigi, annenin emzirme
davranigiyla ilgili sorunlarin ¢6ziimiinde motivasyonel goriigme-
nin etkili oldugunu gordiik.

Rehabilitasyon

Her tirlu rehabilitasyon alaninda motivasyonel goriigmenin
onemli bir yeri vardir. Ornegin felgli bir hastanin, gerekli egzer-
sizleri tam olarak yapmasi igin motivasyona ihtiyaci vardir. Fizik
tedaviye devam etmek de yine ambivalans durumunun sik rastlan-
dig:1 bir alandir ve burada motivasyonel gériigmenin etkili oldugu
bildirilmigtir.
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Egitim Yagam

Egitim alan.nda motivasyonel gorigme kullanimi oldukga
yaygindir. Motivasyonel goriigmenin bu alanda etkin kullanildig:
konu bagliklar1 su sekilde siralanabilir:

e Egitim basarisinin artirilmasi

e Okula devamsizligin azaltilmasi

¢ Disiplin sorunlarinin azaltilmasi

e Ogretmenlerin aligkanliklarimin degistirilmesi

e Ailenin, ¢cocugun egitim hayatina katkisinin artirilmasi

Tum bu bagliklarda yine ambivalans durumunun hikim oldu-
gu agiktir. Bu nedenle klasik ikna yontemleri ige yaramazken moti-
vasyonel teknikler yararh olur.

Is Yasam

Is performansini artirmada motivasyonel goriismenin onemi
biiyiiktiir. Insanlar ashinda performanslarini gelistirmek isterler
ama aligkanliklarindan da vazgegmek istemezler. Iste bu bir ambi-
valans durumudur ve ¢6ziimiinde motivasyonel goriigsme etkili rol
oynar.

Siirekli ise geg kalan kigilerin biiyiik cogunlugu aslinda vaktin-
de gelmeyi ister. Ancak aligkanliklarindan vazge¢meleri zordur. Bu
tir calisanlarda motivasyonel goriigme yararh olacaktir.

Organizasyonlarda zaman zaman, ister istemez birtakim degi-
simler yasanir. Bazen de degisim, biiyiime ve gelisim i¢in kagi-
nilmaz hale gelir. Bu tiir durumlarda motivasyonel goériigme,
calisanlarin degisime uyum gostermelerini saglayabilir. Liderlerle
yoneticilere, performansi ve ¢alisgan baglihgini artirmaya yo6nelik
bazi teknikler kazandirabilir.

Is yasaminda motivasyonel goriisme tekniklerinin kullanilabile-
cegi bir diger alansa, ekibin “zor” lyeleriyle iletigim kurulmasim
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gerektiren durumlardir. Bu tiir kigiler bazen diger ¢alisanlarin da
performansini etkiler, is motivasyonunu diigiiriir. Bu kisilere ulag-
mak ve onlarla iletisimi geligtirebilmek i¢in, motivasyonel goriig-
menin temel teknikleri olan ve direngli daniganlarda ise yarayan
acik uglu soru sorma, yansitmali dinleme, destekleme gibi teknik-
lere bagvurulabilir.

Ekipteki zor ¢aliganlarin amirleri ya da yoneticileri bazen onlar-
la iletigim kurmaktan kaginabilir. Motivasyonel goriisme liderlere,
kaginmadan iletisim kurmanin yollarini ve bu tiir ¢aliganlarda en
etkili olabilecek yontemleri sunar.

As1 Olma Ikilemi

Bu kitabin yazildig: giinlerde, toplumsal olarak ikilemde kal-
digimiz baglica alanlardan biri haline gelen konu, as1 olmaktir.
Daniganlarimizdan siirekli su gibi sorular duymaktayiz:

“Yaptirsam mi?”
“Yaptirmasam mi1?”
“Yan etkileri olursa?”
“Korumazsa?”

As1 kararsizhgi ikna yontemleriyle ¢6zillemez. Pek ¢ogunda
oldugu gibi, yasadigimiz bu giincel ikilemde de motivasyonel
gorigme teknikleri kullanilabilir. $Simdi, bu konu ile ilgili kullani-
labilecek tekniklere iliskin bir 6rnegi ele alalim.

Etkin Tavsiye Verin

Once izin isteyin:

Size Covid-19 agisi konusunda bilgi vermemi ister misiniz?

135
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Izin aldiktan sonra iigiincii sahis kipi kullanarak tavsiye verin:
Astlarin oldukga etkili oldugu ve yan etki gostermedigi, aragstir-
malarla ortaya konmugtur. Bu viriisiin teblikeli oldugunu bili-

yoruz. Bu nedenle agi olmak, ondan korunmay: saglayacaktir.

Acgik uglu sorular vasitasiyla, kargimizdaki kiginin ne kadar hazir
oldugunu 6grenin.

Covid-19 agisimin yararlart hakkinda neler biliyorsunuz?
Covid-19’dan korunmak icin neler yapryorsunuz?

Koronaviriisten korunmak sizin icin ne kadar onemli?

Sorumlulugu ona verin. Sagligi konusunda s6z hakkinin kendisin-
de oldugunu vurgulayin ve sorumlulugu ona verin.

Tabii bu sizin bayatimz, ast yaptirip yaptirmamaya siz karar
vereceksiniz.

Diisiincesini sorun.
Simdi ne diigtiniiyorsunuz?

Yanitlarim1 Motivasyonel Sekilde Yanitlayin

Olumlu yanitlarini destekleyin.
Kisi: “Baz1 endigelerim var ama yine de yaptirayim diyorum.”
Saglik¢i: “Cok iyi fikir.”
Kisi: “Koronaviriusten korunmak i¢in mutlaka maske takiyo-
rum, sosyal mesafeye dikkat ediyorum.”

Saglik¢i: “Cok giizel, 6nlemlere dikkat ediyorsunuz.”

Olumlu yanitlarin tekrarlayin.
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Kisi: “Yaptirmak sart oldu galiba...”
Saglike¢i: “Yaptirmak sart oldu.”

Oliim, Yas, Etik

Motivasyonel goriigme uygulamanin etik olmadigi bazi durum-
lar s6z konusu olabilir. Bunlardan biri de bir yakinin aniden kay-
bedildigi durumlardir. Yakinini (ya da yakinlarini) hazirhksiz bir
sekilde kaybeden insanlar bazen agir psikolojik yiikleri sirtlanmak
zorunda kalabilmektedir. Bu konu ile ilgili yapilan bir ¢alismada
elde edilen bulgular; motivasyonel goriigme teknikleri kullanilarak
yapilan, kisiyi biraz olsun 6lim gergegine hazirlayan konugmala-
rin taginacak yiikiin agirhgini hafifletebilecegi yoniindedir.

Yas hali pek ¢ok soruna neden olabilmektedir. Bunlarin bagin-
da major depresyon, kaygi bozuklugu ve uyku problemleri gelir.
Kisi yakinin1 kaybetmeye ne kadar hazirliksizsa, bunun getirecegi
olumsuz psikolojik etkilerin siddeti de o kadar fazla olur. Yakinini
kaybetmeye hazir olmamanin ve sonucunda ortaya ¢ikan yasin
pek ¢ok nedeni olabilir. Black ve Helgason tarafindan yapilan bir
caligma bu nedenler arasinda; gesitli kaygilarla saglik personelinin
hastayla ya da yakinlariyla, 6limiin yaklagtigina dair herhangi bir
konugma yapmamasini gostermektedir.

Aragtirmacilar buradan yola ¢ikarak, 6limciil hastaliga sahip
kigilerle ve yakinlariyla motivasyonel goriisme teknikleri gergeve-
sinde hazirhik goriigmeleri yapmanin etik boyutunu sorguladiklar:
bir ¢aligma yiiriitmiiglerdir. Bu baglamda, palyatif bakima ihtiyag
duyan hastalarda ve onlarin yakinlarinda en sik goriilen iki duru-
mun ambivalans ve diren¢ oldugunu belirtmiglerdir.

Tam burada “Bu durumda neden motivasyonel goriigme kulla-
nilmasin ki?” sorusu akla gelebilir. Motivasyonel goriismenin bu
tir durumlarda kullanilabilecegini dusiindiiren diger hususlar; bu
hastalarin desteklenme ihtiyacinin yani sira onlarin motivasyonla-
rini, degerlerini ve i¢inde bulunduklari ruh halini anlayabilmenin
olasi faydalaridir.
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Hasta, yakinlarina agilarak durumunun gidisatindan bahsetme
konusunda ambivalans yasayabilir. Arastirmacilar bu tir durum-
larda; motivasyonel goriisme tekniklerini bilen saglk personelinin
hastayla, bu konugmayi gergeklestirme konusunda ¢aligabilecekle-
rini belirtmektedir.

Ozellikle bagimhlik ya da yeme bozuklugu gibi alanlarda kulla-
nilan, yonerge vermeye dayali motivasyonel goriigme yaklagiminin
manipiilatif olabilecegini belirten arastirmacilar bunun vyerine;
tecriibe gerektiren, yonerge icermeyen motivasyonel goriigme yak-
lagiminin tercih edilmesi gerektigi kanaatindedirler.

Sonug olarak motivasyonel goriigme tekniklerinin kullanilma-
dig1, ancak kullanildiginda hem 6lim désegindeki hastalara hem
de geride kalacak yakinlarina kendilerini daha iyi hissettirecek bir
uygulama s6z konusu olabilir.



Motivasyonel Gorisgmenin Etkinligi

Teknigin basarisinin goériigmecinin egitim ge¢misine (hekim,
psikolog vb.) dayanmadig: iddia edilmekte; daha ziyade goriis-
meciyle danigan arasindaki iligkinin kalitesinden ve goriigmecinin,
motivasyonel gorigme teknigindeki kisisel yeterliligi veya yetersiz-
liginden kaynaklandig ileri suriilmektedir.

Bu boluimde mevcut etkinlik aragtirmalarindan ozetler veril-
migtir. Alanda ¢ok sayida aragtirma oldugu i¢in sadece en 6nemli
gorilenlere yer verilmigtir. Bu konuya girmeden 6nce, motivasyo-
nel goriigmenin aragtirmalarin genelinde kullanilan tanimindan
sOz edilecektir.

Motivasyonel goriigme, danmiganin degigsimini kolaylagtirmak
adina kullanilan teknikler biitiiniidiir. Insan davramgimi degis-
tirmek igin dis kaynaklh uyaranlar ve midahaleler yetersiz
kalabilirken; kiginin degisime olan inancim artirabilmek, bunun
gerceklesmesi yolunda olduk¢a 6nemli bir adim olarak goriile-
bilir. Motivasyonel goriigme, bireyin degisime olan inancini ve
bu yonde harekete ge¢me giicinii artirmayr amaglar. Bu amaca
ulagirken kisinin; yasadigi ambivalansi kesfetmesi, igsel bir moti-
vasyon geligtirmesi yoniinde miidahalelerde bulunulur (Millner ve
Rollnick, 2002). Motivasyonel goriigmede kisiyi degisim konusun-
da ikna etmeye ¢aligmak s6z konusu degildir. Degisim igin gerekli
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motivasyonu saglayacak cevaplari kendisinin bulmasi y6niinde
danisana destek olmayi hedefler (Levensky vd. 2007; Moyers ve
Rollnick, 2002).

Geleneksel olarak, davramis degisikligini saglamak igin nasi-
hat etmek ya da bir seyi dogrudan soyleyerek kisiyi ikna etmeye
¢alismak gibi teknikler kullanilabilmektedir (Rollnick, Kinnersley
ve Stott, 1993). Bunlar elbette bazi kisilerde islevsel olabilse
de genellikle davranis degisikligi saglama konusunda oldukg¢a
yetersiz kalir. Bu konudaki ¢aligmalar ikna veya nasihat yolu ile
davranig degisikligi saglamada basar1 oraninin %S5-10 arasinda
oldugunu ortaya koymugstur (Rollnick, Kinnersley vd., 1993;
Kottke, 1988). Danisana, istememesine ragmen tavsiye verme
yaklagiminin da genellikle ige yaramadigi belirtilmektedir (Stott
ve Pill, 1990).

Motivasyonel gorigme danmigan merkezli, i¢sel motivasyonu
artirmay1 hedefleyen, ambivalansi kesfetmek ve bunu ¢6zmek tize-
rine yogunlasan bir prensipler biitiiniidiir; temel olarak danigan-
larda pozitif davranig degisikliginin meydana gelmesini amagla-
maktadir. Goriigmeci ve danigan igbirligi halindedir. Motivasyonel
goriigmede goriigmeci Oyle bir konumda bulunmaktadir ki danisa-
nin degisim yoniinde motivasyonunu artirabilecegi gibi, degisime
yonelik direng gelistirmesine de neden olabilir (Rollnick, Mason
ve Butler, 2002).

Daniganin, kendisi i¢in en iyisini bildigi kabuli ile hareket
eden motivasyonel goriigmede goriismeci, danigan ile bu noktada
igbirligi icinde hareket eder. Daniganin, davranis degisikligine git-
meye iliskin se¢me 6zgiirliigii bulunur ve 6nemli olan onun segim
yapabilme hakkidir (Rollnick vd., 2002). Bu sebeple motivasyonel
goriigme, siirecin odaginda danigani tutan bir yapiya sahiptir.

Motivasyonel goriigme, davranig degisikliginin s6z konu-
su oldugu pek ¢ok alanda aktif olarak uygulanmakta ve etkili
sonuglar alinmaktadir. Bu bolimde motivasyonel goriigmenin
bazi uygulama alanlarindaki etkililigine iligkin bilgilere yer veri-
lecektir.
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Yeme Bozukluklarinda Motivasyonel Goriigme

Yeme bozuklugu, beslenme davraniginda meydana gelen prob-
lemleri ifade eden ¢ati niteliginde bir kavram ve tani grubudur.
Yeme bozukluklarinda morbidite ve mortalite, diger zihinsel
bozukluklara gére oldukga yiiksek seviyededir. Ilgili galigmalarda
yeme bozukluklarinin kadinlarda daha sik goriildiigu ve baglangig
yaginin ortalama on beg oldugu saptanmigtir (Dahlmann, 2009;
Morris’ten aktaran Erbay ve Seckin, 2016). Bu tani grubu ige-
risinde, anoreksiya nervoza ve bulimiya nervoza en sik goriilen
rahatsizliklardandir.

Anoreksiya ve bulimiya tablolarinda oldukg¢a ciddi ruhsal prob-
lemlerin yaninda fiziksel sorunlar da goriilmektedir. Bu rahatsizlik-
lar yeti yitimlerine ve 6liimlere neden olabilmektedir. Anoreksiya
kilo alimina yo6nelik agir1 korku, diigitkk beden agirlig1 ve kilo alma-
y1 engelleyecek davranislar ile kendini gosterebilen bir bozukluktur.
Anoreksiyada beden imgesinde bozulmalar goériilebilir.

Beslenme konusunda kiginin kendine uyguladig: ciddi kisitla-
malar, yogun egzersiz, kendini kusturma davranigi ve viicut agirh-
gina iligkin yogun bir kontrol arayisi bu tabloya eslik edebilmek-
tedir (Kaya, Yigittiirk ve Yalvag, 2003; Bulut, 2017). Bulimiyada
ise anokresiyaya benzer sekilde, viicut agirhgini kontrol etme
cabasiyla karakterize davranig kaliplar1 goriilebilmektedir. Ancak
bulimiyada viicut agirligi normal ve bazen normalin tizerinde ola-
bilir. Yogun yeme davranigi ataklar1 goriilebilmektedir.

Kisi bu ataklar sirasinda kalorisi yiiksek besinlere yonelebilir.
Sonrasinda ise gerek kilo alma korkusu gerekse yenen besinlerden
dolay1 pismanlik ve sugluluk duygusu yasanabilmektedir. Kendini
kusturma davranigi bulimiyada da gorilebilmektedir. Yasanan
duygularin neden oldugu depresif ruh hali yeni yeme ataklarinin
yagsanmasina yol agabilir ki bu da bir kisirdongii baglatabilir.
Bulimiyada diirtusellik 6n plandadir (Maner ve Aydin, 2007;
Erbay ve Seckin, 2016).

Yeme bozukluklarinin tedavisinde pek ¢ok psikososyal yakla-
sim tiirii kullanilmaktadir. Davranigg aile terapisi, bireysel destek-
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leyici terapi, biligsel davraniggi terapi, beden farkindalik terapisi
bunlardan bazilaridir (Bulut vd., 2017). Yeme bozukluguna sahip
kisilerde tedavi katiliminin zayif olmasi, tedaviyi terk etme oran-
larinin yiiksekligi ve degisim yoniindeki motivasyon diizeyinin
disiikliigin gibi etkenler; degisime yonelik motivasyon iizerine
¢alisan yaklagimlarin son yillarda yeme bozuklugunda da kullanil-
maya baslanmasimi saglamigtir (Casasnovas vd., 2007; Vitousek,
Watson ve Wilson, 1998).

Yeme bozuklugu olan bireylerde tedavi arayisi olduk¢a diigiik-
tir. Cogu, yakin akrabalarinin veya farkli bir kaynagin baskisi
uzerine tedaviye bagvurmaktadir (Vitousek vd., 1998). Goniilli
olarak bagvuranlarin biiyiik kisminin ise yagadiklar1 yeme bozuk-
lugu sebebiyle degil, daha ¢ok depresyon ve anksiyete gibi sebep-
lerle tedavi arayigina yoneldigi belirlenmigtir (Hall, 1982). Bu kisi-
lerde goriilen 6nemli bir diger tutumsa, yaganan sorunun inkardir.

Inkar, tedaviye kars: bir savunma mekanizmasi olarak kullanila-
bilmektedir. Iginde bulundugu durumun hastalik simifinda nitelendi-
rildigini, fiziksel bakimdan gerektiginden ¢ok daha zayif oldugunu,
kilo alma korkusu yasadigini, uyguladig: gesitli diyet ritiiellerini
kigi; inkdr tutumuyla gérmezden gelebilir. Bu da onun tedaviye
katiliminin ve siirdiirmesinin 6niinde 6nemli bir engel olusturabi-
lir (Vitousek, Daly ve Heiser, 1991; Blake, Turnbull ve Treasure,
1997). Bununla beraber inkar, ambivalansin bir isaretgisidir ve bu
cercevede gerektigi sekilde kullamlmalidir (Blake vd., 1997).

Inkar ve garpitma igeren sdylemlere soyle bir 6rnek verilebilir:

Etik ve kisisel sebeplerden dolayi et yemiyorum. Tereyag da
kullanmiyorum ciinkis saglik icin oldukca zararh. Akiskan yapisini
sevmedigim icin, bitkisel yaglara hayatmda yer vermiyorum. Alerjim
olmasi sebebiyle seker yemiyorum. Neredeyse hicbir zaman cok
fazla yemem ciinkii kendimi tka basa doldurulmus hissetmeyi sev-
miyorum. Giinliik iki saat spor yapiyorum ciinkii gerginligimi aliyor.
inanin gercekten otuz kiloyu nasil verdigimi bilmiyorum. Bir anda

oluverdi. (Vitousek vd., 1998)
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Ambivalansin bu denli yogun olmasi, yeme bozukluklar: teda-
visinde motivasyonel goriismeye yonelik ilginin artmasini sagla-
yan etkenlerden birisi olmustur (Kaplan, 2002; Britt, Blampied
ve Hudson, 2003). Konuyla ilgili ¢alismalarda motivasyonun,
hazir olmanin ve degisime olan inancin; kiginin tedaviye bagla-
masinda ya da terk etmesinde 6nemli bir etken olugturdugu, uzun
vadeli sonuglar iizerinde kayda deger etki yarattigi saptanmigtir
(Gowers, Smyth ve Shore, 2004; Geller, 2002).

Her ne kadar ambivalansin yeme bozukluklarindaki varlig:
tedavi konusunda motivasyonel goriismeye olan ilgili artirsa da,
soz konusu yaklasimin bu alandaki etkisine iligkin yeterli sayida
¢alisma bulunmamaktadir (Britt vd., 2004).

Treasure ve arkadaslar tarafindan yiiz yirmi bes kadin buli-
miya hastasiyla yapilan arastirmada motivasyonel goriismenin
kisa bir donem iginde (yaklasik dort hafta); tikinircasina yeme ve
kusma davraniginin yani sira laksatif (mishil) kotiiye kullanimini
da azalttig goriilmiistir. Bununla birlikte motivasyonel goriigme-
nin, 6zellikle farkindalik 6ncesi donem ve karar verme agsamasinda
etkili oldugu saptanmugtir (Treasure vd., 1999).

On dokuz kisiyle yapilan bir pilot ¢aligmada motivasyonel
gorusme, grup formatinda uygulanmigtir. Goriigmelerin sonun-
da katilimcilarin degisim motivasyonlarinda yiikselme, depresif
semptomlarinda azalma ve 6zgiivenlerinde artig meydana geldigi
belirtilmigtir (Feld vd., 2001).

Bir bagka c¢alismadaysa klinige yatist yapilmig kirk yedi has-
tayla gerceklestirilen dorder motivasyonel goriigme oturumunun
ardindan, bu kisilerde yeme bozuklugu semptomlar: agisindan
herhangi bir degisikligin olugsmadigi; ancak 6nceden kendini teda-
viye hazir hissetme duygusu zayif olanlarin, goriismelerden sonra
buna daha hazir hale geldikleri belirtilmistir (Wade vd., 2009).

Motivasyonel goriigmenin yeme bozukluklarinda kullanimina
iligkin elde ¢ok gii¢lit kanitlar bulunmasa da, bu rahatsizliktan
mustarip kisilerde motivasyonun artmasi ve degisime hazir hale
gelmenin tedavi agisindan oldukg¢a 6nemli oldugu bilinmektedir
(Wade vd., 2009). Motivasyonel goriismenin, Ozellikle digiik
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motivasyona sahip kisilerin tedaviye katilimini artirdig1 bilinmek-
tedir.

Bunu destekleyen c¢aligmalarin sayisi, desteklemeyenlerden
olduk¢a fazladir. Bununla beraber motivasyonel goriigmenin,
yeme bozukluklarinin tiim semptomlarina iliskin etkililigi konu-
sunda elde giigli veriler yoktur. Yaklasimin en giigli etkisinin
tikinircasina yeme semptomu iizerinde oldugu belirtilmektedir.
Motivasyonel goriismenin kusma ve laksatif kotiiye kullani-
mu konusunda herhangi bir etkisi bulunamamigtir (Knowles,
Anokhina ve Serpell, 2013).

Sigara Bagimliliginda Motivasyonel Goriigme

Diinyada yaklagik bir milyar yiiz milyon yetiskinin sigara
kullandig1 bilinmektedir. Bir¢ok 6liimcul hastaligin nedenleri ara-
sinda yer aliyor olsa da sigara, diinya uizerinde en ¢ok tiiketilen
maddelerin baginda gelir (DSO, 2019). Kullaniminin bu kadar
yayginlagmasi, sorunun ¢éziimii igin tedavi arayiglarini beraberin-
de getirmigtir. Sigara bagimlihiginda farmakolojik tedaviler kadar
psikolojik miidahaleler de 6nem tagimaktadir. Pek ¢ok ilagh ve
ilagsiz tedavi sigara kullaniminin sonlandirilmasi konusunda etkili
olabilmektedir. Ilagsiz tedaviler agisindan bakildiginda “kisa tav-
siye” (brief advice), bu konuda 6nemli bir etki gosterebilmektedir
(Stead vd., 2013).

Motivasyonel goriigme alkolizm, madde kullanimi, yeme
bozuklugu gibi pek ¢ok alanda davranis degisikligine yonelik
kullanilirken, konuyla ilgili yayimlanan derleme ve metaanaliz
caligmalarinda sigara bagimliligi konusu da siklikla ele alinmaya
baslanmigtir (Hettema ve Hendricks, 2010).

Bu alandaki ilk ¢alismalarin 6nbulgulari motivasyonel goriis-
menin, sigara kullanimi tizerinde herhangi bir etkisinin olmadigin
ortaya koymustur (Burke, Arkowitz ve Menchola, 2003).

Hettema ve arkadaslar1 (2005) tarafindan yiiriitiilen bir metaa-
naliz caligmasindaysa motivasyonel goriigmenin, sigara kullanimi
tizerinde kisa donemde etkisi olsa da bu durumun uzun vadede
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daha sinirh kaldigi belirtilmistir. Ayni1 metaanalizde yer verilen
diger hastaliklar (madde kullanimi, kronik rahatsizliklar vb.) ile
kiyaslandiginda, motivasyonel goriigmenin sigarayir birakma iize-
rinde disiik bir etkisi oldugu bildirilmigtir.

1997 ve 2008 yillar1 arasinda yayimlanan, toplamda on bin
kisiden olusan ornekleme sahip on dort adet ¢alismayi inceleyen
bir metaanalizde motivasyonel goriismenin; sigarayr birakma
konusunda basarili sayilabilecek oranda etkiye sahip oldugu
bulunsa da bunun, bireysel temelde dusiik kaldigi belirtilmigtir.
Bu c¢alismada motivasyonel goriigmenin, digiik motivasyona
sahip kisilerdeki sigara kullanimi agisindan daha etkili olabilecegi
bulunmugtur. (Lai vd., 2010).

ABD Saglik ve Insan Hizmetleri Departmanr’nin sigara kullani-
mu ve bagimliligini tedavi etmek igin olugturdugu klinik uygulama
kilavuzlarinda, ozellikle tedavi motivasyonu olmayan kisilerde
motivasyonel goriigme tekniklerinin kullanilmasi 6nerilmektedir
(Fiore vd., 2008).

Hamile olmayan kadinlardaki sigara tedavisi konusunda moti-
vasyonel goriismenin daha iglevsel oldugu, hamilelerde ise daha
etkisiz kaldig: belirlenmigtir.

Sigara bagimlihig: seviyesi ve birakma motivasyonu diisgiik olan
bireylerle bir saatten kisa yapilan motivasyonel goriigmelerin etki-
sinin olumlu y6nde olabilecegi belirtilmigtir. S6z konusu yaklagi-
mun bu kisilerde kisa siireli olumlu etki gostermesine kargin, iler-
leyen siirecte bunun azabilecegi ifade edilmigtir. Sigara kullanimi
konusundaki klinik uygulama kilavuzlarinda yer alan diger farkh
danmigmanlhik yontemleri ve davramigsal yaklasgimlarla kiyaslandi-
ginda motivasyonel goriismenin, etkisi ve sagladigi temiz kalma
stiresi bakimindan bunlarla benzerlik gosterdigi ifade edilmigtir
(Hettema ve Hendricks, 2010).

Bir bagka metaanaliz ¢aligmasi kapsaminda, motivasyonel
gorigme uygulanan kigilerin takip goriigmeleri degerlendirildi-
ginde; temiz kalma oranlarinin kontrol grubuna gore %45 daha
yiksek oldugu goriilmiigtiir. Bu ¢alismada, pek ¢ok emsalinden
farkl olarak yalnizca birden fazla takip goriigmesi igeren siiregler



146 MOTIVASYONEL GORUSME TEKNIGI

incelenmis ve diger miidahalelerle kargilagtirildiginda motivasyo-
nel goriigmenin etkisinin zaman i¢inde azalmadig saptanmigtir.

On ila on iki haftalik takip goriismeleri sonucunda, motivas-
yonel goriigmenin etkilerinin oldukga yiiksek seviyede oldugu
bildirilmistir (Heckman, Egleston ve Hoffman, 2014).

2015 yilinda yayimlanan bir diger metaanaliz ¢aligmasindaki
bulgular da oncekilerle benzerlik tasgimaktadir. Motivasyonel
goriigmenin kisa tavsiye, olagan tavsiye ve olagan yaklagimlara
gore daha yiiksek basar1 oranina sahip oldugu belirtilmigtir. Yirmi
dakikadan az siiren kisa siireli motivasyonel goriisme oturumlari-
nin, uzun olanlara gore daha etkili oldugu saptanmugtir.

Tek bir motivasyonel goriigme oturumunun, birden fazla sayi-
da gergeklestirildigi durumlara gore daha basarili sonuglar verdigi
disiincesine ragmen ¢oklu versiyonunun da benzer diizeyde etkili
oldugu vurgulanmigtir (Hawley, Thompson ve Begh, 2015).

Sonug olarak motivasyonel goriisme, sigara kullanimini son-
landirma agisindan ”kisa tavsiye” ve “olagan yaklagimlara (usual
care)” gore daha basgarili sonuglar verebilmektedir. Oturumlarin
stiresine iligkin gesitli bulgular bulunmaktadir. Lai ve arkadaglari
(2010) yirmi dakikadan daha uzun siiren motivasyonel goriisme
oturumlarinin kisa siirelilere gore daha etkili oldugunu belirtirler-
ken; Hawley ve arkadaglari (2015) bu durumun tam tersini ileri
surmiglerdir. Motivasyonel Goriigme, oturum sayisinin az olmasi
ve egitiminin de nispeten kisa siire igerisinde tamamlanabilmesi
sebebiyle maliyet agisindan da oldukga elverigli goriinmektedir.

Alkol Bagimlihiginda Motivasyonel Goriisme

Motivasyonel goriigme kisa siireli goriigme teknikleri arasinda
yer almaktadir. Ogrenmesi ve uygulamasinin kolay olmasi sebe-
biyle maliyet agisindan da oldukga elverisli bir yéntemdir (Ogel,
2009). Kisa siireli midahalelerin riskli alkol kullanimi ve alkol
ile baglantil diger problemleri azaltma konusunda etkili oldugu
bilinmektedir (Wutzke vd., 2001). Motivasyonel goriigmenin alkol
bagimlilig1 konusunda da etkili olduguna iligkin pek ¢ok ¢aligma
ve kanit bulunmaktadir.
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Degisim motivasyonundaki eksiklik, 6zellikle bagimhilik konu-
sunda tedavinin 6niindeki en biiyiitk engellerden birisini olustur-
maktadir (Miller, Yahne ve Tonigan, 2003). Bununla beraber,
degisim motivasyonunun yiikselmesi danisanin tedaviye katilimini
ve tamamlama sansim artirabilir, alkol kullanimiyla ilgili uzun
vadeli bagarili sonuglar alinmasini saglayabilir (DiClemente ve
Scott, 1997). Alkol kullanimi veya herhangi bir davramsi degis-
tirmeye yonelik motivasyon, tedavi motivasyonu ile ayn1 anlama
gelmeyebilir. Kisi tedaviye herhangi bir sebeple baglamig olabilir;
ancak degisim yiiniinde motivasyona sahip olmasi onun tedaviye
aktif katilimda bulunacaginin, iyilesmenin sorumlulugunu ist-
leneceginin teminati degildir. Bununla beraber motivasyon, tiim
tedavi siireci ve iyilesme igin temel nitelikte bir unsurdur.

Genel olarak bakildiginda degisim y6niinde giiglii motivasyona
sahip kigilerin tedavi siirecine katilimlarinin, digerlerine gére daha
yiiksek oldugu goriilmektedir (DiCelemente, Bellino ve Neavins,
1999). Geleneksel yaklasimlar ele alindiginda tedavi motivasyonu
diisiik alkol bagimlilarina uygulanan yiizlestirme tekniklerinin,
mevcut inkdr tutumunu kirma amaci tasidigi belirtilmektedir
(Miller ve Rollnick, 1991). Her ne kadar bu teknikler geleneksel
olarak kullanilmig veya kullaniliyor olsa da yiizlegtirmenin inkar:
artirabilecegi, direng gelistirebilecegi de yine literatiirde belirtil-
migtir (Miller, Benefield ve Tonigan, 1993). Miller’a gore (1985)
disiitk motivasyonlu daniganlar ile ¢ahgirken ytizlegtirmeden
kaginmak ve motivasyon artirici tedavi yaklagimlarini benimse-
mek 6nem tagimaktadir.

Riskli alkol kullaniminin azaltilmasinda kisa siireli miidahalele-
rin etkili oldugu s6ylenmektedir. Bu kisa miidahaleler; geribildirim
vermek, degisim konusunda bireyin sorumlulugunu teslim etmek,
tavsiye vermek, tedavi secenekleri sunmak gibi unsurlardan olu-
sabilmektedir (Bien, Miller ve Boroughs, 1993). Bu bagliklar aym
zamanda motivasyonel goriismenin temel tekniklerini ifade eder.
Bien ve arkadaslar1 (1993) alkol kullanimi sebebiyle ayaktan teda-
vi alan daniganlar ile yirittikleri ¢aligma sonucunda motivasyo-
nel goriigmenin, s6z konusu davranig1 azaltma konusunda tedavi-
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nin etkililigini artirabilecek bir potansiyele sahip oldugunu belirt-
miglerdir. Wilk, Jensen ve Havighurst (1997) tarafindan yiiriitiilen
bir metaanaliz ¢aligmasindaysa altmig dakikadan az siiren kisa
miidahaleler goren kigilerin halihazirdaki yiiksek miktarda alkol
kullanma davramglarinin; alti ila on iki ay arasi bir zaman iginde
azalma olasiiginin, bu tedaviyi almayanlara gore yaklagik iki kat
fazla oldugu belirlenmistir.

Heather (1995)’e gore kisa miidahalelerin; yiiksek miktar-
da alkol kullanip diigitk-orta diizey bagimlilik sergileyenlere ve
yiksek diizeyde bagimli olup diger tedavi segeneklerinden fayda
gormeyen kisilere uygulanmasi daha uygundur.

Motivasyonel goriigmenin, degisim dénemleri agisindan bakil-
diginda davranis degisikligi beceri egitimlerinden daha etkili
oldugu saptanmigtir. Degisime hazir olmayan ve bu konuda ambi-
valans yasayan daniganlarda motivasyonel goriigmenin daha etkili
oldugu, ancak hazir ve karar vermis kisilerde diger tekniklerle
benzer etki diizeyi gosterdigi belirtilmistir (Heather vd., 1996;
Satre, Delucchi, Lichtmacher, Sterling ve Weisner, 2012).

Bagka bir ¢aligmada da yine benzer sonug elde edilmistir.
Sorunlu alkol kullanimi davranigina sahip ve tedavi motivasyonu
diisitk daniganlarda motivasyonel goriismenin, kendi kendine yar-
dim kitaplar1 veya biligsel davraniggi miidahalelerden daha etkili
oldugu belirlenmistir (Heather, Rollnick ve Bell, 1993).

Bir diger ¢aligmaya gore; degisim yoniindeki motivasyonlar:
yiksek olan ve herhangi bir tedavi almadan alkol kullanimlarim
azaltabilecegine inanan kisilerin %75’1, kisa siireli miidahaleden
sonra alkol kullanimlarimi azaltmuglardir (Spivak, Sanchez ve
Davila, 1994). Motivasyon artirici yaklasgimlarin tedavi siireci
uizerindeki olumlu etkisini ortaya koyan bir diger ¢aligmanin sonu-
cundaysa; alkol bagimliligina yonelik ayaktan tedavi alan kisilerin
tedavi motivasyonunun yiiksek olmasinin, siirece katilimlarinda
ve nihayetinde elde edilen pozitif giktilar tizerinde olumlu etkileri-
nin oldugu belirtilmigtir (Project MATCH Research Group 1998).

Motivasyonel gorigmenin klinik psikiyatrideki kullanimini
inceleyen bir ¢aligmada; psikiyatrik sorun yagsayan hastalarda
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bu yaklagimin genel anlamda tedaviye katilimi artirdigi, ancak
yine de bu popiilasyona uygulanabilmesi i¢in iizerinde birtakim
Ozellestirmelerin yapilmasinin gerekebilecegi belirtilmigtir. Ay
¢aligmanin bir diger bulgusu ise motivasyonel goriismenin, ozel-
likle bagimlilarda degigimi ¢ok hizli sekilde saglayabildigini ortaya
koymustur (Chanut, Brown ve Dongier, 2005). lgili literatiirde
motivasyonel goriigmenin etkililiginin; kiginin yasadigi sorunun
siddeti, mevcut kisilik problemleri ve ambivalans durumlarina
bagli olabilecegi ifade edilmektedir (Noonan ve Moyers, 1997).
Motivasyonel goriismenin depresyonlu hastalardaki riskli alkol
ve madde kullanimi iizerindeki etkisini inceleyen bir ¢aligmada,
yaklagimin riskli alkol kullanimi konusunda ti¢ aylik bir siirede
onemli etki gosterdigi belirlenmistir. Aymi ¢alismanin bir diger
onemli bulgusu, hem depresyon yasayip hem de riskli alkol kulla-
nim davranigina sahip, depresyon tedavisi altindaki kisilerin; alkol
kullanimini azaltmaya yénelik destek almak igin daha istekli ola-
bileceklerini ve bu konuda motivasyonel gériigmenin yardimindan
fayda saglayabileceklerini ortaya koymaktadir (Satre vd., 2012).
Motivasyonel goriigmenin yiiksek miktarda alkol kullani-
mu Uzerindeki etkililigini 6lgmek iizere yapilmis bir metaanaliz
¢aligmasinda bu konuda pek ¢ok 6nemli bulgu yer almaktadir.
Caligmada incelenen dokuz adet farkli arastirmanin, motivasyonel
goriismeyi diger tedavilerden daha etkili buldugu belirtilmigtir.
Bunlardan bes tanesinde motivasyonel goriigme; standart bakim,
yuzlestirici danigmanlik, psikoegitim, beceri temelli danigmanlik
ve biligsel davranisgi terapiyle kargilagtirilmigtir. Sonugta motivas-
yonel goriismenin diger tedavi yaklagimlarindan daha etkili oldu-
gu bulunmugtur. Bahsedilen dokuz adet ¢alismada motivasyonel
gorugmenin ortalama siiresinin elli ti¢ dakika oldugu saptanmgtir.
Yaklagimin etkisinin tedavinin baglangicinda ¢ok yiiksek oldugu,
ancak zaman igerisinde azabilecegi belirtilmigtir. Bu metaanalizde
incelenen bir ¢alismada hem motivasyonel goriismenin hem de
biligsel davraniggi terapinin alkol kullanimini azaltma konusunda
etkili oldugu, ancak bunun gergeklesebilmesi igin biligsel davranis-
¢1 yaklagimda dort buguk saat gerekirken, motivasyonel goriigme-
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de altmig dakikanin yeterli oldugu gorillmugtiir (Vasilaki, Hosier
ve Cox, 2006).

Sonug¢ olarak motivasyonel goriismenin, alkol kullanimin
azaltma konusunda oldukga etkili bir miidahale yéntemi oldugu
soylenebilir.

Madde Kullanimi ve Motivasyonel Goriisme

Madde bagimlilig1 tedavisinde motivasyon artirici teknikler
1980’li yillarda gelistirilmeye baslanmigtir. Dénemin geleneksel
bakis agilarinin aksine motivasyon temelli yaklagimlarda kisinin,
degisim igin igten gelen bir motivasyon kaynagina ihtiyag duydugu
diisiiniilmeye baslanmustir. Ilerleyen siiregte ortaya ¢ikan motivas-
yonel gorigme teknikleri kiginin igsel motivasyonunu harekete
gecirmeyi, icinde davranig degisikligi yoniinde istek uyanmasinm
kolaylagtirma amaci tagimaktadir (Miller ve Rollnick, 2002).
Motivasyonel goriigme, madde kotiiye kullanimini veya yiiksek
miktarda alkol alimini azaltmak igin gelistirilen bir teknikler biitii-
nidiir ve madde bagimhlg: tedavisindeki olumlu etkisi bilimsel
olarak desteklenmigtir (Rollnick, Mason ve Butler, 2002).

Motivasyonel goriigmenin madde bagimlisi ergenler itizerin-
deki etkisine odaklanan pek ¢ok ¢alisma bulunmaktadir. Carey
ve arkadaglarinin (2007) yaptiklar1 bir metaanaliz ¢alismasinda
motivasyonel goriigmenin, bahsedilen gruptaki genglerde madde
kullaniminda miktar ve siklik agisindan azalma; bu aligkanliktan
kaynakli sosyal, egitimsel ve yasal sorunlarin yaganma oraninda
da benzer gekilde diisme egilimi sagladig: belirtilmigtir.

Benzer sekilde, Bailey ve arkadaslari (2012) tarafindan yuriiti-
len ¢aligmada motivasyonel goriigmenin; genglerin madde bagim-
lilig1 tedavisine katilimini artirabilecek sonuglar yarattigi belir-
tilmektedir. Barnet ve arkadaglarinin motivasyonel goriismenin
ergenlerdeki etkililigi iizerine yaptiklari bir metaanaliz ¢aligma-
sindaysa; incelenen otuz dokuz adet aragtirmanin yirmi altisinin
(%67), yaklagimin madde kullaniminda 6nemli azalma sagladigin
gosterdigi vurgulanmigtir.
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Yine ergenlerle yiriitiilen ve ii¢ aylik takibi kapsayan, rando-
mize kontrolli nitelikte 6nemli bir ¢aligmada da motivasyonel
goriigmenin; esrar kullanimini 6nemli 6lgiide azalttigi ve bu davra-
nigt sergileyen arkadas gevresinde birtakim degisiklikler sagladig:
belirtilmigtir (D’Amico vd., 2008).

Yiiz ii¢ ergen ile yuriitiilen ve bir aylik takip siirecini kapsa-
yan bir ¢aligmada; motivasyonel goriigmenin madde kullanimin
azaltma yoniinde herhangi bir etki gostermedigi, ancak zararlar
ve dogurdugu riskler hakkindaki bilgiyi arttirdigi saptanmigtir
(Goti vd., 2010). Bahsedilen sonuglarla benzer bulgulara ulagilan
bir diger ¢aligmadaysa esrar kullanan kirk ergende motivasyonel
goriismenin etkililigi incelenmeye ¢ahisilmistir. Ug aylik bir takip
siireci sonucunda motivasyonel goriismenin, esrar kullanimini
ve bagimhlik semptomlarimi azalttigr gorilmistiir (Martin ve
Copeland, 2008).

Daha uzun siirelere yayilan ¢aligmalardan da motivasyonel
gorugmenin etkililigine iligkin bazi1 bulgular saglanmaktadir.
Ornegin on iki ay1 kapsayan ve iki yiiz kisilik 6rneklemden olu-
san bir ¢caligmada motivasyonel goriigmenin sigara, alkol ve esrar
kullanimini azalttig gorilmusgtiir. Bu ¢aligmada ii¢ ve on iki ayhk
takipler yapilmistir. Motivasyonel gorigmenin ii¢ ayda sigara,
alkol ve esrar kullanimini azalttigi, ancak bu etkinin on iki ay siir-
diigii belirtilmigtir (McCambridge ve Strang, 2004; 200S5).

Bir ve ii¢ aylik takip siirecini kapsayan bir diger arastirmada
da iki yuz seksen bes kisilik ergen 6rneklemiyle ¢alisilmig; moti-
vasyonel goriigmenin yasadigt madde kullanimini bir ayda azalttig
saptanmugtir (Peterson vd., 2006). Benzer takip siiresine sahip bir
diger ¢alisgmadaysa motivasyonel goriigmenin, alkol ve esrar kul-
lanim oranlarinin diigmesini sagladigi sonucuna ulagilmigtir (Stein
vd., 2011).

Motivasyonel goriigmenin etkili bulunmadigi c¢aligmalar da
mevcuttur. Ornegin on alt1 ila yirmi iki yaslar1 arasinda, uyarici
madde kullanan ii¢ yiiz kirk iki ergen ve geng yetigkin ile yapilan,
alti aylik takip siirecini kapsayan bir ¢aligmada; motivasyonel
goriigme uygulanan grubun, yalnizca bilgi verilen grup ile arasinda



152 MOTIVASYONEL GORUSME TEKNIGI

herhangi bir fark ortaya ¢ikmadig belirlenmigtir. Bu ¢aligmada
motivasyonel goriigmenin ekstazi, kokain ve tag kullanimi1 konu-
sunda etki gostermedigi saptanmigtir (Marsden vd., 2006).

Motivasyonel goriigmenin etkili bulunmadigi bir diger ¢aligma,
¢ yiiz yirmi alt1 kigilik 6rneklemden olugan randomize kontrolli
aragtirmadir. Orneklem on alt1 ila on dokuz yaglarindaki, esrar
kullanan 6grencileri kapsamaktadir. Ogrenciler tek oturumluk
motivasyonel goriigmeye dahil olmus veya madde kullanimi hak-
kinda bilgilendirme ve tavsiye almiglardir. Bu ¢aligma ii¢ ve alt
aylik takip siirecini kapsamaktadir. Sonugta motivasyonel goriis-
me uygulananlar ve kontrol grubu arasinda herhangi bir fark
bulunamamigtir (McCambridge, Slym ve Strang, 2008).

Ergenler ve geng yetiskinler iizerinde yapilmig on yedi adet
caligmay1 kapsayan bir derlemede; belirlenen yag gruplarinin
timiinde motivasyonel goriigmenin, madde kullanimi konusun-
da diger alternatif kisa mudahalelere gore daha etkili oldugu
belirtilmigtir. Motivasyonel goriigme uygulanan siirenin ¢ok kisa
zaman dilimlerinden bir buguk saate kadar ¢iktig1, ancak goriigme
siresinin madde kullaniminin azalmasi tizerinde 6nemli bir etken
teskil edip etmediginin kesinlestirilemedigi bildirilmigtir (Grenard
vd., 2006). Calismalar motivasyonel goriigmenin, madde kullanan
ergenler icin etkili bir tedavi yontemi olabilecegini ortaya koymak-
tadir (Jensen vd., 2011).

Yetiskinlere yonelik ¢alismalarda da motivasyonel goriigmenin
etkililigine iligkin pek ¢ok bulgu elde edilmistir. Elli dokuz adet
¢aligmadan ve toplamda on ¢ bin t¢ yuz kirk iki kigilik 6rnek-
lemden olugan bir metaanaliz ¢aligmasinin bulgularina gore moti-
vasyonel goriigme uygulanan kisilerin madde kullaniminda, hig
destek almayanlara gore azalma goriilmektedir; ancak diger aktif
tedavi yontemlerinin de en az motivasyonel goriisme kadar etkili
oldugu bildirilmistir. Ayni1 ¢aligmada, motivasyonel goriismenin
etkisinin baglangicta yiiksek olsa da ilerleyen siiregte ortadan kay-
boldugu vurgulanmigtir (Semdslund vd., 2011).

Burke ve arkadaglar1 (2002) da bahsedilen ¢aligmaya benzer
sekilde yirmi alti adet aragtirmay:i inceledikleri metaanalizde,
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motivasyonel goriigmenin madde kullanimi konusunda etkili ola-
bildigi ve hi¢ destek alinmayan durumlarla kiyaslandiginda belli
bir getiri sagladig1 yoniinde bulgular elde etmiglerdir. Tevyaw ve
arkadaglarinin (2004) yurittagiu bir ¢calismada da motivasyonel
gorigmenin madde kullaniminda ve bundan kaynaklanan olum-
suz sonuglarda azalma sagladigi, ayrica tedaviye katilimi artirdig:
saptanmugtir. Bu sonuglarin 6zellikle yiksek miktarlarda madde
kullanan ve tedavi motivasyonu diisiik kisilerde gegerli olabilecegi
belirtilmigtir.

Kargilagtirmali etkililigi aragtiran bir ¢aligmada motivasyonel
goriigmenin diger aktif tedavilerle benzer etkililige sahip oldugu ve
gerek plaseboya gerekse hi¢bir tedavi alinmayan durumlara gore
daha etkili oldugu belirlenmistir. Ayni ¢aligmanin 6nemli bir diger
bulgusu da; diger aktif tedaviler ile benzer etkililik seviyesine sahip
olmasina ragmen motivasyonel goriigmenin, bu etkiye daha kisa
siirede ulagabilecegi yoniindedir (Burke, Arkowitz ve Menchola,
2003).

Alkol ve madde kullanan depresyon hastalarinda motivasyonel
gorigmenin etkisini inceleyen randomize kontrolli bir ¢alismada
ti¢ oturumluk motivasyonel goriigmeyle, sorunlu alkol-madde kul-
lanimina iligkin egitici brosiirlerin etkisi kargilagtirilmigtir. Her iki
grubun durumu da tgiincii ve altinci aylarda telefonla aranarak
takip edilmis; motivasyonel gériigmenin esrar ve riskli alkol kul-
lanimu tizerinde, altinci ayin sonunda diigiik de olsa etkisi oldugu
belirlenmigtir. Bu ¢aligmaya gore motivasyonel goriismenin psi-
kiyatri servisleri ve diger ruh saghg merkezlerinde uygulanmasi,
esrar kullanimini azaltma konusunda etkili olabilmektedir (Satre
vd., 2016).

Madde bagimlilig tedavi programina yeni baglamig kisilerde
motivasyonel goriismenin tedaviyi siirdiirme uzerindeki etkisini
aragtiran bir ¢aligmada, yaklagimin bu konuda etkili olabilecegine
iligkin bulgulara ulagilmistir. Buna gore tedavinin baslangicinin
alti1 ay sonrasindaki siirdirme orani, motivasyonel goriigme
uygulananlarda kontrol grubuna gore daha yiiksek bulunmugtur
(Villa, Hermida ve Montaraz, 2004). Bu bulgu, tedaviyi terk etme
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oraninin en yiiksek seyrettigi donemlerden biri oldugu bilinen
baslangic asamasinda elde edilmistir (Simsek, Ding ve Ogel,
2019). Motivasyonel goriismenin kisinin tedaviyi siirdiirmesin-
de etkili bir yontem olabilecegi belirtilmektedir. Motivasyonel
goriigme uygulanan kigilerin tedaviyi ilk asamada terk etme
oraninin diigiik, siirdiirme siiresininse daha uzun oldugu sap-
tanmugtir.

Diger Saglik Sorunlarinda Motivasyonel
Goriisme

Motivasyonel goriigme teknikleri, davrams degisikligi olus-
turmak amaciyla saglik sisteminin farkl alanlarinda da oldukg¢a
yaygin bigcimde kullanilmaktadir. Fiziksel saglik alaninda bu
yaklagima yonelik son donemde artan bir ilgi s6z konusudur.
Ozellikle hipertansiyon, astim ve seker hastaliginin tedavisinde
motivasyonel goriismenin kullanimina iligkin gesitli ¢aligmalar
yuritilmektedir (Britt vd., 2004).

Bennet ve arkadaglar1 (2008) ¢ok diisiik seviyede fiziksel akti-
vite icinde bulunan yetmis iki kisiye alt1 ay boyunca, en uzunu
otuz dakika siiren telefon goriigmeleri ile motivasyonel goriisme
uygulamiglardir. Bu kigiler egzersiz yapma konusundaki kendine
yeterlilik diizeyinde, motivasyonel goriigme uygulanmayan gruba
gore artig bildirmiglerdir.

Van Wormer ve Boucher tarafindan 2004 yilinda yapilan bir
metaanaliz ¢aligmasinda motivasyonel goriigmenin diyet yapma
konusunda, yogun bigimde uygulanmasa dahi etkili olabilecegi
belirtilmigtir. Ayni ¢alismada, hasta ile sik temas kurmanin davra-
nig degisikligini artirabilecegi ifade edilmistir.

Fiziksel aktivite diizeyi diigiik ve kanseri yenmis elli alt1 yetis-
kinle yapilan bir ¢alismada bu kisilerle otuzar dakikalik goriig-
meler yapilmig ve telefonla arayarak takip gergeklestirilmistir.
Motivasyonel goriigme uygulananlardaki fiziksel aktivite seviye-
sinde, kontrol grubuna goére 6nemli miktarda artig goriilmiistiir
(Bennet vd., 2007).
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Smith ve arkadaglar1 (1997) tarafindan, yag ortalamasi altmig
iki olan on alt1 obez ve tip 2 diyabet kadinla yapilan bir ¢aligmada
dort aylik takip uygulanmigtir. On alti haftalhk davranigsal kilo
kontrol grup uygulamasina ek olarak ii¢ oturum motivasyonel
gorigme uygulananlarin; yalnmizca on alti haftalik davranigsal kilo
kontrol grup ¢alismasina dahil olanlara kiyasla tedaviye katilimla-
rinin, egzersiz ve test sikliklarinin arttig1 bildirilmigtir.

Ortalama elli sekiz yaginda yuz kirk alti kigiyle on sekiz hafta
boyunca yiiriitillen bir ¢aligmada deney grubu ikiye ayrilmigtir:
Bunlardan ilki dort haftada bir on beser dakikalik telefon goriig-
meleri yapilan digiikk yogunluklu gruptan, digeriyse kirk beser
dakikalik yiiz yiize goriismeler gerceklestirilen kisilerden olugmug-
tur. Kontrol grubunda ise standart bakim alanlar bulunmaktadir.
Yiiz yiize goriigme yapilan yogun miidahale grubundaki kisilerde
kan basincinda ve kiloda disiis gozlemlenmigtir. Diigiik yogunluk-
la miidahale yapilan diger gruptaysa alkol ve tuz kullaniminda,
kontrol grubuna gore azalma gorillmiustir (Woollard vd., 1995).

Altmig yas Uzeri yiiz yetmis bes kadin ile yapilan bir ¢aligma-
da; standart diyet diizenlemesi alan seksen sekiz kigilik kontrol
grubuyla, bunun yam sira motivasyonel goriisme de uygulanan
seksen yedi kisilik grup kargilagtilmigtir. Bir yillik takip gergek-
lestirilmigtir. Diyet diizenlemesiyle birlikte motivasyonel goriigme
de uygulanan kadinlarin kalori alimlarinda, kontrol grubuna gore
o6nemli diizeyde azalma oldugu gorulmiistiir (Bowen vd., 2002).

Befort ve arkadaslarinin 2008 yilinda Afrika kokenli Amerikali
obez kadinlar ile yaptig1 ¢caligmada da onemli bulgular elde edil-
migtir. Caligma otuz ¢ kadin ile yapilmigtir. Standart kilo verme
programi ve motivasyonel goriigme uygulanan on dort kisi miida-
hale grubunu, standart kilo verme programina ek olarak saglik
egitimi alan on dokuz kisi de kontrol grubunu olugturmustur. On
alt1 haftalik davranigsal kilo verme programi uygulamasinin yani
sira, otuzar dakikalik motivasyonel goriigme oturumlari ve telefon
gorusmeleri yapilmigtir. Her iki grupta da giinlik kalori aliminda
azalma ve meyve-sebze tiiketiminde artis goriilmustur. Gruplar
arasinda anlaml bir farkhlik gézlemlenmemistir.
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Armstrong ve arkadaglar1 (2011) tarafindan yapilan ¢aligmada
motivasyonel gorigmenin, kilo verme ve kilo kontroliiniin sag-
lanmasi konusunda oldukg¢a basarili sonuglar alinmasini sagladig:
ortaya konmugstur.

Channon ve arkadaslar1 (2003) tarafindan yas ortalamasi 15,8
olan, tip 1 diyabet hastasi yirmi iki kigiyle alt1 ay boyunca siirdii-
rilen bir ¢aligma grubun her iiyesiyle ortalama 4,7 motivasyonel
goriigme seanst yapilmigtir. Caligmanin sonunda hipoglisemi kor-
kusunda anlamli digiis ve diyabetle yagamaya yonelik olumsuz
algida azalma goriulmistiir.

Smith ve arkadaglar1 (2007) tarafindan yapilan bir diger ¢alig-
mada agir1 kilolu tip 2 diyabet hastasi iki yiiz on yedi kadin ile on
sekiz ay boyunca kirk iki grup ¢aligmasi yapilmigtir. Oturumlarin
her biri kirk beg dakika siirmiig; altinci, on ikinci ve on sekizinci
aylarda degerlendirme yapilmistir. Caligmanin sonuglari, moti-
vasyonel goriigmenin etkililigine iligkin 6nemli bulgular ortaya
koymugtur. Kontrol ve miidahale gruplarindaki kisilerde anlaml
diizeyde kilo kaybi goriilmiistiir. Bununla beraber motivasyonel
goriigme uygulananlarin, kontrol grubuna goére daha fazla kilo
kaybettigi belirlenmigtir. Bu bulgular alti ve on iki aylk takiplerde
ortaya ¢ikmug; on sekizinci ayda yapilan degerlendirmelerdeyse
yeniden kilo alimi tespit edilmigtir.

Yeni tami1 almig tip 2 diyabet hastasi iki yiiz dokuz kigiyle
yapilan ¢alismada; motivasyonel goriigme egitimi almig diye-
tisyenlerin ve kontrol grubunu olusturan meslektaglarinin bu
kisilere yaptiklar1 miidahalelerin etkililigi aragtirilmigtir. Calisma
kapsaminda otuz ila otuz bes dakika siiren birer motivasyonel
goriigme oturumu ve yaklagik on bes dakikalik tiger ya da dorder
takip gorigmesi yapilmigtir. Motivasyonel goriisme egitimi almig
diyetisyenlerin goristiigii hastalarda, kontrol grubundaki mes-
lektaglarinin daniganlarinin aksine doymus yag oraninda 6nemli
miktarda azalma ve meyve tiikketiminde ciddi artig gorilmustiir
(Brug vd., 2007).

Diyabet, astim, hipertansiyon, hiperlipidemi ve kalp rahatsiz-
liklarinda motivasyonel goriigsmenin kullanimi; psikolojik, psiko-
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sosyal farklilasma ve yagam tarzi degisikligi agisindan etkili sonug-
larin alinmasini saglayabilmektedir. Konuyla ilgili bir metaanaliz
kapsaminda incelenen randomize kontrollii ¢alismalarin bulgular
ile bu bilgiler birbiriyle 6rtiismektedir (Knight vd., 2006).






Turkiye’de Motivasyonel Gérisme
Teknigi Uygulamasi

Alandaki ¢aligmalarimizda, motivasyonel goriisme tekniginin
aslinda Tiirk insani igin oldukg¢a uygulanabilir bir yontem oldu-
gunu bizzat gordiik. Yontem, bizim insanimizin sosyal ve kiiltiirel
yapisina uygun goriinmektedir. Hatta bu yontemin Tiirk insanin-
da ¢ok etkili olabilecegine dair inancimiz vardir ki kaynagi da
sunlardan olusur:

Bizim kiiltiiriimiizde aile i¢i baskinin oldukg¢a sik yasanan bir
durum oldugunu kabul etmek gerekir. Ebeveynler, es veya yakin-
lar kisiyi degisim yoniinde zorlar, bu dogrultuda gesitli baskilar
uygular. Sonunda da onu alip bir hekime, uzmana gétiiriirler. Bu
“goturme” bigimi de siklikla zorlama veya kandirma yoluyla ola-
bilmektedir.

Zorla veya kandirilarak hekime getirilen kiginin degisim
yoniindeki motivasyonu daha diigik olmaktadir. Genelde bu
durum kisinin, hayatinin kontroliiniin kendi ellerinde olmadig:
hissini yagamasina neden olur. Motivasyonel goriisme teknigiy-
le karsilagtigi zaman ise kontroliin tekrar kendi ellerine gegtigi
hissini duyumsamasi, degismesinin 6niindeki engellerin ortadan
kalkmasini saglayabilmektedir.
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Kiiltiirimiizde hekimden veya tedavi uygulayacak kisiden bek-
lenen, otoriter bir tavirdir. Genelde hekim “6nemli” bir adamdir
ve kimi zaman uzman, kimi zaman da baba edasiyla baz1 tavsi-
yelerde bulunur. Bu, toplumumuzda yer etmis bir sosyokiiltiirel
algidir. Ancak bu durum kisiyi olumlu yonde etkilemekten ziyade,
onun degisime kars1 direncini artiran bir etken olusturur.

Aile i¢inde degisim igin zorlanan kisi, hekime de bu algiyla ve
ona karsi gelistirilip hazirlanmig zirhini kusanarak gider. Beklentisi
Ogiit veren, yol gosteren veya azarlayan bir tavirla kargilanmakuir.
Halbuki motivasyonel goriigme igbirligi kurmayi amaglayan bir
yaklagimdir. Beklemedigi bir yaklagimla kargilasan kiginin tim
direng planlar1 ve mekanizmalari yikilir.

Motivasyonel goriigme teknigi kimi zaman itiraz veya saskin-
likla da kargilanabilmektedir. Bu itiraz bazen danisandan bazen
de ailesinden gelebilir. Ailenin bekledigi; degismesi gerektiginin
“danigana”, hekim tarafindan bir anlamda empoze edilmesidir.

Beklenti; “daniganin” igeri girmesi, kullandig1 maddenin veya
davraniglarinin ne kadar zararli oldugunun hekim tarafindan ona
anlatilmasi, bunun sonucunda da derhal degisim karar1 almasi
yoniindedir. Halbuki igeride goriigmeci, bireyin kendi kararlari-
nin sorumlulugunu kendisine verir. Ailelerin tepkisine hedef olan
durum budur. Bu nedenle daniganla birlikte gelen aile iiyelerinin
bilgilendirilmesi de 6nem tasgimaktadir.

Motivasyonel goriisme teknigi aktif ogeler de igerir
Kiiltiriimiizde, tamamen pasif kalan goriismecilerin ve terapi
yontemlerinin anlagilmakta epey guglik ¢ektigini gormekteyiz.
Ozellikle bireylesmenin “ayip” oldugu duygusu igindeki bir
daniganin, kargsisinda oturan kigi tarafindan yalmzhg iginde
disiinmeye itilmesi; onda goriigmecinin higbir sey yapmadig ve
hatta ilgisiz oldugu duygusu yaratmaktadir. Biz motivasyonel
gorusme tekniginin aktif 6geleri sayesinde danisan-terapist iligki-
sinin, her turli sosyokultiirel diizeyde daha kolay kurulabildigini
gozlemledik.

Ulkemizde terapist sayisinin, 6zellikle de davranig sorunlariyla
ilgilenen terapist sayisinin diisitk olmasi danigan yiikiinii oldukg¢a
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artirmaktadir. Bu nedenle uzun siireli yerine kisa siireli terapilerin
kullanilmasinin yararh olacagi dusiiniilebilir. Bu da motivasyonel
gorusme teknigini iilkemiz sartlarinda oldukga iglevsel bir yontem
kilar. Ote yandan egitiminin kolay verilebilmesi de yayginlasmasi-
n1 saglamak agisindan 6nemlidir.






Egitim ve Kendini Degerlendirme

Egitim
Egitmen Nasil Olunur?

Ulkemizdeki resmi motivasyonel goriisme egitmenleri, bu kita-
bin yazildig: tarihte ii¢ kisiden ibarettir. Kiiltegin Ogel, Melike
Simgek ve Ertugrul Koéroglu egitmen egitimi almig ve bu egitimi
verme yetkinligine sahip uzmanlardir.

Motivational Interviewing Network of Trainers (MINT)

The Motivational Interviewing Network of Trainers (MINT),
motivasyonel goriigme teknikleri egitmenlerinin uluslararasi orga-
nizasyonudur. Organizasyon 1997 yilinda, teknikleri kesfeden egi-
ticiler William Miller ile Stephen Rollnick tarafindan kurulmustur.
Ik kuruldugunda oldukga kisith bir cografyadaki az sayida kisiye
hitap eden organizasyonun bugiin otuz beg iilkeden, yirmiden
fazla farkh dil konusan katilimcisi bulunmaktadir. Egitmenlerin
ortak hedefi motivasyonel goriigme tekniklerinin dogru bigimde
uygulanmasidir. Organizasyon siki iletisim a&1_giipervizvon deste-
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gi ve y1l icerisinde diizenledigi forumlarla egitmenlerinin gelisimini
desteklemektedir. Herhangi bir iilkede motivasyonel goriigme tek-
nikleri egitimini verebilme yetkinligi ancak MINT iiyesi olduktan
sonra kazanilmaktadir.

MINT Uyesi Nasil Olunur?

MINT, her yil olmasa da zaman zaman egitmen egitimi diizen-
ler. Bu egitimin orijinal adi Training of New Trainers’tir (TNT).
TNT katiim duyurusu MINT’in web sitesinde yayinlanir, bag-
vuru sayist kisithdir. Bagvuran kisinin motivasyonel goriismeye
olan ilgisinin sebeplerini, uygulama deneyimini ve aldig1 egitimleri
belirtmesi gerekir. Bagvurular degerlendirildikten sonra ilk elemeyi
gecmek icin cevrimigi gerceklesen, yaklagik yirmi dakika siiren
bir motivasyonel goriigme uygulamasi yapilmasi gerekmektedir.
Uygulamanin senaryosu genellikle ambivalans yasanan durumlar
¢oziimleme iizerinedir. Bu goriismede bagvuru sahibinin, moti-
vasyonel gorigme tekniklerini uygulamasi beklenir. Ardindan bir
degerlendirme yapilarak kisiye, TNT’ye kabul edilip edilmeyecegi
iletilir. Kabul edilmesi halinde, diinyanin ¢esitli yerlerinde gercekle-
sen ve yaklagik ti¢ giin siiren egitmen egitimine katilir. Bu egitimin
tamamlanmasinin ardindan MINT iiyesi olmaya hak kazanilir.

Kaynaklar

Motivasyonel goriigme hakkinda sanal ortamda Tirkge bilgi-
ye ulagilabilecek ve egitimlerle ilgili temas kurulabilecek adresler
sunlardir:

e Web sitesi: www.motivasyonelgorusme.com
e Instagram: @motivasyonelgorusme
e Mail adresi: motivasyonelgorusme@gmail.com

Bu kitabin yazarlari konuyla ilgili diizenli olarak egitimler ver-
mektedir. Bilgi almak i¢in sosyal medya hesaplarindan iletigime
gecilebilir.
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Yabanci dildeki web sitelerine 6rnekler:
https://motivationalinterviewing.org/
https://williamrmiller.net/
https://www.nmmitc.com/
https://www.theory2actionnm.com/
https://motivationalinterviewtraining.com/
https://www.stephenrollnick.com/
https://theresamoyers.com/

Konuyla ilgili, yabanci dilde yazilmig kitaplara 6rnekler:

Motivational Interviewing in Health Care, Rollnick, Miller &
Butler (2007).

Motivational Interviewing with Adolescents and Young Adults,
Naar-King ve Suarez (2011).

Motivational Interviewing in Social Work Practice, Hohman (2011).

Motivational Interviewing Helping People Change (3. basim),
Miller & Rollnick (2013).
Motivational Interviewing in the Treatment of Psychological Problems
(2. basim), Arkowitz, Westra, Miller ve Rollnick (ed.) (2015).
Motivational Interviewing in Schools, Rollnick, Kaplan ve
Rutschman (2016).

Motivational Interviewing for Clinical Practice, Petros Levounis,
Bachaar Arnaout ve Carla Marienfeld (2017).

Building Motivational Interviewing Skills (2. basim), David B.
Rosengren (2017).

Motivational Cognitive Behavioural Therapy, Cathy Atkinson ve
Paul Earnshaw (2019).

Kendini Degerlendirme

Terapistlik Tarzimzi Saptayin

Terapistlik tarzimiz1 6l¢mek igin 6ncelikle sayfa 169°da yer alan
Terapist Tarzi Olgegi'ni (TETA) doldurun. Segenekler arasinda
size en yakin olani segin. Idealde olmasi gerekeni degil, boyle bir
durumda siz olsaydiniz nasil davranacagimizi digiiniin.
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Daha sonra olgekten bir sonraki sayfada yer alan tabloya
bakin. Yanitlarimzi bu tablo uzerine isaretleyin. Yanitlarinizin
daha ¢ok hangi terapistlik tarzinda toplandigina bakin. Daha
sonra motivasyonel tarza uygun olacak yonde isaretlemediginiz
sorular1 kontrol edin ve boyle olmasi i¢in yanitinizin ne olmasi
gerektigini goriin.

Uygulamalarimizi Degerlendirmek

Bir goriigmecinin motivasyonel uygulamalarin1 degerlendir-
mek i¢in bir¢ok 6l¢ek vardir. Bunlar ilerleyen sayfalarda bulu-
nabilir.

Daha basit ve Tirkge olan, Motivasyonel Goriigme
Uygulamalarinin Degerlendirilmesi Formu’nu bélim sonunda
bulabilirsiniz. Kendi goériismenizden sonra uygulamanizi deger-
lendirmek i¢in bu formu doldurabilirsiniz. Her goriigmeden
sonra doldurursaniz, form sayesinde eksiklerinizi gérme imkani-
niz da olacakur. Eger kayit alabilirseniz, bir baskasi da sizin igin
doldurabilir. Bir bagkasinin sizi degerlendirmesi de daha etkili
olabilir.

Motivational Interviewing Skills Code (MISC)
MISC’in ilk versiyonu 1997 yilinda, bugiin kullanilan ikin-

ci versiyonu ise William R. Miller, Theresa B. Moyers, Denise
Ernst ve Paul Amrhein tarafindan 2008’de geligtirilmistir. MISC
Degerlendirme Sistemi ile amaglanan, gergeklestirilen motivasyo-
nel goriigme oturumlarinin kalitesini 6l¢mektir. Bu 6l¢iim video ya
da ses kayitlar1 Gizerinden gerceklesmektedir.

MISC, ¢ok boyutlu bir degerlendirme aracidir. Gergeklestirilen
uygulamalar; kabullenme, empati ve motivasyonel goriigme ruhu
olarak adlandirilan ii¢ ana baglikta degerlendirilir. Buna ek olarak;
tavsiye verme, destekleme, yansitmali dinleme yapma gibi spesifik
tekniklerin degerlendirildigi bagliklar da vardur.
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Motivational Interviewing Treatment Integrity (MITT)
MITI; Moyers, Manuel ve Ernst tarafindan 2014 yilinda gelis-

tirilen bir davranigsal kodlama sistemidir. Motivasyonel goriigme
uygulamalarinda klinik becerilerin artirilmasi igin geribildirim
verilmesi konusunda o6nemli bir aragtir. MITIL; motivasyonel
gorigmenin katilim saglama, odaklanma, agiga ¢ikarma ve plan-
lama bilegenlerini degerlendirir. Spesifik bir hedefe odaklanmamug
goriigmelerin degerlendirmesini MITT ile yapmak uygun degildir.

MITI degerlendirilmesinde ele alinan bagliklar:
e Degisim konugmasini agiga ¢ikarma

e Diren¢ konugmasini yumugatma
o Isbirligi kurma

e Empati
e Bilgilendirme
o lkna

e Izin ile ikna

e Soru sorma

e Basit yansitma

e Kompleks yansitma
e Destekleme

o Isbirligi arayisi

e Sorumluluk verme
e Yizlestirme

Her bir alan igin 6zel hesaplama yontemleriyle, gorusmecinin
belirlenen esik degerin hangi kisminda oldugu degerlendirilir.

The Client Evaluation of Motivational Interviewing (CEMI)

CEMI Olgegi, motivasyonel goriigme deneyiminin daniganin
perspektifinden degerlendirildigi; Madson, Bullock, Speed ve
Hoghes tarafindan 2009 yilinda gelistirilmig bir olgektir. On alti
maddeden olugan bir 6zbildirim 6lgegi olarak diizenlenmigtir.
Daniganin MG deneyimini iki faktor iizerinden degerlendirmesini
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saglar. Motivasyoncl goriigme tekniklerinin kullanildigy bir goris-
me sonunda danigandan, yapilan goriismenin s6z konusu yonteme
ne kadar uygun oldugunu derecelendirmesi istenir. Danisan dort-
li likert puanlamasindan olugan (1: hig; 4: her zaman) 6lgekte
goriismecinin, gorigsme boyunca en sik sergiledigi on alt1 tutum
degerlendirilir. Bunlar “daniganin zayif yonlerine odaklanma”,
“davramg degisikligi hakkinda konugma”, “degisim ile ilgili umut
agitlama” gibi durumlari igerir. CEMI; motivasyonel goriigme
uygulayicisi tarafindan yapilan goriismeyi ve bunun, yaklagimin
ruhuna uygunlugunu degerlendirmeye yarayan 6nemli bir 6lgektir.

CEMI olgegi boliim sonunda verilmigtir.

Behaviour Change Counselling Index (BECCI)

BECCI; egitmenlerin uygulayicilar1 degerlendirmesi igin tasar-
lanmig, davranig degisikligine yonelik danigmanlig: degerlendiren
bir 6lgektir. Olgek, Rollnick’in ortaya attigi “davranig degisikligi
danigmanlig1” kavramindan yola c¢ikilarak 2002 yilinda geligtiril-
migtir.

BECCI 6l¢egi boliim sonunda verilmistir.
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TETA

Asagida cesitli durumlar verilmigtir. Boyle bir duruma sizin nasil
yaklasacagimz1 igaretleyin. Segenekler arasindan size en yakin
olani segin. Idealde olmasi gerekeni degil, boyle bir durumda siz
olsaydiniz nasil davranacagimz disiiniin.

1-Yirmi iki yasinda, esrar kullanan bir daniganiniz, LSD denemek
istedigini soyledi. Nasil yaklagirsiniz?

A) LSD kullanmasinin sakincalarini ve bunu kullanmanin
bagka zararlar1 oldugunu anlatirim.

B) LSD hakkinda bilgi isterse, tarafsiz bir gekilde bilgilendiri-
rim; daha sonra bu hayatin onun oldugunu ve kendisinin
karar verecegini soylerim.

C) Neden kullanmak istedigini sorarim.

D) LSD’nin zararlarimi anlatir, kullanmamasini tavsiye eder,
gerekirse ailesine haber veririm.

2-Suirekli ¢ocugunu déven bir babayla konuguyorsunuz. Cocugun
¢ok yaramaz oldugunu ve hak ettigini séylityor. Ama bu durum-
dan rahatsiz oldugunu da belirtiyor. Nasil yaklagirsiniz?

A) Cocuklarin dévillmemesi gerektigini vurgularim, davrani-
sinin yanlis oldugunu ve kendisini degistirmesi gerektigini
anlatirim.

B) Dovmek yerine yaramazliklarla basa ¢ikabilmesi igin 6ne-
rilerde bulunurum.

C) Kendi babasiyla olan iligkisini sorgularim, benzerlikleri
arastiririm.

D) Cocuklarin bazen yaramazlik yapabilecegini, bu durumun
insanlari sinirlendirebilecegini soylerim. Daha sonra, dov-
mek yerine neler yapabilecegini sorarim.

3-Alkol bagimlisi bir danisan. Daha 6nce birakma girigimleri
olmus ama basaramamis. Alkolii tamamen birakmak istemiyor,
azaltmak istiyor. Nasil yaklagirsiniz?
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A) Alkolii tamamen kesmeyi istememe arzusunu anladigimi
gosteririm, bu konuda benden nasil bir yardim bekledigini
sorarim.

B) Bagimli oldugu igin azaltamayacagim soylerim, okumasi
i¢in kitaplar veririm, ¢ok yakin zamanda tekrar goriigmeye
cagiririm.

C) Bagiml oldugu i¢in azaltamayacagini, bir¢ok kiginin bunu
denedigini ama bagarili olamadigini 6rneklerle anlatirim.

D) Yorum yapmam, dinlerim, siireci izlerim.

4-Daha 6nce yaptiginiz bir goriismede danigana baz1 6devler ver-
migsiniz. Ancak sonraki goriismeye geldiginde Gdevleri yapmayi
unuttugunu soyledi. Nasil yaklagirsiniz?
A) Odevlerini yapmamasinin kendisini nasil hissettirdigini
sorarim ve yorumlarini dinlerim.
B) Odevlerini yapmasi gerektigini, yapmadig siirece tedavide
ilerleme saglayamayacagimizi s6ylerim.
C) Odevleri goriismede birlikte yapariz.
D) Odev yapmanin zor oldugunu anladigimi gésteririm.

5-Yillardir sigara kullanan bir kigi bir haftadir sigara i¢gmiyor ama
cani ¢ok istiyor. Nasil yaklagirsiniz?
A) Cok sevindigimi belirtirim, hayatina sigarasiz devam ede-
bilmesi igin birlikte neler yapabilecegimizi konugurum.
B) Bir haftadir igmiyor olmasinin bir basar1 oldugunu soyle-
rim.
C) Bir siiredir igmemenin, kendisine ne gibi duygular yasatti-
gin1 sorarim.
D) Bir haftanin ¢ok kisa bir siire oldugunu, daha uzun siire
boyunca igmemesi gerektigini séylerim. Bunun i¢in yap-
masi gerekenler hakkinda bilgilendiririm.

6-Bir siiredir goriigtiigiiniiz on alt1 yaginda bir ergen, aslinda hig
okula gitmek istemedigini ama sizin i¢in gidecegini soyledi. Nasil
yaklagirsimiz?
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A) Anladigim ifade edecek tarzda bagimi sallarim, olumlu ya
da olumsuz yorum yapmam.

B) Egitimine devam etmesi gerektigini, bunun herkes i¢in iyi
haber oldugunu séylerim.

C) Bu karari vermesinin ¢ok 6nemli oldugunu soylerim.

D) Buna ¢ok sevindigimi ve mutlu oldugumu soylerim, bir
ihtiyaci olup olmadigini 6grenirim.

7-Daniganiniz, alkol kullandiktan sonra ertesi sabah sugluluk ve
pismanlik duyuyor ama aksam yine igiyor. Nasil yaklagirsiniz?

A) Alkol kullanimini kesmesinin 6nemli oldugunu, igtikten
sonra sugluluk duymasinin bir anlami olmadigimi anlati-
rim.

B) Sugluluk ve pigmanlik duymamasi gerektigini, alkol kulla-
nimint birlikte durdurabilecegimizi anlatirim.

C) Sugluluk duymasinin bagka nedenleri olup olmadigim
aragtiririm.

D) Bu tiir durumlarda insanlarin sugluluk ve pismanlik duya-
bilecegini belirtirim.



172 MOTIVASYONEL GORUSME TEKNIGI

TERAPIST TARZI OLCEGI (TETA)
Yamt Tablosu

Her bir soruda isaretlediginiz yaniti1 asagidaki tabloya gegiriniz.

Tarz | Tarz Il Tarz lll Tarz IV
Soru 1 A B C D
Soru 2 A D C B
Soru 3 C A D B
Soru 4 B D A C
Soru 5 D B C A
Soru 6 B C A D
Soru 7 A D C B
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MOTIVASYONEL GORUSME
UYGULAMALARININ DEGERLENDIRILMESi FORMU

Uygulamalar Uygulamalarin derecelendirilmesi
Yeterli Yetersiz
] Isbirligi yapmak | O 1 2 3 4 5
2 |A¢gacikarmak | O ] 2 3 4 5
3 Empatikatmosfer| O 1 2 3 4 5
4 Sorumluluk ver- 0 1 2 3 4 5
mek
Yol agmak
Acik uglu sorular| O 1 2 3 4 5
sormak

7 | Kendineyeterliligi| O 1 2 3 4 5

desteklemek

8 Yansitmal dinle-| O 1 2 3 4 5
me yapmak

9 Ozetlemek 0 1 2 3 4 5

10 | Ortaya ¢ikarici
sorular sormak

11 | Karar dengesi 0 1 2 3 4 5
12 | Onemlilik ve 0 1 2 3 4 5
guven odlcegi

13 | Ug¢ durumlar ve 0 1 2 3 4 5
gelecegebakmak
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CEMI

Asagidaki cimlelerden, son goriismenizde goriismecinize en ¢ok
uyan ifadeleri isaretleyiniz.

Goériismeciniz: Hic Biraz | Bazen Cok Her
zaman

N
w
I N
(6]

1. Davranis degisikligi ile
ilgili konusmaniza yar-
dimci olur.

2. Konusmak istemediginiz bir | 1 2 3 4 5
konu hakkinda konusturur.

3. Davranis degisikligi ihti- | 1 2 3 4 5
yaciniz hakkinda konus-
maniz icin yardimci olur.

4. Davranislarinizin artlarini | 1 2 3 4 5
ve eksilerini konusmaniza
yardimci olur.

5. Davranisinizi degistirme- | 1 2 3 4 5
niz icin sizinle tarhsir.

6. Davranis degisikligi konu- | 1 2 3 4 5

sunda size umut asilar.

7. Davranis degisikligine 1 2 3 4 5
giden yolda bir partner
gibidir.

8. Davranis degisikligine 1 2 3 4 5
neden ihtiyaciniz oldugu-
nu fark etmeniz icin size
yardimei olur.

9. Size ne yapmaniz gerek- | 1 2 3 4 5
tigini sdyler.

10. Davranis degisikligini 1 2 3 4 5
yapma konusunda kendi-
nize givenmenizi saglar.

11. Hayatinizdaki bir otorite | 1 2 3 4 5
figiri gibi davranir.
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DEGERLENDIRME

Ters maddeler: 3, 6, 10, 12

Toplam skor: Tim maddelerin skorlarini toplayin. Skor arttikga,
MG uyumlu goriigme gergeklesmis anlamina gelir.

CEMI iligkisiyMG uyumlu olmayan skor: 3, 6, 10, 12

CEMI Teknik Skor: 2,4,5,7,8,9,11
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BECCI

Madde Skor

Gorissmeci, damisani Hic Cok

davranis degisikli-
gini konusma konu-
sunda tesvik etti.
NA [

Gérismeci, baska Hic Cok

konular konusurken
hassasiyet gésterdi.

Gorismeci, danisani Hic Cok

su anki davranisi
konusma konusunda 1 2 3 4
cesaretlendirdi.

Gérismeci, danisani Hic Cok

davranis degisikligini
konusma konusunda 1 2 3 4
cesaretlendirdi.

Goriismeci, konusulan Hic Cok
konu hakkinda danr

sanin ne disindigi-
ni ve ne hissettigini
ortaya cikaran sorular
sordu.

Goériismeci, danisan Hic Cok

ilgili konu hakkinda
konusurken empati
iceren ifadeler kul- 1 2 3 4
land.
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Gorissmeci, danisanin
anlattklarini toparla-
mak icin 6zetlemeler

yapt.

Hic

Cok

Gorissmeci, danisanin
davranis degisikligi
konusunda karsila-
sabilecegi zorluklar
arashird.

Hic

Cok

Gérismeci,
bilgilendirme
yaparken danisanin
olasi kaygilarina karsi
hassasiyet gsterdi.
Yanit Yok

Hic

Cok

Gorismeci, danisanin
davranis degisikligi

konusundaki tercihine
saygilyd.

Hic

Cok

Goériismeci ve dani-
san su anki davranisi
degistirme konusunda
fikir ahsverisi yaph.
Yanit Yok

Hic

Cok

Goriugmecinin BECCI Skoru:

Goriigmecinin konugma siiresi (yaklagik):
Goriigme siiresinin yarisindan fazla
Goriigsme siiresinin yarisi kadar

Goriigsme siiresinin yarisindan az
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