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Davranig¢1 analizleri konu alan ve teoriyi ile klinik fayda unsurunu
bagarili bir sekilde bir araya getiren bir kitap bulmak ¢ok zor. Insan
Davraniglarinin ABC’si bunu ¢ok bagarili bir gekilde yapiyor. Ramnero
ve Torneke, gegmisi Skinner’a kadar uzanan fikirlerin 6zli tanimlariyla
birlikte, bilisin anlagilmas: gibi karmagik meseleleri de kapsayan daha
glincel tedavileri okuyuculara sunmaktadir. Hem teorik hem de pratik
bilgiler sunan bu ilgi ¢ekici kitap her tiirlii teorik zemin tizerinde galisan
tiim klinisyen ve 6grencilerin okumas: gereken bir eser.

— Christopher R. Martell, Ph.D., ABPP, Washington
Universitesinde davranig bilimleri/psikoloji ve psikiyatri
bolimii klinik profesorii ve Depression in Context adli kitabin
yazar1.

ACT, davranigsal aktivasyon, diyalektik davranis terapisi, islevsel
analitik terapi ve kendindelik/kabullenme/meditasyon  temelli
midahaleler gibi yeni psikoterapilerinin ilgi odag: haline gelmesiyle
birlikte davramiggihik baglaminda genis kapsamh bir egitim almamug
klinisyenlerin ¢ogu temel davsamgsal siiregler ve bu terapilerin zemini
olugturan teoriler hakkinda daha derinlemesine bilgi arayis1 igine
girmigtir. Bu temel bilgiler simdiye kadar bir dizi ders kitabs, felsefi ve
kuramsal eserler ve ¢ok genis bir yelpazeye yayilan laboratuar-temelli
deneysel literatiir igcinde dagilmis ve gomiilmiis haldeydi. Ramner6 ve
Torneke, (genelde) sakli kalan bu birikimin 6ziini aritip, soyut ilkeleri
cogu kez klinik uygulamalar iizerinden gosteren, anlagilir, kapsamh ve
giincel bir kitaba sigdirmig. Edimsel kosullanma, tepkisel kosullanma,
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eksteroseptif kosullanma, uyaran kontrolii,eylem olusturma, islevesel analiz,
iligkisel cergeveleme, negatif-pozitif pekistirme sir perdeleri aralanmus,
netlestirilmis ve klinik baglamda baglant: kurulmug konseptlerden sadece
birkag1. Bu kitap, davranigg1 psikoterapi (bu isim, yukarida sayilan terapileri
icinde toplayan, yazarlar tarafindan tahsis edilmis isimdir) ogrenen
tim lisansisti 6grencileri igin ideal bir temel eser niteligindedir ve soz
konusu terapiler hususunda daha derinlemesine bilgi talep eden deneyimli
klinisyenlerin de beklentilerini kargilayacaktir.

— Robert J. Kohlenberg, Washington Universitesi psikoloji bliimii
profesori

Yazarlar, 6grenme kurami ve davranig¢i analizler hakkindaki ist diizey
bahisleri, net ve bilgilendirici 6rneklerle bir araya getirmisler. Kitap aym
zamanda, insan dili ve bilig alanlarindaki en giinvel teorik gelismelere
de yer vermektedir. Hem yeni baglayan hem de tecriibeli terapistler bu
kitaptan ¢ok sey 6grenecekler.

— LennartMelin,Ph.D.,Isve¢/Uppsaladaki Uppsala Universitesi'nde
klinik psikoloji profesori



CEVIRI EDITORLERINDEN

Insan1 anlamaya y6nelik gayretler, yagamilan ve/veya fark edilen in-
sani acilan1 dindirmeye doniik bir hassasiyetten beslenmektedir. Nitekim
aciy1 azaltmak ya da tahammiil edilebilir bir hile getirmek adina yapila-
gelen ilk is, aciya ev sahipligi yapan organizmayi ve onun isleyisini an-
lamaya ¢aligmak olmugtur. Zaman gegtikge hedefe (1zdirab: dindirmek)
ulagmak i¢in yiiriinen yol (insam1 tanimlamak) aragtirmacilarin ana he-
defi haline gelmigtir. ‘Aciya yatkinhigr’ agiklayan kisilik 6rgiitlenmeleri
ve gelisim donemleri, aciy1 ortaya ¢ikaracak olas1 etkenlerin gelisim
yollari, bu etkenlerin organizma igindeki islenme bigimleri psikoloji
biliminin temel ugrag alanini olugturmugtur. Degisimi dolayl: yoldan
bekleyen bu nedensellik arayigina bir alternatif olarak ortaya gikan dav-
raniggilik, aragtirmacilan yola ¢ikilan ilk amaca davet ederek, degisimi
dogrudan saglayabilecek bir metodoloji ortaya koymugtur: Aciy: tec-
ribe eden organizmanin onceki deneyimlerini gozlemleyerek bu aci
kargisinda nasil davranacagini 6ngormek ve onu etkilemek. Dogrudan
degisime yonelik bu ¢aba, erken donemde kargilik bulmusg, davraniggilik
birgok psikopatolojik durum igin oldukg¢a hizli ve etkili bir iyilegme im-
kini saglamustir. Insan eylemlerini manipiile ederek acinin azalacag1 bir
degisimi yakalayan davraniggilik, etkisini sadece psikopatoloji alaninda
degil egitim, sosyoloji ve siyaset gibi insan1 ele alan diger disiplinlerde
de gostermigtir.

Organizmanin ortaya koydugu somut ve gozlemlenebilir olan
davraniglar etkileyerek istenen sonucun elde edilmesinde belirgin bir
bagar: elde edilince, ilk donem davraniggilar dogrudan gozlemleneme-
yen biling, bilig, duygu vb. fenomenlerin ortaya ¢iktig1 “igsel alanlar”la
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ilgilenmenin beyhude oldugunu ifade etmiglerdir. Bilgi isleme siiregleri
ile ilgili ¢aligmalarin yayginlagmasi ve bu galigmalarin e§ zamanl olarak
hem psikoloji hem de teknolojik alanda ortaya koydugu beklenmedik
gelismeler, ozellikle ilk donem davraniggilar tarafindan dillendirilen di-
since alaninin “thmal edilebilir” olduguna yo6nelik varsayimlarina karg:
ciddi elegtirilere kap1 aralamigtir. Bu hakli elestirinin yayginlagmasi, dil
ve bilig alan: iizerine odaklanan sonraki dénem davraniggilarin ¢abalari-
n1 da golgede birakmugtir. Ozellikle bilgisayar teknolojisinin gelismeye
baglamasiyla “Biligsel Devrim” olarak da adlandirilan bu yeni dénemde,
biligsel siireglere yonelik midahalelerin psikopatoloji alaninda da etkili
olabileceginin gosterilmesi, ilgili ¢evrelerce ‘davramiggilifin sonu’ olarak
yorumlanmugtir. Zihnin tekrar psikoloji alanina d6niigiiniin heyecaniyla
biligsel modelin geligtiricileri tedavi protokollerine biligsel miidahaleleri
eklemigler, ancak davranigsal teknik ve prosediirleri kullanmaktan da geri
durmamuglardir.

Hikiye ise burada bitmemektedir. Son 40 yilda, Skinner’in “s6zel
davranig” olarak tanimladig1 fenomeni temel alan ve dil ve bilisin neli-
gi'ne ve nasilligr’na odaklanan ampirik ¢abalar, kendisini i/iskisel gergeve
kuraminin (Relational Frame Theory, RFT) ortaya konulmas: ile gos-
termistir. Aym1 dénemlerde bu gabalarla kabul ve kararlihik terapisi (Ac-
ceptance and Commitment Therapy, ACT) de gelistirilmeye baglanmus,
diger alanlardaki gabalarla birlikte artik daglamsal davranmisr bilimler
(Contextual Behavioral Science) olarak tanimlanan bir organizasyon da
ortaya ¢ikmigtir. Davranigg: gelenegin bu son halkasi, giderek insan dav-
raniglarini anlamada saglam bir bilimsel zemin ve seviyenin yerlesmesin-
de 6nciiliik etmeye baglamigtir.

Kisaca giinimiize kadarki tarihsel seyrine degindigimiz davramgg
yaklagimin baglangicindan itibaren ortaya koydugu biitiin kavramsal 6ner-
melerin yalin bir dille anlatildig: bu kitabin, tilkemizde davranigg1 terapi
yontemlerini kullanan uygulayicilarin teorik kaynak ihtiyacina ciddi bir
katki yapacag inancindayiz. ‘Patolojik’ olsun ya da olmasin, bir davranigin
anlagilmasinda bize 6nemli imkanlar saglayan Davranisin Islevsel Analizi
yaklagimini klinik 6rnekler egliginde oldukga anlagilir bir tslupla anlatan
ve 6greten bu kitap, sadece biligsel-davranigei terapiler ile ilgilenenler igin
degil, insanin acisina temas etmeyi kendisine siar edinen tiim terapistler
i¢in degerli bir bagucu kaynag1 olma 6zelligini héizdir.
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Kuramsal ve belki de ‘agir’ bir giristen sonra, bu degerli eserin
Tiirkgeye ¢evrilmesi siirecinden de biraz olsun bahsetmeliyiz. ACT ile
ilgilenmeye bagladigimiz ilk dénemlerde en temel problemimizin -kli-
nik ve kuramsal alandaki ugragimizin tamamina yakinini biligsel-davra-
nig¢1 terapiler kapsamig olmasina ragmen- davramiggilik ve davranigsal
prensipler (6grenme ilkeleri) izerine genel okuyucu diizeyinden pek de
fazla bir sey bilmememiz oldugunu fark ettik. Tepkisel ve edimsel ko-
sullanma ilkelerini kabaca biliyorduk ve fakat bu ilkelerin psikopatoloji
ile ilgisi, klinik yaklagimda nasil ele alinacaklari, nasil formiile edildik-
leri, uyguladigimiz tedavi miidahaleleriyle ve klinisyen olarak bizlerin
tutum ve davraniglarimizla iligkileri gibi birgok meseleye dair 6nemle-
rinden bihaberdik. Ustiine istliik bir de ACT okumalar1 ve egitimleri
strasinda, 6vgi ve korku ile karigik bir tonda bahsedilen RFT ile kar-
silagmigtik. Ovgii ile bahsediliyordu, giinki RFT dil, bilis ve davramig
iligkilerine dair ampirik laboratuvar ¢aligmalarina dayanan ilk yaklagim
olarak 6niimiizdeydi. Korku ile dile getiriliyordu, ¢iinkii anlagilmast, ge-
leneksel davranigg1 kuramin ilkelerine ve daha da fazlasina kayda deger
derecede hiakimiyeti gerektiriyordu. O dénemler gok ac1 gektik (aslinda
bu kadar yildan sonra bu acinin pek azaldigini da soyleyemeyiz!); zira
Tirkge literatiirde, yiizyildan fazla siiredir gelijmekte olan davraniggilik
ve davranigsal prensiplere dair bir kaynak eser -hayret uyandirici bir
sekilde- mevcut degildi. Bir yandan yabanci kaynaklardan faydalanarak
davranigg1 gelenege niifuz etmeye galigiyor, diger yandan da RFT’nin
karmagik ve kompleks diinyasinda geziniyorduk. Biitiin bunlar olurken,
tabii ki ACT’i de daniganlarimizda uyguluyor ve anlamaya gayret edi-
yorduk... Bu siiregte, geleneksel davranigsal ilkeler ve RFT’nin daha
kolay anlagilir olmas: i¢in, ACT ve RFT camiasinin 6nde gelenleri-
nin -hem yeni baglayan, hem de kidemli klinisyenler igin- 6zellikle iki
kitab: tavsiye ettiklerini fark ettik. Bu kitaplarin bir tanesi suan elinizde
tuttugunuz Insan Davranislarinin ABC’si digeri ise -gok yakinda yine
Litera Yayinlar'ndan gikacak olan- RFT’yi Ogrenmek’ti. Bu iki kitap
yayinlanmalarindan kisa siire sonra, tiim diinyada konuya ilgi duyanla-
rin bagucu kitabi hiline gelmisti ve biz de bu yolu izlemeye karar verdik.

Kitaplar1 okumaya baglamamiz, aslinda bu eserlerin Tiirkgeye ¢ev-
rilme siireci de sayilabilir. Baglamsal Davranig Bilimleri Dernegi’nin
Tiirkiye Temsilciligi olarak su ana kadar alt1 farkli okuma grubu diizen-
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leyerek, ylize yakin klinisyenle bu iki kitab: beraberce okuduk ve tartigtik.
Olasilikla tilkemizdeki ilk diizenli ve planh davraniggilik egitimi progra-
m1 da olan bu okumalara hilen devam ediyoruz. Tabii bu okumalarimi-
zin yan Urinleri de kitaplarin dilimize gevrilmesi oldu.

Her bir bélim ACT ve RF T iizerine ¢aligan bir arkadagimiz tarafin-
dan gevrildi ve editorler olarak bizler tarafindan dil ve kavram butinli-
gi saglandi. Kitaplardaki kavramlarin geviri siireci pek de kolay olmadi.
Davranigg1 gelenege dair iilkemiz akademik ortaminda bir birikimin
olmamas: nedeniyle, davraniggiliga ait birgok terim ilk kez kullanilmig
oldu. Tartigmalarimiz sonucunda esnek davranmaya karar verdik. Bazi
kavramlara Tiirkge kargilik bulurken, bazilarini da Ingilizce literatiirdeki
gibi biraktik. Umuyoruz ki ileride bu kavramlarin da Tirkge karsiligim
hakkiyla gelistirebilecek bir gelenek ortaya gikacaktir. Iglevselligi onde
tuttuk ki bizim i¢in 6nemli olan, okuyucunun bu meseleye daha kolay
vakif olabilmesiydi. Yine, merakli okuyucunun ileri okumalar yapmasi-
na yardimci olmasi amaciyla temel kavramlarin orjinal hiline parantez
iclerinde yer verdik. Gerektiginde sayfa sonlarina agiklayic1 dipnotlar
ekledik. Biitiin bunlara ragmen muhakkak ki eksiklerimiz ve hatalarimiz
olmugtur. Tespitleriniz ve fikirlerinizi bize iletmenizi ayrica rica ederiz.

Zaman iginde, Turkiye ACT ve RFT camiasinin ¢ok yakin dostlar1
hiline gelen Sevgili Jonas ve Niklas, yardimlarini higbir zaman esirge-
mediler. Bir kez daha kendilerine goniilden tegekkiirlerimizi yolluyoruz.
Bolimleri ¢eviren tim arkadaglara da tam bir gonillilikle verdikleri
emek i¢in tekrar tegekkiir etmek isteriz. Son olarak da bize verdigi sinir-
s1z destek i¢in Sayin Cevdet Yagaroglu'na ve Litera Yayinlari ¢aliganlari-
na da ayrica tegekkiir ederiz.

K Fatih YAVUZ
Hasan T. KARATEPE



ONSOz

Bir¢ok ¢evrede davraniggilik kotii bir tine sahiptir. Kendilerine bu-
nun nedeni soruldugunda, ilgili bilimsel kaynaklara dikkatlice baktik-
larinda ¢ok da ‘dogru’ olarak kabul etmeyecekleri hilde ‘gergek’ olarak
bildikleri bir dizi dogmalardan bahsedeceklerdir. Bu yanls inanglar
arasinda 6nde gelen iki tanesine deginmek gerekir. Bunlarin birincisi,
davraniggiligin diginmeyi ve hissetmeyi inkar ettigidir. Digeri ise dav-
ranigciigin temel nosyonunun davranii temel pargalarina ayirmak ve
boylece insan1 makine benzeri robotlara ¢evirmek amacinda oldugudur.
Bu karikatiirize etmeler herhangi bir davraniggilia uyuyorsa bile, B.F.
Skinner’in davraniggiligi ve bu kitapta temsil edilen giincel baglamsal
davranigg1 yaklagim agisindan kesinlikle yanlgtir.

Hepimiz diinyanin ancak dogrudan ulasabildigimiz bir pargasina
sahibiz. Bagkalar1 bizim ellerimizle ve ayaklarimizla neler yaptigimi-
z1 dogrudan gorebilirler. Bununla birlikte digiindiiklerimize, hisset-
tiklerimize, hayal ettiklerimize ve arzuladiklarimiza boyle dogrudan
ulagabilme imkénlar: yoktur. Bu yagantilar1 dikkate almayan herhangi
bir psikoloji yaklagimi ise dogrudan reddedilebilir ve belki de redde-
dilmelidir. Gegen yilizyilin ortalarinda ampirik psikoloji, cildimizin al-
tindaki i¢ diinya hakkindaki sorulardan kagiyordu ve objektif psikoloji
denen bir arayys igerisindeydi. Dikkat gekici bir zitlik igerisinde, B.F.
Skinner, deneysel psikolojinin tnli tarihgisi E.G. Boring'e niikteli bir
sekilde sunlar1 sdylemisti: “Boring, kendini benim goriinen davranig-
larimla sinirlamak zorundayken, ben hild Boring’in iginde olanlara
ne diyebilecegimizle ilgileniyorum.” (Skinner, 1945, sf. 277) Maalesef
Skinner’inki, davramiggiligin igindeki tek ve yalmz sesti. Dolayisiyla
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davranigg1 hareketin genis yelpazesi igindeki birgoklars, i¢ diinyamizda
olanlarla ilgilenmeyen bir analizin s6ylemini yirittiler.

Bin dokuz yiiz altmuglar ve yetmiglerin baglarinda, davranigsal yak-
lagimlar ampirik klinik psikolojide belirleyici konumdayd:. Bilislere y6-
nelik ilgisizlik bir bosluk ortaya ¢ikard1 ve o bosluk, biligsel psikolojinin
hizlica yiikselen dalgasi ile dolduruldu. Yetmislerin sonlari, seksenler ve
doksanlar biligsel psikolojinin temel bilimler ve uygulama alanlarinda
glgli varligin gordi. Davranig Terapisini Gelistirme Dernegi (Asso-
ciation for the Advancement of Behavior Therapy-AABT) gibi orga-
nizasyonlarda biligsel miidahalelerin davranigg1 tedavilere eklenmesini,
hatta tamamen biligsel yaklagimlarin yiikseldigini gordiik. Bu doniigim
bagariyla tamamlandi ve AABT sonunda ismini Davranigg1 ve Biligsel
Terapiler Dernegi (Association for Behavioral and Cognitive Thera-

pies-ABCT) olarak degistirdi.

Ayni zaman periyodunda belirgin bir degisiklik daha oluyordu.
Psikologlar yetigtiren akademik bélimler giderek artan sayida biligsel
psikologu temel ve uygulamali bilimlere almaya bagladilar. Altmiglar ve
yetmiglerin baglarinda psikoloji bolimlerinde tartigmalar davranigg: ses-
ler tarafindan belirlenirken, bu biligsel psikolojinin yiikselisiyle ¢ok ¢ok
azalmis bir seviyeye geldi. Akademideki bu gidigat o kadar yayginlagt: ki
bazi ampirik oryantasyonlu klinik doktora programlari, davranigg1 psiko-
loji egitimini -tstinkori bir gekilde olma disinda- durdurdu.

Akademideki entelektiiel kugaklar ¢ok hizli degisir. Bir kisi Ph.D.
unvanim alir ve yardimcr dogent olarak bir kadroya girer. Belki beg yil
sonra ilk Ph.D. 6grencilerini mezun eder. Birgok akademik béliimde, te-
mel davranig analizi tizerine gok giigli egitime sahip profesérlerden iig
veya dort kugak geng olanlari kadroya aliyoruz. Tabii ki bazi alanlarda
béyle degil. Ornegin zeka geriligi ve gocuklardaki davrani problemleri
gibi alanlarda davranigg1 egitim hala kale gibi saglamdir. Yine de, ana
akim ampirik klinik psikoloji, davranigg1 koklerinden oldukga uzaklara
dogru yolculuga ¢ikmig durumda.

Bu durumun bir kismi1 gozlenen agirihiga yoénelik bir tepki olabilir:
Davranigsal psikolojinin insan biliglerini ger¢ek anlamda ciddiye alma-
yan akimlar: ve ok rahatsiz edici duruglar1. Sebep ne olursa olsun agik
gergek, su anda kendimizi ruh sagliga hizmeti veren bireylerin bir¢ogu-
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nun davranig analizi agisindan iyi egitim almamig oldugu bir zamanda
buldugumuzdur. Ozellikle fonksiyonel analitik psikoterapi, diyalektik
davranigg1 terapi, davranigsal aktivasyon ve kabul ve kararlilik terapi-
si (Acceptance and Commitment Therapy, ACT) gibi gelismekte olan
tginci dalga davranigg: terapilerin hepsinin vaka formiilasyonlarini
davranigg1 yaklagimla yapmalar: ile bu durum felaket bir hile gelmeye-
cektir. Eger terapistler bu yiikselen tedavi yaklagimlariyla ilgileniyorlar-
sa davranig analizinin anlagilmas: kritik 6nemi haizdir.

Davranigg1 egitimde az sayida yaklagim bulunmaktadir. Bazilar
yiiksek seviyede tekniktir ve temel laboratuvar ¢aligmalan igin gerekli
olan agir1 derecede rafine tanimlamalar: gerektirir. Siki kontrol kogullar:
altindaki deneysel hazirliklar igin 6nemli olan bazi ayirimlar labora-
tuvar diginda ¢ok onemli olmayabilir. Pekigtirmede es zamanli VI-2’/
VI-2’ planlamasindaki yamt degisikligi kavramsallagtirmasinin bir kli-
nisyen igin pratik agidan 6nemli olmayacag agiktir. Klinisyenin ihtiyact
olan gey, davranig analizinin 6ziinii anlamaktir: Davranis ve davranigin
ortaya ¢ikt1g1 baglam arasindaki fonksiyonel iligkinin anlagilmasi.

Ramnero ve Torneke birgok onemli grubun gereksinimini kargi-
layacak bir kitap yazmglar. Davranigg1 egitimleri ¢ok 6ncelerde kalan,
zayif olan veya klinik uygulama ile yeterli bir gekilde entegre olamamg
kigiler, hatta hi¢ davranigg1 egitim almamis olanlar, davranigin iglevsel
baglamsalc bir yaklagimla anlagilmasina basit ve teknik olmayan bir
girig firsat1 bulabileceklerdir. Kitap vaka 6rnekleri ile doludur ve bu
da davramgg1 hassasiyetleri kolayca anlagilabilen klinik baglamlarda
hayatla birlegtirmektedir. Ugiincii dalga davranis terapilerine ilgi du-
yan 6grenciler igin davranig analizini anlamay: 6ziimsemede bu kitap
mitkemmel bir baglangi¢ noktas: olacaktir. Bu kitap ayni1 zamanda ge-
leneksel biligsel ve davranigg1 uygulamalarimizin birgogunun etkisinin
anlagilmasi igin teorik bir temel de saglamaktadir. Kendi ¢gapimda klinik
doktora programinda ¢aligan bir profesér olarak, 6grencilerime bu kita-
bin okunmasini zorunlu kiliyorum.

En igten dileklerimle,
Kelly G Wilson, Ph.D.






TESEKKURLERIMIiZ

Bu kitab1 yazmak uzun bir olaylar silsilesinin ardindan geldi. Yil-
lar iginde birgok kisinin yaptig1 katki ile en sonunda bu kitap ortaya
¢iktr. Bilimsel arka plan kitabin sonundaki kaynaklar bélimiinde liste-
lendi. Burada birgok 6gretmenimize, arkadagimiza ve 6grencilerimize
tesekkir etme firsatin1 kullanmak isteriz. Psikoterapinin ne oldugu ve
nasil en iyi sekilde yapilabilecegine dair sorular1 dikkate alarak, yil-
lar boyunca veya daha kisa siirelerde bizlerle birlikte diyalog hilinde
olanlar onlardir. Isvegee metninin erken niishalarina dikkatli yorumlar:
ve katkilan i¢in Sandra Bates, Ata Ghaderi ve Gardar Viborg’a 6zel-
likle tesekkiir ederiz. Steve Hayes'e kitab: iilke digina da tagjdigs igin,
Liza Ask'e ve Sandra Bates'e ceviri siirecindeki katkilar: igin, ve Jean
M. Blomquist’e metin editorligi igin tegekkiir ederiz. Context Press
ve New Harbinger Yayinlarr’'ndaki herkese tesekkiir ederiz, bu kitabin
ortaya ¢ikmasindaki tim emekleriniz i¢in. En son ama en 6nemlisi,
onceki ve simdiki daniganlarimiza tegekkiir ederiz; onlarla beraber ne
yaptigimizi nasil anlanz ve degistirmeyi istedigimiz seyleri nasil degis-
tiririz sorularina cevap bulmaya gayret ettik.






TURKCE BASKI ICIN ONSOZ

Sevgili dostum Jonas Ramner6 ile birlikte yazdigimiz kitabin
Tiirkge baskisini gormek benim igin biiytik bir seving kaynagi. Umarim
kitap Tirkiye'de alanda galigan profesyoneller i¢in psikolojik tedavile-
rin prensiplerinin anlagilmasinda ve uygulanmasinda kolayliklar sunar.
Bununla birlikte bu girisimin benim i¢in ¢ok daha 6zel bir anlam var.
1972 yilinin sonbaharinda, heniiz 19 yagindayken ilk defa Tirkiye’ye
geldigim zamanlar1 hatirliyorum. Istanbul'u ilk gordigiimde ve kiigiik
bir kahvehanenin bahgesinde vakit gegirirken yasadigim biiyiilenmigligi
hala hissetmekteyim. Ulkenin giineyinde kargilagtizim manzaralar tarifi
imkinsiz giizellikler barindirmaktaydi. Ozetle bu kitap birgok agidan
benim igin “eski bir dosta” bir hediye vermek anlamina da gelmektedir.
Sizin i¢in de faydali olmasini temenni ederim.

Biraz da daha yeni dostlarimdan bahsetmek gerekirse -ki ¢ogun-
lugu 1972 yilindaki seyahatimde heniiz dogmamuglardi- kitabin Tirkge
baskisin1 miimkiin hale getirdikleri igin hepsine ayn ayn tesekkiirlerimi
sunarim. En derin giikranlarimla.

Eyliil 2016
Niklas Toérneke






Cev: Tugba Kara

GIRIS

DAVRANISCILIK UZERINE
GELISTIRILENLER:

BiLiSSEL/DAVRANISCI TERAPILER,
DAVRANISCI PSIKOTERAPI VE iSLEVSEL
BAGLAMSALCILIK

Bu kitap 6zellikle 6grenme kurami ve referans noktas: olarak dav-
raniggilik tizerine temellendirilmis olsa da igerigini davranigg1 ve biligsel
terapilerin her ikisinin de genis diinyalan ile baglantilandirarak bagla-
mak gerektigini inaniyoruz. Simdi baghga donelim.

BILISSEL/DAVRANISCI TERAPILER

Biligsel ve davranmigg: terapiler son yirmi yildir 6nemli birgok
agsamadan gegcti. Bilimsel destek, biyiik oranda toplumdan gelen ilgi
ile biyidid. Her iki terapinin uygulanmas: farkli olmasina ragmen,
terapistler tipik olarak ¢ogunlukla BDT (biligsel-davramgg terapi)
baghg: altinda her iki perspektiften de teknikleri kullaniyorlar. Bunun-
la birlikte, bu birliktelikte igsel bir gerginlik mevcut. Geleneksel dav-
ranigg1 terapi, 6grenme teorisinin klinik bir uygulamas: iken, biligsel
terapi bir bilgi igleme modelini temel alir. Biligsel model, en azindan
1980’lerden beri BDT’nin teorik y6niinde baskin durumdadir. Bu
baskinligin olasi nedenlerinden biri birkag bagarili tedavi modelinin
biligsel perspektif tarafindan gelistirilmesi digeri ise klasik 6grenme
teorisinin, diglincenin fonksiyonu ve giicii gibi bazi fenomenlerle ilgili
problemleri oldugu gergegidir. Davraniggilik ve 6grenmenin iyi aragti-
rilmg ilkeleri BDT geleneginde ortiili olarak bulunsa da, davraniggilik
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gelenegindeki bilimin epistemolojik olarak daha elestirel olan bakig1 sik-
likla arka plana itilir.

Son birkag yildir, klasik 6grenme kuramina olan ilgi artmig bulunu-
yor. Agik¢a davranigsal felsefeye dayal olan birkag yeni tedavi modeli de
gelistirilmigtir. En iyi bilineni muhtemelen Diyalektik Davranigg: Terapi-
dir (dialectical behavior therapy-DBT). Aym zamanda, BDT nin bilimsel
temeli ile ilgili tartigmalar da giderek artmaktadir. Bir tanesi, hilihazirdaki
modellerin temel deneysel bilim agisindan saglam bir dayanaktan yoksun
oldugudur. Eger boyleyse, bu durum terapinin ampirik aragtirmalarla 6g-
renilen ve test edilen 6grenme ilkelerinin bir uygulamasi olmas: gerektigi
fikrine zittir. Aragtirmalarla ilikili baglanti olmadan, teori, ilerleyen bilim-
sel hareketin bir pargasi olmaktan ziyade basit bir gekilde folk psikolojisi-
nin bir ayrintis1 hiline gelir (O’ Donohue, 1998).

Bilgi isleme psikolojisine yonelik elestiriler ¢ogu zaman davranigg
perspektif kaynakli olmugtur. Bize gore davraniggiligin 6z, bilime karg
epistemolojik bir elegtirel bakis gelistirme gelenegidir. Bu digiince tarzi-
n1 ortaya ¢ikaran iglevselciktir; organizmanin i¢inde bulundugu baglam
kargisindaki davranigsal iglevlerini merkez odag: alan yaklagimdir. Bu as-
linda bizim, bireysel organizmanin 6grenmesi iizerine mi ¢alisacagimiz
yoksa tiirlerin sag kalimi tizerine mi odaklanacagimizi belirleyen seydir.
Davramggilik ayni zamanda bilginin degerinin, kullanighilig: ile belir-
lendigi faydacilik gelenegine baghdir. Dolayisiyla davramggilik temelde
sadece bir psikoloji degildir. Biz, davramgcilig1 psikolojiye de bir temel
teskil eden, epistemolojinin bir gelenegi ve bir felsefe olarak goriiyoruz.
Buradan da gelenegin iginde var olan bilgiye elestirel bakis agik hale
gelmektedir. Davranigg1 bir perspektif, psikoloji igin ¢aligma nesnesinin
ne oldugunu tekrar tanimlamaya koyulur. Bu perspektiften bakildiginda
psikolojinin; ‘zihin'deki hipotetik yapilarin ¢aligilmas: geklinde olmasinin
zorunlulugu sorgulanabilir. Daha 6nemlisi, bu hipotetik yapilarin tanim-
lanmasinin, davranigin degismesinde veya insan davranigini yoneten ge-
yin ne oldugu hakkinda anlaml: bir bilgi saglayip saglayamadigidir.

Davraniggiligin 6limi birgok kez ilan edildi ve bu iddia her ortaya
atildiginda biz bunun biraz erken oldugunu digindik. Bilginin sagdu-
yu (common sense) agisindan ele alinmasini elegtiren gelenegin varlig,
ozellikle de psikoterapi alaninda g¢ok 6nemli bir konudur. Amerika Bir-
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lesik Devletleri'nde psikoterapideki davranigg: egilim denince yaygin
bir gekilde klinik davranis analizinin kastedildigi malumdur. Burada
hem gelenege déniiy hem yenilik bulunmaktadir. Psikolojik degisimin
temeli olarak klasik 6grenme teorisine -klasik ve edimsel kogullanma-
gigli bir vurgu vardir. Aym1 zamanda, terapétik iligki gibi geleneksel
davranigc1 terapide gelismemis belirli alanlara odaklanma da vardir. Dil
ve bilig Gizerine yapilan en son temel bilimsel aragtirmalar, yeni alanlar-
da yeni miidahale teknikleri gelistirmek igin kullanilmaktadir.

DAVRANISCI PSIKOTERAPI VE
DAVRANISCI PSIKOLOJI

Daha 6nce vurgulandig: gibi, bu kitabin klasik davranig terapisi ile
aym gelenekte temellendirildigi netlegtirilmelidir. Aym zamanda, oku-
yucunun goéziinden kagabilir, yazarlar olarak biz de son 15-20 yil ige-
risinde gelisen davranigg1 terapinin farkli modellerinden etkileniyoruz.
Daha 6nce Diyalektik Davranigg: Terapi’ye (DBT) deginmigtik. Diger-
leri ACT (kabul ve kararlilik terapisi), BA (davranigsal aktivasyon) ve
FAPtir (fonksiyonel analitik psikoterapi). Farkli modeller var olsa da
biz davranigg1 gelenek ve daha genel olarak insan davraniginin fonksi-
yonel agidan anlagilmas: izerine odaklandik. Bizim amacimiz burada
psikoterapinin farkli modellerini sunmak degildir. Biz spesifik durum-
lara uygulanabilen, ki bu durum genellikle psikoterapi olarak adlandi-
rilir, 6zel bir perspektif sunmay1 amagliyoruz. Daha 6nce bahsettigimiz
terapiler tarafindan da paylagilan bu perspektif, geleneksel davransg te-
rapisinin geligmis halidir ve daha fazla davranis terapisine ve bazen de
yeni yontemlerin kullanildig1 davranig terapisine yol agmugtir.

Bu noktada yanlig anlagilmak istemeyiz, agik olmak gerekirse biz,
“davranigg1 psikoterapi” (DPT?) diye bir isimlendirme yapmak sure-
tiyle yeni bir terapi formu onermiyoruz. Dogrusu davranigg: gelene-
gin tuhafliklarindan birisi de her ilerlemenin yeni bir isim ve akronim
ile gelmesi gibi goriinmektedir. Bununla birlikte bize gore, davranss
psikoterapi, davranis terapisi ile aym anlamda kullanilan basit ve kolay
anlagilabilen tanimlayici bir terimdir. 11k terimin daha acik teorik bir
anlamui vardir, fakat davranis terapisi daha agik olarak davranigg pers-
pektiften bir psikoterapidir. Davranis terapistleri geleneksel olarak ‘psi-
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se’ (psyche) teriminden hoglanmazlar. Psige terimi bilim igin basarisiz bir
temel olarak kabul edilirken, ayn1 zamanda psige igin gelistirilen terapi
hakkinda konugmak gariptir. Tarihsel olarak “davranig terapisi” terimi,
“psikoterapi”ye reaksiyon olarak ortaya atilmigtir. Ayn1 zamanda, iglevsel
olan kelimeleri ve islevsel olan eylemleri kullanan saglam bir davranige
gelenek vardir. Bizler yapilmakta olan bir geyi, belli bir davranig bigimini
tanimliyoruz. Davranigin bu bigimi, genellikle psikoterapi olarak adlan-
dirilir. “Psikoterapi” kelimesi psikolojik tedavi ile ayn1 anlamda kullanilir
hile gelmigtir. Bu yiizden biz neden daha uygun bir terim olan davranigg1
psikoterapi terimini kullanmayalim?!

Bu terimi kullanirken, digerlerini diglayan ug bir pozisyon almak
istemiyoruz. Dahasi davraniggilii, psikoterapinin uygulanmas: igin ve-
rimli ve yararli bir temel olarak goriiyoruz. Bu pratik, hilihazirda 6gren-
me teorisi i¢inde temelleri olmayan teknikleri de igerir. Bunun anlami,
psikoterapinin farkli bir modelini kullanan okuyucunun, olasilikla bu ki-
tapta yazdigimiz seylerin bazisina asini olacagidir.

BU KiTABI YAZMA SERUVENIMIZ VEYA
BUNA KARAR VERME SURECIMiZ

Biz bu yolculuga, birbirimizden habersiz, psikodinamik bir hari-
ta kullanan psikoterapi sahasi sayesinde bagladik. Kohut, Kernberg ve
digerlerini okuduk, okuduklarimizi uygulamaya galigtik. Birimiz bir
psikolog (Jonas) olarak egitim alirken, digerimiz psikiyatrist (Niklas)
olarak egitim aliyordu. Biligsel harita 1980’lerin sonunda genele yayil-
maya baglamigt1. Her ikimiz de onun psikoterapétik galigma tizerindeki
deneysel aragtirma vaadinden etkilenmigtik. Beck, Clark ve digerlerini
okuyarak ve daniganlarla ¢aligarak psikoterapi egitimimizi tamamladik.
Bu noktada, biz hilen birbirimizden habersizdik. Psikoterapinin de-
neysel alanina devam eden ilgimiz, davraniggiliga olan ilgimizi derin-
lestirdi ve kendimizi birdenbire verimli bir arazide bulduk; belki seyrek
nifuslu ama hayat dolu, hem eski hem de yeni. Karsilagtigimiz yerde
bulgularimiz hakkindaki konugmalarimiz bu kitab: yazma fikrini do-
gurdu.
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Amacimiz

Bu kitap, farkli baglamlarda 6grenmeye ¢ahsirken ve pozisyonumuzu
netlestirme ¢abasi igindeyken kargilagtigimiz bazi sorulari cevaplamaya ¢a-
lisir. Bu sorulardan en yaygin olan1 “Bunun hakkinda daha fazla nereden
okuyabilirim?” olmugtur. Iyi bir tavsiye vermek oldukga zordur. Eski litera-
tir oldukga karigik ve psikoterapiden daha gok deneysel aragtirmalara veya
uygulama alanlarina odaklanmig bulunmakta. Yakin dénemde yazilan ki-
taplarin ¢ogu ya sadece aragtirma tizerinedir ya da davranigei terapinin 6zel
bir alanina odaklanmigtir. Bu durumda davranigg1 psikoterapinin temel
perspektifini nereden 6grenebiliriz? Agikga sunu soyleyebiliriz, “Buradan!”

Yazmaya bagladigimizda birgok boslugu doldurmak istedik. Klinik
davranis analizi/davranig psikoterapisi tizerine, bu perspektifin igerdigi
savlar ortaya koyan, kolaylikla ulagilabilir, tanitic1 bir kitap yazmak iste-
dik. Klinik kavramsallagtirmaya/analize temel olarak 6grenme teorisinin
nasil galigtig1 ile ilgili temel bir kitap yazmak istedik. Insan davraniginin
kuramsal agiklamasi ve pratik klinik tekniklerin bu kuramdan nasil kéken
aldiklari, vurgulamak istedigimiz analizin konumunu olugturmaktadir.

Yaptigimiz Secimler

Davranigg1 psikolojiyi sunarken ciddi segimler yapmak zorunda
kaldik. Bunlardan birisi ve sancili olan: kullanilan kavramlarin ve te-
orilerin deneysel temelini sunmaktan kaginmakty; biz bunu bir bakis
agis1 sunarken yaptik ki bu agik¢a bulundugumuz pozisyondaki var olug
nedenimiz olarak duruyordu. Béylece elinizde duran kitap, yazmak is-
tedigimizden farkl: bir kitap olarak ortaya ¢ikt.

Diger segimlerimiz baz: 6zel kelimeleri nasil kullanacagimizla iligki-
liydi. Bunun nedeni davranigg1 psikolojinin bir anlamda tek bir psikolojiyi
degil birgogunu igermesiydi. Kelimeler farkli yerlerde kullanilir ve kullanim
bazen tamamen zit anlamlar igerebilir. Bu da yaptigimiz segimlerle aym
terimlerin farkli metinlerde farkli anlamlarda kullanildigini gorebilecegi-
niz anlamina gelmektedir. Davraniggilik gibi genis geleneklerde bu durum
kaginilmazdir. Bizim bulundugumuz &zel pozisyon igin bir adlandirma
istiyorsaniz, en yaygn ismi radikal davramgeiliktir (radical behaviorism),
bu pozisyon sonralar1 daha modern ve 6zellesmis bir terim olan “islevsel
baglamsalcilik” (functional contextualism) olarak tanimlanmagtur.
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DAVRANIS NEDIR

Bu kitaptaki her sey davransla ilgilidir. Bu kelime farkhi anlamlarda
kullanildigz igin baglarken anlamini agiklamak mantikli olacaktir. Radikal
davranigg1 gelenege gore organizmanin yaptig her sey davraniys olarak ad-
landinlir. Davranig sadece digsanidan goériilen kolunu kaldirma, birisiyle ko-
nugma gibi hareketler degildir; ayn1 zamanda diiginme, hissetme, hatirlama
da birer davramgtir. Bu kelimenin bu gekliyle kullanimi dilimizdeki giinlik
kullanimdan farkhidir. Kelimeyi bu gekilde kullanmamizin nedeni bu feno-
menleri bir arada tutmak istememizdir, ¢linkii bunlarin en iyi bu gekilde
anlagilabilecegine ve etkilenebilecegine inaniyoruz. Bu tanim igin daha fazla
detay vererek vakit kaybetmek istemiyoruz. “Davranis” kelimesindeki kul-
lanimimuzin, kitab: okudukga sizin igin de daha agik hile gelecegini Gimit
ediyoruz. Takip eden bolimlerde yanliy anlagilmalarin 6niine ge¢mek igin
“davranig” kelimesinin kullanimini agik hile getirmeye galigtik.

Davraniggilhik yapilmig olan bir seye, bir eyleme ilgi duyar. Kitabimiz
bu bakis agis1 dikkate alinarak okunmali. Biz de yapmus oldugumuz seyleri
paylagmak istiyoruz: Damiganlarin davraniglarimi gézlemlemek ve klinik ¢a-
lismanin pargasi olarak davranigin fonksiyonel analizini kullanmak. Ayni za-
manda davraniggihify, epistemolojik anlamda elegtiren bir durug bigimi ola-
rak sunmak istiyoruz. Bunun sadece onun iyiligine degil, saglam ve bilimsel
psikolojiye de hizmet edecegini diigiiniiyoruz. Bu durug ayn1 zamanda terapi
esnasinda, terapist olarak kendi davramiglarimiz tzerinde de diginmemizi
saglar: Ne yapiyorum? Neyi gozlemleyebilirim? Neyi etkileyebilirim?

Bu sorular -veya daha da dogrusu onlara verdigimiz cevaplar- dav-
ranigg1 psikoterapide islevsel baglamciligin 6nemini vurgular. $imdi bu
bakis agisina ve bunun terapideki roliine daha yakindan bakalim.

ISLEVSEL BiR PERSPEKTIF: KLINIK UYGULAMADAKI
BASLANGIC NOKTAMIZ

Kitap boyunca alt: klinik vaka 6rnegi ortintilendi. Tedavi stratejileri ka-
dar teorik kavramlar da tammlandi. Egitim amagh her vakanin farkh yonleri
vurgulandi. Vakalar gergek degil, ancak birgok psikoterapistin gergek olarak
tammlayabilecegi genel durumlan yansitiyor. Amacimiz, ilkelerin gosteril-
mesi i¢in giinlik 6rnekleri kullanmak ve 6grenme teorisi temelinde psikote-
rapide anlama ve degisimin nasil stki bir iligki i¢inde oldugunu gostermektir.
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Agsagidaki alti vaka temelinde bazi klinik 6rneklerle islevsel bag-

lamcilig1 ve insan davranigini incelemeye baglayalim:

Cuma ogleden sonra 11. kogusta, psikiyatri kliniginde bir
acil bakim iinitesi. Personel, Jenny'nin kendi basina gitme-
sine izin verilmedigi hilde kogustan kayboldugunu fark etti.
Jenny gegen bir haftada ii¢ kez kollarini kesti, bu yiizden per-

sonel onun kaybolmasindan oldukga rahatsiz.

Anna, Peter ile olan iliskisinin iyiye gitmedigini gorme-
ye baslads. Artsk birbirleriyle nadiren konusuyorlar. Hafta
sonlary, Peter alkol aldiginda genelde konusmalar: kavgayla
sonlaniyor. Anna artik dort yasindaki kizlarinin bunu daha
fazla yasamasini istemiyor.

Marie dikkatler kendi iizerine toplandiginda rahatsiz oluyor.
Insanlarin, onu gergekte sinirli ve kendine giiveni olmayan
biri olarak gordikleri disiincesiyle devamli olarak mesgul.
Biyle zamanlarda, kendi idaminz izliyormus gibi hissediyor.

Mirza gecen gece yine ayni kdbusla uyandigini soyliiyor. An1-
larina ve militanlarin kasabalarina geldigi geceden gorin-
tileri, kardesini son kez gordigi anlari igeren kibuslarina

daha ne kadar dayanabilecegini bilmiyor.

Alice bugiin iste iyi bir performans ile calisamads. Kalbi di-
zensiz attr ve gercekten kot bir seyler olabileceginden endige
etti. Doktorunun, ona higbir sorunu olmadigin séylemesine
ragmen bu sekilde hissetti. Ve simdi, tyi calisamadigindan do-
lay1, yapmast gereken isler igin endise duyuyor.

Leonard, bugiin yine ise gitmedi. Oldukca uzun bir zaman-
diwr depresyonuna bagl olarak hastalk iznindeydi. Yarim
gun caliyma konusunda ikna olmasina ragmen, ise gitme ko-

nusunda kendini motive edemeds.

Eger klinik vakalarla ¢aliiyorsak, hepimiz bu tip 6rnekleri ha-

tirlariz. Burada kritik olan bu 6rneklerin igerigi degil. Kritik olan sey

bizim ne yaptigimiz: Bir davranigta bulunan insanlar1 gozlemliyoruz

ve tanimliyoruz. Kendimize “Nigin béyle davraniyorlar?” seklinde bir

soru yoneltiriz. Veya farkh bir ifade ile davranisi gézlemleriz ve onu
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agiklamaya ¢alisiriz. Bu bir perspektif aldigimiz anlamina gelir. Insanlar
hakkinda bir bilgi olusturmaya ¢aligma ¢abalarinin hepsi oncelikle bir
perspektif almaktir. Aldigimiz bu perspektif, islevsel perspektif olarak ad-
landirilir ki bu belli bir durumda ortaya ¢ikan belli bir davranigin islevine
odaklanma anlamina gelir.

ISLEVSEL BAGLAMSALCILIK

Bir an i¢in klinik vakalar1 birakip giinlik hayata bakalim. Bir ada-
mi, Bay Smith’i gézlemleyelim. Her sabah 7.30 civar: evinden ayrilir ve
arabayla isine gider. Garajin oniinden yiriirken komsusu Bay Brown'in
sabah kahvesini icerken disariy1 izledigi camin 6niinden geger. Birkag
yil 6nce emekli olan Bay Brown, vaktini kahvalti yaparak ve gazete
okuyarak gecirmekten hoglanmaktadir. Bay Smith ses ¢ikarmadan ag-
zin1 oynatip bagini sallarken yavagca elini sallar. Bay Brown, bu hareketi
yuzini kaldirarak ve giliimseyerek cevaplar. Bu, her giin st diizey bir
ongorilebilirlikle tekrarlanan bir davranlar dizisidir. Peki, Bay Smith
neden bu sekilde davraniyor? Bu davraniginin amaci ne? Biz davraniginin
fonksiyonunu agiklamaya ¢alistyoruz.

Bay Smith tarafindan yapilan selamlama davranisi Bay Brown tarafin-
dan cevaplanmaktadir. Davranisi sonuglar: takip ediyor. Biz burada basit
bir davranis dizisini kendi baglamu igerisinde tanimladik. Bu davranss dizi-
sinin iki komsu arasindaki giinlik iligkiyi devam ettirmekte bir fonksiyonu
vardir. Eger Bay Smith sonugtan memnun olmasayd: selamlagmay1 dur-
dururdu, seklinde bir varsayimda bulunabiliriz; bunu yaparken elbette ki
davranist devam ettiren bagka bir sonug olmadigini varsayariz. Pencerenin
yanindan gegerken, Bay Smith yiiziini ¢evirse veya komgusunu gérmezden
gelse bu davranig1 kendisinin sagma bulabilecegi gergegi de miimkindir.
Gegmiste bu oldugunda rahatsiz olmus olabilir. Bay Brown’in duygularim
bu gekilde incitmekten korkmaktadir. Onu her sabah selamlayarak, Bay
Smith bu itici olaydan kaginmaktadir. Bu davrani igin bagka fonksiyonlar
da bulabiliriz. Dolayisiyla su an igin, kolaylikla tek bir davranigsal eylemin
birgok fonksiyonu olabilecegini soyleyebiliriz.

Bay Smith el sallama hareketini; bagiyla selamlama, sapkasin kal-
dirmak i¢in kolunu kaldirma veya iki komsu arasindaki iligkiyi tehlikeye
atmadan sesli bir gekilde “merhaba” deme davranis ile degistirebilir. Yani
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burada aym fonksiyonu gorebilen farkli davranislar bulabiliriz. Biz bu
davraniglarin durumunu; iglevsel olarak es deger (functionally equivalent)
veya ayni iglevsel sinzfa (functional class) ait davraniglar olarak tanimla-
riz. Bu ayinm 6nemlidir. Farkh goriinen davranglar benzer isleve yani
benzer ya da ayn1 amaca sahip olabilir.

Diger yandan benzer goriinen davraniglarin farkli durumlarda
farkli fonksiyonlar1 olabilir. Bay ve Bayan Smith’in beraber aligverise
gittiklerini ve Bay Smith’in kadin b6liimini sikicit buldugunu, genel-
likle magazanin diginda bekledigini digiinin. Vakit gegirmek igin daha
geng kadinlar izliyor, ses ¢ikarmadan agzini oynatip bagini sallarken
elini salliyor. Bayan Smith bunu gordiigiinde, Bayan Smith’in her sabah
komgusunun evinin 6niinde sergiledigi davranigla ayn1 davranig oldu-
gunu kabul etmeyecektir. Bir taraftan, Bay Smith bunun ayn1 davra-
nig oldugunu sdylemekte haklidir. Magazanin digindaki davranigi, Bay
Brown ile olan davranisiyla benzerdir. Aym bigimde olugmaktadir. Biz
de bunun topografik olarak aym davramg oldugunu soyleyebiliriz. Bu-
nunla birlikte Bayan Smith’in bu durumda ayn1 davranigin farkli manas:
oldugunu sdylemesi mantiklidir. Biz de onula aym fikirdeyiz. Farkh bir
sekilde s6ylemek gerekirse, bir davranig ancak iginde ortaya gikti1 spe-
sifik gevresel kosullar dikkate alindig1 zaman anlagilabilir. Topografik
olarak benzer olan davranlar, fonksiyonel perspektiften farkl davra-
nglar olabilir.

Biz, bu gevresel kogullar1 anlatmak igin ‘baglam’ (context) kelimesini
segtik. Davranigin nedenlerini bu baglamin iginde aragtiririz ya da daha
spesifik olursak, davranigin su anda hangi baglamda ortaya ¢iktigini ve
ayn1 veya benzer davraniglarin gegmiste hangi baglamlarda ortaya ¢iktig1-
m1 aragtiririz. Dolayisiyla, davranigi tanimlamak, anlamak ve etkilemekte
iki merkezi nokta vardir: Belirli bir davranigin fonksiyonu ve davranigin
icinde ortaya ¢iktig1 baglam. Fonksiyonu anlamak davranigin amacini,
yani sonuglarini anlamaktir. Ve sonuglar baglam i¢inde olugur. Bu, islevse/
baglamsalcihik olarak adlandirilan bir yaklagimdir (Hayes, 1993).

Bay Smith isten dondigiinde, siklikla Bay Brown’t bahgesinde go-
riir. Bay Brown genellikle itleri elden gegirir, taglar1 tirmiklar ve boylece
kiigiik bahgesini diizenlemis olur. Bay Brown yaptig1 isi birakir ve “Iyi
aksamlar.” veya “Nasilsiniz?” gibi kelimeler s6yler. Yagayan her organizma
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gibi Bay Smith, farkli davranislar gerektiren farkhh durumlari ayirt edebil-
me yetenegine sahip oldugundan, sabah yapmis oldugu davranig:1 tekrar-
lamaz. Bay Brown bunun, yeterince 6diillendirici bir davranig olmadigini
hisseder ve bunu tekrarlamanin kaba bir davranis olacagini digiiniir. Bu-
nun yerine potansiyel davraniglarin genis repertuarindan “Tegekkiir ede-
rim, iylyim.” veya “Harika!” seklinde kelimeler segerek cevap verir. Bazen
bu davransglar, hava durumu veya Bay Brown'in menekseleri hakkindaki
ciimleler ile desteklenir. Aym mahalle, ayni insanlar, 6n kapidan ve garaj-

dan uzaklik aym fakat baglam farkl.

FARKLI PERSPEKTIFLER, FARKLI SORULAR,
FARKLI CEVAPLAR

Biz davranmis1 ¢aligmak igin belli bir perspektif sectik. Ayni fenomeni
¢alismak igin diger perspektifleri de segebilirdik. Iddiali geng bir néro-
fizyolojist de Bay Smith’in yiiriime saatleri boyunca beyninin farkl1 bol-
gelerindeki kan akimini 6l¢mek i¢in PET-tarama uygulamasini segebilir.
Fizyolojistin Bay Brown'in penceresinin 6niinden gegerken Bay Smith’in
baz1 beyin pargalarinda aktivite artisi buldugunu farz edelim. Aragtirma-
c1, beyinde, sosyal durumlarda farkli kas hareketlerinin koordinasyonunu
saglayan 6zel bolgeler oldugu sonucuna varir. Dolayisiyla bir davranigin
nedeninin beyinde saptanmig olan aktiviteler oldugu ifade edilir. Bu da
Bay Smith’in davraniginin bir agiklamasidir fakat fonksiyonel perspektif
tarafindan 6nerilen agiklamadan farklidir. Bizim perspektifimizden, Bay
Smith’in komgusuyla karsilagtiginda beyninin bir pargasini kullandig:
gergegi kolunu kullanmas: gergeginden farksizdir. Fonksiyonel perspek-
tiften bakildiginda, nérofizyolojist Bay Smith adli organizmanin davra-
niginin ‘ni¢ini’nden ziyade ‘nasili’n1 agiklamaktadir.

Bir kisilik aragtirmacisinin Bay Smith tizerinde ¢aligtigini ve epeyce
bir 6lgek uyguladigini varsayalim. Aragtirmaci Bay Smith’in sosyal ¢eki-
ciligini, kisiler aras1 kibarligini ve sosyalligini yiiksek bulur. Aragtirmaci
Bay Smith’in sosyal yo6nelimli bir kisiligi oldugu sonucuna varir. Onun
devam eden selamlama davranis1 bu kisilik tipiyle agiklanir. Igte, tekrar
bir agiklama goriiyoruz fakat bu seferki norofizyolojik agidan degil. Bu-
radaki agiklama Bay Smith’in sahip oldugu bir ey tizerine odaklaniyor:
Kisilik. Kigilik aragtirmacis1 Bay Smith’in davraniginin daha sabit ve de-
gismez yonleri ile ilgileniyor. Bununla birlikte, fonksiyonel perspektiften
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Bay Smith’in davranigini anlamada biz, gesitli gartlar ve kogullar boyun-
ca davranigin degisimine odaklaniyoruz.

Farkl perspektifler farkli sorulara sahiptir ve bunu farkli amaglarla
yaparlar. Konugurken bogaz agrisi oldugunu ifade eden bir hastasini
kargilayan hekim muhtemelen su sorulari sormaz: “Ne zaman konu-
suyorsun? Konugurken yaninda kim var? Ne s6yliyorsun? Bunu nasil
soyliyorsun? Digerlerinden ne tepki aliyorsun?” Bunun yerine, “Ne ka-
dar zamandir, konugurken bu agri mevcut?” sorusunu soracaktir. Sonra
olasilikla doktor hastasinin bogazina bakacaktir. Bu davraniglar hekime
isi ile ilgili baglantil1 bilgiler verecektir. Bununla birlikte, eger hastanin
sikayeti “Insanlar beni anlamiyor gibi gériiniiyorlar!” olsaydi “Ne zaman
konusuyorsun?” vb. sorular bir anda 6nemli hile gelebilirdi.

Biz sorularimizi, belirli bir amacimiz igin gerekli olan ilgili bil-
gileri toplayacak uygun bir yolla formiile ederiz. Bizim norofizyolojist
sorularin1 zihnindeki daha genis amaglar ile formiile etmigti. Onun
sosyal-motor performansin nérobiyolojisi ile ilgilendigini farz edin.
Beyindeki impuls gegislerinin kaliplarin1 anlamak istiyor ve motor ile-
ti performansindaki dalgalanmalarin 6nemli oldugu hastaliklarda bu
sureci etkin bir gekilde hedefleyen farmakolojik igerikler gelistirmek
i¢in yararh bilgiler toplamak istiyor. Onun 6zellikle Bay Smith’in Bay
Brown’1 selamlamasini ¢aligmasi kritik 6nemde degil. Buna benzer ola-
rak, kisilik aragtirmacist da sorularini1 Bay Smith’i toplumun geri kala-
nindan ayirt etmek ve kisilik yapisina uygun olarak kategorize etmek
i¢in formiile ediyor olabilir, belki de mesleki ilerlemesinde faydali olabi-
lecek sosyal kisilik 6zelliklerini bulmak amaciyla bunu yapiyor olabilir.

Birgok perspektiften bir grup aragtirmaci Bay Smith’in komgusu ola-
bilirdi. Sosyolog olan, selamlagma anini, postmodern insan etkilesiminde
kibarligin bir kesiti olarak algilayacaktir. Psikanalist, Bay Smith’in davrani-
stn1 bebegin uzak baba figiiriinden onay alma istegi olarak yorumlayacaktir
ve burada yer veremeyecegimiz kadar ¢ok yorumu olacaktir. Hepsi kendi
sorularini soracak ve kendi yanitlarini alacaklar. Ve kimin hakli olduguna
kimin dogru nedeni agikladigina dair yogun bir tartigmaya girecekler ve
tarmgma biiyiik olasilikla “Isin 6zii su ki...” veya “Temelde bu...” ile bag-
layan ciimlelerle sonuglanacak. Sanki gozlemleyen ve yorumlayan kigiden
bagimsizmig gibi nedenler iizerine agiklama egilimine gireceklerdir.
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Peki, bitiin bu perspektifler igerisinde, hilihazirda meydana gelen
davranigsal olayin ‘dogru nedeni'ne en fazla kim yaklagacaktir? Bu soru-
yu cevaplamak i¢in, “neden” demekle neyi kastettigimizi netlestirmemiz
lazim. Eger bilim felsefesi gercevesinde aragtirma yapiyorsak, nedensel
agiklamayi olusturan sey hakkinda farkl ve geligkili iddialara ulagacagiz.
Bu, kendi iginde, “dogru nedenlerin” varliginin diger tir nedenlerden farkli
oldugunun gosterilmesine yonelik miitevaz: bir tutum baglatacaktir.

Bir perspektif segmek sorularimizi sorabilecegimiz ve cevaplan ala-
bilecegimiz bir baglangi¢ noktas: tayin etmektir. Bilim adamlar belirli bir
tarafi ve amaci olan organizmalar olarak da anlagilabilirler. Bu yiizden “dog-
ru”, diinyada kegfedecegimizi iddia ettigimiz seyin niteligi degildir. Dahas:
dogru, bizim sorularimiz ve amaglarimizin pesinde kosarken bizi ileri
gotiiren cevap veya cevaplar olarak ele alnabilir. Bu, fonksiyonel baglamcihi-
gn temeli olan pragmatik dogruluk kriteridir. Bu kritere gore bir ifade, pratik
amaci kargiladig: 6l¢iide dogrudur. Bizim durumumuzda, nihai amacimiz
insan davranigim1 6ngdrmek ve onu etkilemektir. Diger kararlarda oldugu
gibi, bu secimler de bilimsel ve klinik siireglerden 6nce gelir dolayisiyla da bu
kararlar gerekgelendirilemez. Sonugta, onlar bizim se¢imlerimizdir.

Bir bakima bu, sizin bir futbol magt igin bilet aldigimz duruma benzi-
yor. Hangi koltugu se¢melisiniz? Belki de stadyumun dogusundaki koltuk-
lar.. Buradan tiim sahay1 gorebilir ve giinesin altinda oturabilirsiniz. Diger
yandan giinesin altinda oturmak gozlerinizi rahatsiz edebilir. Peki, bat:
tarafindaki koltuklar nasil olur? Tiim oyunu izlemek igin iyi bir yer ama
golgede oldugu i¢in hafif Ggiitebilir. Her iki durumda da koltuklar gollerin
goriilebilecegi yerlerden uzakta kaliyor. Belki de giiney tarafa, kars: taki-
mun sahasinin arkasina oturmalisiniz. Bu kendi takiminizin atiglarini gor-
meniz igin de ¢ok giizel bir yer olur. Ama kuzey tarafi segerseniz ev sahibi
takimin savunmasini gorebilirsiniz. Alternatif olarak da bilet fiyatlar1 géz
o6niine alinabilir. Diger bir alternatif de arkadaslarinizin genelde oturduk-
lar1 yere oturmak olabilir. Sonugta bu sizin oyundan ne istediginizle alakal:
bir durumdur. Herhangi bir perspektifin her durumda daha iyi bir goriis
saglayacagini sdylemek ¢ok zordur. Nihayetinde bu sizin ulagmaya ¢alig-
tiginiz amag ile alakalidir. Kesin bir amaciniz varsa (ev sahibi takimin sa-
vunmasini izlemek gibi), bazi yerlerin daha iyi oldugunu soyleyebilirsiniz.
Ama bu bir se¢imdir ve farkl izleyiciler farkh segimlerde bulunacaklardur.
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Dolayistyla “en iyi perspektif” merkezi sorusu; bir felsefi yaklagi-
muin sorusudur, faydaciligin bir sorusudur veya tercihlerin bir sorusudur.
Dogrudan deneysel teste tabi tutulabilen bir soru degildir. Fakat belirli
bir perspektif agisindan bakildiginda, “Beynin bazi pargalarin: etkileyen
X ilaci ile tedavi etkili midir? veya “Y kisiligine sahip insanlar baz: igler
i¢in uygun mudur?” gibi sorular gereklidir. Sorular formiile edildik-
ten sonra ise etkinligin kanitlanmas: igin deneysel testler sarttir. Bizim
amacimiz davranigi anlamak ve etkilemektir. Bu konuda bize yolu ne
gosterecek? Tekrar, ok gegsitli 6rneklerle deneysel olarak test edilmis ve
anlamlandirilmig bir soruya sahibiz.

DAVRANISI ETKILEMEK

Bay Smith komgusuyla yaptigi sohbetin resmiyetinden olduk-
¢a rahatsiz. Cok az arkadag: var ve sinirh iligkilerine bagl olarak, Bay
Brown'’in iyi bir adama benzedigini digiiniiyor. Onu daha yakindan ta-
nimak istiyor. Fakat kendi basina yagayan yagli komsusu i¢in sorumlu-
luk almaktan korkuyor. Bu sorumluluga uygun olarak yagayabilecek mi?
Bunun yaninda, Bay Brown’r daha yakindan tanimaya y6nelik ani iste-
ginin biraz garip goriinebilecegini disiiniyor. Biitiin bunlar bir kenara
hilihazirda uzun yillardir komsular.

Diger yandan Bay Brown yagaminin ¢ogunda bagkalarina bagl bir
hayat gecirdi. Diger insanlarca 6nemli gérilirdi. O giinleri gergekten
¢ok ozlilyor. Hayat: su an olduk¢a bos ki gocuklar: biytidi karis1 da
olip gitti. Stk stk Bay Smith’in bahgesini diizenleme diigiincesine sahip.
Birisi i¢in bir geyler yapmak ne giizel olurdu. Fakat hayati1 boyunca onun
i¢in bir seyler yapmak isteyen insanlar olmugtu. Daima bu béyleydi.

Simdi, iki komgunun iligkisinde degisiklik yapmak istiyorsak, baz: 6neriler
ileri siirebiliriz. Bay Smith endigelerini bir kenara koyar ve Bay Brown'1 kahve
igmeye davet eder. Bay Brown sorulmasini beklemektense bahge diizenlemesi
icin kendisi teklifte bulunabilir. Veya biraz menekse alip Bay Smithe bahgesine
dikmek isteyip istemedigini sorabilir. Veya Bay Smith. ..

Uzun bir ¢6ziim listesi olugturabiliriz. Bu 6nerilerin ortak paydasi
biiyiik olasilikla bu iki kisinin var oldugu gevre kosullarinda yeni sonug-
larla baglant: kurmak i¢in davranis degisikligini tanimlamalar: olacak-
tir. Bu 6neriler, bu insanlarin derin bir yerlerinde gizlenmis olan gizemli



34 Insan Davranglarinin ABCsi

bir siireci degistirme seklinde formiile edilmeyecektir.

Simdi diirist olmak gerekirse, ileri siirdigiimiiz 6nerilerin insan
davraniginin analizi aracilifi ile formel bir egitim gerektirdigi pek soyle-
nemez. Fakat buraya kadar bizim arzumuz se¢mis oldugumuz perspekti-
fin; insanla ¢aligmak i¢in ¢ok biyiik bir uygunlugu bulunan fonksiyonel
perspektifin temelini kurmakt.

BiZiM PERSPEKTIFIMIiZiN AMACI

Bir sonraki béliimde de deginecegimiz gibi bizim perspektifimizin
amaci insan davranigini etkilemek ve anlamaktir. Bunun temeli davrani-
sin olustugu yer, baglam veya gerceve igerisinde davranig1 analiz etmekte
yatar. Baz1 davraniglarin sonuglarini anlamak davranigin fonksiyonunu
anlamaktir. Bu tabii ki diger perspektiflerin olasiligini diglamaz. Insa-
noglu olarak bizler baz: sonuglara ulagmak i¢in amagli hareket ederiz.
Sonugta, bizim seg¢imimizin amaci yardim arayan insanlara en iyi sekil-
de hizmet etmektir. Daniganlarimiz yardim ararlar, ¢linkii yagamlarinda
degisim isterler. Bu siiregte amacimiza hizmet eden herhangi bir sey
dogru olarak ele alinacaktir. Bu bir pragmatik dogruluk kriteridir.

Artik bu perspektifle donaniml: olarak, klinik pratigin giindelik yaga-
mina donelim: Bileklerini kesen Jenny’ye, Anna ve Peter arasindaki iligki-
ye, Marie’nin sosyal korkusuna, Mirza ve anilarina, Alice ve endigelerine
ve ¢alisamayan Leonard’a. Tavsiye vermek, hayatlarinda 6nemli bir degi-
siklik yapmuyor gibi goriiniiyor. Tavsiyenin yararli olmamasi, sadece klinik
bir durum taniminin pargasi olarak gériilebilir (Ohman, 1994). Fakat bu
kogullar altinda u soruyu sorabiliriz “Nigin bu sekilde davraniyorlar?” Bu,
bizim ilerleyen bélimlerde aragtiracagimiz konudur.

BU KiTAPTA NELER VAR

Ug Ana kistm bulunmakta. Birinci kisim olan Davranigt Tanimlama,
insanlar bir eylem sergilediklerinde nelerin g6zlenebildigine ve terapist-
ler olarak gérdiiklerimizi ve insanlarin bize anlattiklarini nasil ayiklama-
miz gerektigine odaklanmigtir (bolim 1 ve 2). Daha sonra fonksiyonel
analizin temel modeli sunulur (b6liim 3). Kitabin ikinci kism1 olan Dav-
ranigt Agiklama, 6grenmenin temel ilkelerini sunmaktadir. Bu derleme-
nin bir pargas: artik yerlesmis ve siklikla kullanilan ilkelerden -tepkisel
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kogullanma (bolim 4) edimsel kogullanma (bolim 5 ve 6)- diger par-
cast da insan dili ve biligine (bélim 7) dair son bulgulardan olugmak-
tadir. Tkinci kisim bu en son bulgular: igeren zenginlestirilmis fonksi-
yonel analizin sunumu ile son bulmaktadir (bélim 8). Ucgiincii kistm
olan Davranigi Degistirme, klinik pratige odaklanmaktadir. Ug boliim
psikoterapinin genel stratejilerini icermektedir (bolim 9, 10 ve 11) ve
son ikisi daha spesifik teknikler ve stratejiler sunmaktadir (b6lim 12
ve 13). Bu kitabin bir tedavi el kitabi olmasin1 amaglamamig olsak da
fonksiyonel perspektiften gelistirilmis bazi pratik kilavuzlari eklemek
de istedik. Sonugta mesleki hayatimizin tamami bunun izerinedir: Da-
niganlarimizla ¢ahgirken buradan bir geyler tagimak.






1. KISIM
DAVRANISI TANIMLAMAK






Cev: Seving Ulusoy

1.BOLUM

DAVRANISIN TOPOGRAFiK YONLERI

Klinik davranig analizinin amaci, var olan problemi degisim ola-
sthigini arttiracak yonde formiile etmektir. Yardim arayis1 iginde olan
bireyler daha ¢ok, probleme dair kendi digiinceleri ya da kavramsallag-

tirmalari ile bagvururlar. Ornegin;

Marie, “6z giiven eksikligi’nin istesinden gelmek igin

yardim istemektedir.

Personel, “ilgi ¢ekmek i¢in yaptig1 ve kendine zarar verdi-

gi” igin Jenny’i bag belas: olarak gormektedir.

Peter ve Anna, “umutsuz evlilikleri” i¢in danigmanlik

arayig1 i¢indedir.

Leonard “tekrarlayan depresyon™ igin terapiste

yonlendirilmigtir.

PROBLEMIN FORMULASYONU

Yukaridaki ifadelerin tiimi -giinlik dilde kullandigimiz gesitli for-
miilasyonlar gibi- bir problem formiilasyonu igermektedir. Profesyonel
dil, farkli kelimeler kullanilsa bile, buna olduk¢a benzerdir. Marie’yi in-
celeyerek baglayalim. Marie “6z giiven eksikligi”ifadesini kullandiginda

neyi tanimlamaktadir?
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Samrim highir zaman bir grup oniinde konusmaktan hoslananlardan
olmadim. Fakat bu durum son yillarda daba da kitilesti. Su anda bir
meslektasimla giigliikle oturup bir fincan kahve igebiliyorum. Birileri ile
kar silasacagim biliyorsam disars cikmak bile cok zor. Bunun en kotii
yant onlarn ne digiindigini hichir zaman bilmiyor olmam. Tubaf ol-
dugumu diisiniiyor olmallar.

Marie, birtakim davransglar tarif etmektedir.

Toplum iginde konugmak zorunda kalacagi durumlardan
kagintyor.

Meslektaglariyla bir fincan kahve igmekten kaginiyor.

Eger tanidiklarn ile kargilagacaksa digar1 ¢ikmak konusun-
da iki kez diigiiniiyor.

Diger insanlarin kendisi hakkinda ne digtinebilecegi ko-
nusunda endigeleniyor.

Diger insanlarin kendisini tuhaf bulabilecegini diginiyor.

Marie’nin tanimina terapist tarafindan yapilan gézlemleri de ekle-
yebiliriz: Marie konugurken nadiren géz temas: kuruyor ve oturug pozis-
yonu g6z temasin1 engelleyecek sekilde bagka bir yone déniik. $u anda
Marie’nin problemlerini gézlenebilir davranis agisindan formiile etmeye
basladik. Bu g6zlemlerin gogunun terapist tarafindan yapilmadigina dik-
kat edilmelidir; bunlar Marie’nin kendisi tarafindan yapilmigtir. Terapist
onun toplum i¢inde konugmaktan ya da bir fincan kahve igmekten ka-
¢indigini higbir zaman gérmemigtir. Digar1 ¢ikmakta tereddiit ettigini
gozlemlememigtir. Fakat bu davraniglarin, ortamda bulunmas: hilinde
terapist tarafindan da gozlemlenebilecegini kabul ediyoruz. Diger yan-
dan Marie bu davranglarin dogrudan sahididir. Bu onun davrang, bir
seyi gozlenebilir davrams olarak adlandirmak, bir kiginin gergekten o
davranmig1 gozleyebiliyor olmas: anlamina gelir. Terapotik baglamda, bu
kisi siklikla danigan olacaktir. Terapistin biiyiik olgiide daniganin kendi
davraniglarina dair olan gozlemlerine bagli olmas, bir ig birlik¢i yaklagim
olarak terapi kavraminin 6nemini vurgular.

Bununla birlikte, Marie sorun olarak gordigi gozlenebilir davranig
listesiyle terapiye geliyor degildir. Onun problem tanimi 6z giiveninin
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olmayisidir. Cekingen ve i¢e kapanik yagam tarzi soruldugunda gunu
anlatmaktadir: “Eminim bu igeride, derinlerde bir yerde 6z glivenimin
eksik olmasindan kaynaklaniyor.” Ona gére, 6z giiveninin olmayis1 dav-
raniginin gerekgesi olarak degerlendirilmektedir.

Haydi, bu problemi 6z giivenle nasil agiklayabilecegimizi diginip
taginalim. Bunu nasil gézlemleyebiliriz? Marie’nin kaginmasini, tereddiit
etmesini ve sosyal ortamlardaki diger davraniglarin1 gézlemleyebiliriz.
Gozlemledikge daha ¢ok davranigin farkina variriz. Fakat higbir zaman
gercekten “6z gliven” denilen gozlemlenebilir bir fenomen géremeyiz.

Davranigin nedeni olarak 6z giiven eksikligini gidermeye odaklandigi-
mizda kendimizi bir kisir dong i¢inde gerekgelendirme yaparken buluruz.
Oz giiveninin eksik olduguna nasil karar verebiliriz? Yapabilecegimiz tek
sey gozlemleyebildigimiz seye donmek olacaktir: Marie’nin davranig!

Peki, ya Marie? O kendi 6z giiven eksikligini gozlemleyebilir mi?
Cevap ayn1: Sadece kendi davranigini gézlemleyebilir. Olasilikla o da
disaridan bir gézlemci tarafindan ulagilabilir birtakim olaylar1 gézlem-
leyebilir: Bakiglarin1 kagirmak, diger insanlarla goriigmekten kaginmak
vb. Ayn1 zamanda gozlemci tarafindan erisilemeyen olaylar1 da gozlem-
leyebilir: Bir geyleri diiginme, hatirlama, belli durumlarda bir ey his-
setme gibi. Fakat biitiin bunlarda gézlemlenen hild onun ne yaptigidir.

Giinliik dilde siklikla bagvurdugumuz “6z giiven”, bizatihi digaridan
gozlemlenebilen bir sey degildir, degil ki herhangi biri tarafindan ‘cok az’
ya da ‘gok fazla’ sahip olunabilsin. Bunun yerine, 6z giiveni bir kisim davra-
nislar1 uygun bir sekilde 6zetleyen bir etiket olarak tanimlayabiliriz. Bu bir
isim gibidir. Bu isim, bir diizen i¢inde bir araya getirilmis bir demet ¢igegi
belirtmek i¢in “buket” kelimesini kullanmamizla ayni amaca hizmet eder.
Cigekleri ¢ikarirsak, buket artik var olmayacaktir. Buket kendi bagina bir
varhk degildir fakat sadece ne gozlemledigimizi uygun bir gekilde 6zet-
leyen uygun bir terimdir. “Buket kendi bagina bir varhk degildir.” demek
“Buket kelimesi anlamsizdir.” demek degildir. Tam tersine etiketler ya da
‘buket’ gibi kelimeler, bu ¢igekler farkli objelermis gibi her birinden tek tek
bahsetmeden onlar hakkinda rahatga konugmamizi saglar. Boylelikle buna
benzer ifade gekilleri iletisimi daha da kolaylagtirir. Buket, nasil kendi ba-
sina bir miktar ¢igegi bir araya getirmiyorsa, 6z giiven eksikligi de bir dizi
gozlenebilir davranisi sergilenir hale getirmez. Bu gerekgelendirme bigimi
-yani fenomenleri basit¢e isimlendirerek yaptigimiz illiizyonel agiklama-
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lar- giinliik dilde sikga kargimiza gikmaktadir. Unutulmamalidir ki bu aym
zamanda psikiyatrik ve psikolojik kavramsal sistemlerde de siklikla kullaml-

maktadir. Simdi Leonard’'in durumuna bakalim:

Leonard gectigimiz iki giin boyunca dairesinden disar: crkmamag-
tir. Zamanimin gogunu TV oniindeki kanepesinde eglence prog-
ramlar: arasinda gezinerek gecirmektedir. Markete ancak sigarast
ve yiyecegi tikendiginde gitmektedir. Tabii son birkag haftadir iyi
beslenememektedir. Zamaninin cogunu bosanmas: iizerine rumi-
nasyon yaparak, kendisi ve Tina arasinda neyin yanlis gittigini
diisiinerek gecirmektedir. Agabeyine hayatin oldukga anlamsiz ol-
dugunu anlatmyg. Eger cocuklar: olmasayds biiyik ihtimalle ken-
disini oldirecegini ifade etmektedir.

Yine bir dizi davranigsal olaya ait bir betimlemeye sahibiz. Agagidaki
davraniglar Leonard’in hayatinin kesitsel olarak o donemdeki ozellikle-
rini igaret etmektedir:

*  Apartmandan nadiren ayrilmaktadir.
TV 6niindeki kanepede zamanini gegirmektedir.
Diizensiz yemek yemektedir.
Ruminasyon yapmaktadr.
Hayatinin anlamsiz oldugunu deneyimlemektedir.

Intihar ve ayn1 zamanda ¢ocuklar1 hakkinda diisiinmektedir.

Bu durumda, kendimize onun neden bu sekilde davrandigi-
m soruyoruz. Ciinki o depresyonda. Ciinkii o... Ve tekrar davramigin
tanimlamalarina geri doniiyoruz. Aslinda bu Marie’nin 6z giiven eksikli-
gi ile ayn1 mantig1 izler. Birtakim davranigsal olaylara bir etiket ekleriz ve
o etiketi tim bu olaylarin nedeni olarak gérmeye baglariz.

ADLANDIRMA BiR ACIKLAMA DEGILDIR

Bu, fonksiyonel/islevsel' perspektif ile klinik vaka kavramsallag-
tirmalarindaki tam1 kullanimlarinin bagdagmadigi anlamina m1 gelir?

1 Tirkge metnin akigina daha uygun olmas: amaciyla, kitap boyunca Ingilizce metin-
deki ‘function’ kavram: ‘iglev’ ve ‘fonksiyon’, ‘functional’ kavram da ‘ilevsel’ve ‘fonksi-
yonel’ seklinde doniigiimlii olarak ¢evrilmigtir (edit6r notu)



Jonas Ramnero - Niklas Térneke 43

Kesinlikle hayir. Daha 6nce de belirtildigi gibi, bu etiketler durumu
tanimlamaya ¢aligan uygun terimlerdir ve kullanigh olabilirler. Detayli
gozlemlenebilir davranss listesi kullanmak yerine, Marie’nin zorluklari-
n1 “sosyal fobi”, Leonard’inkileri “depresyon” olarak etiketlemek klinis-
yenler arasinda iletigimi kolaylagtirir. Tabii ki bu, kullanilan kavramlara
dair dinleyiciyle ortak bir anlayis1 paylagtigimizi gosterir. Benzer sekil-
de Marie’nin, arkadagina, 6z giiveninin eksik oldugunu sdylemesi, bu
terime kargilik gelen tim davranigsal olaylar1 anlatmaktan daha kolay
olacaktir. Bu soyut tanimlamalarin altinda yatan gériinmeyen problem;
bu etiketlerin Marie’nin sabip oldugu bir sey ya da Marie’nin ne oldugu-
nu tarifleyen, Marie’ye aif ve onun davranigindan ayn bir mahiyet (en-
tity) olarak tedavi edilebilecek 6zellikler olarak ele alindiginda ortaya
¢tkar. Bu varsayimsal mahiyet, bireyin davraniglarina hilkmetme kabi-
liyeti olan bir unsur olarak ele alinirsa daha da problematik hile gelir.
Buna benzer tanimlayici etiketler, iginde bulunulan meseleyi uygun bir
sekilde 6zetlerler fakat bir agiklama degildirler.

Yukaridaki gibi etiketler ya da kavramlar faydahdirlar, ¢iinki genel
bir sekilde davranigimizi etkilerler. Eger kargilagacagimiz kisinin ‘depres-
yondan yakindigr’ ya da ‘6z giiveninin eksik oldugu’ bize bildirilirse, bu
muhtemelen o kisi ile kargilagtigimizda ona kars1 nasil davrandigimiz: et-
kileyecektir Bunun gibi genel tanimlamalar iletigimi hizlandirsa da birey-
sellik ve ayrintili tanimlama konusunda kisiye “pahaliya mal olmaktadir”
“Buket”kelimesi dogru bir sekilde bir kucak dolusu gekici kirmizi giil igin
kullanilabilirken, zayif bir demet yar solgun karahindiba i¢in de kulla-
nilabilir. Sizin igin kiymetli olan birine tegekkiiriiniizii ifade etmek igin
bir buket istiyorsamz ikincisini tercih etmek digtincesizlik olacaktir fakat
tartigmasiz bir mantikla, ikinci tercih de giillerle aym genel konseptte
nitelendirilebilir: Bir buket. Bu nedenle etiketleme, sorunu tanimlama ve
etkili miidahale agisindan verimli bir enstriiman sayilmayabilir.

Genel olarak konugmak gerekirse, psikoterapotik ortamda bu eti-
ketlemelerin bizi etkili miidahalelere yonlendirmesi tartigmal bir ko-
nudur. Oz giivenin nerede konumlandigini ve eksik oldugu zaman onu
nasil diizeltecegimizi bilmiyoruz. Bu bizi Marie ile aym1 pozisyona ge-
tirmektedir. Oz giiven, diizeltilmesi gereken gizemli igsel bir mahiyet/
sey hiline gelir. Fakat bunun yerine gozlenebilir davranss listesine bak-
mak, degisim igin gerekli stratejileri tespit etmeyi kolaylastirabilir.
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ACIK YA DA ORTUK: BU SADECE BIR DAVRANIS MI?

Davranisa odaklanmanin digiince ve duygular gibi igse/ olaylann?
onemsizlegtirilmesi anlamina geldigini diginmek yaygin bir kanaattir.
Fakat davrani§ analizini bundan ibaret saymak uygun bir degerlendirme
olmaz. Marie ve Leonard’in g6zleminde endiselenme, diiginme, hisset-
me gibi igsel siiregleri davranis olarak degerlendiriyoruz. Bunlar, bu bi-
reylerin derilerinin altina var olan fenomenlerdir. Islevsel perspektiften
bakildiginda, bu fenomenlerin ekstra bir sey olmadiklar1 yani agik bir
sekilde gozlemlenebilir davraniglardan 6zde farkli olmadiklar: anlagilir.
Onlar tipk: diger gozlemlerde oldugu gibi, insanlarin yaptig1 herhangi
bir seye benzer. Bunlar birer 6r#ik davranis (covert behavior) 6rnegidir.

Fark ise, bu igsel olaylarin bagimsiz bir goézlemci tarafindan direk
olarak gozlemlenmeye miisaade etmemesidir. Yalnizca davranis sergile-
yen kisi tarafindan dogrudan gozlemlenmeleriyle erisilebilir hile gelirler.
Bizler igin, bu igsel olaylar yalnizca -kisi onlardan bahsedince veya cildi-
nin altinda neler olup bittigini bagka bir gekilde ifade ettiginde- dolayh
olarak erisilebilir hile gelecektir. Bu durum bu gézlemleri daha az 6nemli
hale getirmez. Fark bu fenomenlerin dogrulanabilirligi ile iligkilidir. Cogu
zaman kiginin aglayip aglamadig1 ya da giglik atti1 konusunda anlagmak
kolaydir. Fakat kisinin yasta olup olmadig1 ya da ac1 ¢ekip ¢ekmedigi konu-
sunda nasil uzlagabiliriz? Hala kisinin eylemlerini referans aliyoruz fakat
bu “eylem” kisinin agk davranislar: (overt behaviors) gibi bir dig gozlemci
tarafindan dogrulanmaya agik degildir. Bizler, dis gozlemciler olarak, bu
igsel gozlemlere anlamli bir erigim istiyorsak, gozlemciyle aym s6zel “ko-
d’u paylagmaliyiz. Mesela kayg: hissettigimde, sizin kayg: hissediyorum
dediginiz zamanki ile ayni igsel duyumlardan m1 bahsediyorum? Ve ag ol-
dugum zaman seninle aym gekilde a¢ oldugumu nasil bilebilirim?

2 Davranig gelenekte, kisinin ‘i¢ diinyasinda’ eyler yagantilamasina vurgu yapmak
amaciyla kullanilan terimin (private events), davranigg1 kuramcilara gore farkh agilar-
dan degisebilen gesitli tanimlamalar1 mevcuttur. Genel bir tanmimlama ile igsel olaylar
diigiinceler, anilar, hisler, bedensel duyumlar, belirli bir davraniga yonelik egilimler vb.
kisisel olaylara ati1f yapar. Sadece bir kisi bu olaylari tanimlayabilir, o anda diger kisiler
orada olsalar bile tanimlama yapamazlar. Igsel (private) ve dissal (public) yasantilar
(events) aym davramgsal yasalara tabidirler. Yani mentalistik gelenekge savunulanin
aksine, radikal davranisilik igsel olaylan gozlenebilen digsal yagantilarin nedeni ola-
rak ele almaz. Dagsal olaylar nasil bagimli degisken olarak davranig analizi ile ele ali-
nabiliyorsa, igsel olaylar da bagimsiz degil, bilakis bagimh degiskendirler ve aym tiir
bir analize tabi tutulabilirler (editor notu).
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Sadece gozlemlenebilen davraniglara odaklanmak yetersizlik hissi
olugturabilir. Ornegin, “6z giiven” ifadesine odaklandigimizda tama-
muyla insani bir hali veya “depresyon”dan bahsederken dogal bir agir-
baslilig1 gézden kagirabiliriz. Dogrusu, kisinin davranigin1 betimlemede
kullanilan fenomeni birkag kelime ile ifade etmek kolay degildir. Da-
niganimiza ne kadar dikkatimizi verir, onu dinler ve onunla konugursak
o kadar gézlemleme gansina sahip oluruz; daha zengin ve ayrintili bir
betimleme gelistirebiliriz. Bu bagka bir ¢esit materyalin tasviri degildir.
Bu yalmizca davranigtir fakat daha fazla davranig!

MEDIKAL MODEL

Konugmaya bagladig1 zaman bogazinda agn hissettigini ifade eden
hastayla kargilagan bir hekimi digiinelim. Bizim tanimimiza gore, “ko-
nugurken agriy1 deneyimlemek” gozlemi bir davranigsal olay olarak ni-
telendirilebilir. Bu senaryoda, hekim muhtemelen nasil gériindigini
anlamak i¢in hastanin bogazina bakacaktir. Klinik psikolojide, meta-
forik anlamda benzer pratigi kullanityoruz. Insanin problemleri, altta
yatan patolojik durumlar1 anlayabilmek i¢in bireyin ‘igine bakarak’ an-
lagilabilir. Fakat bunu psikolojide yaptigimizda yalnizca hipotetik kur-
gular formiile etme egiliminde oluruz, kurgular kisinin hangi kosullar
altinda nasil davranslar sergiledigine dair gozlemleri igermezler. Medi-
kal model (bk. Sekil 1.1.) dolambagsiz bir mantiga dayanir ve nispeten
basit olan bu model, Bat1 tibbinin bagarisi i¢in vazgecilmez olarak go-
riilir (Sturmey, 1996).

Sekil 1.1. Medikal Model

TANI

Onemli semptomlart
ozetler

Dogru tedaviyi

ongorir

Etiyoloji
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Hekim gézlemlerini semptomlar: kaydederek yapar (ki bunlar iyi
bir davrangsal veri olabilirler). Hasta bogaz agrisindan bahseder ve bu
damaktaki kizariklik ve tzerindeki beyazimsi pas (semptomlar) dog-
rulanarak tamamlanabilir. Tim semptomlar ayni1 y6nii isaret ettiginden
hekim bunun bir tonsillit vakas: olduguna karar verir. Sonrasinda bu-
nun sebebinin streptekok enfeksiyonu ile ilgili olabilecegini diigiinmek
akillica olacaktir. Bu, bogaz kiiltiirii alarak kolayca dogrulanabilir. Fakat
bu ek bilgi (streptekok enfeksiyonu) davramgsal bir veri degildir. Tam
tersine burada tespit edilen, problemin ortaya ¢ikma ihtimalinin arttig:
cevresel kosullarin olabilirligidir. Sonug olarak, enfeksiyonu tedavi et-
mek i¢in antibiyotik kullanmak uygun bir miidahale olacaktir. Medikal
model bu olayda kusursuz bir bigimde ¢aligmaktadir. Peki ya Marie bize
sosyal ortamlarda ortaya ¢ikan giivensizlik hissinden, gergin oldugunda
kendini ifade etmekte nasil giglik yasadigindan, 6gle aralarinda mes-
lektaglarina yaklagmaktan nasil kagtigindan (semptomlar) bahsederse?
Eger onun korkular1 ve kaginmalar1 hakkinda daha fazla bilgi elde etmek
istiyorsak, onun sosyal fobiden (tani) yakindigin sdyleyebiliriz. Peki, eti-
yolojiden bahsedebilir miyiz? Mevcut bilgimiz, onun kigisel oykiisi veya
o 6ykisiindeki 6zel gevresel sartlardan olugan dogal/kalitsal ya da 6gren-
me faktorlerini isaret edebilir. Fakat 6z giiveninin eksik oldugunu veya
igerisinde bir yerlerde bozuk bir benlik saygisina sahip oldugunu dogru-
layacak objektif bir belirteg ya da 6zel bir test yoktur. Aragtirmamiz: de-
rinlegtirmek igin yapacagimiz en iyi sey daha fazla davranig gézlemlemek
olacaktir. En kotii ihtimalle, bu bizi yeni kelimeleri kegfe gotirir.

Genel taniya bakinca birgok olas: terapétik stratejinin mevcut oldu-
gunu goriiyoruz. Sosyal fobide tedavi se¢imi tizerine giivenilir bir tavsiye
verebilsek dahi, tan1 bize Marie’nin vakasinda tedavinin spesifik olarak
nereye yonelecegi konusunda ¢ok fazla bilgi vermez. Sizin de fark ede-
ceginiz gibi, medikal model bu 6rnekte uygun bigimde ¢aligmayacaktir.
Bu durum ayn1 zamanda hipertansiyon, obezite, kalp-damar hastaliklar:
gibi yagam tarzi bozukluklarinda da mevcuttur (Sturmey, 1996). Buna
karsin medikal modelin birtakim teorik yonelimlerin psikolojik tedavi
sahasina oldukga biiyiik bir etkisi olmugtur. Bu, diger yaygin varsayimlar:
az miktarda paylagan yaklagimlar igin bile dogrudur. Islevsel modelde,
davranigsal gozlemleri toplarken oncelikli amacimiz siniflama degildir.
Bunu birey ve ¢evre arasindaki iligkiyi anlamak ve bu anlayss iginde ken-
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dimizi degisim siirecine katkida bulunmak konusunda daha iyi hazir-
lamak amaciyla yapiyoruz. Davramigin topografik olarak tanimlamas:
bunun igin bir baglangi¢ noktasi olarak hizmet etmektedir.

VE SENIN ADIN ...... OLSUN

Insanin acilarimi adlandirma ya da onlara uygun bir tanimlama
bulma siirecini ¢ok 6nemli bir mesele olarak goriiyoruz. Bu kolaylikla,
icerde sakl1 yatan hakikat ya da dogruyu ele gegirebilmeye dair buyili
bir 6zellik kazanabilir. Jenny vakasinda bunun bir kanitin1 gériiyoruz.

Jenny'nin yattig1 serviste, onun diirtii kontroliinin olmayisinin
“borderline kisilik bozuklugunun” bir gostergesi mi oldugu yoksa
“histrionik manipiilatif” tarzda rol mi yaptigina dair bir tar-
tisma vards. Digerleri onun problemlerinin ‘narsistik ozellikleri
olan uzamis uyum bozuklugu” oldugunu iddia ediyordu. Profes-
yonel farkliliklar nedeniyle uzlasma imkéansiz gibi goriiniiyordu.

Jenny’nin bileklerini kesmesi, tedavi ekibine bagirmasi, dolabindaki
ilaglar1 biriktirmesi dikkate alinmiyordu. Bu olaylar sadece gozlemlene-
bilir degil aym zamanda bagimsiz gozlemcilerce de tizerinde uzlagilabilir
olaylardi. Gozlerden sakli olmayanin tizerinde uzlagmak daha kolaydir.
Jenny’nin mutsuz oldugunu séyledigi an 6yle olup olmadigy, aslhinda ige-
risinde birgok cevap barindiran bir sorudur. Tedavi ekibi, tabii ki onun
“mutsuzlugunu” goremez. Jenny, mutsuzluk hissinin tek gozlemcisidir.
Boyle bir klinik durumdaki asil tanimlayici galigma, kisinin ne oldugunu
ya da neye sahip oldugunu degil, ne yaptigin1 tanimlamaktur.

DAVRANISSAL ASIRILIKLAR VE EKSIKLIKLERIN
GOZLEMLENMESI VE KATEGORIZASYONU

Caliygmamiza devam ederken, uygulanabilir bir problem-formiilas-
yonu olugturabilmek i¢in gézlemlerimizi organize edecek bir yonteme
ihtiyacimiz olacaktir. Bu ige siklikla ortaya ¢ikan davraniglar (agirilik) ve
yeteri kadar goriinmeyen davraniglar (eksiklik) arasinda temel bir ayrim
yaparak bagliyoruz (Kanfer ve Saslow, 1969). Bu ayrim ilk bakigta dav-
ranigin kategorizasyonunda nispeten kolay bir yéntem imkéam saglar.

Davranissal agirilik siklik, sire, yogunluk agisindan agir1 olmasi ya
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da uygunsuz durumlarda ortaya ¢ikmasi bakimindan problemli olarak
kabul edilen bir ya da bir dizi davrang olarak tanimlanabilir. Ornegin;

Giinde 25 kez el yikamak (siklik)
Bulagik teli ve deterjanla el yikamak (yogunluk)
Araliksiz 30 dakika el yikamak (siire)

Kisinin bir konugma sirasinda konuyu “kirli” buldugu igin
elini yikamak tizere konugmay1 kesmesi (uygunsuz bir du-
rumda ortaya ¢ikma).

Davranissal eksiklik siklik, siire, yogunluk agisindan eksik/yetersiz
olmas: ya da birey igin faydali olabilecegi durumlarda ortaya ¢ikmamasi
bakimindan problemli olarak kabul edilen bir ya da bir dizi davranstir.
Ornegin;

Haftada bir el yikamak (siklik)

Kirli elleri sabun ya da herhangi bir temizleme trini kul-
lanmadan yikamak (yogunluk)

Kirli elleri sadece birkag saniye yikamak; bu yizden
temizlenmeyeceklerdir (siire)

Resmi bir yemekteyken ellerdeki gorilebilir kirleri yika-
mamak (birey i¢in faydal olabilecegi durumlarda ortaya
¢itkmamas:).

Boylelikle, kategorizasyonun temeli “el yikama” davraniginin kendisi
degildir; Davranigin belirli bir durumdaki uygunsuzlugudur. Yukaridaki
orneklerde “agir1” terimini “gok fazla”y1 belirtmek igin, “eksiklik” kelime-
sini “gok az” olan durumlar: gostermek i¢in kullaniyoruz. Fakat bu uygun
el yikama igin bir standart tespit ettigimiz anlamina gelir mi?® Insanlar ne
siklikta el yikarlar? Giinde iki kez ya da beg kez? Ne kadar siire yikarlar?
Peki, normal temizleme iriini ne olmalidir? Gergekten, objektif bir ge-
kilde tiim insanlar igin olmas: gereken davranig normunu bize anlatacak
herhangi bir verinin varligim bilmiyoruz. Neyin “normal” olarak kabul
edilecegi konusunda 6nemli farkhiliklar oldugunu varsaymak daha den-
geli bir yaklagim olacaktir. Yukaridaki 6rnekler birgogumuzun normal
olarak adlandirdig: davraniglardan agikga ayirt edilebilir ve bu davranig-
larin 6zellikle kiginin saghginda, yasgam geklinde, sosyal islevselliginde
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olumsuz sonuglara sebep oldugu durumlarda davranigin agirihik veya
eksiklik olarak kategorizasyonu daha anlagilir olacaktir.

Agirilik; Ama Neye Dair?

Peki, agir1 davrani igin sinir degeri nedir ve bir eksiklik nerede
baglar? Asirilik ve eksiklikler bir arada ortaya ¢ikabilir mi? Birkag 6r-
nekle inceleyelim. Jenny bileklerini kesmektedir ki bu onun saghg
i¢in ciddi bir tehdit olugturabilir. Bunun ortaya ¢ikmasi davramgsal
olarak agir1 bir olaydir. Bir defa bile olmas: ‘cok fazla’ oldugunu soy-
lemek i¢in yeterlidir. Bilek kesmenin toplum iginde goreceli varyas-
yonlar1 oldugundan bahsedemeyiz. Bu, her bireyin belirli kogullar al-
tinda gergeklestirmesi beklenen ya da belirli bir siklig1 aginca problem
olan bir eylem degildir. Ayn1 zamanda, klinik ortamlarda nasil madde
kotiiye kullanimini agirilik olarak degerlendiriyorsak bu davramgi da
aym sekilde potansiyel zararlar1 nedeniyle davranigsal agirilik olarak
degerlendirmek durumundayiz. Etik kilavuzlar ve yasalar bizi kogulla-
ra bakmaksizin bu davranglar1 agin olarak tanimlamak dogrultusunda
yonlendirir.

Simdi Anna ve Peter’in problemine dénelim ve ige yarar bir formi-
lasyon tzerinde galigmay: deneyelim. Kendi formiilasyonlar1 “umutsuz
bir evlilik’e sahip olduklariydi Sorunu bu gekilde ele aldigimizda evli-
liklerini umutsuzluk niteligi kazanan bir nesneymis gibi algilama riskine
giriyoruz. Hangi davraniglarin birlikte mutlu yagamalarini engelledigine
karar vermek gibi daha gegerli bir yolu savunmamiz muhtemelen sizi gok
sagirtmayacaktir. Baglica ¢aligma ne yaptiklarin1 gézlemlemek olacaktir.
Mevcut gozlemlerin iki ana kaynag: vardir; Anna ve Peter. Buna tgtinci
bir perspektif olarak, terapist tarafindan yapilan gézlemler eklenebilir.

Bu cift, iligkilerindeki problemleri gézlemlenebilir davranig terim-
leri ile tanimlamaya tegvik edildiginde, Peter uzun bir sessizligin takip
ettigi sik tartigmalarini (agirihik) ileri siirmektedir (burada agirilik ola-
rak tanimlanmig olsa da eksiklik terimi ile de egit derecede anlagilabi-
lir). Anna’nin kendisiyle cinsel iligkiye girmek istemedigini (eksiklik) ve
onun kendisine hak ettigi saygiy1 gostermedigini (eksiklik) digtindugii-
ni belirtmigtir. Bunun yerine, Anna ondan siirekli mantiksiz taleplerde
bulunmaktadir (agirilik).
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Anna da en koti kismin sik tartigmalari (agirihik) ve bunu takip
eden sessizlik oldugunu ifade etmektedir. Yaptig1 herhangi bir sey igin
Peter’dan higbir takdir almadiimi (eksiklik) ve Peter'in kiziyla zaman
gecirmedigini (eksiklik) belirtmektedir. Saatlerce ¢aligmasina (agirilik)
nasil katlanmak zorunda kaldigini ve son zamanlarda igme aligkanliklar:
(asirilik) konusunda oldukga endiseli oldugunu tarif etmektedir.

Su anda onlarin baslangigtaki “umutsuz evlilik” tanimlarindan daha
gegerli bir problem formiilasyonuna dogru 6nemli bir adim atmig bulun-
maktayiz. Fakat bu ayn1 zamanda klinisyenler olarak tercih edebilecegi-
miz bir etiket olan “iligki problemi” igin de daha islevsel bir tanimlama
olabilir.

Terapist tarafindan bir bagka gozlem de yapilmigtir. Hem Anna hem
de Peter'in tamimlamalan ‘karg: tarafin’ yaptig1 ya da birlikte yaptiklar
davraniglar: igermektedir. Ikisi de var olan problemlerin nedeni olabile-
cek bizzat kendi davraniglarini tespit edememislerdir. Terapist tarafindan
fark edilen bu durum her ikisinin de repertuarlarina dair bir eksikliktir.

Ciftlerden birbirlerinin davranmiglarini tanimlamalar: istendiginde,
iki gey uzerinde uzlagtiklarini fark ettiler: Agir1 tartigma ve takip eden
sessizlik. Fakat Anna: “Iligkimiz bu haldeyken neden cinselligi bura-
ya getirmek zorunda oldugunu anlamiyorum. Emin olabilirsin, iginin
onemli oldugu konusunda sana sayg: duyuyorum fakat isin her zaman
bizden 6nce geliyor.” diyor. Ve Peter: “Tamam son zamanlarda ¢ok fazla
i¢iyorum, fakat gegen birkag ayda tzerimdeki baski ¢ok fazlaydi. Peki,
kizzmizla nasil daha fazla zaman gegirebilirim? Ne zaman izinli olsam
Lisa’y1 alip kardesine gidiyorsun.” seklinde yorumda bulunuyor.

Stiphesiz bu yorumlara karsi da yorumlar getirildi. Biz bu noktada
tipka terapist gibi durup, her ikisi i¢in de mevcut olan davranigsal agirilig
fark etmeliyiz: Taraflarin davraniglarinin iligkilerindeki problemlere nasil
sebep olduguna dair argiimanlar: ayirt edebiliriz.

Peter’in ortaya ¢ikan alkol sorununu goz ard1 etmek zor olacaktir.
Dolayisiyla bir an igin diger problematik davranislarin analizini bir ke-
nara birakip bu konuya odaklanalim. Anna onun bir alkolige dénugtugi-
nii ifade ediyor. Ozellikle de Lisa’y1 hesaba kattig1 zaman bu sorunun en
temel mesele oldugunu distiniiyor. Bu agidan 6ncelikli olarak Peter'in ne
olduguyla degil, onun ne yaptigiyla ilgileniyoruz. Bu vakada yaptig: sey
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alkol almak. Bu vakada neyin “cok fazla” oldugunu nasil degerlendiririz?
Peter’in igme aligkanliklari, toplumun ortalama alkol tiiketim seviyeleri
ve agin1 tiiketime baglh saglik sorunlarina dair mevcut bilgi ile iligkilen-
dirilebilir. Islevsel perspektiften bakilirsa bir diger yon énem kazanir.
Hem Anna hem Peter tartigmalarini agir1 ve agikga istenmeyen davra-
niglar olarak tanimlamaktadirlar. Bu tartigmalar siklikla Peter’in alkol
sorunu ile iligkili olarak ortaya ¢ikma egilimindedir: Tartigmalar hem
Peter'in alkol tiiketimi hakkindadir hem de Peter alkol etkisi altinday-
ken ortaya gikmaktadir. Peter, “alkol alip rahatladigini” ifade etmektedir,
fakat siirecin biitiinine baktifimizda bunun nadiren oldugunu gore-
ceksiniz. Igmek, rahatlamadan ¢ok tartigmalarla devam etmektedir. Bu
yuzden onun bu davraniginin arzulanan etkileri bakimindan ¢ok ige ya-
radig1 séylenemez. Bu noktada, topografik analiz bize islevsel bir bakig
agis1 sunacaktir ve bu bakig Peter'in alkol alma tutumunun davranigsal
agirihik olarak kategorize edilmesinde ilave bir temel saglayacaktur.

DAVRANISSAL ASIRILIGIN KATEGORIZASYONU

Davranigi agin olarak siniflandirmak igin bazi belirtegler tespit ettik.
Genel kabul géren normlardan biiyiik 6lgiide ayrilir.
Ac1 gekme ve giinliik islevsellikte bozulmalarla iligkilidir.
Sagliga dair bilinen risklerle alakalidur.
Yasal ve etik konularla ilgili sorunlara neden olur.

Kisi i¢in onemli olan degerleriyle bagdagmayan bir dav-
ranigtir.

Bu gesit bir kategorizasyonla ¢aligmak saglam zeminli ve man-
tiken kusursuz hiikiimlerle sonuglaniyormus izlenimini verebilir, an-
cak durum pek de oyle degildir. Eger dusta iki saat harcayan biriyle
kargilagirsak bunu agikga bir agirilik olarak nitelendirebiliriz (kiginin
oldukga ikna edici bir nedeni olmadigin varsayarsak). Diger taraftan
iki haf tada bir kez on bes dakika dug alan biriyle kargilagtigimizda da
bunun eksiklik oldugu konusunda uzlagiriz. Peki, normal oran nedir?
Oyle tahmin ediyoruz ki insanlarin gogu giinde bir kez diyecektir.
Hayatta kalmak ve sosyal iticilikten kaginmak i¢in mi buna ihtiyaci-
miz var? Bundan kugkuluyuz! Bu fiziksel saghgimiz i¢in yagamsal bir
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oran mudir? Bu da zor gibi goériiniiyor! Fakat hild bu yorumu normal
oran olarak algiliyoruz. Er ya da geg bu soruyu cevaplamamiz gereke-
cek: Neyin agir1 neyin eksik olduguna kim karar veriyor? Yanit siklikla
siz ve sizin sosyal grubunuz olacaktir. Agagidakilerle iligkili olarak nor-
malin ne oldugunu diglinin:

Kisinin esi diginda diger insanlarla ne kadar zaman gegirdigi.
Bir ¢ocugun ailesinin igte harcadig1 zamanin miktaru.
Bitmis bir iligkinin ardindan yas siiresi.

Derin kigisel konularin ne 6lgiide toplum iginde tartigila-
bilecegi.

Peki, bu sekilde yapilacak siniflandirmalar biiyiik 6lgtide subjektifse
bu simiflandirmay: yapmali muy1z? Cevap; tabii ki evet, ¢iinki simiflan-
dirmadan kaginmak aslinda miimkiin degildir. Insanoglu olarak deger-
lendiririz, yargida bulunuruz ve siniflandiriniz. By, insan olmanin temel
pargasidir. Klinik pratikte bunu 6nerilere ve elegtirilere agik bir bigimde
ve daniganlara ne yaptiklar, ne istedikleri ve degisim igin neye ihtiyag
duyduklarini netlegtirecek bir yolla yapmak 6nemlidir.

Eksiklik - Fakat Ne ile Tlgili?

Bireyin davranigim gézlemleyebilir ve bir seyin eksik oldugunu his-
sedebiliriz. Mesela depresif bir kiginin aktivite eksikligini, utangag birinin
kisa ve ne sdyledigini duymay: giiglestirecek kadar sessiz cevaplarini ya
da planlanmug goriismelere gelemeyen bir kisinin kaginmalarini ele alalim.
Yukarida bahsedilen siniflandirmalarla benzer gekilde eksikliklere iligkin
olarak da ayni tutumu sergileyebiliriz. Kisi, saglig1 ya da sosyal uyumu igin
yararl olabilecek veya kisisel degerlerine hizmet edecek davraniglar: ser-
gilememekte ya da gok seyrek sergilemektedir. Peki, biz bir davranigsal
eksikligi gozlemleme kabiliyetine sahip miyiz? Bu zor olacaktir ve giip-
hesiz tam olarak hangi davranislarin ‘normal’ olduguna dair ayrintih bir
bilgiye sahip olmamiz1 gerektirecektir. Yapacagimiz ey, istenilen yagam
degisikliklerine imkan verecek islevsel davraniglarin daniganla is birligi
i¢inde belirlenmesidir. Davranigsal eksiklik olarak tespit edilenler davranss
degisikligi iin bir kaynak olarak goriilebilir.
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Agsirilik ya da Eksiklik - Bu Nedir?

Agiriliklar ve eksiklikler arasindaki fark agik ve asikér gibi goru-
nebilir. Fakat gérecegimiz gibi, bu ayrimi yapabilmek i¢in bazi karar
noktalar: belirlemeliyiz. Ilk karar kisinin perspektifini segmektir. Bunu
Alice’in vakasinda inceleyelim.

Alice neredeyse her seyden kagindigr “donemler”inden birindedir.
“Hichir seyin ise yaramadigini” soylemektedir. Aylarca ise git-
mekle ilgili problemi olmamst:. Fakat aniden bunu yapamaya-
cagini hissetmistir ve nisanlisi onu arabayla almadiginda evden
gitkmamaktadwr. Yeniden ‘antisosyal’e doniistigiini soylemekte-
dir. Bu ifadesiyle, insanlarin -bunlar meslektaslar: ve arkadasla-
r1 olsa bile- etrafinda olmaktan kagindigini kastetmektedir. Ar-
kadaslarina neden biyle oldugunu agiklamak istemedigini ifade
etmektedir.

Simdi g6zlemleme gorevimize geri donelim. Alice ne yapmaktadir?
Iki gozlem iizerine odaklanalim:

Ise giderken kendi bagina yolculuk etmekten kaginiyor.
Cok sayida insanin bulundugu ortamlardan kaginiyor.

Bu ve benzeri davranglarin siniflandirilmas: gerektiginde su soru
karsimiza ¢ikar: Bunlan agirihik olarak mi yoksa eksiklik olarak mi
degerlendirecegiz? Alice ¢ok fazla kaginmaktadir fakat bu onun belirli
davransslar: yeterince yapmadigina isaret etmektedir. Bu soru ilgingtir,
¢iinki dikkatimizi tanimlayic1 analizin islevine yonlendirir.

Eger, Alice’in davramgsal repertuarinda, “kaginma” olarak etiketle-
nebilen birtakim davranslar tespit edebildiysek ve bu davranglar psi-
kolojik sikinti ile iligkili bir siklikta ortaya ¢ikiyorsa, bu davranig tutumu
“agir1” kategorisinde degerlendirilebilir. Sonrasinda analizimiz bunlarin
tizerine odaklanarak, bu davraniglarin fonksiyonlarini agiklayabilecegi-
miz teorik baglamda degerlendirir.

Bununla birlikte, pragmatik agidan terapide ayni fenomeni “eksiklik”
olarak konugmak da akillica olacaktir. Alice nadiren yalmiz seyahat etmek-

tedir ve nadiren sosyal ortamlara girmektedir. S6z konusu davranglari
“eksiklik” olarak tanimlamak, bu davramglarin sikliklarindaki herhangi bir
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artigin yararli olabilecegi yoniinde dolayl: bir anlayiga kapi aralar. Bu ytizden
yasam degisikliklerini kolaylaghrmak i¢in bu “eksik” davranuglarinin sikligini
arttirmak, nispeten soyut olan “kaginma”y1 azaltmaktan daha anlagilir g6-
rinmektedir. Eksiklik stniflandirmasi Alice’in kendi tamimuna sezgisel ola-
rak da yakindir: “Hig bir sey ise yaramiyor.” Oysaki teorik olarak, “kaginma”
sinifi izerinden meseleye bakmaya niyetliydik. “Kaginma” tutumu ya da “ya-
pamam” sdylemi her ne kadar bir davramg yoklugunu isaret etse de, klinisyen
bu “kaginma’nin sikhigim gozlemleyerek bunlan “agirihk” baghig: altinda da
degerlendirebilir. “Higbir sey yapmama” genelde ¢ok kapsamh bir etkinliktir.

Aginlik ve Eksiklik Arasindaki Iligki

Jenny’nin kogustaki davranis1 olduk¢a endige verici goriiniiyor. Bulabil-
digi herhangi bir keskin objeyle bileklerini kesiyor olmasinin diginda agzi bo-
zuk bir gekilde personele bagiriyor ve tekrar tekrar kogusta yalniz birakilmasi
talebinde bulunarak huzursuzluga neden oluyor. Bunun yaninda, bu davra-
nislarin ortaya ¢tkmadig1 durumlarda personel onu “ortalikta goriinmeyen”
biri olarak tanimhiyor. Zamaninun ¢ogunu kendi kendine gegiriyor ve ¢ok az
aktivitede bulunuyor. Mutfak kapisini agtirma ya da iyi hissetmedigi zaman
personelle konugma gibi insanlarla siradan, basit iletisime girme bigimleri
bile Jenny'ye zor geliyor gibi goriinmektedir.

Jenny’nin iyiligi i¢in ciddi tehdit olusturdugundan ve gevresindeki
insanlar tarafindan ¢ok rahatsiz edici bulundugundan davranigsal agiri-
liklar oldukga belirgin olarak goze garpmaktadir. Bu durumlarda mi-
dahaleler ekseriyetle agiriliklara y6nlendirilir, miidahaleler hastay: dur-
durmay: amaglamaktadir. Fakat buna paralel olarak gesitli eksiklikler de
gozlenebilir (Sekil 1.2).

Sekil 1.2. Aginliklar ve Eksiklikler: Jenny

Agsinliklar Eksiklikler
o Kendini kesme » Digerleri ile zaman gegirme

» Miistehcen sozlerle bagirma | ® Kendi basina bir seyler yapmak igin
 Azarlama inisiyatif alma
* Kendisi igin talepte bulunma
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Siddetli agiriliklar her zaman davramgsal repertuardaki eksiklikleri
dikkate almak i¢in bir nedendir. Aralarindaki baglanti aym1 zamanda
bu agiriliklarin iglevine dair hipotezin ortaya ¢ikarilmasina da zemin
hazirlar. Benzer gekilde, Alice’i izledigimizde agirilik ve eksiklikler ara-
sindaki baglantiy1 gorebiliriz ($ekil 1.3). Birtakim davranglarin sikli-
g1 arttiginda bu durum, bir digerindeki azalmaya tekabiil eder. Bu da
her ikisi arasinda fonksiyonel iligkinin kurulmasi i¢in temel olugturarak
analizin ilerlemesini saglar.

Sekil 1.3. Asinliklar ve Eksiklikler: Alice

Agsinliklar Eksiklikler
» Saghp konusunda endiselenmek | ® Kendi basina ise gitmek

* Diger insanlarin kendisini nasil |® Etrafta cok sayida insan varken

degerlendirecegi konusunda endi- sosyal ortamlarda bulunmak

selenmek

DUYGULARIN GOZLEMLENMESi: BUNU
HISSETMEK NASIL BiR SEY?

Simdi, duygularin goézlemlenmesiyle ne yapacagimzi diginmek
i¢in bir dakika ayirmaya deger. Problemini “6z giiven eksikligi” olarak
dile getiren Marie’yi tammigtik. Ayni zamanda bize “oldukga yogun bir
kaygi hissettigini” anlatmaktadir. Bu agik¢a agirilik gibi goriinmektedir.
Peki, Marie ne gozlemliyor? Igerisinde, soze/ gevresinin (belirli bir dil
kullanan kiltiirel baglam) ona “kayg:” olarak etiketlemeyi ogrettigi bir
duygu hissetmektedir. Bu ne zaman bir “agirilik” hiline gelir? Peki, su
anda ideal verilerden ve yazih kilavuzlardan tamamen uzak bir alana
giriyoruz. Yagam nasil hissedilmelidir? Hissettigi seyin gercekten kayg:
oldugundan emin olabilir miyiz? Buradaki kilit nokta, Marie acisin1 ve
bu acinin istedigi hayat1 yasgamasina engel olugturdugunu belirtmekte-
dir. Bunlar siklikla insanlari terapiye yonlendiren meselelerdir: Duygu-
nun ¢ok yogun olmasi, diigiikk yogunlukta olmas: ya da kisinin duygu-
nun varliginm hissedememesi. Neyin ¢ok fazla neyin ¢ok az oldugu ya da
danmiganlarin hissettiklerini soyledikleri seylerin duygularini kargilayip
kargilamadigs siirekli yiizlegtigimiz sorulardir.

Bu sorulara mutlak bir kesinlikle anlamli cevaplar bulabilmek ol-
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dukga giigtiir. Prensip olarak daniganin beyam gegerli kabul edilmelidir.
Bu beyam gegersiz kilmak i¢in argiimanlar bulmak bizi zorlayacaktir.
Diger taraftan, kaygiy1 etiketlememizin problem formiilasyonunun sa-
dece bir yoni oldugu ve higbir zaman en merkezi noktas: olarak goriil-
memesi gerektigi gercegini akilda tutmaliyiz. Hissetme yogunlugunun
problem oldugu digiinilirse i¢giidiisel olarak ortaya ¢ikan cazip ¢6ziim
bigimlerinin agagidaki gibi olabilecegi ihtimali de goz 6niine alinmalidir.
Ornegin;

“Ancak su kaygidan kurtulabildigim zaman problemlerim

¢oziilecek.”

“Eger motivasyonumu kazanabilirsem, hayatima kaldigim
yerden devam edecegim.”

Fakat gergekte, kulaga hos gelen bu ¢6ziimler maalesef problemin
bir pargasina donigebilirler.

NE KADAR DETAYA iHTiYACIMIZ VAR?

Davranigin yeterli tanimi ne kadar detayl olmalidir? Marie’nin ken-
dini izole ettiginden bahsettik ve bunun gesitli davranigsal olaylar: ihtiva
ettigini belirttik:

Cogunlukla resmi olmayan toplantilardan ve 6gle tatilinin
yaklagmasindan tedirgin olmaktadir.

Yalniz yemenin bir bahanesi olarak daima kendi yiyecegini
getirmektedir.

Mesai sonrasi digar1 ¢ikma daveti geldiginde mazereti ol-
sun diye kendini meggul eden aktiviteler planlamaktadir.

Isteyken sosyal aktivitelerin konugulma ihtimali olan or-
tamlardan uzak durmaktadir.

Boylece “kendini izole etme” tamimindan daha detayl bir tasvire
sahibiz. Izole etme, kendi bagina gozlemlenebilir bir olay degildir; ak-
sine yukaridaki davranislarin sonucunu (izole olma) yansitan bir tanim-
dir. Elbette Marie’nin yaninda getirdigi 6gle yemegini nasil hazirlayip
yedigi ve aktivitelerini nasil planladigina dair daha fazla detaya inmek

miimkindir. Daha da ayrintihi bir detaya girmek istersek kas hareketle-
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rine kadar her sey hesaba katilabilir. Fakat bu 6l¢iide bir analizin bize
kazandiracag bir fayda yoktur. Sadece analiz gorevimize yetecek kadar
ayrintilandirmaya ihtiyacimiz var ki bu da soruna psikolojik bir miida-
hale alani olugturmaya imkén saglayacak hadiseleri anlamaya déniik bir
¢abadir.

Bununla birlikte g6zlemlenebilir olaylarmg gibi algilama egilimin-
de oldugumuz baz: soyutlamalara kars: dikkatli olmaliy1z: “Rol yapma”,
“thtiyaglar1 kargilama”, “iligki kurma” Bu ifadeleri kullandigimizda o
kisinin ne yaptigim biliyor muyuz? Daniganlara “ihtiyaglarim kargila-
ma’y1 6gretemeyiz. Fakat onlara istedikleri geylere ulagma imkénim
arttiracak beceriler kazanma yolunda yardima olabiliriz. Bu beceriler,
ogrenilebilir diizeydeki islevsel birimler olarak algilanacak gekilde du-
zenlenmelidir. Hiilasa, yapilacak analizin detay: pragmatik degerlendir-

melerle belirlenir.

HIPOTETIK KURGULAR YA DA OZ GUVENI NASIL
DEGERLENDIRELIM?

Tanimlayic1 analizimizin higbir yerinde daniganin 6z giiveninde bir
eksiklik ya da daha dolayli bir mantikla bakarsak, 6z giiven azliginda bir
agirilik sergiledigi saptanmamugtir. Bize daha ileri bir gozlem imkan
sunmayan hipotetik kurgulara kars: tetikte olmak 6nemlidir. Pasif bir
insanin “motivasyonu”nda, kaygil ¢ekingen birinin “cesareti’nde eksik-
lik oldugu ya da ofkeli davransglar sergileyen bir insanin “agresifligi’nde
agirihik sergiledigi kolayca soylenebilir. Fakat bu yeniden ifadelendirme
sadece “adlandirma”nin bir diger versiyonudur ve daha 6nce de soyledi-
gimiz gibi adlandirma bir agiklama degildir. Asil degerli olan, kelime-
lerden ziyade fiilleri aragtirmaktir. Daniganlariniza ne olduklarini ya da
neye sabip olduklarim degil ne yaptiklarini sorun.

YASAM ICIN ISLEVSEL

Klinik problem formiilasyonu siirecinde sorun hakkinda, kiginin ne
yaptigiyla ilgili daha anlagilir bir tablo ortaya koymak adina daginik
ve ilk bakigta goriinenin Gtesine gegmeyen bir sorun tanimlamasindan,
gozlemlenebilir davraniglar baglaminda ifadelendirilen bir tanimlama-
ya gegiyoruz. Fakat bu davraniglarin problemli olup olmadigina karar
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vermek igin, kisi agisindan neyin faydali oldugunu bilmeye ihtiyacimiz
var. Problemli davransglar, kisinin kendi deger ve hedefleri dogrultusun-
da yagamasi baglaminda islevsel olmayan davraniglardir. Nihayetinde bu
baglamda islevsel olan davranislar: tegvik etmek isteriz. Iglevsellik, dav-
ranigsal bir olayin dogasinda var olmaz, sadece bir seyle baglantil ola-
rak ortaya ¢ikar. Biitiin davraniglarin bir seyle iligkili oldugunda islevsel
olabilecegini soyleyebiliriz, aksi takdirde islevsel olamazlardi. Dolayisiyla
biz, daniganin yagamak istedigi bir hayat igin islevsel olabilecek davra-
niglar1 aragtiriyoruz.

Marie 6z gliven eksikliginin iistesinden gelmek igin yardim
arayis1 igindedir. Ancak bu saglanirsa yeni bir is arayisina de-
vam edebilecektir. Yalmzlik hissinden ve hafta sonlarini tek
basina gegirmekten yorulmustur.

Personel Jenny’nin kendisine ciddi bir zarar verecegi konusun-
da endiselidir. Kesme aliskanlig: olan bircok geng kiz gormiis-
lerdir ve ona yardim etmeyi istemektedirler. Jenny ise kogustan
tahliye edilmeyi istemektedir.

Alice bu kadar “endiseli” olmadigr zamanlardaki hiline don-
mek istemektedir.

Peter ve Anna ne istedikleri konusunda emin degillerdir, giinkii
temel olarak terapistin “Gergekten ne istiyorsunuz?” sorusunun
problemlerini sonuca ulastirmaya yonelik bir tesvik oldugu-
na kanaat getirmiglerdir. Sahip olduklar: problemler ortadan
kalktiginda bir aile olmak igin gayret edecekleri konusunda
hemfikirler.

Geldigimiz bu noktada, degisim siirecini yiiriitecek net ve iyi ta-
nimlanmig hedeflere sahip degiliz. Formiilasyon ve terapi hedefleri tize-
rine ortak anlagma, klinik siirecin sonraki pargasidir. Fakat bu diizeyde,
analizimizi devam ettirmek igin belirsiz bir formiilasyona sahibiz. Bu
formiilasyonu agiga kavugturmaya ihtiyacimiz var ve buna 10. bélimde
odaklanacagiz. $imdi davransla ilgili bilgi edinme siirecinde zamansal
ve durumsal ¢egitlilikleri nasil kullanabiliriz meselesine yonelelim.



Cev: Gorkem Yilmaz

2.BOLUM

DAVRANISI GOZLEMLEMEK:
NEREDE, NE ZAMAN VE NE KADAR?

Yapilan her eylem, zamanda ve mekinda varlik gosterir. Bir davra-
nis tariflendiginde, her zaman beraberinde “nerede”ve “ne zaman” soru-
lar1 bulunur. Davransglarin iglevini anlamak i¢in davraniglarin “nasil ha-
reket ettigini” bilmemiz gerekir. Hangi durumlarda siklig1 artmaktadir?
Ne zaman tekrarlama sikli1 azalmaktadir? Belirli bir davranigsal olayla
ilgili degisiklikler, davranis1 yonlendiren faktorleri aragtirirken bizlere
6nemli ipuglar1 saglar.

Ancak davranigi gozlemleme ve 6lgmenin bir amac1 daha vardir.
Sorunun boyutunu belirlemek hususunda bize bir referans noktas: sag-
lar. Ayrica kisiler arasinda kargilagtirma yapabilmemiz igin bir zemin
olugturur. Haftanin yedi giinii kendisini dairesine kapatan bir kigi, bunu
haftada i¢ giin yapan birine gore, bir anlamda daha biiyiik bir prob-
leme sahip demektir. Haftada sadece bir giin evden digar1 ¢ikmayan
olugturmaya ¢aligtifimiz “davramig haritasi’nda odak noktamuz kigileri
birbirleriyle kargilagtirmak degildir. Onemli olan bahsedilen kigideki
davranigsal ¢egsitliligi belirleyebilmektir. Bu bize, davranigi ve onun ig-
levlerini neyin yonettigini anlama konusunda ve eger miidahalede bulu-
nulmugsa bunun uygun olup olmadig:1 konusunda bilgi saglar. Yagadig:
apartman dairesinden haftanin yedi giini digar1 ¢itkmayan bir kisi, eger
bunu haftada bege dugiiriirse, bu neredeyse yiizde otuzluk bir azalma
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anlamina gelecektir. Kisi kendini sosyal ortamlardan geri ¢ekiyor olsa da
bu degisiklik bize degisim siirecinde 6nemli bir bilgi saglayacaktir.

Simdi, daniganlarimizin acilarini tarif etmek igin kullandiklari
ifadelere geri donelim:

“Stirekli bir tartigma hali”
“Her sey umutsuz goriiniiyor”
“Stirekli endige etme”

“Bir seyler yapacakken kendimi tamamen beceriksiz his-
sediyorum.”

Sorunlardan bahsederken, yukaridakilere benzer genellemeleri kul-
lanmaya yatkin oluruz. Ancak bu durum baz: zorluklar dogurur. Nesnel
bir bakig agisindan bu tiir genellemelerin dogru olmadig: iddia edilebilir.
Fakat bizim i¢in 6nemli olan, bu tarz genellemelerin, degisim siirecin-
de bize kilavuzluk etmede kisith bir imkina sahip olmasidir. Bu genel-
lemelerin kiginin davranig kalibin1 agiklamak konusundaki 6nermeleri
yetersizdir. Bunlar daha ¢ok davranigin ise yaramadigin isaret eden ifa-

delerdir.

Ornegin, Peter ve Anna’ya bakacak olursak, tartigmalarinin “siirekli”
olmadigini goriiriz. Caligmaya bagladiklarindan beri uyanik gegirdikleri
saatlerin gogunda birbirlerini gormiiyorlar (ancak telefonda birbirleriyle
ufak atigmalarda bulunma firsatlar: oluyor). Oyleyse bu durum, “bir ara-
ya geldikleri siirece tartipiyorlar” ifadesini kargilar mi? Eger cevap evetse
bile, bu yine de baslangigta belirttigimiz halinden ¢ok daha spesifik bir
tanimlama olurdu. Ama durum bdyle midir? Muhtemelen degil.

Bahsedilen sorunun daha agik bir fotografini ¢gekmek i¢in, konuyla
oldukga iligkili iki soruyu sormak durumundayiz: “Ne siklikla?” ve “Ne
kadar?” Davransglarinin zaman ve mekin igerisindeki degiskenligini
gormeliyiz. Sunu belirtmekte yarar var ki burada yaptigimiz,
tartigmalarinin siklig1 konusunda “siirekli” ifadesini kullandiklar1 zaman,
yanildiklarini ispat etmeyi amaglayan zeka kokan bir ikna etme bigimi
onermek degil. Buradaki mesele onlara, kavrayisin ve degisimin mim-
kiin oldugunu gostermektir. “Siirekli” kelimesi buna pek imkan saglama-
maktadir. Yine de bu 6nermenin tasidig bir iglev varligini korumaktadir.
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Siklikla bu tarz genellemeleri, duygusal mesajlarin vurgulanmasinda
kullaniriz. Belki de Peter ve Anna bu ifadeyi dillendirdiginde, giinlik
hayatin 6nemsiz meseleleri iizerine bitmek tiikkenmek bilmeyen tartig-
malarda harcadiklar1 tiim zamanlarin garesizligini yansitmig oluyorlar.
Peter ve Anna’nin tartigmasini iglevsellik agisindan anlamak ve degisi-
min yapic siirecine yol agan bir kavrayis kazandirmak igin, tartigmala-
rindaki degisiklikleri gozlemleyecek yeni yollar bulmak ¢ok 6nemlidir.
Yine boyle bir degisim siirecinin sonuglarim 6lgmek amaciyla da bu
gozlemlere ihtiyag duyulacaktir.

DAVRANISI IZLEMEK

Oncelikle, daniganlarimizin hayatindaki sorunlu davransslarin siklig
ve siddeti hakkinda olabildigince ¢ok bilgi toplamak isteriz. Bunu tera-
pinin baglangi¢ seanslarinda bir referans noktas: belirlemek igin yapariz.

Bunu yapmak igin, terapist Anna ve Peter'a, hangi zamanlarda
ve nasil bir gekilde ortaya giktigim belirlemek igin tartigmalarimi iz-
leme gorevi verir. Cifte gore, tartigmalari, tahrik edici hakaretlerden
birbirlerine kargilikli seslerini yiikseltmelerine kadar genis bir yelpazeye
yayilmaktadir. Hi¢ bir zaman fiziksel siddet yaganmasa da birbirlerini
incitmek igin igneleyici laflar kullanmaktadirlar. Terapist, gifte bir
“tartigma giinligi” tutmalarim onerir. Ikisinin de ayri ayn tutmasini
ister. Bunun amaci sadece bizzat izleme isi ile ilgili anlagmazliklar or-
tadan kaldirmak degil ayni zamanda, ¢iftin tuttuklan kayitlar birbiriyle
kargilagtirma imkéinindan yararlanmaktir (bk. Sekil 2.1).

Sekil 2.1 Sorunlu Davranis1 izlemek: Tartigma Giinligii

Tarih Yer Ne oldu?

6/4 | Aksam yemegi | Aileye ve ise ayrilacak zaman konusunda
sonrast mutfak | rutin yaptigimiz tartigma, kimin hatal
oldugunu bulmaya yénelik suglamalar

6/7 | Telefonda Lisa’y1 kimin alacagini tartigma

Kayitlar incelediginde ¢iftin birbirleri ile konugmaktan kagindikla-
r1 uzamis sessizlik donemlerini de bir sorun olarak tanimladiklar: fark
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edildi. Bunu aym gekilde bir giinlikte izlemek mimkiin olur muydu?
Sorun su ki “davranis olmayan” bir geyi digaridan gozlemeye galigmak
bir tutarsizlik gibi goriinse de daha 6nce belirttigimiz gibi “bir sey yap-
mama”y1 da bir davranig olarak kabul ettifimiz i¢in bunu davram giin-
ligiinde gézlemlemek miimkiindiir. Diger yandan bakacak olursak, ses-
sizlik donemlerinin az ya da kisa oldugunu ne zaman ve nasil anlanz?
Cevap elbette sudur: Birbirleriyle daha sik konugtuklar: zaman dilimleri
arttikga sessizlik donemleri daha az olacaktir. O hilde seyrek gozlenen
ancak arzu edilen iletisimsel davraniglarini izleyebilmeleri potansiyel
olarak degerli bir sey olacaktir. Bu siniftaki davranislar; kizlarini okuldan
kimin alacagy, Peter’in isten ne zaman dénecegi, Anna'min hafta sonu kiz
kardesine ziyarete giderken kizin1 yanina alip almayacag gibi giindelik
yasam megguliyetlerinde yagadiklar: zorluklarla iligkilidir. Peter ve Anna
bu tarz meseleleri yapici olarak ele almak konusunda eksiklikleri oldu-
gunda hemfikirler. Bu yiizden kendilerinden, aileyle ilgili belli bir sorunu
¢ozmek amaciyla veya gegmis bir durumla ilgili bir sohbetleri oldugunda
kaydetmeleri istendi.

Sekil 2.2 Sorunlu Davramglarin Grafik Gériiniimii

Tartiyma 10
Y18 9
8
7
6
[ Petler
4
3
2 Anna
S 4
| SA
|
Panri Nub Cry Pry Cuman Ciesl Par

(x™ tarty S= sohbet: SA Anna taralindan, SP Peter
tarsfindan kaydedilnsly sohbet)

Izlemenin ilk haftasindan sonra, terapist ve gift birlikte oturup o
zamana kadar yaptiklan1 izlemeyi degerlendirdiler. Kayitlarin sayesin-
de terapist, Anna ve Peter tartigmalarin karakterlerini ve sikhgindaki
dalgalanmalar izleme imkim buldular. Terapist, Peter'in Anna’ya gére
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daha fazla tartigma yagadiklar1 yargisina vardigin fark etti (Sekil 2.2).
Tartigma sikhiginin cuma 6gleden sonra ve aksam saatlerinde artmaya
bagladig1 ve tiim hafta sonu boyunca daha yiiksek bir seviyede devam
ettigi gozlendi. $imdiye kadar miinakagalarin en sik yagandig1 donemin
hafta sonlar1 oldugu gériilmektedir, bu ayni zamanda tiim hafta boyun-
ca en fazla birlikte olduklar1 déneme denk gelmektedir. Sohbetlerinin
sikligin1 degerlendirirken, ikisi de birbirleriyle nadiren konugtuklarim
fark ettiler. Kayitlarda Anna’nin iki defa sohbet ettiklerini not ettigi
gorilirken, Peter’in bir kez sohbet ettiklerini, Anna’nin sohbet olarak
not ettigi durumlardan birini de tartiyma olarak etiketledigi goruldi.
Bununla birlikte, her ikisi de Pazar gecesi, Peter'in Anna’y: terapi sean-
sindan 6nce evden aldig1 zaman dilimini sohbet olarak not etmislerdi.
Boylelikle, iligkisel sorunlarinin temelini tegkil eden tartigmalardan ve
yapici konugmalardan olugan iki sinif davranisi igeren bir haftalik refe-
rans noktasi elde etmis olduk. Bu davraniglarin zaman iginde nasil “ha-
reket ettigine” yonelik yakindan bir inceleme, iligkilerinin islevselligini
anlamamiz konusunda bize 6nemli bilgiler saglayacaktir.

Izleme Davranisi Nasil Etkiler?

Her mevzunun not edilmesi ve tiim tartigmalarin terapistle ma-
saya yatirilmasi; beklentilerinin, tartigmalarin siklig1 ve yogunlugunu
azaltmas gibi bir risk olup olmadig: sorusu akla gelebilir. Bunlar sosyal
olarak istenilmeyen davranslar oldugundan, davranigsal gozlem 6neri-
lirken dikkatli davranmak gerekecektir. Benzer gekilde, sizce sohbetle-
rin kaydedilmesinin istenmesi bunlarin olabilirligini arttirmaz miyd:?
Diger bir deyisle, 6lgiimiin tepkiselligi bir sorun tegkil edebilir mi? Iste
bu risk olasidir! Hatta biraz da sikhikla (Heidt ve Marx, 2003). Eger
hedefimiz digaridan higbir etkinin s6z konusu olmadig1, nesnel bir tu-
tumla bir tahminde bulunmay: bagarabilmekse, bu durum bir problem
teskil edecektir. Davranigsal olaylar iizerinde ¢aligirken, sadece onlar
tizerinde galisiyor olmamizdan kaynaklanan bir etkilenme kendiligin-
den gergeklesecektir. Temel hedefimiz davranisi anlamak ve etki etmek
oldugu i¢in davramgsal ¢aligmalarda “Gozlem sirasinda etkilenmenin
hi¢ olmadig bir ¢aligma ortami saglamak miimkiin midir?” sorusunu
g6z ardi edebiliriz. Hepsinden 6te, izleme siireci bu yonden yararh bir
bigimde diizenlenmelidir. Izleme siireci, damiganlarimizi anlamak igin
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yasamlarindaki davranigsal olaylari olduklar gekilde gorebilme meraki-
mz ile gézlemleme davranigimizin muhtemelen bu olaylan degistirdigi
gergegi arasindaki dogal gerilimi igerir.

Peki, 6yleyse Anna ve Peter’a bu izleme gorevini 6nerdigimizde ne
yapmis oluyoruz? Kisinin kendi davranigini gézlemlemesi, gii¢li bir mii-
dahale zemini inga edebilir. Bunun da 6tesinde, Anna ve Peter’in tar-
tigma giinliklerini getirmesi ve terapistle istigare etmesi ile gekillenen
gozlemleme siireci sayesinde yeni bir sosyal baglam olugacaktir. Bu da
tartigma ginliklerini ve onlarin istigaresini, oldugundan ¢ok daha gigli
bir miidahale araci hiline getirir.

“Peki bu bir manipiilasyon sayilmaz mi?” sorusu kargimiza gikabilir.
Bu soruya “Evet.” deme egilimindeyiz. Deneysel bilimde, “manipiilasyon”
kelimesi giindelik hayatta ve dilde tagidig1 olumsuz ¢agrigimi tagimaz.
Deneysel bilimde bu, basitge “etkilemek” anlamina gelir. $oyle ki diger
degiskenleri nasil etkiledigini gozlemlemek igin bir sekilde kontroliniiz
altinda bulunan bir degisken tizerinde dikkatle bir degisiklik yaparsiniz
(yani manipiile edersiniz). Manipiilasyonun bu anlamiyla kabul edilme-
si, kendini izleme igleminin bir manipiilasyon araci olarak goriilmesine
sebep olur. Kayit altina alinmaya yénelik bir izleme ortaminda yagan-
mas1 muhtemel davranglar (tartigmalar) da etkilenecektir. Bitiin bun-
larin {izerinde, izleme siireci, kargimizdaki sorun (bu rnekte, tartigma)
ve onun nasil etkilenebilecegi hakkinda bize bilgi saglar. Cogumuz igin,
“manipiilasyon” kelimesi agzimizda koti bir tat birakir. Onun yerine “et-
kilemek” kelimesini kullandigimizda ve meseleyi “Etki etmeye ¢aligti-
gimiz sey nedir ve nasil bir yolla ona etki ederiz?” gekline donigtiirdi-
gimiizde daha kabul edilebilir bir hél alacaktir. Yine de manipiilasyon
kelimesini kullanmak konusunda 1srarci olsak bile, bu kelime, insanlara
kendi deger ve hedefleri aleyhine isler yaptirmak durumuna kargilik gel-
meyecektir. Aksi hilde, isin 6ziine inecek olursak, biitiin insan etkilegim-
lerinin aslinda bir manipiilasyon oldugunu sdyleyebiliriz. Bir bagkasiyla,
onu etkilemeden iletisim hilinde olamayiz.

Ortiik Davramigin Gozlemi

Peter ve Anna vakasinda, izleme siirecinde takip edilmeye imkéan
verecek derecede somut agiriliklar ve eksiklikler bulunmaktadir. Peki Le-
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onard vakasina ne dersiniz? Leonard’in edilgen bir yagam tarzivarve bu
edilgenlik aym zamanda terapistle olan iliskisinde de kendini gosteri-
yor. Burada yapilacak ¢aligma “yagamim fazlasiyla umutsuz”gibi digavu-
rumlarin ardinda yatan davranig diizeyindeki degiskenligi belirlemeye
¢aligmak olacaktir. Seansta Leonard, degiskenlik hakkindaki sorular
agagida takip eden konugsmada da gérdiigiimiiz iizere, olumsuz bir yolla
yanitlama egilimi i¢indedir.

Terapist: Gegen haftadan beri durumlar nasil?
Leonard: Pek iyi degil, sanirim.

Terapist: Biraz da olsa “iglerin iyiye gittigi” herhangi bir giin
oldu mu?

Leonard: Hayur, cogunlukla ayniydu.

Terapist: Bu konuda kendini daha iyi ya da daha kétii hisset-
tirecek bir sey yapmadin herhalde?

Leonard: Pek sayilmaz. Her zaman neredeyse birbirinin ayni-
styd. Hatta bugiin buraya gelmekte bile zorlandim.
Her sey tam anlamiyla umutsuz gériiniiyor.

Yukaridaki gérigme Leonard’in hayatin1 anlayabilmek adina bize
bir fikir verebilir. Depresif bireyler giinliikk yagamlarindan bahsederken
genellikle hicbir degisikligin olmadigini vurgulama egilimindedirler.
Bagimsiz bir gozlemcinin bakis agisiyla durumu biitiiniiyle kavraya-
bilmek, bu noktada oldukga zor gibi gérinmektedir. Bu ifadeler mev-
cut durumun degersizlestirilmesi riskini tagimiyor mu? Terapist Leo-
nard’'dan gegen haftay: tarif etmesini istediginde, hatirladig tasvirleri
tarif eder ki bunlar detaydan ve spesifik verilerden yoksun genel ma-
hiyetli ve daginik gérintilerdir. Buna benzer “jenerik” anilarin kulla-
nilmasinin depresyonla iligkili bir fenomen oldugu ortaya konulmugtur

(Williams, 1992).

Leonard’in durumu hakkinda bilgi toplamak i¢in bu daginik ki-
sisel beyanlardan farkli olarak bagka tiirli bir bilgilenme yontemine
ihtiyacimiz oldugu gorilmektedir. Eger Leonard giinlik hayatin1 de-
gerlendirirken daha 6zenli/dikkatli bir goz ile bakabilirse, terapist igin
6nemli sayilabilecek ¢ok fazla veri yakalayabilirdi. Ornegin, olagan bir
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hafta boyunca hangi aktivitelerde bulunmugtur ve bu aktiviteler sirasin-

da duygusal olarak ne yagamigtir? Hafta i¢inde memnuniyet duydugu
bir deneyimi oldu mu? Cokkin ruh hilini takiben ne gibi durumlarla
kargilagmaktadir? Ve bunlarla nasil baga ¢itkmigtir? Tedavinin bir pargas:

olarak, kayda deger aktivitelerin not edildigi uzun bir liste olugturulup
Leonard’in da gozlemlemesi saglanabilir (bk. Sekil 2.3). Ve daha once-
sinde oldugu gibi, aklimizda olmas: gereken ii¢ temel soru bize her za-

man yol gostermelidir: Leonard ne yapmaktadir? Hangi kogullar altinda

bunu yapmaktadir? Bunu yapmasiyla nasil sonuglar ortaya ¢ikmaktadir?

Sekil 2.3 Leonard’in Aktivitesini Izleme Formu

Sabah Oglen Aksam Gece
Pazartesi | Evde oturup | Sekerleme Yemek (yahni) | Uykum
TV izlemek  |yapmak, erkek  |yapmak gelene
(karamsarlik) |kardesini telefon | (Kendimle kadar, uzun
ile aramak gurur duyma) |siire yatakta
(sokkiinliik ve yatmak
acias hisler) (kayg1)
Sal 10.00'a kadar |Ise gitmek TV izlemek, | Okumaya
uyumak (gergekten kanepede calismak,
Zorlanma ama uyuya kalmak |uyumakta
sonrasinda zorlanma,
memnuniyet) focuklars
dusinme
Carsamba | Erken uyanma
(kayg:)

Gordigiiniz gibi, Leonard’in sik¢a yaptig: aktivitelerinden birisi,

problemlerinin farkli y6nleri tizerine uzun uzadiya digiinmesidir (rumi-

nasyon yapmak). Ozellikle kendisine yakin olanlara gektirdigi aci lizerine

ruminasyon yapmaktadir. Iste Leonard’in soyledikleri:

Tekrar ve tekrar gocuklarima ne verdigimi digiiniyorum. Heride

yasamlarini nasil idare edecekler? Diger cocuklarin babalar: be-

nim gibi evde oturup, kendini zavall hissetmiyor. Neden bu se-

kilde hissettigimi anlayamiyorum. Elbette, bosandigimdan beri
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agr yiiklerle karsilastim, ancak bu denli kiti hissetmeyi bir yere
oturtamiyorum... Gergekten anlayamiyorum. Ya highir zaman
ustesinden gelemezsem? Ya hichir zaman iyi olamazsam?

Giindelik konugma dilinde, Leonard’in sugluluktan dolay: ac1 gek-
tigini soyleyebiliriz ve bu “sugluluk” Leonard’in iginde bir yerlerde yer-
lesik duran bir gey olarak saptanmig olsayds, tedaviye tabii ki kolayca
bu bolgeyi ortadan kaldirarak baglanirdi. Eger buna davranigsal bakig
agisiyla yaklasacak olursak, Leonard’in ne yaptigimi bilmek isteriz. Bu
“sugluluk”, “Neden?”, “Kimin hatas1?” veya “Isler nasil yoluna girecek?”
gibi konularin tekrar (ve tekrar ve tekrar) ustiinden gegtigi zamanlar
Leonard ne yapmaktadir? Bu noktada meseleyi iki farkli agidan -Igerik
ve aktivite- degerlendirme imkéinina sahibiz. Igerikle ilgilenildigi
takdirde, terapist Leonard’a su soruyu soracaktir: “Uzun uzadiya di-
sindigiin mesele nedir?” Danigan bu soruya kolaylikla ve ayrintih bir
bigimde cevap verecektir, ¢linki genellikle bunu anlatmak igin terapiye
gelmigtir. Ancak esit derecede 6nemli olan, ruminasyonu bir ‘aktivite’
olarak ele almaktir. Ruminasyon yaparken neler yapmaktadir? Ne za-
man ruminasyon yapmaktadir? Ruminasyon sirasinda bagka seyler de
yapmakta midir? Ruminasyonu ne takip etmektedir? Sonrasinda ne
yapmaktadir ve neler hissetmektedir? Bu sorulara cevap alinmas: bi-
raz zor olabilir, ¢linkii daniganlarin temelde 6nem atfettikleri meseleler
degildir. Bu kismen, daniganin igerige odaklanmasi ve bununla ilintili
olarak ac1 gekmesi gergeginden kaynaklaniyor olabilir.

Davranigsal Yaklagim Testi

Simdiye kadar analizin kendini izlemeye dayali, devam edegelen
-problemin yalmzca kapsamini degil, ayn1 zamanda ne boyutta teda-
viden etkilendigini belirlememize miisaade eden- davranigsal olaylarla
insa edilebilecegini varsaydik. Fakat kargilagtigimiz pek ¢ok problemde,
gindelik yagama iligkin yapilan gézlemlerin ¢ok kullanigli olmadig: ve
klinik olarak bizim ilgi odagimizdan uzak kaldig gorilmigtir.

Ornegin, Alice’in tek bagina seyahat ettiginde yagadig1 kaygiyla
iligkili olarak, ise giderken yasadig1 zorluklar: ele alahm. Biz neyi
gozlemlemeliyiz? Onun aktif olarak ise gitti§i ginlerin sayisim
gozlemleyebiliriz, ancak bu amacimiz agisindan ne kadar bilgilendirici
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olabilir> Muhtemelen bir terapist olarak, kendi bagina seyahat etmek du-
rumuyla kargilagtiginda, ne olup bittigi hakkinda daha detayl bir resme
sahip olmak isteyeceksiniz. Bir aligkanlik gibi, nisanlis1 yaninda oldugu
surece Alice’i gidecegi yere birakmaktadir. Eger Alice kendini endigeli
hissediyorsa ve nisanlis1 gehirdeyse, bazen arayip, kendisini gidecegi yere
gotiirmesini rica etmektedir. Bazen de ise kadar yaklagik dort kilometre
olan mesafeyi yiiriimekte ya da giizergihinin yar: yol mesafesinde ika-
met eden arkadaglarindan birini yakalayabilirse yolun geri kalan kismini
onlarla birlikte yiiriimektedir. Sabah otobiise binmesi s6z konusu dahi
olamaz, ¢iinki ¢ok kalabalik ve ehliyeti olmadig: igin tek bagina araba
da kullanacak durumda degildir. Alice’in bir diger sorunu da ulagim
icin sectigi yontemin ise yarayip yaramayacagim kestirememesidir.
Alice bazen yiirimenin ya da bisikletle gitmenin sorun olmayacagim
digiiniirken bagka bir zaman evden ayrilmanin bile onun igin mimkin
olmadigin dile getiriyor: “Tim yolu tek bagima gittigimi digtindigiimde
bile tedirgin oluyorum.” Alice’in ¢evresindeki insanlarin, kaygi bozuklu-
gu nedeniyle onun neyi yapip neyi yapamayacag: konusunda da kafalar
karigmig durumda. Fakat herkesin hemfikir oldugu bir sey var ki Alice ig
yerindeyken gayet verimli ¢aligmaktadir. Peki, o zaman biz neyi gézlem-
leyecegiz? Sorununun temel noktasi, kaygi uyandiran durumlarla baga
¢tkma becerisi (ya da beceriksizligi) gibi gortiniiyor ve eger bu mesele
hakkinda bilgi edinebilirsek, kendiliginden ortaya ¢ikan davraniglarini
gozlemlemekten daha hizli bir gekilde sorunu formiile etmemiz mim-
kiin olacaktir. Davranigsal yaklagim testi (DYT) uygulamanin yolu, ki-
sinin -bu olguda Alice- korktugu durumlara, onlarin seviyelendigi ya da
hiyerarsik olarak dizildigi (en az korktugunun ilk sunuldugu ve digerle-
rinin ardinca devam ettigi) bir gekilde yaklagmasidir. Alice’in vakasinda,
terapisti bir harita alir ve Alice’in evden is yerine kadar olan mesafesi
belirlenir. Alice’e glizergah boyunca yiiriiyebildigi kadar uzaga yirimesi
onerilir. Durdugunda, durdugu noktanin haritadaki yerine bir isaret ko-
yar. [lave olarak, danisandan o anda yasadig1 duygu ve diisiincelerini ve
geri donmek konusundaki giidiilerini de not etmesi istenir. Bu bilgi not
edildikten sonra, eve donmek hususunda 6zgiirdiir.

Bu tarz bir yaklagim testini -tam bir DYT, korku seviyelerindeki
artis1 tetikleyen birgok farkli ortam igerecektir- daniganin korkuya bagh
olarak kagindig1 her tiirlii durum igin kullanabilirsiniz. Danigan, terapis-
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tin de yardimiyla kargilagtigi durumlari kolaydan en zora dogru kade-
melendirecektir. Alice, ige tek bagina yiiriimek haricinde, stirticiisiini iyi
tanimadi1 araglarla seyahat ettiginde de korkuya kapilmaktadir. Arka
koltukta oturmak zorunda kalirsa korkusu daha da artmaktadir. Ancak,
Alice en kotisiinii 6zellikle kalabalik oldugu zamanlarda otobiisle uzun
mesafeler kat ettiginde yagamaktadir. Bu gibi durumlar, DYT igin ze-
min olugturacak gekilde hiyerarsik bir diizene koyulabilen, Alice naza-
rinda korku ile bagintili kosullar igin bir 6rnek mahiyetindedir. Sonra,
kendisi hazir oldugunda bu gibi durumlarin birkag tanesine yaklagmasi
onerilmigtir. Caligma kademelendirilmig bigimde ve e zamanli olarak
verdigi reaksiyonlar1 da not edecegi 6zellikte diizenlenmelidir. Bu yon-
tem, 6zellikle korku uyandiran kogullarla hangi diizeye kadar yiizles-
meye hazir oldugu ve bireysel hareket 6zgiirliigi seviyesi hakkinda size
onemli tahminler saglayacaktir. Terapist olarak tedaviyi degerlendirmek
i¢in bu tahminlere tekrar dénebilir ve galigmay: tekrarlayarak tedavinin
etkinligini artirabilirsiniz. Miruz birakma midahalesini organize et-
mek i¢in gereken kullanisl araglardan s6z ederken, korkulu durumlarin
hiyerarsik diizenlenmesi durumuna 13. bélimde tekrar donecegiz.

Digerlerinin Goézlemi

Simdi Jenny'’ye tekrar donelim ve onun durumu hakkinda ne 6g-
renebilecegimize bir bakalim. Jenny’nin kendine zarar verme davranisi,
terapi agisindan uygun bir veri imkéini sunan bir davranigsal agiriliktir.
Davraniglarinin hangi siklikta, hangi sartlar altinda gergeklestigi ve
eylemlerinin ciddiyeti hakkindaki sorular, izlemeye imkan veren bir me-
totla formiile edilebilir. Nihayetinde bu izlemeyi olusturacak kisi Jenny
olacaktir fakat -kendine zarar verme durumunda oldugu gibi- ¢evresin-
deki kigilerin problem hakkinda beyanlarina da siklikla bagvurulabilir.
Jenny’nin iginde bulundugu kurumsal yapiya benzer ortamlarda, per-
sonelin 6nemli gorevlerinden biri de "kendine zarar verici” davraniglan
anlamak ve kavramak amaciyla izlemektir. Personel su sorulari1 sorma-
lidir: Jenny’nin yaptig1 tam olarak nedir? Hangi durumlarda bunu yap-
maktadir? (bu zemin hazirlayici durumun ne oldugu ya da eyleminin
oncesinde neyin meydana geldigini ifade eder). Jenny bunu yaptiktan
sonra neler olmaktadir? (kendine zarar verici davransslari izlemek igin
gelistirilmis bir tablo drnegi igin bk. Sekil 2.4)
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Sekil 2.4 Kendine Zarar Verici Davramglar1 izleme Cizelgesi

Zaman | Oncesinde ne oldu? | Kisi ne yapt:> | Sonrasinda ne oldu?

Kendine zarar verici davransslar, genelde ayni sosyal ¢evredeki diger
insanlarin kolaylikla gérmezden gelemeyecegi kadar siddet igeren dav-
raniglardir. Fakat aym1 zamanda, 6zellikle de fazlaca dramatik olmayan
davraniglari da igeren daha genis gozlemlerde bulunmanin da -bunlarin
sikligin1 arttirmasina yardimei olabilecegi igin- esit derecede 6nemli ol-
dugu hatirlanmalidir. Jenny’nin vakasinda, saghg igin tehdit olugturma-
yan iletisgim kurma davranglanyla ilgilenecegiz.

Teshircilik ya da giddet suglar1 gibi seyrek rastlanan, ancak top-
lumsal agidan kabul edilmeyen davraniglar nedeniyle bize bagvuran ki-
silerle caligirken, ozellikle ya da oncelikle ¢ok dikkat ¢eken davranigsal
agirihiklarina odaklanmak yerine, gozlemlerimizde daha genis bir pers-
pektif kullanmak son derece 6nemli olacaktir. Bahsettigimiz bu iki dav-
ranug, referans noktasi belirlemenin zor oldugu iki klasik 6rnektir. Nadi-
ren goriilen davraniglarin, nerede ve ne zaman meydana geldigi hakkinda
bilgi edinebilmek ve tedaviye yonelik bir degisim igin fikir yiritebilmek
i¢in ¢ok daha uzun bir gézlem periyoduna ihtiyag duyulur. Buna benzer
olgularda, davranig eksikliklerini gozlemlemek daha bilgilendirici olabi-
lir. Teshircinin, karg1 cinse olan normal yaklagimi neye benzemektedir ve
ne zaman ortaya ¢ikmaktadir? Siddete iligkin bir gézlem igin -uyugsturu-
cu madde teminine y6nelik davranglar ya da yiiksek risk igeren kogulla-
ra maruz kalmak gibi- siddet eylemlerine zemin hazirlayan davraniglan
aragtirmamiz uygun olacaktir. Biz eylemde bulunan kisiyi anlamak igin
davranigini izleriz. Bu davranslar, ancak gosterdikleri degiskenlikler he-
saba katildiginda anlagilirlik kazanacaktir. Davranisi izleme ve davranigta
degisikliklere yol agan kogullar1 gézlemleme yoluyla davranisin islevine
¢ok daha kolaylikla erigebiliriz. Bu bigimde yapilacak davranig izlemi sa-
dece davranisi etkilememize degil, aym1 zamanda miidahalemizin etkile-
me giiciiniin kapsamini belirlememize de yardimci olacaktir.
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DAVRANISI DEGERLENDIRMEDE
OLCUM SKALALARI

Klinik ¢aligmalarda, degerlendirmeye elverisli bilgi toplamada kul-
lanilan en yaygin yontemlerden biri 6lgiim skalas1 uygulamaktir. Olgiim
skalalar1 daniganin zorluklarini bagka birisinin belirli bir format iginde
puanladig: yapilar igerir. Yine de daha yaygin olarak kullanilan metot
gesitli 6z bildirim 6lgekleridir. Burada 6lgiim yontemlerine kisaca temas
edecegiz, daha ayrintihi bilgi bu kitabin kapsami digindadr.

Bir tedavi siireci yurittigiinizi farz edelim. Tedavi siirecine bag-
lamadan 6nce, danigana “Kendinizi nasil hissediyorsunuz?” diye sorar-
stmz. Midahale sonrasinda soruyu yinelersiniz: “Peki simdi kendinizi
nasil hissediyorsunuz?” Boylece ilk durumda verilen cevapla, ikinci du-
rumda verilen cevab: kiyaslayabilirsiniz. Ancak §6yle bir problem var
ki sorularin 6zdes olmamasi, soru kalibina “peki” ve “simdi” eklemek
onceden kestirilebilir bir bigimde cevap tizerinde etki olugturabilir.

Olgiim skalas, aym sorular1 ayn1 formatta ve ayni gekilde sorarak
ortaya ¢ikabilecek bu potansiyel problemi minimize eder. Dikkat edin
buradaki mantik, davranigsal yaklasgim testinde tarif ettigimiz mantiga
¢ok benzer: Davranigi, tedavi 6ncesi ve sonrasinda tek tip uyaric ile
iligkili olarak tetkik edersiniz. Arada bir fark vardir, o da davranigsal
olayin -bu bahiste 6l¢iim skalasinda sorular1 cevaplamak oluyor- kisi-
yi terapiye getiren problem baglaminda herhangi bir asli konum iggal
etmemesidir. Burada ilging olan, kisinin 6lgekteki sorulara verdigi ce-
vaplarin, farkli kosullar altinda ortaya ¢ikan benzer davraniglara kargihik
geldigini gormektir. Ornegin, eger Alice’in fobik kaginma skalasinda-
ki skoru olan “F”, giindelik hayat kosullarinda ise gitmeye ¢alistiginda
gosterdigi kaginma davranigina kargilik geliyor ise konuya iligkin bir gey
yakalamig oluruz. Yok gelmiyorsa, yakalamig olmayiz.

Olgiim skalalar1 kullanmanin bir avantaji, bize diger kisilerle, hatta
biitiin bir popiilasyonla kargilagtirma yapmamiza imkéin vermesidir.
Deneklerin skorlarinin yorumlanabilirligini arttiracak normatif veri
toplama imkinina sahip oluyoruz. Leonard’in depresyon indeksi “D”
skoru ile toplumun genelindeki kisilerin cevaplarini ya da daha 6nce
depresyon tansi almis kisilerin skorlarini kargilagtirabiliriz. Olgiim
skalalar1 kullanmak bize yanitlarla normlar arasinda bagint1 kurma ve
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diger tedavi gesitleriyle kargilagtirma yapma imkani verir. Bunun yaninda
olgekler, tedavide de etkili olabilir, ¢iinkii esasen klinisyenlerin yaptig1
seyi yaparlar yani soru sorarlar. Ve bazen de 6nceden yeterli dikkati gos-
termemis oldugumuz noktalar: igaret etmesiyle ve daha ileri aragtirma-
miz gereken yonlere iaret etmesiyle, bize yardimci olabilecek fazladan
bir bakig imkéni sunar.

Ayni zamanda, su gergege de dikkatinizi ¢ekmek isteriz: Burada
bahsettigimiz iglevsel perspektifle kiyaslanacak olursa, psikometrikler,
davranig ve psikolojik beceri olgiimleri konuya farkli bir pencereden
bakmaktadir. Psikometrik 6l¢iimlerin dayandig1 mantiga gore, gozlem-
lenebilir davraniglar altta yatan psikolojik yap1 ya da igsel varligin bir
isaretidir. Ornegin, “zekd’nin tayininde kullanilan 6lgekleri tamam-
lamig bir kiginin test skoru belirlenirken, 6l¢egin dolduruldugu anda
ortaya ¢ikan gozlemlenebilir davraniglar1 hesaba katilmamaktadir. Bu-
rada zekéinin degerlendirilmesinde aranilan, zekanin varsayimsal olarak
altta yatan yapisi ya da entelektiiel becerilerdir. Benzer gekilde, depres-
yon (D) indeksindeki skorlar altta yatan bir depresyonun, fobik kagin-
ma (F) skalasindaki skorlar da altta yatan bir fobik bozuklugun gos-
tergesi olarak degerlendirilmektedir. Islevsel bir bakis agisindan, altta
yatan varsayimsal mahiyet/seyler tanimlayic1 bir fonksiyon agisindan
kullanilmazlar. Ancak, 6l¢iim skalalari, yine de bir davranig (burada,
bir 6l¢iim tizerinden sorular cevaplamak) tizerinden farkli durumlar-
daki olas1 davraniglar hakkinda bir 6nermede bulunmak igin faydali ve
pratiktir.

KLiNiK PROBLEMLERIN DEGERLENDIiRiLMESI

Klinik problemleri analiz etme igleminde, simdiden iki basama-
g1 gestik. Oncelikle, gozlemlenebilir davranis caligmalarindaki prob-
lemleri tanimladik. Ikinci olarak, monitérizasyon yardimiyla, davra-
nigin ya da davraniglarin goriiniimiyle ilgili -davranigin anlagilmas:
ve miidahalenin takibini yapabilmek amaciyla- bir referans noktas:
belirledik. Ancak, mevcut problemleri anlamak igin 6n kosul olarak
gereken bilgi toplamanin da otesinde, tedavimizin degerlendirilmesi
konusunda bize yardimci olacak bir seviyenin belirlenmesine de ze-
min hazirlamig olduk.
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A referans noktasi ve B’yi de belirlenen davranisi etkilemek igin
uygulanacak miidahalenin gostergesi olarak kabul edersek, bir referans
(baglangi¢) durumu ve bir miidahale durumu olmak tizere kargilagtira-
bilecegimiz iki durum elde etmis oluruz (bk. Sekil 2.5).

Sekil 2.5 A-B Dizayni: Referans ve Miidahale Durumlar:

Miidahale

frekans

M

A B

Referans alani Miidahale alami

Burada, bizleri belirli bir yorum yapmaya davet eden hipotetik bir
egri goriiyoruz. Referans alani sirasinda davranig daha stabil bir seviye-
de seyrederken, miidahale uygulandiktan sonraki donemde davranigin
siklig1 yiiksek bir seviyeye ¢ikmaktadir. Zamansal degiskenlik, miida-
hale ve degisim arasinda nedensellik iligkisi savini desteklemektedir.
Yorumlamay: kolaylagtiracak bunun gibi bir grafik gérinimi, klinik
ortamlarda ¢ok yaygin olmayabilir. Ornegin, gozlem yapmanin, goz-
lemlenen davranis iizerinde etkisi olabilecegi ihtimalini -Sekil 2.6'da
goriildiigi gibi- daha 6nce tartigmigtik. $imdi bu duruma geri dénelim
(bk. Sekil 2.6).
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Sekil 2.6 A-B Dizayn1: Gézlemle Etkilenen Referans Durumu

Midahale

Frekans

A B

Referans alani Mudahale alam

Sekil 2.7 A-B Dizayni: Miidahale Sonuglar: Ongériilemez

Miidahale
g
-
4
9
) A B )
Ted“.. Reterans alam Miidahale alam Tedavi
oncesl sonrasi
olgek

olgek
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Bu durumda, miidahale baglatildiginda ne olacag: agik¢a goriilme-
mekle birlikte egrinin egimine bakildiginda, miidahalenin sadece gozlem
yoluyla ortaya gikmug bir etkiye sahip olduguna karar vermek mantikli
olur. Peki, sonraki Sekil hakkinda ne dersiniz? (bk. Sekil 2.7)

Bu durumda, odaklandigimiz davramigin iizerinde miidahalenin
etkisinin oldugunu iddia etmekte zorluklar yagamaktayiz. Ancak sunu
not etmek gerekir ki eger sadece tedavinin 6ncesinde (1) ve sonrasinda
(2) tekil bir 6lgiim yapmis olsaydik, tedavi metodumuza atfedebilece-
gimiz anlaml bir fark gérmis olurduk. Ne var ki dikkatli yapilacak bir
analiz neticesinde, miidahalenin goézlenen etkiden sorumlu olduguna
dair bir kanita sahip olmadigimiz goriilecektir. Ortaya ¢ikan istenilen
sonug, tedavi metodunu ¢ok irdelemeden kabul edebilecegimize iligkin
bir risk tagimaktadir. Bu bir¢ok tedavi degerlendirmesinde kargilagilan
bir sorundur. Tedavi siirecinde meydana gelen olumlu etkiyi gézlem-
liyor ve hakkinda saglam bir kanitimiz olmamasina ragmen bu etkiyi
kendimize 6zgii olan metoda atfediyoruz.

Eger miidahale sonrasina yeni bir gézlem stireci ekleyecek olursak, etki

hakkinda daha fazla gikarim yapmak miimkiin olacaktir. (bk. Sekil 2.8)

Sekil 2.8 A-B-A Dizayn1: Miidahalenin Geri Cekilmesi-Davranigin
Azalmas:

Miidahale Miidahalenin gekilmesi

|

Frehans

M

A B A

Reterans alans Miidahale alam Referans alam
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Burada miidahale hakkinda 6nemli bilgiler aktarabilecek bir gra-
fikle karsi karsiyayiz. Midahale uygulandiginda davranigta bir artig
oldugunu gozlemliyoruz, ancak miidahale geri gekildiginde davranig
referans hattina geri donmektedir. Bu durum, bir etki fakt6riini sap-
tadigimiz kanaatini desteklemektedir. Agagidaki ornekte (Sekil 2.9)
miidahalenin geri ¢ekilmesinden sonra da davramgin degigmedigini
gorebiliyoruz. Bu psikoterapi siirecinde ulagmaya ¢aligtifimiz 6gren-
me siirecini igaret eden bir sonugtur: Biinyesindeki etkin kisim geri
cekildikten sonra da kazanilan olumlu degisimin sabit kaldigi bir
6grenme bigimi.

Sekil 2.9 A-B-A Dizayn:: Miidahalenin Geri Cekilmesi-Davranigin
Sabit Kalmas:

Miidahale Miudahalenin gekilmesi

\/

¥
-t
4
e
.N
A B A
Retferans alang Miidahale alam Reterans alans

Simdi A-B-A-B dizayninda (bk. $ekil 2.10) oldugu gibi, miidaha-
leyi bu noktada tekrar uygulamak gibi bir secenegimiz de dogmus oldu.
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Sekil 2.10 A-B-A-B Dizayn:: Miidahalenin Geri Cekilmesi ve
Tekrar Uygulanmas:

Miidahalenin Miidahalenin
R tekrar
¢ckilmesi

Miidahalc uygulanmasi
t
ke

e
A B A B
Reterans alam Miidahale alan Reterans alam Miwlahale alam

Bu ¢alisma dizaym ile miidahalenin davrang tizerinde gergekten
etkili oldugu varsayimi daha da giiglenecektir. Davranis iizerinde etkili
onemli bir yiiritiicii faktori kontrol edebildigimize dair bir igarettir. Ayn
ortamda ikamet eden yagh hastalar tizerinde yapilan bir ¢aligmada, mes-
kenin dogendigi mobilyalardaki degisikliklerin hastalarin sosyal etkilesi-
mine fayda sagladif1 gozlemlenmis (¢aligmadaki yazarlarin biri tarafindan
bir anekdot olarak aksettirilmig). Bununla birlikte ¢aligmanin dizayninda
miidahalenin —mobilyalarin yeni diizeni— geri ¢ekilmesi planlanmus.
Bu degisiklik kurumda ikamet eden yaghlarin yakinlarini1 izmis. Ctinki
yeni déseme bigiminin hastalara olan yararim ve sonrasinda yapilan
miidahalenin geri alinmasiyla olugan olumsuz etkisini onlar da fark
etmigler. Ve yeni dogseme gekli (miidahale) tekrar uygulandiginda, hasta
yakinlar1 durumdan memnuniyet duyduklarini ifade etmiglerdir. Cevresel
kontroliin, yaghlikta 6nemli sosyal davranglar Gizerindeki etkisine iligkin
belirgin bir ¢ikarsama yapmalarina imkén veren boyle bir ¢aligma dizaym
diizenlemeleri aragtirmacilar1 da ayrica memnun etmigtir.

Yukarida deginilen degerlendirme stratejileri daha ¢ok, ¢evre-
sel kosullar tzerinde yiiksek derecede kontrol imkanina sahip olan
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diizenlemelerde kullanilmaktadir. Fakat deneysel bir degerlendirme
yaklagimu igin firsatlar sunan genis bir tedavi yelpazesindeki faydaliliklan
da kabul edilmelidir. Terapiler dogalar1 geregi miidahalelerinde kopma-
lar, kesintiler veya degisiklikler igerir ki bunlar daniganlarin davranigsal
repertuarlarinin farkli kogullar altinda nasil evrim gegirdigini aragtirma-
ya davet eder (Hayes, 1981).

Burada, tek vaka dizaym (single subject design) olarak uygulanabi-
lecek deneysel bir ¢aligmanin mantigini tasvir etmeye ¢alistik (Hersen
ve Barlow, 1976). Bu deneysel yaklagim, 6grenme psikolojisi formiilas-
yonunun ayrilmaz bir pargasidir. Ayrica koken aldigi davransg terapisi ve
uygulamali davranig analizi ¢aligma alanlarinin ¢ok 6tesinde, psikotera-
pideki can alic1 sorular: aragtirmak konusunda yiiksek potansiyele sahip
bir metodolojidir (Hayes, 1981). Tek tek bireyleri tedavi ediyor olsak
bile, giivenilir 6l¢me araglan ile birlikte, tedavinin bilimsel terimlerle
tanmimlanmasina izin veren bir metodoloji saglar. Bu, gesitli terapilerin
gindelik ¢aligmalarinin bilimsel agidan degerlendirilmesi igin bir kap:
aralayacaktir. Bu degerlendirme de yalmzca birkagimizin katilabildigi
genis 6lcekli grup galigmalari ile sinirli kalmayacaktir (Kazdin, 1981).

Gozlemleme ve davranig kayd: tutmanin baz: yontemlerini ve pren-
siplerini masaya yatirarak, islevsel perspektifin 6ziiniin ne oldugu konu-
sundaki temel noktay: agia ¢ikarmaya ¢aligtik: Davranug, iginde ortaya
ciktig1 baglam dahilinde anlamak. Bu noktadan itibaren nereye yol ala-
cagimiz da kendini gostermeye baglamgtur...
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3.BOLUM

ISINABC’SINDEN BASLAMAK

Her davranissal olay (behavioral event) bir baglam igerisinde var
olur ve onu goézlemleyecegimiz yer de orasidir. Konugmak, yiirimek ya
da bir garki s6ylemek gibi insan davraniglarim1 kat1 bir bigimde var ol-
dugu baglam diginda degerlendirdigimizde anlayamayiz. Bu davranglar
anlagilmaz olaylar haline gelir. Tabi ki klinik davranslarla ilgili durumlar

da boyledir. “Kaginmalar1”, “miinakagalar1”, “self-mutilasyonlar1”, hangi
baglamda ortaya giktiklarini g6z 6niinde bulundurmadan anlayamay:z.

Topografik analizin farkli davranigsal olaylar1 tanimlamakla si-
nirli oldugunu ve agiklama amac1 giitmedigini akilda tutmak 6nemli.
Agiklama kapasitesine sahip de degildir. Fakat topografik tanimlamala-
rin (tanilar gibi), 6zetledigi tanimlamalarin agiklamasi olarak algilanma
riskleri vardir. Hikdyemiz burada bitseydi ve sadece davranigin topog-
rafik tamimuyla ilgilenseydik davraniggiligin “ytizeysel” oldugu hakkinda
(zaman zaman duydugumuz) elestiriler dogru olabilirdi. Bu durumda,
iginde var oldugu diinyayla higbir baglant: tagsimayan davranigsal olay-
larin listeleri olarak analizimizi sonlandirirdik. Bu gesit analiz birgok
eylemi listelerdi fakat bu eylemler anlagilmaz olurdu. Belli davraniglar
i¢in bir anlayis olugturabilecegimiz yer, onlarin ortaya qiktiklar1 dag-
lamlardir. Fakat aymi1 zamanda 6ngériide bulunma ve kontrol etme gek-
lindeki bilimsel hedeflerimizi hayata gegirebilmek igin de s6z konusu
baglami bilmemiz gerekir. Yaptigimiz davranigsal gozlemlere derinlik

katan da baglamdur.
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Bu yiizden baglami tanimlamak igin daha fazla bilgiye ihtiyag¢ du-
yacagiz. Bu da bizi kontingensi® (contingency) ya da ardisik (sequential)
analiz olarak adlandirilan meseleye yonlendirecektir. Kitabin bundan
sonraki bolimlerinde bu analizden “ABC analizi” olarak bahsedecegiz.

ABC ANALIZi: ONCUL, DAVRANIS, SONUC

Hepimiz ABC’lerimizi bilmenin 6nemini 6grendik ve bu kuralin
klinikte de uygulamaya deger oldugunu disiiniiyoruz. Simdiye kadarki
odak noktas: ‘B’nin altinda ne bulunduguydu; yani gézlemlenebilir dav-
ranig. ‘A’ hilihazirdaki davranigtan 6nce gergeklegen olayy, bir 6ncili ifa-
de eder ve ‘C’ ise davranis1 takip eden sonucu gosterir.

Bu yiizden ABC analizi iig pargaya sahiptir ve bu pargalarin fonksi-
yonu, hilihazirdaki davranisi devam ettiren sartlar: kegfetmekte terapiste
yardimci olmaktir. Terapistin insan davraniginin dogasina iligkin sorula-
rin1 cevaplamakta yardimcidirlar.

DAVRANIS: KiSi NE YAPIYOR?

Bir eylem oldugu igin, agiklamak istedigimiz davranisi incelerken
cevabini arayacagimiz ilk sorumuz “Kisi ne yapiyor?” olacaktir. “Neden
bunu yapiyor?” sorusunda ilerleyebilmek ve bu soruya mikul bir cevap
verebilmek i¢in ise daha ileri gézlemlere ihtiyag¢ duyacagiz.

ONCUL: KiSI BUNU NE ZAMAN YAPAR?

Bize ‘B’yi (davranis: ya da kisinin ne yaptigini) gésteren ilk sorudan
sonra siradaki soru “Kigi bunu ne zaman yapar?”ya da “Kisi hangi sartlar-
da bunu yapar?” olacaktir. Soru ‘A, yani 6nciil igin sorulmaktadur.

Bu sorulann ifade bigimi onciil olaylan agik¢a anlayabilmek igin kesin
bir zaman ve yer belirlememiz gerektigi izlenimi verebilir. Ama gergekte ‘6n-
ctil’ kategorisi altinda baktigimiz i¢ ve dig uyaranlarin genis bir spektrumudur.
Soru “Neyin varliginda kisi bunu yapar?” seklinde daha iyi ifade edilebilir.

3 Kontingensi (contingency): Davranis analizinin temel kavramlarindan olan kon-
tingensi, davraigin 6nciilleri ve sonuglar: ile var olan iligkisine vurgu yapar. Kon-
tingensi, belirli bir davranis izerinde, davranigin ortaya qiktii/cikacagy gevrede
bulunan énciiller ve sonuglarin etkide bulunmas: ve bu igli iligkinin birbirleriyle
etkilesimidir (editér notu).
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SONUCLAR: KiSI BUNU YAPTIKTAN SONRA NELER
OLUYOR?

Ugiincii sorumuz, “Kisi bunu yaptiktan sonra ne olmaktadir?” ya
da daha dogrusu “Bu davranig1 hangi olaylar takip eder?” olacaktir. ‘C’yi
ar1yoruz, yani davranigin sonuglarini.

Islevsel bir perspektiften bakildiginda, sonuglarin sorgulanmasi
hayati bir 6neme sahiptir. Eger davranis1 agiklayacaksak, onun fonk-
siyonunu belirlemeliyiz. Davranig hangi amaca hizmet eder? Bu soru
bir davranigin sonuglarinin ne oldugunu sormakla ayni seydir. Bu gok
6nemlidir, ¢iinki davranig daha 6nceki benzer davranigin sonuglariyla
yonlendirilmektedir. Bu islevsel iligkiye 5. bolimde daha yakindan
bakacagiz ama bundan 6nce mevcut davranigla baglantili olabilecek
takip eden olasi olaylar1 aragtirmaliy1z.

Sonuglar: aragtiriyoruz, ¢linkii “Kigi bunu neden yapmaktadir?”
sorusunun cevab: burada yatiyor. Biitiin sonuglarin belli bir davranig
tizerinde aym kontrol ve etkileme iglevine sahip olmadigini anlamak
onemlidir. Hangi sonuglarin kontrol giiciine sahip olup hangilerinin ol-
madi1 agik bir bigimde gérinmemektedir. Bu yiizden bir analizde olas
sonuglar1 aragtirmaya genis bir soruyla baglamamiz gerekiyor, “Davra-
nist hangi olaylar takip etmektedir?” Buysa, gesitli olasiliklarin agik¢a
sorugturulmasina baglamak anlamina gelir. Fakat en sonunda ilgilendi-
gimiz sonuglar, davranig tizerinde asil kontrol fonksiyonuna sahip olan-
lardir. Bu iglevsel bir perspektifin 6ziinii olugturur.

Temel kural oldukga basittir: B'yi nerde buluruz? Baglaminda, yani
A ve C arasinda!

Sekil 3.1 ABC Analizi
A B C

Onciil Davranig Sonug

(Antecedent) (Behavior) (Concequence)

Onciillerin (A) ve Sonuglarin (C) Gézlemlenmesi
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A’nin varliginda B, C’ye yol agar. Eger bu formiilin gegerliligiyle
ilgili daha kesin bir iddiada bulunsaydik 6nciilleri ve sonugla ilgili olay-
lar1 etkin bigimde manipiile etmemize imkin taniyan kontrolli deneyler
yapmaya ihtiyag duyardik. Klinik bir durumda, tahmin edilen kontingen-
silerin gegerliligini belirlemek igin, bilimsel standartlarda bir inceleme
yapma firsatina nadiren sahip oluyoruz. Fakat bir daniganin davranmigini
-anlamak igin- formiile ederken ve degisimin olas1 yollarini aragtirirken
yaptigimiz ¢aligma, deneysel yaklasimdan kaynaklanan bir aragtirma mo-
delidir.

Analiz siirecinde aragtiracak 3 temel alana sahibiz; A, B ve C. Ana-
lize nasil baglayacagimizi gorebilmek igin bir dakikaligina Alice’in duru-
muna dénelim:

Alice kendi basina ise gidebilecegine emin olmadiginda nisanlisini

arar ve onu gotirmesini ister. O da genellikle gotiriir.

Biz, potansiyel korku iligkili davraniglar kiimesinden ziyade, tek bagi-
na ige gitmeden 6nce hissettigi giivensizlik mevcutken Alice’in, niganlisini
kendisini ige g6tiirmesi i¢in aramasi eylemine odaklandik. Bu eylemin so-
nucu olarak ortaya ¢ikan olay ise oldukga basittir; ige gotiiriilme.

Sekil 3.2 ABC Analizi: Alice

A B C

Ise kendi bagina .
idebilecegi Nisanhsinu arryor Niganhs: Alice’i ige
kon§sunda "%ensiz ve kendisini ’ birak §
hisse dg‘:) . gotiirmesini istiyor trakayor
Onciil Davranig Sonug

Marie bir toplantiya katiimas: gerektigi zaman gok gerginlesiyor.
Islerini genellikle bu toplantiya gitmesini engelleyecek baska bir
seyle mesgul olacak sekilde diizenliyor. Bu onun gerginlik hissini

kisa sireligine azaltiyor.
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Sekil 3.3 ABC Analizi: Marie
A B C
Gerginligi 1:;[6§1g\11111 yetleri
tetikleyen bir bé lc '8 cniyor, Gerginligi azaliyor
toplant1 haberi Oy ece top-antiya
katilamiyor
Onciil Davranig Sonug

Yukaridaki 6rnekte A'nun iki bilegeni olduguna dikkat edin. Tlki digsal
bilegen; toplanti ve toplant: ile ilgili ayrintilar ve ikincisi igsel bilegen; Ma-
rienin gerginlik hissi. Dolayisiyla 6nciil olayin (A) biitiini; sosyal olaylar
(toplant1) gibi gozlemlenebilir durumlan barindirdig gibi sadece Mary’nin
gozlemleyebilecegi igsel olaylar1 (Mary’nin hisleri) da barindirir.

Bagka bir 6rnegi ele alalim ve 6zellikle sonuglara odaklanalim:

Alice evden ok uzaklastifinda, ok gergin oluyor (A). Sonra geri
doriiyor (B). Bu kisa siireligine tizerindeki gerginligi azaltryor (C).

Burada gérdiigiimiiz gibi sonug, bir durumun azalmas: yani Ali-
ce’in gerginligi. Fakat tek sonug bu degildir; Alice ise gidemedigi igin
bir hayal kiriklig1 yagamaktadir. Nihayetinde i§ arkadaglarinin olas: tep-
kileri tizerine daha endigeli hile gelir ve gelecekte ise gitmeyi nasil ba-
sarabilecegi konusunda giderek daha fazla kayg1 duymaya baglar. Bunlar
Alice’in yagamak istemedigi sonuglardir. Fakat hilihazirdaki davranis:
yani geri donmeyi ele aldigimizda davranis1 yoneten etken bu istenme-
yen sonuglar degildir. Bu vakada kritik olan ve davranis1 kontrol eden
etken Alice'de ilk ortaya ¢ikan reaksiyondur yani gerginligin azalmas:
ve rahatlama hissi. Her davranigsal olay birtakim sonuglara sebep ola-
bilir. Fakat tanimlanabilir her olas1 sonug halihazirdaki davranigi kont-
rol etme fonksiyonuna sahip degildir. Bu vakada ilk sonucun (azalmig
gerginlik) sonradan ortaya ¢ikan sonuglarla (6rnegin galigma diizeni ile
ilgili Alice’in yagadig1 hayal kiriklig1) girdigi yarnigmay: ‘kazanmig’ oldu-

gunu soyleyebiliriz.
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Her bir insan davraniginda; A, B ve C’nin birbirini izleyen siireci ¢ok
agik bir bigimde gériiniir degildir. Onceden belirlenmis bir bigimde onlar:
tanimlayamayiz. Buna karsilik insan davranig, farkli hareket ipliklerinin
strekli ve miitemadiyen birbirine gegmesiyle olusmug bir dokuma kumag:
gibidir. Genelde bizim yaptigimiz sey, analize imkén verecek sekilde kesit-
leri ayriklamaktir. Bunun bir 6rnegi olarak, Peter ve Anna’nin hafta sonunu
nasil gegireceklerine dair konugmalarinin bir tartigmayla sonuglandig: du-
rumu anlamaya yonelik ¢aligmamiza bakalim (Sekil 3.4);

Sekil 3.4 ABC Analizi: Anna ve Peter

A B C

Hafta sonu plam Hafta sonu Birbirlerine
i¢in bir araya yapilacaklar ofkelenmek ve
gelmek konugmak tartigmaya baglamak|
Onciil Davranig Sonug

Bir davranigin ardindan meydana gelen miiteakip olay (tartigma bag-
latmak) bagka bir davranigsal olaydir (tartigmak). Bu ise bir bagka kesite
onciiliik eder.

Sekil 3.5 ABC Analizi: Anna ve Peter

A B C

Ikisinin de

Tartigmanin Ikisinin de ortami aym ortamda
baglamasi terk etmesi bulunmaktan
kaginmasi

Onciil Davranig Sonug
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Diger kisiden uzaklagma, bu kisinin varliginda yaganan gerginligin
azalmas olarak anlagilabilecegi gibi tartigmanin sonlandirilmas: olarak
da anlagilabilir. Fakat simdi Anna ve Peter kendilerini yeni bir durumun
i¢ine sokuyorlar. Hafta sonuna birbirlerinden uzak durarak baglhyorlar
ki bu kendi bagina bagka davranislara yol agan bir onciildir. Kesinlikle
emin olabiliriz ki bu onciil, bu ¢iftin yapici olan planlama davranig-
larinda bir artiga neden olmayacaktir. Ve fakat bu davranig bagka bir
davrani dizisi igin 6nciil niteligindedir... Ve hayat devam eder!

Peter ve Anna’'min davranigi, kisa ve uzun vadeli sonuglarin mii-
cadelesinin farkli gériiniimlerinden biridir. Kisa vadede (tartiymanin
baglamasinin ardindan giftin birbirinden uzaklagmasi) davranig, ugru-
na gabaladiklar1 bir durumla sonuglanir: Tartigmaya eglik eden olum-
suz yasantilarda azalma. Yillarca siiren ¢aligmalara dayanan deneysel
aragtirmalar davranigin hemen ardindan ortaya ¢ikan sonuglarin giigli
kontrol fonksiyonuna sahip oldugunu gostermistir. Fakat ayni zamanda
bu davranigin uzun vadeli sonuglar1 Anna ve Peter’1 gergekte istedikleri
seyden uzaga gotiirmektedir. Birbirlerinden kaginmak anlik gerginligi
azaltabilir fakat daha dengeli ve yakin bir iligki tesis etmek istiyorlarsa
kaginma, 6ziinde islevsel olmayan bir davranigtir. Yardim aramalarinin
nedeni de budur. Terapi siireci iginde, onlar1 amaglarindan uzaklagtiran
davraniglarimi kolaylikla kavrayabileceklerdir, fakat kavramak davranig
degisikligini tek bagina ortaya ¢ikarmamaktadir.

ABC analizinin 6zi sudur: Gergeklesmis bir eylemle baglariz; bir
davranig (B). Eylemin hangi olaylarin varliginda meydana geldigini (A) ve
bunu takip eden sonuglari (C) aragtiriniz. Davranig analizinin amaci sadece
tanimlamanin (topografya) otesine gegtiginden ve nihayetinde bir fonksi-
yon analizi oldugundan, 6zellikle davranisi kontrol veya etkileme fonksi-
yonuna sahip olan sonuglar: ayirt etmekle ilgileniriz. Bu sonuglar: giive-
nilir bir bi¢imde nasil tammlayabiliriz? Bunu yapmak igin bu fonksiyonel
iligkilerin nasil yiiridiigiini daha iyi anlamaya ihtiyacimiz var. Bu konuya
edimsel 6grenme ve kogullanmanin tartigildig 5. bolimde donecegiz.

Sonuglar: Etkilemenin Bir Yolu

Burada vurgulanan temel nokta davranisi anlamaya galhigirken her
zaman olugtugu baglami g6z 6niinde bulundurmamiz gerektigidir. Bir
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tedavi ortaminda higbir zaman kendimizi bu baglamin diginda konum-
landiramayacagiz. Yukaridaki 6rneklerde, danigsanlarin hayatlarinda neler
olup bittigiyle ilgili bize anlattiklan: geyler izerinden ABC analizini agik-
ladik. Fakat daniganla birlikte ayni gekilde biz de analiz edilebilecek bir
olaylar dizisinin igerisindeyiz. Goriigme sirasinda daniganin yan: sira biz
de bir davramig (B) sergileriz. Belirli kogullar altinda ya da énciillerde (A)
ne soyliiyorsak ya da yapiyorsak onu séyler ya da yapariz. Peki, tedavi orta-
minda davranigimizin sonuglari olarak nelerle kargilagiriz (C)?

Insan davraniglarin, sonuglar: iizerinden kasith bir bigimde arttirarak
ya da azaltarak etkilemeye kalkisan bir uygulamanin etik degeri zaman
zaman sorgulanmigtir. Fakat serviste ya da terapi odasinda sadece bulun-
mamuz bile sonuglar etkiliyorken, bu soru hi¢ mantikli gériinmemektedir.
Bunun yerine sorulmas: gereken sorular, “Hangi sonuglar bizim etkile-
simimizden kaynaklanmaktadir? Bu sonuglar belirli davranglari nasil ve
hangi sartlar altinda etkiler?” olmalidir. Biz bu baglamin digina gikamayiz!
Cikmaya galigirsak bile bu tutum bagka 6nciiller ve sonuglara donigecektir.
Bizatihi yasam kendi davraniglarimizin sonuglariyla daimi irtibat halinde
olmak demektir. Basitce ifade etmek gerekirse, “Yagayan herkes C’ye va-
racaktir.”

Uzun Vadeli Sonuglar

Yukaridaki 6rneklerde gordiigiimiiz gibi her davranigsal olay ¢egitli
sonuglar tarafindan yonetilmektedir. Erken donemde ortaya ¢ikan so-
nuglar uzun vadeli olanlara goére kontrol etme 6zelligini daha kolay ka-
zanurlar. Ornegin Alice’in eve donmesi kaygisini azaltir. Kaginma, isi ve
hayati ile ilgili endigelerini uzun vadede arttirsa bile, bu kaygiyr azaltict
sonug bir kaginma davraniginin yerlesmesinde kontrol niteligi kazanmg-
tir. Peter ve Anna’nin tartigmanin ortasinda birbirlerinden uzaklagmalari,
iligkilerinde ortaya gikan zorluklar gibi uzun vadeli ve iligkilerinde ileriye
doniik Gmitsizligi arttiran kisa vadeli sonuglara ragmen olumsuz duygu-
yu bir an i¢in azaltmaktadur.

Daha 6nce soyledigimiz gibi, uzun vadeli sonuglarin bir 6zelligi davra-
nis izerindeki kontrol yetkinliklerinin zayif olmasidir. Diger taraftan, anhk
sonuglar davranig iizerinde baskin olma egilimindedir. Alice, Peter ve An-
na'nin hepsi uzun vadeli olumsuz sonuglar: fark ederler ve daha cazip olan-
larla kiyaslarlar. Alice daha az endiselenmek ve diizenli olarak daha etkin bir
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sekilde isinin stesinden gelmek, Anna ve Peter yapic1 bir gekilde evlilik
problemlerini ¢6zmek, yakin ve anlaml bir iligkiye sahip olmak istemekte-
dirler. Bu istenilen sonuglarin terapotik ¢alismadaki 6nemi agiktir; insanla-
n1 tedaviye getiren de istedikleri sonuglara ulagma araysglaridur.

Bununla birlikte, kuramsal agidan bakacak olursak, istenilen sonuglar
davranigin agiklamasi olarak degerlendirmek yanilticidir. Kontrol 6zelligi-
ne sahip olan sonuglar 6nceki davranisi takip etmis olan sonuglardir. Ve
istenilen bir sonug heniiz deneyimlenmemis bir olay olabilir. Béyle bir olay
davranigi kontrol etme niteligine sahip olabilir mi ya da tanim1 geregi im-
kinsiz mudir? Bu sorulara cevap vermek i¢in insan dili ve bilisi alanina ve
bu siireglerin nasil isledigine dikkatimizi vermeliyiz. Davramgin daha once
hi¢ deneyimlenmemis fenomenler tarafindan yonetilebilmesi s6zel yetile-
rin kazanimi araciiiyla olmaktadir. “Daha iyiyi ya da daha kétiiyi digtin-
me” izerinde duracagimiz 7. bélimde bu konuya donecegiz.

KURUCU OLGULAR: DAVRANIS ANALIZINDE
EK BiR FAKTOR

Yazarlardan biri geriatrik bakimdaki psikolojik miidahale uygula-
malarin farkliliklari tizerine bir konferansa katilmigti. Bir konugmaci
(ne yazik ki ismi unutuldugu i¢in hakkini teslim edemeyecegiz) hem-
sirelerin davranigsal 6zelliklerinin yaglilarin alarm butonuna gereksiz
yere basma egilimini etkiledigine dair bir galigmalarini sundu. Iki farkl
durumu kargilagtirdilar. Birincisi suydu:

Sekil 3.6 ABC Analizi: Geriatrik Bakim-Yiiksek Duygusal Duyarlihik

A B C

Gorevliler oldukga
Hastalar butona ilgili olumlu
Alarm butonu .
basarlar duygusal tepkiler
verirler
Onciil Davranig Sonug

Daha sonra galigmanin ikinci agamasina gegtiler.
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Sekil 3.7 ABC Analizi: Geriatrik Bakim-Diigiik Duygusal Duyarhlik

A B C

Gorevliler duygusal
agidan daha nétr
tepkiler verirler

Hastalar butona

Alarm butonu
basarlar

Onciil Davransg Sonug

Zaten anlamis oldugunuz gibi, ilk durum alarm butonuna basma
egiliminde oldukga biiyiik bir artisla iligkiliydi. Varilan sonug butona agir1
basmanin sosyal kontrol altinda olduguydu. Bir baska konugmaci ise bu
calismaya oldukga sinirlenmigti ve yalmzlik gibi asli bir insanlik hili de-
giskenini g6z ard1 etmis olmasindan dolay: bu ¢aligmanin gergekte sadece
davranig analizinin yiizeyselligini gosterdigini iddia etti: “Bu degiskeni g6z
oniinde bulundurmadan davranigi anlayamazsimiz”. Hakli olan kimdi?

Davranig analizi agisindan ikisinin de hakli oldugunu séyleyebiliriz.
Ilk konugmaci tarafindan gosterildigi gibi butona basmak sosyal
sonuglarin kontroli altindaydi. Bununla birlikte bu kontingensinin
sosyal uyaranlara tabii ve ¢ok da yalniz olmayan yaglilarda gegerli olup
olmayacagini bilmiyoruz. Tkinci konugmaci, bu degiskenin kullaniminin
da davranigsal agirilig1 diigiirmenin bir yolu oldugunu gostermis oluyordu.

Sekil 3.8 ABC Analizi ve Kurucu Olgularin (KO) Islevi
A B C

Onciil Davranig Sonug

KO Kurucu Olgular
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Burada Kurucu Olgular (establishing operations, KO) olarak bi-
linen (Micheal, 1993) ilave bir faktorden bahsedecegiz ($ekil 3.8). Bir
kurucu olgu, normalde motivasyon olarak adlandirilan seyi etkileyen bir
faktordiir. Belirli bir davranigin baglaminda yer alan ve belirli bir sonu-
cun kontrol islevini yine o baglam igerisinde etkileyen seydir. Yukarida-
ki ornekte ‘yalmizlik’ hissetmek ya da diger insanlarla irtibat yoksunlugu
baglami, alarm butonuna bastiginda birinin ¢ikip gelmesinin 6dillendi-
rici iglevini degistirir. Bu, davranigsal olayda bir zemin olarak islev g6-
riir. Onciil olan kogullarin bir pargasidir fakat pratik sebeplerden Gtiirii
A, B ve Cden ayn olarak degerlendirilebilir. Ama yine de kontingensiyi
etkileyen 6nemli bir faktordiir. Belirli bir davranigin baglamindaki diger
faktorlerde de oldugu gibi, KO kesitsel bir davranigi degistirmek igin
manipiile edilebilen bir fakt6rdiir. KO’nun hangi fonksiyonu yerine ge-
tirdigini gérmek igin siradaki 6rnege goz atalim:

Sekil 3.9 ABC Analizi: Bir Hamburger Yemek

A B C

Hamburger siparisi

Hamburgeri alma
verme

Hamburgerci

Oncil Davranig Sonug

Giizel bir aksam yemeginden dénmigsem ya da agliktan oliyor-
sam bu durum tamamen farkli seyredecektir. A¢lig1 bir KO olarak de-
gerlendirdigimizde bu kontingensideki ¢ alan1 da etkileyecektir: O
andaki dikkat alaninda bulunan hamburger standin1 daha go6ze ¢arpar
hale getirecek (A). Hamburgerden yayilan kokularin igtah agic1 etkisi
daha giiglii olacaktir. Meniiden siparis verme davranigimi ve muhteme-
len tezgihta siparis verirkenki s6zel davranigimin bigimini etkileyecek
(B). Ve sonuncu ama son derece 6nemli olarak agiz sulandirici ham-
burgerden bir 1sirik aldigimdaki 6znel deneyimimi etkileyecektir (C).
Giizel bir akgam yemeginden sonra hamburger standina geldigimde ise
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aym dizinin nasil degisebilecegini diiginiin. KO’nun motivasyonel bir 6n
kosul olarak degerlendirilmesi gerektigi, bununla birlikte davranigsal bir
olay1 agiklamaya ¢alistifimizda ne A ne de C’yi digarida birakmayacag:
unutulmamalidir. Olay hila belirli bir durumda ortaya gikar ve belirli
sonuglar tarafindan takip edilir.

Genellikle tokluk, aglik, yorgunluk gibi temel fizyolojik siiregleri
birer KO olarak degerlendirebiliriz. Fakat davranig analizinin bu 6nem-
li ama bir gekilde belirlenmis y6niini yalmizca fizyolojik siireglerle si-
nirlandiramayiz. Ornegin vegan olan bir kisinin, hamburger standinin
ontnden gegtigini diglinin. Bu da t¢ alanin timini etkileyecektir: O
andaki dikkat alaninda bulunan hamburger standinin géze g¢arpmasini
(A), davranisi (B), ve hamburgeri 1sirma deneyimini (C). Insan davrani-
stmin anlagilmasinda degerlerin kontingensiler iizerindeki 6nemli etkileri
g6z ard1 edilmemelidir. Agliktan 6len bir vejetaryen, modern et endistri-
sinin prensiplerinden hoglanmadig igin biiyiik, igtah agic1 bir hamburger
siparigi vermekten kaginabilir. Degerler ve genelde 6n kabuller olarak
adlandirilan fenomenlerin kontingensileri ok giiglii bir sekilde etkileye-
bilecegini fark etmek bizi 7. b6limde deginilecek olan dil ve bilig alanina
tekrar gotirmektedir.

Deneysel psikolojide gesitli hayvanlarin davraniglarinin yiyecek ver-
mek suretiyle pekistirilmesinin ¢ahgildig: laboratuar deneyleri yapilir-
ken hayvanlarin tok olmadigina emin olabilirsiniz. Eger tok olsalard,,
yiyecegi 6nlerine getiren davransglarla ilgilenmezlerdi. Aym gekilde, sos-
yal uyaranlan iyi diizeyde olan geriatrik hastalar da bir hemgsireye is-
tediklerini sorabilmelerini saglayan alarm butonuna basmakla daha az
ilgili olabilirlerdi. (Geriatrik hastalarin butona basmasiyla ilgili olarak,
kimsenin ciddi ciddi hemgireleri daha az nazik davranmak konusunda
egiterek problemin ele alinmasini tavsiye edecegini diiginmiiyoruz.) Da-
niganlar i¢in tedavi planlarken bu KO’larin nasil merkezi olabilecegine 8.
boliimde tekrar donecegiz.

DAVRANISI KENDi BAGLAMI iCINDE KONUSMAK

Bu tir ABC analizlerini yapmak, tek bagina terapistin kendi igsel
olaylari ile sinirl1 bir aktivite degildir. Bu, terapétik goriismede de yiiksek
gegerliligi olan bir aragtir. Amag, ABC analizini daniganlarin kendi
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davraniglarin1 anlamalar i¢in kullanigh héle getirmektir. Marie’yle bir
seansta bunun nasil olabilecegini gorelim:

Terapist: Yani diin ofisi terk ettin?
Marie:  Evet, o duruma daha fazla dayanamadim.
Terapist : Ne olmugtu?

Marie:  Herkesin 6gleden sonra projelerinin durumu hak-
kinda grubu bilgilendirmesi gerektigine dair bir
e-posta aldim. Bu kadar insanin 6niinde konugma-
min imkénsiz olacagini hissettim.

Terapist: Peki bu e-postayr okudugunda ne oldu?

Marie:  Birden dondum kaldim. Sadece ne kadar gergin ol-
dugumu gormelerini istemedim.

Terapist: Yani mesaj1 aldin, dondun kaldin ve bu tiir durum-
larda gerginlestigini fark ederler diye endigelenmeye
bagladin.

Marie:  Evet.
Terapist: Sonra ne yaptin?

Marie:  Bir an heniliz hazir olmadigimi s6yleyebilecegimi dii-
sindim ya da isten erken ayrilabilirdim ve e-postay:
goziimden kagirmig olmaliyim diyebilirdim.

Terapist: Ama yapmadin?

Marie:  Hayur. Iyi hissetmedigimi ve eve gidip yatmam ge-
rektigini soyledim.

Terapist: Sonra ne oldu?
Marie:  Ne demek istiyorsunuz? Gittim iste.
Terapist: Iginizde neler yagandr?

Marie:  Ofisten aynildigimda 6nce omuzlarimdan biiyiik bir
yik kalkmis gibi oldu. Ama endiselenmeye bagladi-
gimda daha park yerine bile varmamigtim.

Terapist: Endigelenmek?
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Marie:  Evet, bu proje gruba sunulmali. Gelecek sefer ne ya-
pacagim? Her brifing oldugunda hasta oldugumu soy-
leyemem. lleride fazlasiyla giiphe uyandirict olacak.
Bunun diginda, bu tiir geyleri, benden bekleneni yapa-
madigimda biiyiik hayal kirikligina ugruyorum.

Burada terapist hilihazirdaki davranigsal kesitin bir analizini for-
miile edebilir.

Sekil 3.10 ABC Analizi: Marie

A B C

E-postay1 okur ve . Kayg: gegici olarak
kaygilanir Eve gider azalir
Onciil Davranig Sonug

Terapist: Simdi dogru anladiysam, tiim bunlar seni gergek-
ten kaygilandiran o e-postayr okumanla alakal: gibi
gozikiyor. Durumdan uzaklagman gegici olarak da
olsa kaygini azaltiyor. Bu bir tiir kagis olarak goriile-
bilir. Hayatindaki diger durumlarla kargilagtirdiginda
tanidik gelen bir tarafi var m1?

Marie:  Evet, hayatimin kagmaktan ibaret oldugunu séy-
leyebilirsiniz. Onceki igimden giktim, glinkii grup
toplantilarina liderlik etme goérevini tizerime almaya
cesaret edemedim. Ve simdi yeni isimde de aym
dogrultuda ilerliyorum.

Eger kayginin azalmas: tek sonug olsayd: bu kadar sorunlu olmazd:.
Burada uzun dénem ve kisa dénem sonuglar: arasindaki farkin izini stir-
menin 6nemini gorebilirsiniz. Ve yine, Marie ve terapisti arasindaki bu
konugmada gorildugi gibi, anlik sonuglarin kontrol edici 6zelligi yine
belirgin bigimde ortadadr.
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Terapist: Yani ortamu terk ettikten sonra ilk hissettigin sey
olan ‘omuzlarindan biyik bir yik kalkmasi’ olayla
ilgili tek sonug gibi gozitkmiiyor?

Marie:  Hayir, sonunda elime yliziime bulagtiriyyorum ve bu
cok fazla endigeye yol agiyor. Ama kendimi zorlaya-
miyorum igte. Goriiyorsunuz, bu beni gok timitsiz bir
hile getiriyor.

Terapist: Yani “Kaygidan kurtulmakla elde ettigin kazang, ha-
yatindaki kayiplarla kiyaslanmayacak kadar dugik-
tir.” diyebiliriz?

Marie: Evet, daha da fazlas:...

ABC analizi, klinik ¢aligmanin temel bir pargasi ve ig¢goriiniin
onemli bir kaynagidir. Hatta bu siire¢ kiginin davraniglarin1 baglami
icerisinde anlama amac1 giittiginden, bunu “i¢géra"den (insight) zi-
yade ‘disgori” (outsight) olarak adlandirmak daha makul bile olabilir.
Kuramsal terimlerle ifade edildiginde bu siireci ayir# etme (discrimina-
tion) olarak adlandiriyoruz; davranglar kadar, onlar1 kontrol eden gev-
resel faktorlerin de ayirt edilmesi. Ayirt etmeden bolim 4 ve 6'da daha
etraflica bahsedecegiz.

Biz hisseden, bir eylem hilinde olan, arzulayan ve anlam arayan
insanlarla ¢alistyoruz. Psikoloji dedigimiz sey bunun hakkindadir. Teo-
riler de bunu giinliik klinik ¢aligma sahasinda aragtirmak ve degerlen-
dirmek igin ilkeler gelistirirler. Bu bizi, daha 6nce bahsettigimiz gibi,
ABC analizini anlaml bir gekilde uygulamak igin gerekli olan 6grenme
teorilerini incelemeye gotiiriir. Kendimiz ve daniganlarimiz igin birer

arag olacak teorilere deginmek amaciyla simdi bu konuya déniiyoruz.






2. KISIM
DAVRANISI ACIKLAMAK






Cev: Sema Bozbey

4.BOLUM

CAGRISIM YOLUYLA OGRENME:
TEPKISEL KOSULLANMA

Pavlov ismi size bir ey ifade ediyor mu? Ivan Pavlov 19. yiizyilin
sonlarinda galigmalar yapmus bir Rus fizyologdur. Tepkise! kosullanma
(respondent conditioning) olarak adlandirilan -¢agrigim yoluyla- 6g-
renme yontemini tanimlayan ve inceleyen ilk kisidir (Rachlin, 1991).
Bu 6grenme klasik veya Pavlovyen kosullanma olarak da adlandirilir.
Pavlov’un kopeklerle yaptig1 deneyler, giiniimiizde halk arasinda en ¢ok
bilinen psikolojik deneylerdendir. Baslangigta, kopekler beslendiginde
ag1z ve midelerindeki salg: degisikligini incelemek istemisti. Bu deney-
ler esnasinda Pavlov beklenmedik bir durum fark etti: Laboratuvardaki
kopekler herhangi bir besin sunulmadigi hilde Pavlov’un odaya gir-
mesiyle tiikiiriik ve mide suyu salgiliyorlardi. Bu durum, onun ilgisini
cekti ve kendisini psikolojide en inli kisilerden birisi hiline getiren
deneyleri yapmaya baglad:.

Kopekler kendilerine besin sunuldugunda dogal bir tepki verirler;
tikirik salgilar. Bunu 6grenmelerine gerek yoktur; biyolojik olarak sa-
hip olduklari bir tepkidir. Pavlov’un iinlii deneyleri bagta tesadiifen fark
ettigi tepkileri sistematik bir sekilde incelemekten olusuyordu. K6pek-
lere bir tabak yiyecek sunmadan hemen 6nce zili gald: veya bir diyapa-
zona vurdu. Bunu birkag defa tekrarladiktan sonra, zilin sesinin duyul-
masiyla, yiyecek sunulmasa bile, kopeklerde tiikiiriik salgisinin arttigini
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fark etti. Bagta nétr olan bir uyan (zil sesi), né¢r uyaran (NU), yiyecegin
dogal islevine benzer bir fonksiyon kazanmig oldu. K6pegin tepkisi ko-
sullanmigt1 ve boylece zil sesi kosullanmis uyaran (K*U) olmus oldu. Or-
taya gikan 6grenilmis tepki kosullanmis yanit (K*Y) olarak adlandirildi.
Ogrenme olmaksizin ortaya gikan bir uyaran ve bir tepkinin kontingensisi
-bu ornekte yiyecek ve tiikirik salgilama arasindaki iligki- 4osullanma-
mags uyaran (K'U) ve kosullanmamas yanit (K'Y ) kontingensisidir. Uyaran
kelimesi, tizerinde ¢aligtigimiz tepkiyi onceleyen olay anlaminda kulla-

nilmaktadir (Sekil 4.1).
Sekil 4.1 Tepkisel Kosullanma

Yiyecek Salg1

NU

Zil
Zil Salgi

Tepkisel kosullanma igin siklikla vurgulanan bir diger 6rnek de
g6z kirpmadir. Eger bir insanin goziine dogru hava piskirtiirsek, kigi
goziini kirparak yanit verir. Bu, pek sorgulanmayan, dogustan gelen
bir yanittir. Hava piiskiirtme, yanit1 ortaya ¢ikaran basit bir uyaran-
dir. Eger piskiirtme, bir sesi takiben olursa, ses, hava piiskiirtmenin
uyaran iglevlerinin bir kismini kazanacaktir. Sonug olarak ses, son-
rasinda hava piskirtilmese de ayn1 yanita neden olacaktir. Burada
da baglangigta nétr olan bir uyaran, diger uyaranin iglevini, en azin-
dan iglevlerinin bir kismini1 kazanmaktadir. Bir kez daha kogullanmig
uyaran ve kosullanmi§ yanittan bahsetmis olduk. Gé6ziimiize dogru-
dan hava piskiirtilmesi (K-U), kirpma hareketiyle (K°Y) sonuglanur.
Bunu 6grenmemize gerek yoktur. G6z kirpma, géziimiizii koruyan bir
biyolojik isleve sahiptir.
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Sekil 4.2 Géz Kirpmanin Tepkisel Kogullanmas:

KU —> KY

Hava piiskiirtme Goz kirpma

NU

Ses
KU > KY
Ses Goz kirpma

KOSULLANMIS VE KOSULLANMAMIS YANITLAR
ARASINDAKI ILISKI

Oyleyse kogullanmis ve kogullanmamis yamit arasindaki iligki ne-
dir? Ikisi de ayni midir? Bagta, Pavlov’un deneyinde oldugu gibi aym:
gibi goriinebilir. Iki durumda da képekler tiikiiriik salgiliyorlardi. Pav-
lov bunu her iki durumda ayn:1 yamitlar alimyor geklinde raporlamgti.
Ancak, cogunlukla kogullanmig yanitin kogullanmamig yanita gore daha
zayif oldugu belli oldu. Sonraki aragtirmalar da ikisinin tamamen aym
tepkiler olmadigini ortaya ¢ikardi (Rachlin, 1991; Rescorla, 1988). Or-
negin, kosullanmis ve kogullanmamig yanitlarda, kopegin tikiiriik sal-
gisinin kimyasal igerigine yakindan bakacak olursak, farkliliklar oldu-
gu goriilecektir. Bu anlamda kopek bizden daha iyi ayrim yapiyor gibi
goziikmektedir. Kogullanmig yanit daha ¢ok ‘yiyecek az sonra gelecek’
anlami tagimaktadir. Kopek zilin yiyecek i¢in oldugu konusunda yanil-
maz, zil ile yiyecek arasindaki gergek iligkiye gore tepki verir, ¢linki su
ana kadar zil sesinden hemen sonra yiyecek gelmistir. Ne kogullanmag
ne kogullanmamig yanut basit tiikiirik salgilama ile sinirh degildir. Ti-
kiiriik salgilama, kopegin viicudu yiyecek almaya hazirlandiginda ortaya
¢ikan kompleks bir reaksiyondur.

Tanimladigimiz siireci 6zetlemek gerekirse, tepkisel kogullanma,
organizmanin iginde bulundugu baglamda veya gevresinde yer alan bir
seye, o noktaya kadar sahip olmadig: bir biyolojik islev kazandirir. Bu
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noktaya kadar tek islevi olan veya herhangi bir iglevi olmayan bir sey, yeni
bir iglev daha kazanmaktadir. Bunun biitiin tiirler i¢in 6nemli bir siireg
oldugu asikérdir. Tepkisel kogullanma organizmanin davramgini degis-
tirmesi igin bir firsat yaratir ve bu da uyumu saglar ve hayatta kalmaya
neden olur. Kiigiik bir ¢ocuk birden sokaga firlayabilir, bu tecriibe etme-
digi tehlikeli bir davranigtir. Cocugun belirli kogullanmamig uyaranlara
(ani q1glik, ebeveynin agresif davranigi) korku (kogullanmamig yanit) ile
tepki veren bir biyolojik sistemi vardir, ancak gocugun sisteminde sokaga
ctkmaya kars1 korku yaniti olugturan bir uyaran fonksiyonu gibi tepki
verme yoktur.

Fakat béyle bir durumda bir ebeveyn gocuga bagirirsa veya agresif
bir davranis sergilerse, sokak (ve/veya iligkili uyaranlar) bundan sonra
korku ortaya ¢ikaracak (kogullanmig yanit) kogullanmig bir uyaran hiline
gelmis olur. Bu da, gocugun sokakla ilgili davramgini degistirir. Diger bir
ornek olarak, gece restoranda saldirtya ugramig birini ele alalim. Birkag
hafta sonra, aym yere geldiginde, bulant1 hisseder, kalp atiglar1 hizlanir
ve terlemeye baglar. Daha oncesinde keyifli duygular ve anilarla iligki-
lendirilen bu gevre, tepkisel kogullanma siireci nedeniyle simdi tamamen
farkh tepkiler uyandirmaktadir.

TEMEL DUYGULANIMLARIN KOSULLANMIS VE
KOSULLANMAMIS YANITLARLA ILigKisI

Yukarida temel psikolojik bilgilere dayanan bir konuyu islemis ol-
duk. Ogrenme éykiilerimize bagl olarak belli sartlar altinda ortaya cikan
kalitimsal tepkilerimiz vardir. Tukiriik salgilama ve goz kirpma ¢ok na-
diren psikoterapétik yaklagimin bir pargasidir. Peki ya duygular gibi goz
agip kapayincaya, kadar ortaya ¢ikan tepkiler? Bir insan mutluy, kizgin
veya korkmug oldugunda bu tepki gok sayida faktérden olugur. Bir tepki
(veya duygu) tiimiiyle kalitsal degildir, biiyiik kismi bireysel deneyimlere
gore sekillenir. Bununla birlikte duygulanimsal (affective) tepkilerimizin
bir kisminin tiim insanlarda ortak oldugunu ve bunlarin kiiltiirel ve etnik
gegmisten bagimsiz olarak ortaya ¢iktigimi biliyoruz. Cok sayida ¢alig-
ma, insanoglunun az sayida temel duygulanim ile veya en azindan belli
kogullar altinda otomatik olarak ortaya ¢ikan bir dizi duygusal bilegenle
dogdugu fikrini benimsemektedir (Ekman, 1992; LeDoux, 1996; Tom-
kins, 1982).



Jonas Ramner6 - Niklas Torneke 101

1870’lerin baginda, Charles Darwin, insanlarin diger hayvanlar
gibi hayatta kalmaya hizmet edecek duygusal tepkilerle donatildigini
ileri stirmigtiir (Darwin, 1872). Her ne kadar modern aragtirmacilar bu
temel duygulanimlar ve bunlara ait tepkilerin sayisi hakkinda bir fikir
birligine varamamus olsalar da, agagidaki bes duygulanim i¢in ortak bir
konsensiise ulagmiglardir (Power ve Dalgleish, 1997):

Korku
Uziintii
Nese
Ofke
Tiksinti

Aralarinda en fazla aragtirillmig olan, insanlar1 da psikoterapiye ge-
tiren problemlerin 6nemli bir kismini olugturan duygulanim korkudur.

Temel Duygulanimlar1 Ne Olugturur?

Her temel duygulanim, gozle goriilir belli bir digavuruma sahiptir (ve
kisinin yiiziinde kolaylikla gézlemlenir). Ayrica farkh fizyolojik paramet-
reler ile ayirt edilebilirler. Duygulanimlar, potansiyel olarak belirli eylem
tipine sahiptirler veya belli tip davransslara egilimi igerirler. Ornegin, kork-
tugumuzda kalbimiz daha hizh ¢arpar, bazi kaslarimiz galigmaya baglar ve
kan akiginda tipik degisiklikler olur (Ekman, 1992). Bu, korku deneyiminin
bir pargas: gibi goriinmektedir. Korktugumuzu fark ettigimizde, fizyolojik
cevabimuz artik aktiflegmigtir ve kagma veya kaginma gibi davranslar igin
hazirlanmigizdir (LeDoux, 1996). Burada biyolojik reaksiyonlar 6ne ¢ik-
maktadir; temel duygulanimlarin uyaran tarafindan ortaya gikarilabilmesi
i¢in bilingli bir igsel siirece ihtiyag duyulmaz. Korkunun temel bilesenleri,
huzh bir hareket igin bizi hazirlar. Bulant: hissi ve igrenme bizi tehlikeli
uyarana kars1 mesafemizi korumaya; 6fke, saldirtya hazirlanmaya yonlen-

dirir. Ofkemizi fark ettigimizde genellikle saldirmak iizereyizdir.

Duygusal Tepkilerin Temeli Kogullanmamig Yanitlardar

Kosullanmamig yamitlara dayali duygusal tepkiler evrimsel siireg
i¢inde olugmug tepkilerdir. Bu yamutlar: ortaya ¢ikaran sartlar hakkinda
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ne biliyoruz veya bagka gekilde soracak olursak, kogullanmamig uyaranlar
hakkinda ne biliyoruz? Bunlarla ilgili bilgimiz kisithdir. Cogu aragtirma
uzun bir 6grenme ge¢misi olan erigkinlerde yapilir. Korku ile ilgili olarak
baz1 6grenilmemis ortaya gikarici faktérlerin oldugunu iddia eden veriler
de vardir. Hizla yaklagan nesneler, yiiksek ses, baz1 yiiz ifadeleri buna 6rnek
verilebilir (Ohman, 2002). Evrimsel bir bakis agisiyla, yalnizca bir tiir uya-
ranin 6rnegin korku veya tiksinti ortaya ¢ikardigim varsaymak makul de-
gildir. Tepki eger hayatta kalmaya hizmet ediyorsa -uyaranlarin gegitliligi
bireyin hayatinin baglarinda bir etki yaratmak i¢in agir1 derecede biiyiik ol-
mak zorunda kalmasa bile- birden fazla baglamda aktive edilmesi gerekir.

Tepkisel kogullanma bilgisini, hayatin erken dénemlerinde diinya ile
ilgili duygusal deneyimlerimizin nasil gekillendigini anlamak igin kulla-
nabiliriz. Ornegin, baglangigta kisinin 6fkesini agiga gikaran sey ne olur-
sa olsun, zaman iginde kisi kogullanmamig uyaranlarin iglevini kazanacak
birtakim bagka baglantilar yapacaktir ve bunlar da zaman iginde yeri gel-
diginde ortaya ofke ¢ikaracaktir. Bu yolla, fenomenler hem digsal uya-
ranlar (diger bireylerin hareketleri, kokular, belirli nesneler) hem de igsel
uyaranlar (diger duygulanimlar gibi) ile iligkili hale gelecektir. Cocuk her
izinti yagadiginda, cocukta korku yaratacak bigimde hareket eden bir
ebeveyn dugiiniin. Tepkisel kosullanma ile ebeveynin hareketi, gocugun
tzinti duygulanimim korku olugturan bir uyarar hiline gevirir; daha
acik bir ifadeyle, gocuk duygusal tepkilerinden korkmay: 6grenir. Bir 6r-
nek olarak, Marie’nin halas: tarafindan fark edilen duruma bir bakalim;

Marie’'nin halasi ona, Marie kiiciikken ebeveynlerinin Marie hak-
kinda cok fazla endiselendiklerini disindigini soyledi.Halasi-
nin hatirladigina gore, Marie daha bir yasinda bile degilken cok
hareketli bir bebekmis, yasadiklar: apartmanin etrafinda hizlica
emeklermis. Her seyle cok ilgili, etrafindakileri kesfederken gok
mutluymus. Halasi Marie’nin ebeveynlerinin Marie'yi korkutarak
diinyay: kegfetmesine engel olmalarina cok dizildigini hatirlyor.
Marie bunu duydugunda, ¢ogu insanda merak ve ilgi uyandiran
durumlarin kendisinde korkuya yol agiyor olusuna gocukluk ¢ag
deneyimlerinin yol agmis olabilecegini diisindii.

Bu deneyimin Marie’'nin problemlerinin gergek nedeni oldugunu
soylemek zordur. Agik olan tek sey, tepkisel kogullanma hayatimizin er-
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ken dénemlerinde tepkilerimizi gsekillendirir ve hayatimiz boyunca gev-
re ile kurdugumuz temel iligki bigimimizi etkiler.

Digsal ve Igsel Uyaranlar

Duygulanim durumlarinin tepkisel kosullanma yoluyla ortaya ¢1-
karilabilecegi, davranig biliminin erken donemlerinden itibaren fark
edilmisti. John Watson, 1913 yilinda “davraniggilik”™ tanimlayan kisi,
Pavlov’un aragtirmalarinin sonuglarin1 benimsemis ve insanlarda kor-
kunun kokenini agiklayabilmek igin kullanmigtir. Bir uyaran varhginda
(6rnegin, karanlik) korkuyor olmak, bu uyarani korku ortaya ¢ikaracak
bir formata doniistirir. Bu tir 6grenilmig tepkilerin, 6rnegin travma-
tize olmug insanlarin belli uyaranlara (helikopter sesi, duman kokusu,
asker iiniformasi) nasil tepki verdigini anlayabilmede esas oldugunu
gorebiliriz. Geleneksel olarak, davranig terapisinde bunun gibi dig uya-
ranlara odaklanilmaktadir.

Son zamanlarda ise, igsel uyaranlara ilgi artmigtir. Igsel uyaranlar
duygulanimlar, viicut duyumlari, hatiralar olabilir. I¢sel uyaranlarla ko-
sullanma igin interoseptif kosullanma (interoceptive conditioning) terimi
kullanilir. Bir kez daha Rus fizyologlar bu tiir 6grenmenin 6zelliklerini
tanimlamig ve sénmeye direngli oldugunu gostermiglerdir; yani, bir kez
ogrenilen ¢agrisimi zayiflatmak veya sondiirmenin zor oldugunu bildir-
mislerdir (Razran, 1961). Ogrenmenin bu gekli, baz1 kaygi bozukluklarini
anlama ¢abamizda esas olmugtur (Bouton, Mineka, ve Barlow, 2001).

Biyolojik Olarak Hazirlanmis Ogrenme

Kogsullanmamig uyaranlara verilen belli yanitlarla dogariz fakat ya-
mitlarimiz bundan daha karmagiktir. “N6tr” uyaran olarak adlandirdik-
larimiz her zaman tamamiyla n6tr olmayabilir. Her uyaran kogullanma
i¢in ayn1 kapasiteye sahip degildir ve her yanit 6nceden nétr olan uyaran
ile kolayca ortaya gikarilamaz. Yukaridaki g6z kirpma 6rneginde, sesin
g6z kirpmayi olugturabilmesi igin, ses (kogullanmig uyaran) ve havanin
(kogullanmamig uyaran) ¢agrisim birlikteligi defalarca tekrarlanmalidir.
Buna ragmen, 6nceden nétr olan bir kokunun tiksinti ve mide bulan-
tis1 olugturmas: igin, koku kusma ile iligkili ise genellikle yalnizca bir
deneyim yeterlidir. Benzer fenomenler, duygulanim aragtirmalarinda
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tanimlanmugtir. Sanki organizma biyolojik olarak belirli 6grenme tiirle-
ri i¢in hazirlanmig gibi goriinmektedir (Ohman ve Mineka, 2003). Bir
insanin diger uyaranlara gore yilanlardan, yiikseklikten ve karanliktan
korkar hile gelmesi daha kolaydir. Fakat bu yalmizca, 6zgiil fobiler ile
iligkilendirdigimiz uyaranlar i¢in degil, biiyik olasilikla bagkalar: tara-
findan incelendigimiz, terk edildigimiz veya viicudumuzda aligilmadik
hisler yagadigimiz durumlar igin de gegerlidir. Bir kisi trafik sikipikhigin-
da gogis agnsinin eslik ettigi bir panik atak yagarsa, bu kisiden gogiis
bolgesinde agr hissettigi zaman veya trafikte kaldig1 zaman tekrar kor-
ku hissetmesini beklersiniz. Buna ragmen, araba gésterge panelinin veya
arabanin kendisinin panik atak esnasinda var olmasina ragmen, biiyiik
ihtimalle bunlarin korku veya panik olusturmasini beklemeyeceksinizdir.

Cagrigim ile 6grenme (tepkisel kogullanma) dolayisiyla kalitsal fak-
torlerin ve her bireyin deneyiminin kombinasyonudur. Tepkisel kogul-
lanmada 6grenmeyi kontrol eden/yoneten faktorler hakkinda ne biliyo-
ruz? $imdi bu soruya odaklanalim.

TEPKISEL KOSULLANMANIN KOLAYLASTIRILMASI

Kosullanma, kogullanmamig uyaran ile 6nceden nétr veya o baglam-
la ilgili olmayan uyaran arasindaki iligkiye goére tepki vermek seklindeki
ogrenmeyi igerir. Bu nedenle o andaki iligkinin karakteri belirleyici bir
6neme sahiptir.

Kolaylagtiric1 Faktorler

Kosullanmamig uyaran ile 6nceden nétr olan uyaran arasindaki ilig-
kiye baktigimizda, su soruyu sormaliyi1z: Hangi faktorler tepkisel kogul-
lanmayi kolaylagtirir? Agagida, tepkisel kogullanmanin kolaylagtirilmas:
i¢in 6nemli olanlar verilmigtir:

Eger kogullanmig uyaranin (K*U) kogullanmamig uyaran
(K'U) ile ortaya ¢ikmasinin sikhig1 arttirilirsa, kogullanmig
uyaranin kogullanmig yanit1 agiga ¢ikarma ihtimali artacak-
tir. Daha 6nceden anlatilan g6z kirpma buna bir 6rnektir.
Hava piiskiirtme ile ses ne kadar fazla birlikte ortaya ¢ikarsa,
sesin goz kirpmaya yol agma ihtimali o kadar fazla olacaktir.
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Eger kosullanmamig uyaranin (K"U) ortaya ¢iktig1 her za-
man kogullanmig uyaran (K*U) ortaya ¢ikiyorsa, K‘U’nun
kogullanmig yanit (K*Y) ortaya ¢ikarma egilimi, K-U'nun
K*U olmadig1 duruma gére daha fazla olacaktir. Ornegin,
kopek beslendiginde zil her zaman ¢alarsa, zilin tikirik
salgis1 olugturma ihtimali artacaktir; bu durum zilin sade-
ce yiyecek sunuldugu belli zamanlarda ¢almasindan farkli
olacaktir. Veya iftlerden birisi belli bir parfimii sadece
cinsel iligki ile ilgili kullaniyorsa, bu parfiim kokusunun
giftleri cinsel agidan harekete gecirme ihtimali yiiksele-
cektir.

Kogullanmig uyaran (K*U) kogullanmamis uyarandan
(K-'U) once olmaldir, tam tersi degil. Eger bir kopege,
‘kurabiye’ kelimesine tepki vermesini 6gretmek istiyorsa-
ni1z, kopege kurabiye vermeden hemen 6nce bu kelimeyi
soylemelisiniz. Eger 6nce kopege kurabiye verip kopek
kurabiyeyi yedikten sonra ‘kurabiye’ derseniz, bu iglemi
cok kez tekrarlasaniz bile, képek hig bir zaman ‘kurabiye’
kelimesi ile gergek kurabiye arasindaki iligkiyi 6greneme-
yecektir. Tepkisel kogullanma uyaranlarin belli sirada ol-
masim gerektirir. K*U, K"U'dan 6nce olmalidir.

Diger faktor ise kogullanmig uyaran (K*U) ile kogullan-
mamis uyaran (K-U) arasindaki zaman araliidir. Eger
zaman aralify artarsa, K*U’nun kogullanmig yanit: (K*Y)
olusturma ihtimali azalacaktir. Eger ‘kurabiye’ kelimesini
kopek kurabiyeyi almadan gok dnce soylerseniz, 6grenme
gerceklesmeyecektir.

O andaki iligkinin 6grenmeyi yoneten tek faktor olmadigina dikkat
edin. Giiglii bir biyolojik yatkinhik bunu degistirebilir. Bulant: belki de en
agik ornektir. Bu, kolayca kosullanabilecek bir tepkidir. $imdi leziz bir yemek
yediginizi ve sonrasinda hastalandigimz diigtiniin. Yemegin tadi ve kokusu,
midedeki bulant: yani kogullanmig yanit (K*Y) i¢in kogullanmmug bir uyarana
(K*U) dénisebilir. Halbuki yemegin kokusu ve tad ile bu durumdaki iligkili
kogullanmamig uyaran (K-U) ve kogullanmamig yanit (K°Y) arasindan saat-
ler gegmistir. Bu tat ve koku simdi tiksinme ve bulanti uyandirabilir.
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Ileri Kogullanma: ikinci Sira Kogullanma,
Genellestirme ve Ayirt Etme

Kogullanmig yamita (K*Y) yol agan bir kogullanmig uyaran (K*U)
daha ileri kogullanmaya yol agabilir. Eger bir ¢ocuk karanlikta korku ya-
sami§ ve karanlik, korku ortaya ¢ikaran bir kogullanmig uyarana déniig-
mugse, karanlikta var olan bagka bir uyaran (6rnegin belli bazi sesler) da
K*U gibi islev gorebilir ve korku agi1ga ¢ikartabilir; hatta bu sesler korku-
nun olugtugu ilk sahnede bulunmamig olsa bile. Bu, bazen ikinci sira ko-
sullanma (second-order conditioning) olarak adlandirlir. Yeri gelmigken,
karanlik biyolojik yatkinligin rol oynadig: bagka bir 6rnektir. Karanlik,
insanlar igin ‘notr’ bir uyaran degildir ve diger uyaranlara gore korkmay:
daha kolay 6grenebilecegimiz bir uyarandir.

Tepkisel kogullanma ile 6grenmede etkili olan bir diger 6nemli fak-
tor ise genellestirmedir. Genellestirme, tepkisel kosullanmanin benzer
uyaranlara yayilma egilimidir. Tekrar Pavlov’'un kopeklerine doénelim.
Kopegin bir zil sesine kogullandigini farz edin, yiyecek verilmese de zil
caldiginda kopek tiikiiriik salgihiyor. Simdi su ana kadar kullandigimiz zil
sesini bagka bir ses ile degistirelim. Kopegin tiikiiriik salgilamas: ne ka-
dar farkh olur? Kesin cevap birgok faktére bagli olarak degisebilir, ancak
ses tamamen 6zdes olmak zorunda degildir. Sadece “yeterince benzer”
olmas: gerekir.

Bir kopek tarafindan yere serilen ve yaralanan bir ¢ocuk yalmzca aym
kopegi gordiginde korkmayacaktir, yeterince benzeyen diger kopekleri
gordugiinde de korkacaktir. Eger ¢ocuk bir Alman kurdu tarafindan yere
serilseydi ve kogullanmig uyaran (K*U) olarak képegin biyikligi esas
olsayd: ¢ocugun sevimli bir teriyerden korkup korkmayacagindan emin
olamazdik. Eger ¢ocuk i¢in kopegin sesi (havlamasi) esas olsayds, teriyer
olmas: durumunda, havlama kogullanmig uyaran (K*'U) olarak hizmet
edecek ve kosullanmig yanit (K*Y) olarak korku uyandiracakti.

Genellestirme, tepkilerin orijinal kogullanmig uyaranla (K*U) baz:
bigimsel 6zellikleri paylasan diger uyaranlara yayilmasiy/sigramasi ve bu
uyaranlarin kogullanmig yanit (K*Y) ortaya ¢ikarmasi anlamina gelir. Y1-
lan fobisi olan bir kiginin ¢imen tizerindeki bahge hortumunu gérdiigiin-
de huzursuzluk hissetmesi bunun igin tipik bir 6rnektir.
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Genellestirmenin tam ters siireci, ayzrt eme yani uyaranlar arasin-
daki farkliliklara tepki gosterebilme yetenegidir. Bunu klasik bir Pav-
lovyen deney siireciyle de inceleyebiliriz. Eger kopeklerde genellestirme
gelismigse, ¢esitli zil sesleri duyduklarinda tikirik salgilarlar. Fakat
epeyce benzeyen diger zil seslerinde degil de sadece belli bir zil sesinde
yiyecek verirseniz, kopeklerin ayirt etmeleri artar ve daha sinirli seslerde
tikiiriik salgilarlar.

Genellegtirmenin, ayirt etmenin ve ikisi arasindaki dengenin, orga-
nizmanin uyum saglama ve hayatta kalmas: agisindan 6nemli oldugunu
gormek kolaydir. Bazen, yiiksek derecede ayirt etmek ve sadece ¢ok spe-
sifik uyaranlara tepki vermek ¢ok 6nemlidir. Karla kapli buz zeminin
yirimek i¢in tehlikeli olup olmadigini beyazin tonu ile degerlendirme-
si gereken bir hayvan i¢in ayirt etme hayatidir. Bagka bir durumda, 6r-
negin yirtic1 bir hayvanin 6gle yemegi olma riski ile yagayan bir canlida,
genellestirme daha biiyiik bir 6nem tagimaktadir. Boylece, hareket eden
her seye karg1 tepki gostermek akillica olacaktir.

Kogullanma Sonsuza Kadar midir yoksa S6nme Miimkiin mii?

Ikinci sira kogullanma, genellestirme ve ayirt etme agiklamalarinda
da agik¢a anlattigimiz lizere, tepkisel kogullanma dinamik bir siiregtir.
Buradan hareketle, kogullanmis tepkiler zamanla zayiflayabilir ve kay-
bolabilir. Bu durum daha 6nce de bahsettigimiz gibi sénme (extinction)
olarak adlandirilir, yani yanit ‘sondiiriilir’. En temel anlamda, teorik
olarak basitge sonme, kogullanmig ve kogullanmamig uyaranlar arasin-
daki iligkinin sonlanmasi olarak digiiniilebilir. Tekrar Pavlov’un ké-
peklerine dénelim. Zili tekrar tekrar ¢almaya devam etsek, ancak zille
ilgili olarak kopeklere hig bir yiyecek sunulmasa, zil sesi sonunda bir
kogullanmig uyaran (K*U) gibi islev gormeyecektir. Bu, kogullanmg ya-
mt (K*Y) ortaya gikarma yeteneginin, bu 6rnekte tiikiriik salgilamanin
sonlanacag1 anlamina gelir. Karanlikta defalarca korkmug kiigiik bir ¢o-
cuk, karanlikta korkutucu bir sey olmadan vakit gegirdiginde, karanl-
gin bundan sonra gocukta korkuya yol agmama ihtimali artacaktir, bu
durumda karanligin K*U olarak islevi sonlanacak ve karanlik K*Y’ye
(korku) yol agmayacaktir. Ancak sénmenin gerceklesmesi, organizma-
nin tekrar eski hiline déndigii anlamina gelmez. Ik bagta kogullan-
mug, sonra sondiirilmis bir tepkinin tekrar kogullanmasi kolaydir. Pav-
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lov bunu da goéstermigtir: Tukirik salgilamaya kogullanan ardindan bu
tepkisi sondiiriilen bir kopek ile zilin anlamini hig¢ 6grenmemis ikinci bir
kopek tizerinden bir galigma dizayn etmis, bu iki kopegi zil sesinin bir
kez daha yiyecek kazanmaya bagli oldugu bir duruma miruz birakmigtur.
Sonugta ise zil ve yiyecek arasindaki iligkiye gore tepki vermeyi birinci
kopek ikinciye gore daha hizli 6grenmistir.

Bagka bir 6rnek verecek olursak; yiikseklikten korktugunuzu ve fakat
bir haf taniz1 evinize yeni bir ¢at1 yaparak gegirmeye karar verdiginizi di-
sunelim. Cat1 yapimi esnasinda korkutucu bir gey olmazsa, kogullanmig
korkunuz biyiik ihtimalle hafta igerisinde azalacaktir. Catidan yere
kadar olan mesafe kogullanmig uyaran (K*U) olarak islevini kaybedecek
ve bundan sonra kogullanmig yanit (K*Y) yani korku olugturmayacak-
tir veya en azindan eskisi kadar ¢ok korku olugturmayacaktir. Eger ¢at:
onarimu bittikten sonra, 6niinlizdeki yaza kadar gatiya tirmanmazsaniz,
biiyiik ihtimalle bir 6nceki yil gatida galigsarak gegirdiginiz haftanin so-
nunda duydugunuz korkuya gore daha fazla yiikseklik korkusu duyacak-
stniz. Buna ragmen, biiyiik ihtimalle onceki yil ¢atida ¢aligmaya bagladi-
gimzdaki kadar kétii olmayacak ve biiyiik ihtimalle gatidaki korkunuzun
tekrar azalmasi bu yil daha az vakit alacaktir.

Tepkisel Kosullanma ve Psikopatoloji

Burada bahsettigimiz 6grenme bigiminin, insanlar1 uzman yardimi
arayigina sevk eden sorunlarin ¢oguyla iligkili oldugunu anlamak ¢ok da
zor degildir. Ornegin, dig hekiminden ¢ok korktugu igin bize gelmig bir
daniganimiz olsun. Dig hekiminin ofisindeki gok sayidaki agrili dene-
yimden sonra, baz1 kokular, sesler (matkap, metal objeler) ve -dig¢i kol-
tugunda uzandif siradaki- viicut pozisyonu kendisi igin hos olmayan
kosullanmig yanitlar uyandirmaktadir. Veya travma sonrasi stres sorunla-
niyla bize bagvuran bir daniganimizi diglinelim; savas bélgesinde yagar-
ken, ac1 verici tepkilerin ortaya ¢iktig1 bir dizi olay yagamig olsun. Artik
savag alaninda yagamiyor olsa da eski kogullanmamig uyaran ve yanit-
lar, su anda kogullanmig uyaran gibi islev géren ve tepkiler (K*Y) ortaya
¢ikaran -savag durumunda ortaya gikan tepkilere (K°Y) benzeyen- ¢ok
sayida fenomen ile iligkili durumdadir. Simdi daniganimizin durumuna
biraz daha yakindan bakalim:
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Mirza ve ailesi uzun bir sire Bosnada gevresindeki insanlarmn
artan tacizi ile yasads. Sonrasinda bu, siirekli bir terére donistii.
Mirza'nin yasadigr sebirde savas giktr ve Mirza insanlarmn
saldmiya ugradigina ve oldirildigine tanik oldu. Agabeyi ka-
grrilds ve bugiin hilen bulunamamgstir. Mirza ldigini varsa-
yryor. Yillarca siddet, eziyet ve 6liim tehdidi ile yasads. Mirza ve
ailesi, kendilerini yeterli bir bigimde savunamadan asagilanma-

ya maruz kaldilar.

Mirza ve anne babast su anda Isveg'te yasiyorlar. Halihazirda-
ki sartlar: iyi olsa da kendisi gegmis tecriibelerinin sonuglariy-
la birlikte yasiyor. Rutin olaylar -farkh tirde sesler, iiniformal:
insanlar, duman ve ates- onda kolaylikla aci ve 1zdwrabr ortaya
gikarabiliyor. Bu tepkilerden bazilary, agikca ve herkes tarafindan
anlagimas: kolay gibidir. Mesela Mirza, TV deki savas sabnele-
rine tepki gosteriyor ki gogu insan igin bu mantikly gorinebilir.
Diger reaksiyonlar: ise daba belirsiz bir yol izliyor. Ornegin, so-
kakta Isveg polisi ile karsilasmak Mirza'da giiglii duygular uyan-
diwrabiliyor. Onlarin kendisi igin highir tehdit olusturmadigini
bilse de yogun korku seklinde bir tepki gostermekten kurtulamiyor.
Kendisine su sekilde given telkin etmeye galisiyor: “Isveg'teki po-
lisin savagsla higbir ilgisi yok, degil mi2” Mirza tepkilerini dogal
olmayan ve anlasilmas: zor olarak degerlendirmeye bagslar. “Beni
rabatsiz etmek icin burada olmadiklarini biliyorum. Niye bu se-
kilde tepki gosteriyorum?”

Mirza’'ya gore, yanitlarinda mantiksal bir tutarsizhk vardir.
Korku gseklinde tepki vermekte, ancak mantiken korkacak bir gey
gorememektedir. Halbuki Mirza'nin sinir sistemi igin, tutarsizlik s6z
konusu degildir. Tepkileri, tepkisel kosullanmaya dayaniyor. Tepkiler
“mantikls” degildir ve “mantikli diigiinme” ile tepkileri ortadan kaldi-
ramazsimz veya onlar1 yonetemezsiniz. Mirza’nin tepkilerini anlamak
istersek, kendisi ve yakinlar1 igin ciddi tehdit olugturan yagantilarin
dikkate almaliy1z. Bugiin igin, tepkileri ortaya ¢ikaran uyaranlar ger¢ek
bir tehdit olugturmasa da Mirza'nin tepkileri bu yagantilar ile gekillen-
migtir (Sekil 4.3). $Simdiki kogullanmig uyaran, ge¢mis deneyimindeki
uyaran ile bi¢imsel benzerlige sahiptir ve onlarin varhiginda, viicudu
kagma veya savagma igin harekete ge¢mektedir.



110 Insan Davranglarinin ABC’si

Sekil 4.3 Travmatik Kogullanma
K-U > KY

Hayat1 tehdit edici olaylar Korku

NU

Uniformals insanlar

KU » K'Y
Uniformal: insanlar Korku

Daha az dramatik alt yapisi olan sorunlar da objektif bir agidan
benzer bigimde anlagilabilir. Bu sadece savagtan ve benzeri trajedilerden
kurtulanlar ile ilgili degildir, ¢ok sayida sorunun ve zorlugun tepkisel
kogullanmanin sonucu oldugunu gérebiliriz. Alice bunun bir 6rnegidir.

Alice’in bayatinda ok sey oldu. Uzun zamandir cok calisiyordu. As-
linda, hangi departmanda olmas: gerektigini bilmeyisi ginden giine
isini zorlastwriyordu. Ve sonrasinda nisanlist Bob ile ve alkol sorunu
olan, neredeyse her giin kendisini gagiran annesiyle ilgili sorunlar
vardi. Ama o Carsamba, Alice diger zamanlara kiyasla daba yor-
gun ve mutsuzdu. Viicudunun gergin oldugunu ve kendini ‘garip”
hissettigini fark etti. Aksam, yataga uzandiktan hemen sonra, her
sey daba da kitiilesti. Yogun bir bas donmesi hissetti ve kalbi hizla
carpmaya baglads. Gogsiinde bask: ve nefes darlg bissetti.

Alice’te, “panik atak” olarak adlandirdifimiz gey vardi Panik bizatihi,
anlik tehditle kars1 kargiya olan herkeste ortaya ¢ikabilen normal bir reak-
siyondur. Bu hazirliklihgimiz, temel duygulanim sistemimizin tepki aralif
kapsamindadur. Alice’in durumunda, panik atak, uzun bir stres déneminin
sonucuydu. Bunu, yagami tehdit eden durumlar igin gelistirilmis bir cevap
sistemindeki yanlis alarm olarak gorebiliriz (Bouton, Mineka, ve Barlow,
2001). Panik atak, gegici bir tecriibe olmasina ragmen, gercek tehditler
gibi tepkisel kosullanmayi ortaya gikarma becerisine de sahiptir. Oyleyse
bu durumda kogullanmig uyaran (K*U) olarak neyi ele almaliy1z? Genel-
likle -giigli viicut duyumlar: gibi- o durumdaki baz1gé6ze ¢arpan uyaranlar
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kogullanmig uyaran hiline gelir. Bu, ayrica daha 6nceden de belirttigimiz
gibi, kendi viicudumuzdaki degisikliklere tepki gostermekle ilgili biyolo-
jik hazirhklilig: da yansitir. Alice’in durumuna daha yakindan bakalim.

Panik atagini takip eden giinlerde, Alice gergin ve yor gun his-
setmeye devam eder. Hald yapmas: gereken ok sey vardir. Bagska
bir atak yasamasa da gogsiinde bir agirlik hisseder. Ancak sonun-
da sakinlesir ve rahatlatict bir hafta sonundan sonra, yorgun-
luk, gerginlik ve gogsiindeki agiriik az ok gitmigtir. Birkas hafta
sonra bir gece, bir arkadag ile kutlama yaparken eve geg doner ve
sonug olarak her zamankinden daha az uyur. Ertesi sabah ise git-
mek igin erkenden hazirlanirken yorgunluk ve belirsiz bir beden-
sel rabatsizhk hisseder. Koridorda yiiriirken, aniden bas donmesi
hisseder, gogsindeki agirhk hissi geri gelmistir, kalbi hizla carpar

ve panik bir kez daha vurur.

Alice’in deneyimini nasil anlayabiliriz? Bu ikinci panik atagi oldugun-
da o6nceki kadar tiikenmis degildi. Yorgundu, fakat bu yorgunluk az uyu-
maya bagliydi. Alice bir gece az uykuyla idare edebilecegini diiginmisti;
daha 6nce az uyudugu ¢ok olmugtu ve bu hig bir zaman sorun olmamig-
t1. Ama Alice’in tecriibe ettigi seyin bir kismi, yorgun olmakla baglantih
olarak “igindeki” yorgunluk ve bedensel hislerdi. Alice’in bu fenomenler
hakkinda yapmug oldugu yorumlamalardan bagimsiz olarak, bir kogullan-
mug uyaran (K*U) olarak islev gordiiler ve artmug kalp hizi ve/veya gogiiste
agarlik bigiminde bir kogullanmis yamit: (K*Y) agiga gikardilar. Interoseptif
kogullanma, gelisen bu kisir dongiide merkezi parga hiline gelir (Sekil 4.4).

Sekil 4.4 Interoseptif Kogullanma

KU - —>  KY
Panik atak Korku

NU

Viicut duyumlar

KU ——————— KY

Viicut duyumlar Korku
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Tepkisel kogullanmanin psikopatolojiyi nasil etkileyebilecegini gos-
teren diger bir 6rnek obsesif kompulsif fenomenidir. Alice’in hayatindan
diger bir 6rnek:

Alice son zamanlarda bir seyleri unutmaktan gittikce daha faz-
la korkmaya basladigini fark etti. Ocak bu konudaki érneklerden
bir tanesiydi. Dairesinden gikarken, genellikle kapida durup kendi
kendine soruyordu: “Ocag kapattim m12” Mutfaga doniiyor, oca-
gin kapalr oldugundan emin oluyor ve daha sonra kaprya yoneliyor.
Cikmak dizereyken bir kez daha diisiince tekrarlyyor: “Ocag gergek-
ten kapattim mi? Bir bakayim.” Genellikle kontrol etmek igin bir
veya iki kez geri doniiyor.

Alice’in obsesif kompulsif davramginin nasil bagladig1 sorusunu bir
kenara birakirsak, ocag: tekrar tekrar kontrol etmenin tepkisel kogullan-
ma ile nasil sonuglandigini gérmek kolaydir. Sokak kapisi ve/veya kapiya
yaklagma eylemi kolayca kayg olugturan kogullanmig bir uyaran (K*U)
hiline gelebilir. Bu, tepkisel kosullanmanin, psikopatolojinin pargasi
haline nasil gelebilecegine bir 6rnektir. Tepkisel kogullanma, belli belirti-
lerin nasil bagladigini agiklamakla kalmaz, ayn1 zamanda ayni davranigsal
sirecin mevcut problemlerin bir pargasi hiline nasil geldigini veya mev-
cut problemleri nasil arttirdigini agiklamay1 da saglar.

Kaginma ve Kagma

Kogullanmis ve kosullanmamig uyaran arasindaki iligki bittiginde
kosullanmig yanitlarin nasil azaldigini veya kayboldugunu anlatmistik.
Catiya tirmanip zarar verici bir gey olmadan “yiikseklik deneyimi’ni
yasadigimda, “yiikseklik deneyimi’nin korku uyandirma kapasitesinin
azaldigini fark ederim. Sonme meydana gelir. Eger korkmaya bagladi-
gimda ¢atidan inersem veya eski deneyimlerimi hatirlayarak ¢atiya hig
tirmanmazsam bu dogal s6nme siireci engellenir. Hos olmayan veya
istenmeyen deneyimler ortaya ¢iktiginda bu deneyimleri 6nlemeye ¢a-
ligmak ka¢ma olarak adlandirilmakta, bu deneyimlerle iligkili durumlara
yaklagmama ise kaginma olarak tanimlanmaktadir. Cogunlukla, “kagin-
ma” terimi her iki davranig i¢in de kullanilmaktadur.

Aa verici yagantilardan kaginmak veya kagmaya ¢aligmak ¢ok dogal
bir davranigtir. Zararl olabilecek seylerden kaginmay: 6grenmek dogal-
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dir. Eger zehirli bir sey yemigsek veya tehlikeli bir hayvan tarafindan
saldiriya ugramigsak, gelecekte bu geylerden kaginmak akillica bir dav-
ranig olacaktir.

Yine de, bu siirecin ne kadar sorunlu hile geldigini, davraniy so-
nuglandiginda istenilenin tam tersi bir durum ile karsilagildiginda go6-
rebilirsiniz. Tirmanmanin korku olugturucu deneyimini yagadigim igin
catiya gikmaktan kaginmak, beni o andaki korku verici bir durumdan
kurtarabilir ve bu durum kisa vadede yararhidir. Catiya tirmanarak uzun
vadede kazanacagim diger olas1 avantajlari, bunu yapmaktan kagindi-
gimda kaybederim. Aym zamanda, sénme meydana gelmez ve gelecekte
kendimi tekrar gatida (veya benzer yiikseklikte bagka yerde) buldugum-
da ¢ok biiyiik ihtimalle korkumla tekrar karg1 kargiya gelirim.

Profesyonel yardim isteyenler hayatlarinda ¢atilarina tirmanama-
maktan gok daha yiiksek bir maliyet 6diiyorlar. Ornegin, bir savas bol-
gesinde travmayi tecriibe etmis olsaydim, korkung savag deneyimlerime
kogullanmig uyaran gibi tepki verme iglevi tagiyabilecek birgok seyden
kaginamayabilirim. Nereye gidersem gideyim, kogullanmig yanitlar or-
taya ¢ikar. Kayg ¢ok giigliiyse, kisinin bu deneyimden kaginmaya galig-
masini anlamak kolaydir. Buna ragmen, ironik bir gekilde, bu davranis,
uzun vadede dogal sénme siirecinin olugmasini engelleyerek, kayg: ya-
nitin1 devam ettirir. Ornegin, Alice sokak kapisindan nasil kaginabilir?
Tabii ki bunu yapmak mimkindiir fakat bu degisik sonuglara neden
olacaktir. Ciddi obsesif kompulsif sorunlari olan daniganlarla ¢aligmag
olanlar bu kisilerin bu tiirden bir ikilemde kaldiklarinda aslinda ¢ok de-
gisik seyler yapabilecegini bilirler. Ornegin kirlenme hissi bile,bu prob-
leme sahipseniz, ¢ok fazla kayg: uyandiric1 olabilir. Ellerini kompulsif
bir bigimde yikayan insanlar el yikama ritielleri i¢inde sikigmaktan
kurtulmak ¢abasiyla tamamen el yikamaktan kagabilirler. Panik ataklar:
olan bazi insanlarin pasif (yavas yiiriime, digar1 ¢tkmama) hile gelmesi;
kosullanmig uyaran, kogullanmig yanit, kaginma, genellestirme, sénme-
nin eksikligi kisir dongiisiinii anladiktan sonra size tutarh gelecektir.

Bu 6rneklerde incelenen siiregler, sonuglarla 6grenme (edimsel ko-
sullanma) yolu ile daha iyi anlagilir. Tepkisel ve edimsel kogullanma ara-
sindaki bu etkilesime b6lim 8de ve kitabin sonundaki Davranisi De-
gistirme bolimiinde deginecegiz. Bu noktada, kisinin yiiksek derecede
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kagindig1 seylerin -tepkisel kosullanma siirecinin sonuglar: olarak-
kaginma davranigindaki umutsuzluga yol ag¢tigina vurgu yapmak isteriz.
Bu yanitlar istemli bir kontrol altinda degildir ve kaginma nedeniyle
sonmeye dogru giden yol tikanur.

Tepkisel Kogullanma ve Diigiinceler

Duygularimiz, anilarimiz ve viicut duyumlarimiz gibi, digiince-
lerimiz de tepkisel kogullanmanin bir pargas: hiline gelebilen igsel fe-
nomenlerdir. Bir digiince, kogullanmig uyaran (K*U) tarafindan ortaya
¢ikarilmig kogullanmig bir yanit (K*Y) olabilir. “11 Eylil” dedigimizde,
kesinlikle goziiniiziin 6niinde belli imajlar canlanir. Ornegin “7 Ekim”
dersek, okuyucularin ¢ogunda o kadar belirgin imajlar canlanmaz. Di-
sunceler bir K*U olarak da islev gorebilir ve bir K*Y kaynag: olabilir.
Aklimza gelen imajlarin tzerinde durursaniz, o giin yasadiginiz bazi

duygularimz: tekrar hissettiginizi fark edersiniz.

Bu, klinik sorunlarla yiiksek derecede iligkilidir. Hog olmayan de-
neyimlerle (kogullanmamig yanit, K°Y) baglantili bigimde bir yargilama
(Sen normal degilsin!) duymus oldugunuzu farz edelim. Bir kez daha
bu yargilamay: duydugunuzda (veya benzer bir diisiincenizi uyandiran
bir durumda), bu diisiince orijinaline benzer bir gekilde duygulanimsal/
affektif bir yanita neden olabilir (kogullanmig yamt, K*Y). Uzun za-
mandir uykusuzluk yagayan bir kisinin durumu, digiincelerin nasil K*Y
olacagiyla ilgili bir 6rnek olabilir. Yataga gitmek ve yatakta uyanik bir
sekilde beklemek siklikla uyuyamayacag ile ilgili digiinceler ile birlikte
cereyan etmektedir. Zamanla yastik (veya yatagin tamami) uyuyamama
digiinceleri i¢in kogullanmig bir uyaran (K*U) olarak islev gorebilir ve bu
digiinceler akla gelmeden yataga gitmek mimkiin olmayacaktir. Yatak
simdi, bu durumda arzu edilen bir sonug olan uykuya dalmamz: sagla-
mak yerine uykunuzu kagiran tepkiler igin bir K*U hiline gelir.

Digiinceler, imajlar, duygular ve viicut duyumlar: gibi i¢sel fenomenlerin
birbiriyle ve bir dizi digsal durumla iligkili olmas1 insanoglunun islevselligi
agisindan biyik 6neme sahiptir. Tepkisel kogullanmanin araliksiz siirecine
bagli olarak insanoglunun tepkileri siklikla degisime ugrar ve kisi 6zelinde
cevrenin iglevselligi de degisir. O zamana kadar ilgisiz olan bir sey 6nemli bir
islev kazanabilir ya da tek islevi olan bir gey bagka bir islev daha kazanabilir.
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“Diigiinme” olarak tanimladigimiz fenomeni anlamak igin tepkisel
kogullanmanin hala yeterli olmadigim vurgulamak istiyoruz. Tepkisel
kosullanma insan dilinde ve bilisinde rol alir fakat 6grenme ilkeleri-
ni sadece tepkisel kosullanma temelinde degerlendirmek imkénsizdur.
Marie’nin hayatinda gérdigiimiiz gibi dilin ve digiincenin esnekligi bu
tir kogullanmanin agiklayabileceginden ¢ok daha fazlasini igerir:

Marie su an ginliik hayatina hakim olan sikintiyla ilk kez karsi-
last1§1 zamani cok net bir sekilde hatirlamaktadrr. Diizenli ola-
rak kiliseye ayinlerine gider ve her zaman arka sirada otururdu.
Korkuyu yasamas, ilk olarak bir Pazar ayini sirasinda arka si-
ralarda otururken hig beklenmedik sekilde baslads. Terledigini ve
yuzinin kizardigini fark etti. Kalbi hizla carpmaya baslads ve
hafifce basinin dondiigiinii hissetti. Bu gok rahatsiz ediciydi. Son-
raki zamanlarda ayni yere oturdukga, ayn: rabatsizliklar: yine
hissetti. Marie ayine katilmay: onemsiyordu ve gitmeye devam
etti, her zamanki yerinde oturdu, bazen sikintils bazen rabattr
Sfakat gogunlukla orada bulundugunda bir gerginlik yasamaktay-
di. Rahatsizligin ortaya g1kt durumdan kaginmads fakat daha
yogun bir kalabalik ile yapilan Ekmek Sarap Ayini giniinde ki-
liseye gitmeyi birakt1. O zamandan beri, zorluklar: hayatinin
biiyiik kismina yayildy; sorunlari iste boyle baglamsti.

Bunu nasil anlayabiliriz? Marie’ye sorsaydik, biyik ihtimalle sunun
gibi bir sey soyleyecekti: “Ekmek Sarap Ayini! Onun istesinden hig gele-
mem. Ya sikintilarim ve garpintim daha da kétiilesirse ne yapanm!?” Genel
olarak Marie’nin bu ifadeleri ve bununla iligkili davranglar: diger insanlar
tarafindan da makul kargilanabilir. Eger s6z konusu digiinceler 6ncelikle
tepkisel kogullanma temelinde ele alinirsa Marie’nin davramigini agiklamak
zor olacaktir. Kiliseye gitmedigi giin kagindig1 durum hakkinda bir dene-
yimi olmamigtr. O biiyiik ayin ile ilgili olarak hi¢ bir zaman rahatsizhk
hissini yagamadi veya ¢arpintisi olmamugti. Rahatsizlik, hi¢ bir zaman gim-
di yagadig1 seyden daha kéti olmamigti ve rahatsizlig: ortaya ¢ikaran bu
durumdan daha 6nce hi¢ kaginmamigti. Bu durum sanki onun (ve bizim)
diigiincelerinin Marie’yi daha 6nce bulunmadigs bir yere gétiirmesi ve ora-
dan uyaran islevlerini almas: gibidir. Bunun 6grenme perspektifinden nasil
anlagilacagan 7. bolimde kegfedecegiz. Simdilik, diiginmenin tepkisel ko-
sullanmadan daha fazlasin igerdigini not etmek yeterli olacakdtir.






Cev: Okan Ufuk Ipek

5.BOLUM

SONUCLAR YOLUYLA OGRENME:
EDIMSEL KOSULLANMA

Eve yeni bir yangin alarmu kurdurdugunuzu digiiniin. Tavandaki be-
yaz kutunun kirmizi 15181 yanip sondiigu takdirde dizgiin bir gekilde ¢a-
ligt1gin1 anlar ve kendinizi giivende hissedersiniz. Birkag giin sonra alarm
uyar1 vermeden soner, ama yangin yoktur! Bu sirada siz yeni aldiginiz
yemek kitabindaki talimatlar takip ediyordunuz ki tarifte baharatlarin
ocakta 6nceden 1sitilmig kizartma tavasinda kavrulmug olmas: gerekti-
gi agikga belirtiliyordu. Ancak yangin alarmi kézlenmis biberlere bagh
dumani gergek bir yangindan ayirt edemez ve 110 desibellik alarmiyla,
evdeki herkesi, en derin uykusundan dahi uyandirabilecek gekilde ¢alig-
maya baglar. Aniden firlarsiniz, kalbiniz hizla ¢arpmaya bagslar, biitiin vi-
cudunuz alarmdadir. Diger bir deyisle korkmugsunuzdur.

Alarm yiiksek sesle galmaya devam ederken, gider garajdan bir
merdiven alirsiniz, alarm kutusuna tirmanirsiniz ve hizla kapatma dig-
mesine basarsiniz. Higbir gey olmaz. Alarm ¢aligmaya devam ediyordur.
Kutuyu yuvasindan ¢ikarir, bataryasindan ayirirsimiz. Ve nihayet susar.
Bu sirada yaptiklarinizi agiklamaniz istense nasil yanitlarsiniz?

Diger Kisi: Nigin yerinden firladin?
Sen: Ciinkii alarm gald:.

Diger Kisi: Nigin merdivene tirmandin ve alarmi yuvasindan
cikartip bataryasin1 ayirdin?
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Sen: Ciinki alarm galds.

Iki farkli soru ancak aym cevap. Ancak organizmanin hareketi (siz)
ve uyaran (alarm sinyali) arasinda iki farkl iligki vardir. Fark nerededir?
Yerinizden firlamaniz ve kalp atiglarimzin hizlanmas: otomatik olarak
ortaya ¢ikar. Alarmi kapatmak i¢in kizartma kabini, belki de mutfak la-
vabosundaki akan suyun altina koymus olabilirdiniz. Garaja kogup mer-
diveni son kullandiginiz zaman nereye koyduysaniz oradan alabilirdiniz.
Prensip olarak, merdivene tirmanmadan 6nce buzdolabina gidip ken-
dinize bir bardak siit koyabilirsiniz. Alarm1 susturma stireci farkli dav-
ranig bigimlerinden olugabilir. Ancak anlik reaksiyonunuz —yerinizden
firlarsiniz ve kalbiniz vurmaya baglar- bir durumdan digerine ¢ok biiyiik
oranda degismez. Bununla birlikte, alarmi o anda kapatmak soz konusu
oldugunda, bir dizi iglevsel davranig gorebiliyoruz.

Bir de bataryay:r ¢ikarmaniza ragmen alarmin susmadigini hayal
edin. Calmaya devam edecektir. Ne yapacaksimz? Kutuya vurursunuz.
Arkasindaki kapag: ¢ikarip, hoparlér bolimiindeki kablolar: kesebilir-
siniz. Kablolar1 gli¢ kaynag: biriminden sokersiniz. Ancak hali alarm
caligiyor. Yemek masanin kogesine sert¢e vurarak kirdigimizda nihayet
bagardiniz, alarm sustu. Ve davranig dizisi burada biter. Her iki yanit ara-
sindaki fark; biri (tepkisel kogullanma) ¢ok fazla degiskenlik gostermez-
ken digeri (edimsel kogullanma) bu degiskenligi gosterebilir.

Tanimlanan iki yanit arasindaki benzerlik, her ikisinin de tecriibeyle
degisiklige ugrayabilmesidir. Mesela alarmin ¢aldig1 o akgam, yillarca sa-
vas bolgesinde yagamig bir misafirinizin oldugunu digiiniin. Misafiriniz,
hava saldirisin1 bildiren siren sesleri ile defalarca gece yaris1 uyanmig ve
ailesini toplayip onlar1 siginaga indirmis. Aniden alarm ¢aldiginda ver-
digi tepki muhtemelen sizinkinden farkli olacaktir. Ihtimaldir ki ortaya
¢tkacak fizyolojik tepkisi sizinkinden ¢ok daha yogun ve tam bir panik
atak karakterinde olacaktir. Diyelim ki alarmi susturmanin daha zekice
bir yolunu buldunuz, 6rnegin kullanma kilavuzunu okudunuz ve alarmi
susturmak igin bir diigmeye on saniye basmanin yeterli oldugunu 6g-
rendiniz. Eger bunu bilseydiniz, alarmi1 kapatmak i¢in muhtemelen bu
yontemi kullanirdiniz.

Simdji, alarmi yemek odasindaki masada kirdiginiz orijinal senaryoya
geri donelim. Aksam aileniz eve geldiginde ve pargalanmig kutuyu
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gordiiklerinde, bu yeni alarmi kirmaya gergekten gerek var miyds, diye
sorabilirler. Olduk¢a mikul ve uygun bir yaklagim! Ancak “yerinden ani
bir gekilde firlaman ve kalp atiglarinin hizlanmas: gart miydr?” gibi bir
soru -oOzellikle savag deneyimi olmug bir arkadagimiza yoneltmigsek-
¢ok uygun gorinmemektedir. Genellikle ortaya ¢ikan ani reaksiyonlar
i¢in kigisel sorumluluk yiiklemeye daha az meyilliyizdir.

Burada yapmaya ¢aligtigimiz, uyaran ile yamit arasindaki iligkinin
haritasim1 gikarmaktir. Yukaridaki farkh senaryolar iki iligki bigimini
yansitmaktadir; uyarana karg1 6grenilmis ani reaksiyon olan tepkisel ko-
sullanma ve alarmi durdurma ile iligkili 6grenilmis davranig olan edim-
sel kogullanma. Bu bolimiin odak noktas: edimsel kogullanma olacaktur.

EDIMSEL KOSULLANMA NEDIR?

Edimsel kosullanma (operant conditioning) enstriimantal davranigla-
rin 6grenilmesi olarak tanimlanabilir; yani davranis sonuglar: tarafindan
kontrol edilir. Insanlarin bir geylerden kagmaya ¢alistiklarinda (6rnegin
alarmin ¢almasi) mevcut sartlar1 degistirmek tizere ¢aba sarf ettiklerini
goriiriiz. Bu 6rnekte duman alarmi giiriiltisiiniin rahatsiz edici uyaran
etkisini sonlandirmaya yonelik bir gayret vardir. Bunun gibi 6rneklerde,
belli gevresel sartlar altinda daha 6nceden gergeklesmis benzer durum-
larda, belirli davraniglar: belirli sonuglarin takip ettigini anlamak kritik
derecede 6nemlidir. Bu sonuglar da gostermektedir ki bir kisi benzer gart-
lar altinda, benzer durumlarla kargilagtiginda belli davranglan sergileye-
cektir. Tarihsel tecriibemizde, eylemlerimiz ile tecriibe ettifimiz belirli
sonuglar arasinda belirli bir yerlesik iligki vardir.

Tepkisel ve edimsel kogullanma arasindaki farki anlamanin diger
bir yolu da giindelik dildeki “¢epki vermek” (reacting) ve ‘davranmak”
(acting) kelimeleri aracilig1 ile olabilir. Tepkisel davranig onu 6nceleyen,
ortaya ¢ikarici uyaranla kurdugu iliskiye gore siniflandirilir, yani ortaya
¢ikarici uyarana “tepki” veya “cevap” verir. Edimsel davranig veya “yap-
mak” ise, amagh veya ibtiyact gideren (instrumental) bir davraniga igaret
eder. Tabii ki edimsel kogullanma da daha 6nce tanimladigimiz belirli
kogullarin varliginda, onu o6nceleyen uyaranlarin kontroli altindadur.
Ancak, edimsel davranigin, her seyden o6nce, davranigin gergeklestiril-
mesinden sonra ortaya ¢ikan sartlarla 6zel bir iligkiyi, yani davranisi
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izleyen sonuglarla 6zel bir iliskiyi igerdigi anlagiir. Ornegin kiigiik Li-
sa'nin annesinin eve bir geker ile geldiginde Lisa’nin agzinin sulanmas:
tamamen tepkisel kogullanma agisindan agiklanabilir. Agzin sulanmas
uyarana verilmis bir tepkidir. Fakat Lisa'nin (annesi mutfaktan giktigin-
da) sekeri mutfakta bulundugu dolaptan kapagini agarak almas: ancak
bagka bir yolla anlagilabilir: edimsel 6grenme. Bu yant ‘yapma’ya (ac-
ting) bir 6rnektir ve Liza’nin daha once dolab: agtiginda (yapt:) tecriibe
ettigi tirden sonuglardan etkilenen bir tiir yapmadir ve annesinin gok
zekice gizledigini sandig1 gekerlemeyi (sonug) bulmakla sonuglanmugtur.
Bu davranig Lisa'nin 6nceki deneyimlerindeki sonuglardan etkilenmig-
tir. Kisaca, annesi ne zaman geker alirsa, onu nasil arayacagini ve belki de
bulup yiyecegini 6grenmigtir.

Edimsel 6grenmede, degisen kogullara -kalitimsal reaksiyon kalip-
larinin higbir zaman izin vermeyecegi sekilde- uyum saglama olanakla-
r1 bulunmaktadir. Lisa’nin annesi gekeri bagka bir yere saklasa da Lisa
yine sekeri bulana kadar arayacaktir ve yiyecektir. Lisa davraniglarinin
sonuglari ile 6grenmektedir. Bu tarz bir 6grenme adaptasyon igin yeni
olasiliklara kapi aralar. Biz mesela tahminen biyolojik olarak cep tele-
fonlarina, elektrikli tekerlekli sandalyeye veya kredi kartlarina yatkin
bir gekilde hazirlanmig degildik, ancak bunlar: iglevsel bir gekilde kul-
lanabilmeyi 6grenebilecek 6zelliklere tamamen sahibiz. Edimsel kogul-
lanma, -temel biyolojik donanimimizdaki degisikliklerle siiregiden ve
yavas olan- tiirlerin adaptasyon siirecinin 6tesine gegmemizi miimkiin
kilar. Bu gekilde kalitsal olan 6zelliklerimiz de yavas bir siiregle degi-
sime ugramaktadir. Bu durum bizi degisen sartlara ve dogdugumuzda
hakkinda higbir fikir sahibi olmadigimiz icatlara kars1 uygun yanit ve-
rebilecek hale getirir.

SONUCLAR DAVRANISI NASIL ETKILER

Simdi sonuglarla 6grenmeye, sonuglarin davranisi nasil etkiledigine
daha yakindan bakalim. Oncelikle bu temel olasiliklardan yola gikilarak
elde edilmis basit bir gema ile baglayalim: Sonuglar belirli bir davranigin
olasiligini arttirabilir ya da azaltabilir ve belirli bir davranigin sonuglarina
ekleme yapilabilir ya da ortadan kaldinlabilir. Bu durum bizi, davranist
etkilemenin dort temel yolu ile bulugturur:
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®  Pozitif pekistirme: Belirli bir sonucun eklenmesi (ya da
artirilmasi) ile belirli bir davranig olasihiginin ar¢masidar.

®  Negatif pekistirme: Belirli bir sonucun ortadan kaldirl-
mast (ya da azaltilmasi) ile belirli bir davranis olasiliginin
artmasidir.

®  Pozitif ceza: Belirli bir sonucun eklenmesi (ya da artiril-
masi) ile belirli bir davranig olasihginin aza/masidsr.

.

Negatif ceza: Belirli bir sonucun ortadan kaldirilmasi (ya da
azaltilmas) ile belirli bir davranus olasihginin azal/masidsr.

Gorildigi gibi, bunlar tamamen fonksiyonel tanimlamalardir. Bir
davranigin, sonuglan tarafindan hangi yollarla y6nlendirildigini tanim-
larlar. Buna ragmen, belirli bir sonucun ne tiir iglevleri olabilecegini
soyleyemeyiz. Hangi tiir sonuglarin, tecriibe edildiginde, belirli bir
davramigin olasiligini artirabilecegini sormak daha mantikhdir. Ornek
olarak, hangi tiir sonuglar Lisa’nin geker arama olasihgini arttirabilir?
Yine de bir sonucun, bir kiginin davranislar: iizerine nasil bir fonksiyon
gosterecegini olayin sadece (6rnegin, sekerin tad: gibi) objektif gori-
nimleri Gzerinden belirleyemeyiz.

Daha en bagtan bazi sonuglarin rahatsiz edici oldugunu ve do-
layisiyla cezalandirici fonksiyonlar: tagidigini, bazi sonuglarin da hos
oldugunu ve dolayisiyla 6diil fonksiyonlar: tagidigini varsayabilirsiniz.
Ancak belirli bir sonucun fonksiyonu, bizzat o sonucun niteligine in-
dirgenemez. Fonksiyon, kisi ve sonuglar arasindaki etkilesim ile agiga
¢ikar. Bu konuyu bolimiin devaminda biraz daha tartigacagiz.

Unutulmamalidir ki sonuglar tek baglarina iglevsel analizin en 6nem-
li boyutu degildir. En 6nemli boyut, sonuglarin davranig iizerine etkisidir.
“Pekigtirme” her zaman belli gartlar altinda belirli bir davranigin olasili-
ginin artmasi, “ceza” her zaman belli sartlar altinda belirli bir davranigin
olasiliginin azalmas: anlamina gelir. Bu durum davranigg1 anlayigin tam
merkezindedir. Ayrica bu terminolojinin hatali kullanildig: su ifadeleri de
daha iyi anlamamiz: saglar: “Sahip oldugumuz her sey ile pekistirdik ama
davranigta bir degisiklik olmadi!” Bu ifade bize, agikladiklar1 durumun
-en azindan pekistirmek istedikleri davranig igin- bir pekistirme kon-
tingensisi olmadigini rahatlikla soyleme hakk: verir. S6zel 6vgi, olayin
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niteliginin pekistirici 6zellige sahip oldugu 6n kabuliiniin tipik bir 6rnegi-
dir. Bu 6rnekte de 6vgi, etkilenmek istenilen davranig tizerine anlik etkisi
izlenmeksizin pekistirme amaciyla rahatlikla fazlaca kullanilmugtur.

“POZITIF” VE “NEGATIF” KAVRAMLARI ILE
ILGILi BIRKAC SOZ

Pozitif ve negatif pekistirme yorumlama mainisindaki ‘pozitif’ ve
‘negatif’ ile esit gorilemez; ‘pozitif” kelimesi iyi sifatinin, ‘negatif’ ke-
limesi de kot sifatinin karsgihgi degildir. Bu muhtemelen pozitif ve
negatif pekistirme ile ilgili en yaygin yanlis anlagilmadir. Bu terimleri
kullanirken, ‘pozitif” kelimesinin, belirli bir sonucun eklenmesinin (veya
artirllmasinin) davranig tizerinde pekistirme ya da ceza etkisi gosterme-
sini tanimladigin hatirlamak 6nemlidir. ‘Negatif’ kelimesi; belirli bir so-
nucun ortadan kaldirilmasinin (veya azaltilmasinin) davranig {izerinde
pekistirme ya da ceza etkisi gostermesini tanimlar.

Negatif pekistirme de pozitif pekistirme kadar temel bir siireg-
tir ve gereklidir. Kigin sogukta tgiidtigiimiiz igin kalin ylnli bir kazak
giydigimizde, bu davranigimiz negatif pekistirmenin kontrolii altindadir.
Ciinkii bu davranig tisiimek gibi rahatsiz edici bir durumu azaltir. Uzgiin
hissettigimiz zaman, beraberken iyi hissettigimiz insanlarin yanina git-
memiz de benzer bir durumdur, diger insanlarin yaninda bu hislerimiz
azalir. Bu nedenle rahatlama arayig: geklindeki davranigimiz negatif ola-
rak pekigmigtir. Eger madde kullanmadaki pekistirici, yarattig1 heyecan
duygusu ise, madde kullanma davranis1 pozitif pekistirmenin kontroli
alindadir. Eger insanlara saldirmay: ve onlar1 gasp etmeyi takip eden
pekistirici 6zellikler saldirma ve hirsizlikla gelen heyecan ve ek gelir elde
etme isc, bu davranig pozitif pekistirmenin kontroli altindadir, ¢linki
insanlara saldirip onlar soyan kisi igin davranigin sonuglari bu geylerin
eklenmesi ya da artirilmasi anlamina gelmektedir. Ancak kolayca goriil-
diigi gibi bu davraniglarda herhangi “pozitif” bir nitelik yoktur.

Umuyoruz artik edimsel kogullanma ilkeleri ile ilgili olarak kulla-
nildiginda, “pozitif” ve “negatif” kelimelerinin anlamlar: bir miktar daha
anlagilmaya baglanmigtir. Simdi pekistirme meselesine daha yakindan
bakalim ve 6zellikle pozitif pekistirme tizerinden daha net olarak anla-
stlmas igin konuyu biraz daha agalim.



Jonas Ramnero6 - Niklas Torneke 123

Pozitif Pekigtirme: Onciiliin (A) Varliginda, Davrans (B) So-
nuca (C) Yol Agar

Daha 6nce de soyledigimiz gibi, pozitif pekistirme belli bir davra-
nigin olasiliini arttiran belli bir sonucun eklenmesidir (veya artirilma-
sidir). ‘Pozitif pekistirme’ kavramini, hemen bir kopege arka ayaklan
tizerinde durmay: 6gretmek ile iligkilendirebilirsiniz. K6pek arka ayak-
lar1 Gizerinde durdugunda bu davranig: bir yiyecek vererek pekistirirsin.
Buna ragmen, kolaylik ve etkililik saglamak igin ilk bagta kopege yiye-
cegi bagka bir uyaranla iligkilendirmeyi 6gretmek onerilir, mesela “Afe-
rin kogum.” gibi bir s6z veya 6vgi bu isi goriir. Aksi takdirde kopegi
fazla besledigimizde doyacaktir ve bir siire sonra arka ayaklar iizerinde
durmaya ilgisini kaybedecektir (burada rutin olarak tekrarlanmas: du-
rumundaki agir1 beslenme riskinden bahsetmiyoruz). Képege oturma
egitimi verme orneginde, pozitif pekistirmeye net bir 6rnek olabilecek
davranis kesiti agagida gosterilmigtir (Sekil 5.1).

Sekil 5.1 Pozitif Pekigtirme: Bir Kopege Oturmay: Ogretme

A B C

“Otur!” “Arl.ca ayaklan Yiyecek alma
lizerinde durma
Onciil Davranig Sonug

Bu kontingenside, yiyecek verilerek pekistirildigi sirece, “Otur!”
komutunun varhiginda képegin davraniginin (oturma) ortaya ¢ikma
olasilig1 artacaktir. Pozitif pekistirme’kavrami gogunlukla bir gesit 6diil
olarak ele alinmaktadir. Ancak bu anlayis eksiktir ve pozitif pekistir-
meye dair 6nemli -olmasina ragmen hemen goze ¢arpmayan- bir nok-
tanin tzerini o6rtmektedir. Belirli bir baglamda ige yarayan davraniglar
tizerinde galigtigimiz1 hatirlayin. Farz edelim ki marangozsunuz ve iki
tahtay: birbirine ¢gakmaniz istendi. “Cakma” davraniginiz givilerin tah-
tanin i¢inde ilerleyerek iki tahtanin birbirine gegtigini gérmenizle peki-
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sir. Pozitif pekistirme, size verilen gorevi yapabildiginiz gergegiyle olug-
mugtur; tahtalari gakma davranisi “galigmaktadir”. Benzer durum oturma
davranmigini 6grenmesi igin egittigimiz kopek igin de gegerlidir. Kopegin
perspektifinden baksak arka ayaklar tizerinde oturmak “caligmaktadir”;
yani arka ayaklari iizerinde oturarak, egitmenini kendisine yemek verme-

si konusunda yénlendiriyor!

Bununla birlikte, pozitif pekistirme ilgili 6grenme prensibi, kontrol
ve manipiilasyonla iligkisi var diye her zaman “pozitif” olarak algilanmaz.
Bu iligki bizatihi hatali da degildir, 6zellikle de bu kelimeleri bilimsel
(ve daha nétr) bir tanimlama igin kullaniyorsak. Kontrol ve manipiilas-
yon, basitge bizim bir olay1 6ngérebilecegimiz, bir degiskeni degistire-
rek digerini de degistirebilecegimiz anlamina gelir. Diyelim ki bir kabin
igerisindeki suyu kaynama noktasina getirmek igin suyun 1s1 enerjisini
arttiralim; neticesinde sividan gaza bir déniligim olur. Burada manipii-
le edilen enerjinin miktaridir. Benzer gekilde kopegin iginde bulundugu
baglamy, belirli bir davranis1 bir yiyecegin izledigi bir kontingensi ekleye-
rek manipiile ediyoruz. Bu yolla képegin davranisi etkilenmigtir. Ancak
gelin bir konuyu netlestirelim; ayn1 zamanda kopek de insanin davrani-
st etkilemigtir. Az once tarif ettigimiz kopek egitim programi bagarili
olursa, bu deneyim de kopek egitimi konusunda egitimcinin gelecekte
(mesela, bir finoyu arka ayaklar: iizerinde oturma konusunda egitirken)
nasil davranacagini belirleyecektir.

Edimsel kogullanma ilkeleri sadece bizim birilerine yaptigimiz bir
sey degildir. Biz bunu onlarla beraber yapariz. Sosyal ¢evrenin bir par-
cas1 olmak bagkalarinin davraniglar tizerinde etkimiz oldugu anlamina
gelir ki bu siire¢ edimsel terminoloji ile anlagilabilir. Farz edelim si-
zinle beraber kahve igmeye gittik ve size i§ yerindeki bir problemden
bahsettim. Bu konuyu sizinle konugmak istedim, ¢iinki siz daha 6nce
benzer sorunlar ile bag edebilmigtiniz. Bu tiir sorunlardan anlayan biri
ile konugmak iyi hissettiriyor. Ben konugsurken siz dinlediniz. Bu da
benim hikiyemi duymaniz: saglad: ve simdi sizi bu duruma bir yanit
verebileceginiz bir pozisyona soktu. Sonra siz konugmaya bagladiniz ve
ben sizin sorunumla ilgili anlattiklarinizi dinledim. Ardindan §imdi de
beni, size yanit verebilecegim yeni bir duruma soktu ve diyalog boylece
akar gider.
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Sekil 5.2 Karsilikl: Kontingensiler : Bir Diyalog

A B C
Onciil Davranig Sonug
Seninle Konugtum Dinledin
bulugma
Konugtun Dinledim .Ijikﬁyffni
ogrendim
A B C
Onciil Davranig Sonug

Bu 6rnekteki davranigim seni gordiigiimde bir refleks olarak belir-
medi. Konugma davranigimi, senin beni dinlemen ile agiklamak daha
gergekgi goriinmektedir. Bu bir islevsel kesittir. Senin agindan bakar-
sak, benim konuguyor olmam “dinleme” davranig1 igin bir uyaran iglevi
tagimaktadir. Sistem ¢aligmaktadir; ben konuguyorum, sen dinliyorsun.
Eger beni dinlemiyor olsaydin bir siire sonra susmaya egilimli olurdum.
Buradan da anlayabilecegimiz gibi benim davranigim, onu izleyen so-
nuglarin kontroli altindadir. Ama bu 6rnekteki sonuglar nesnel bir uya-
ran (geker ya da yiyecek) seklinde gelmemektedir. Bunun yerine, burada
konugtugumuz ornekteki sonuglar, biz insanlarin siirekli temas ettigi
tirden pekistireglerdir: Kisiler aras:1 pekistire.

Ginlik dilde buna benzer durumlardan bahsederken genellikle
seninle “istedigim” igin konustum deriz. Fakat bir refleks yanittan bahse-
diyor olsaydik herhalde “istemek” kelimesini kullanmazdik. Bu nedenle
edimsel 6grenme, gonilli davraniglar tizerine bir ¢aliyma alanidir. Fa-
kat davranigin neden ortaya ¢iktiginin igsel bir agiklamasi anlaminda
“irade”’nin olmadigina dikkat edin. “Irade,” ne eylemin bir pargasi ne
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de davraniin kendisidir; gegmigteki eylemlerim ve sonuglari arasindaki
iligkiyi gozeterek yerlesik hale gelen, belli sonuglara yonelik verilecek ce-
vabin diizenlenmesidir.

B.F. Skinner’in fare ve giivercinlerin davramiglarini kontroli sanki
pasif bir etkilemeymis gibi hayal edilir. Ancak bu gekilde baktigimizda
giivercin ve farelerin Skinner’in hayatindaki etkilerini goz ard1 etmig olu-
ruz; buradaki etkilesim karsiliklidir. Skinner’in davraniglars, giivercinlerin
gagalama paternlerinin yemek ile pekistigini gérmesi ile pekigmistir;
tipki giivercinlerin davraniglarinin bir zamanlar gagalamalarinin 6nlerine
digen yiyeceklerle pekigmesi gibi. Skinnepin hayati muhtemelen, bu
canlilarin onun davramigi tzerindeki etkileri olmasaydi, bu seyirde
gecmezdi. Bundan dolay: onceki bir ifademiz tekrarlanmay: hak eder:
Edimsel 6grenme sadece bizim birilerine (subjelere) yaptigimiz bir sey
degildir. Bu, onlarla birlikte yaptigimiz bir seydir!

KOSULLANMIS PEKISTIRECLER

Yukaridaki 6rnekte kopek, bir uyarani (yemek) bir oksama veya ovgii
ifadesi olan “Aferin kogum!” ile iligkilendirmeyi 6grenmisti. Bunu takiben,
sonraki uyaran -yiyecek ve 6vgi- davramg pekistirme igin kullanilabilir.
Yunus gosterilerine giden herkes siirekli tekrarlayan diidiik sesini duymug-
tur. Yunuslarin egitimleri sirasinda, siirekli tekrarlayan uygulamalarla, di-
diik sesi ile balik elde etme arasinda iligkilendirme saglanmigtir. Giderek
kademeli olarak didiik ile balik elde etme arasindaki bag kuvvetlendikge,
egitici didik ile balik verme arasinda gegen zamam giderek arttirmigtur.
Artik yunus i¢in didiik ‘kisa siire iginde balik gelecek’ anlamina gelmekte-
dir ve diidiik pekistirici olarak iglev gormektedir. Diidiigiin ayirt edici bir
avantaji vardir; o da tokluk saglamamasidir. Ancak bu pekistirme 6zellik-
lerinin devam etmesi igin ara ara diidiikle beraber gergek balik verilmesi
gerekir. Bir agidan didiigi, baliklar igin temel bir sembol olarak ele ala-
biliriz. Yunus, o andaki diidiik sesi ile balik arasindaki iligkiye (ki bu iligki
yunusun kisisel gegmisinde olusmugtur) tepki verir. Bu, fark ettiginiz gibi,
daha 6nce tepkisel kogullanma bolimiinde bahsettigimiz iki uyaran arasi
iligkiye benzemektedir. Kogullanmig uyaran (didiik sesi) kogullanmamig
uyaran (balik) ile anlik olarak yakin bir sekilde deneyimlenmektedir, boy-
lece kogullanmamug uyarandan pekistireg fonksiyonunu kazanir. Bu tiir pe-
kigtireglere kosullanmag pekistireg diyoruz.
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GENELLESTIRILMIS PEKISTIRECLER

Para iizerine kurulu ekonomilerde yasayan biz insanlar, parayla iligki
kurmay hayatimizin erken dénemlerinden itibaren 6grenmeye baglariz. Pa-
ray1 elde ettigimizdeki mutlulugumuz, onu kaybedince tziintiiye donigiir.
Diger yandan yunus ve képeklerin davranigini parayla etkilemek bilindigi
tizere mumkiin degildir. Benzer gekilde kopek mamas: ve ¢ig ringa ballig
da bizim davramglarimiz iizerinde etkisizdir. Para, aslinda bu haliyle higbir
dogal ihtiyacimizi kargilamaz. Yenmez, bizi soguktan korumaz, tenimize
temas etmesi iyi hissettirmez, giizel kokmaz. Ancak cebimizin nakitle dolu
olmasini ¢ok keyif verici buluruz! Tecriibelerimizle, parayr diger uyaranla-
ra ulagmakla eglestirmisizdir. Para bize diger uyaranlara ulagma gans1 verir.
Ornegin para ile balik alabiliriz. Ama yunus gésterisinde yunus icin diidik
sesi ve balik gibi sinirlt bir ¢agrigtirma bulunmakla birlikte para i¢in boyle
bir ¢agrisim sirlilig yoktur. Para bize gok genis yelpazede uyarana ulag-
ma imkim verir. Yagamlarimizdaki bir¢ok kaynak aracilig ile para kendi
kogullanmug niteliklerini kazanmugtir. Haf talik har¢higimizi almanin keyfi,
ogrenci kredisine ait borcun son taksitini 6demenin verdigi rahatlama, iyi
kazandigimiz i¢in duydugumuz giikran ve dahasi. Paranin bizi etkilemek
adna biiyiik bir potansiyeli vardir. Bu nedenle para bir genellestirilmis pekis-
tirectir, ginki birgok birincil pekistirege erigimi ifade eden esnek bir aragtir.
Simdi birincil pekistireglere ve edimsel kosullanmadaki rollerine donelim.

BIRINCIL PEKISTIRECLER

Birincil pekistireg bir anlamda kogullanmamig pekistiregtir. Bu ne-
denle bu pekistireglerin temel 6zelikleri kogullanmamig (?) hialde olma-
laridir. Bu pekigtiregler temel insan ihtiyaglarini karglar; su, gida, ba-
rinma, yakinlik ve cinsellik. Bagka bir deyisle, bu temel insan ihtiyaglar
ile ilgili davraniglarin pekigmesi evrimsel olarak avantajli bir durumdur.

Boyle olunca, insanlarin neden béyle davrandiklarini anlamak igin bir
insan ihtiyaglar: teorisinin gerekli oldugu iddia edilebilir. Insan davranigin1
nihayetinde hayatta kalma ¢abasi iizerinden analiz edecek olursak; 6gren-
me teorisini temel ihtiyaglar teorisi olarak yorumlamak kulaga mantikh
gelebilir. Ancak bu “ihtiyaglar’in g6zlemlenebilir olaylar olmadigin akil-
da tutmak gerekir. Genellikle bunlar yalnizca eylemin yeniden ifadesi olma
egilimindedir. Mesela bir kisinin “yakinlik kurma ihtiyacini” ele alalim. Bu
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kisi yogun sekilde yakinlik kurmaya yarayacak davranuglarla meggul olma
egilimindedir. Ornegin giivenilir insanlara yakin durmaya galisir, devamli
bu kisilerin nerede olduklarini kontrol eder. Bu eylem veya davranisi goz-
lemlemek ve bunun bir “ihtiyag” oldugu seklinde atifta bulunmak durumu
anlamamiz hususunda ek bir katk: saglamamaktadir: G6zlenen eylemin bir
yeniden ifadesi. Ya da alternatif olarak, bu durumu genel insan davrans:
tizerinden inceleyebiliriz. Cinsel iligki, temel insan ihtiyac1 olarak kabul
edilir ve insanlar buna ulagmak i¢in 6nemli bir efor sarf eder. Diger bir yan-
dan, insan cinsel iligki olmadan da gayet akli baginda ve saglikli yagayabilir.

Temel insan ihtiyaglarinin bunlarla sinirli olmadigini da belirtmek is-
teriz. Insanda kogullanma gerektirmeyen ve pekistirici nitelik tagtyan bagka
olaylar ve ihtiyaglar da vardir. Yeni doganlar tizerinde yapilan ¢aligmalar bi-
rincil pekigtiregleri anlamada 6nemlidir, ¢linki yeni doganlarda kogullanmig
pekistirecler heniiz mevcut degildir (Novak, 1996). Cocuklarin, gevrelerin-
deki insanlar tarafindan kullanilan anadillerinde gegen seslere benzer sesler
¢ikarmalarinda oldugu gibi, taklit etme davramiginin pekistirici ozelliklere
sahip oldugu gorilmistir. Bu durum emekleme ve yiiriime gibi davraniglar
i¢in de gegerlidir. Bu davraniglarin gelistirilmesi igin ek bir dig pekistirece
ihtiyag yoktur, ¢iinki bu davranglar kendi iginde pekistirmelerini barindirir.
Ayrica bebeklerde ‘agu’lama davraniginin da kendi iginde pekistirici nitelik
tagidig gosterilmigtir. ‘Agu’ sesi agulama davrarugini pekistirir. Bunun heniiz
olgunlagmamis bir eylem oldugu ve sosyal kontroliin belirgin hale geldigi
diinyada, zamanla dile evrildigi iddia edilir. Hatta baz1 deneyler, bebekler-
de, davransglar ile davraniglarinin fiziksel ¢evredeki sonuglar: arasindaki bir-
likteligi aragtirmanin kendi iginde pekistirici 6zellik tagidigini gostermigtir
(Bower, 1977). Bu iddia gergekten oldukga ilgi ¢ekici goriiniiyor: Hepimiz
birer davramigg1 olarak doguyoruz (sosyal kontrol diinyasina girene kadar)!
Biraz daha ciddi olursak, bu deneyler bize kontrol etme deneyiminin kendi
icinde temel pekistirici nitelikler tagidigimi isaret etmektedir. Bu nedenle,
biitiin bu siireglerin evrimsel amaglar agisindan yararli oldugu 4sikérdir.

KLINiK BAGLAMLARDA PEKISTIRME

Klinik dizeyde gahisirken, sonuglara siklikla sosyal baglam iginde ve
duygu diizenlenmesi (emotion regulation) temelinde bakmakta yarar
vardir. Ornek olarak, davranglarin aci veren deneyimlerden kaginma is-
levi gordiglint 6ngorebiliriz.
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Ornegin, kendini yaralama davranigin: ele alacak olursak; bu dav-
ranig genellikle i¢inde bulunulan sosyal ¢evrenin (baglamin) yogun ilgi-
si ile sonuglanmaktadir. Ne yazik ki bu davranglar bazen “ilgi cekmek
i¢in yapiyor” yorumuyla degerlendirilmektedir. Kendini yaralama dav-
ranigina bu gekilde yaklagmak, bizim (insan) igin temel pekigtireglerden
biri olan diger insanlarin ilgisini ¢ekme pekistirecini fazlasiyla deger-
sizlestirmek anlamina gelecektir. Dikkat ¢ekmek, yagamay: siirdiirmek
i¢in zorunluk kriterlerini kargilamasa da bebeklerden biliyoruz ki eger
besleneceksek bu diger insanin ilgisi ile olacaktir. Eger sicak, kuru ve
fiziksel temas hilinde olunacaksa bu diger insanin ilgisi ile olacaktur.
Sevilme deneyimimizi de diger insanin dikkati ve ilgisi baglaminda ele
alabiliriz. Hepimiz, ilginin bizim temel ihtiya¢larimizin kargilanmasina
eslik ettigini deneyimlemisizdir ve burada 6nemsiz bir sey oldugunu
soylemek miimkiin degildir.

Haydi simdi Jenny’nin durumuna geri dénelim. Jenny’nin kendi-
ni yaralama davranig1 ne islev gormektedir? Bizim gézlemlerimiz bu
davranigin hemgirelerle ayn1 ortamdayken ortaya ¢iktigina igaret ediyor.
Fakat bu davranig1 hangi olaylar izliyor? Bu davranis: takip eden siireg-

te bir yigin farkli sonugla kargilagabiliriz, fakat biz en belirgin olani ile
baglayalim (bk. $ekil 5.3):

Sekil 5.3 Kontingensi: Pozitif Pekistirme ve Jenny’'nin Kendini
Yaralama Davranig:

A B C

H . 1 0
Hemsirelerin varlig: Kendini yaralama o e:xrf§1re ern
ilgisinin artmasi
Onciil Davranig Sonug

Burada Jenny’nin davramiginin pozitif pekistirme altinda oldugu-
nu varsaytyoruz ve belirli insanlarin ilgisinin kendi tzerinde kalmasi
islevini goriyor. Diger pozitif pekistiregleri de dikkate alabiliriz: Jen-
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ny’nin davranigi, uyarandan kisith bir ortamda bir adrenalin patlamasina
yol ag1p, sosyal kontrol ve muhataplarini etkileme giicii saglayabilir. Buna
ragmen Jenny’nin davranisi sadece pozitif pekistirme altindadir demek

mimkiin degildir (bk. Sekil 5.3).

Sekil 5.4 Kontingensi: Negatif Pekistirme ve Jenny’nin Kendini
Yaralama Davranig1

A B C

. . Hemgirelerin
Hemgirelerin L
g ilgisinin artmasinin
varlig, terk Kendini yaralama endiseyi
edilmislik ile ilgli Y cIsey
. kendiliginden
endige
azalmas
Onciil Davransg Sonug

Jenny’nin davraniginin pozitif pekistirme altinda olduguna dair
yukaridaki varsayima kargit olarak; simdi farkli bir mekanizmanin, Jen-
ny’nin davraniginin negatif pekistirme altinda bulundugunu varsayiyo-
ruz. Jenny’nin eylemleri, diger insanlarla temasin1 arttirir ve bu durum
kaygiy1 azaltma islevini saglayabilir. Yeni yilriimeye baglayan g¢ocugu
olanlar (tamam, belki geri kalaniniz da), onlarla ilgilenmeye gergekten
vaktiniz olmadiginda davraniglarinin ne kadar israrci olabilecegini bi-
lirler. Onemli bir kiginin ulagilabilirligini isaret etmedigi bir olayda bu-
lunan rahatsiz edici uyaran islevi, giicli bir etkiye sahip gibi gériinir
ve insanlar (kigiik gocuklar ve benzer gekilde yetigkinler) bu olay: sona
erdirmek igin harekete gegerler. Giderek giivenlik kavramina yaklagiyo-
ruz fakat bunu fonksiyonel terimler ile ifade ediyoruz. Diger insanlarla
iligki kurmak ve yakinligimiz: siirdiirmenin biyolojik olarak 6nceden be-
lirlenmis bir durum oldugunu, bu yondeki sonuglarin birincil pekistireg
oldugunu varsayabiliriz. Jenny’nin davranis personelin kendisine yonelik
bir ilgisini saglayabiliyorsa, sonugta bu davranig onun kaygilarini azaltma
islevini de gorebilir.

Dolayisiyla terapist olarak karsi karsiya kaldigimiz soru sudur; séz
konusu davranis uyaranin varligini arttirtyor mu azaltiyor mu? Klinik bir
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ortamda bunu ayirt etmek zor olabilir ve Jenny’nin 6rneginde oldugu
gibi kendini yaralama davraniginin, uyaranlarin varligini ayni anda hem
arttirdigin1 hem de azalttigim soyleyebiliriz.

Negatif Pekistirme: Onciiliin (A) Varliginda, Davrams (B)
Sonucun (C) Olugmasini Engeller

Daha 6nce soyledigimiz gibi, negatif pekistirme (negative reinforce-
ment) istenmeyen bir sonucun ortadan kaldirilmas: (ya da azaltilmasi)
ile gergeklesir ve boylece belirli bir davranigin gorilme olasilig: artar.
Simdi Jenny’nin durumu nda bu fenomene tekrar géz atalim.

Jenny’nin kendini yaralama davranisi digsal, yani sosyal bir baglam-
la iligki halinde ortaya ¢ikar. Ayni amagla, igsel olaylar1 (6rnegin, endige
ve kaygi) etkilemenin davranig lizerinde nasil bir iglevi olabilecegin-
den bahsetmistik. Bu igsel olay siirecini incelemeye biraz daha devam
edelim. Kendini yaralama davranig1 ac1 veren igsel deneyimleri azaltma
islevi de gorebilir.

Sekil 5.5 Kontingensi: Negatif Pekistirme ve Jenny’nin Igsel Olaylan
A B C

Gecenin bir yarist
terk edilmiglikle O anda ac1 veren
ilgili ac1 veren Kendini yaralama gortntiilerin
zihinsel imajlarla azalmasi
uyanma
Onciil Davransg Sonug

Jenny’nin kendini yaralama davranigini devam ettiren sonuglar
negatif pekistirme tizerinden iglev goriir. Ancak ac: genelde biz in-
sanlarin kurtulmak istedigi bir seyken; acz pekmenin negatif pekigtir-
me oOzellikleri oldugunu nasil agiklayabiliriz? Bunun igin en az iki
alternatif var: Jenny i¢in fiziksel act anilarinin verdigi acidan daha
dayanilabilir olabilir ya da kontrol edilemeyen bir aciy1 (6rnegin, act
veren anilar), kontrol edilebilir bir ac1 (kendine zarar verme) ile “ta-
kas etme”yi tercih edebilir. Bu durum, kontrol edememenin ac1 ve-
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ren deneyimini azaltabilir. Kendini yaralama davranisn gibi “islevsiz”
olarak degerlendirilebilecek bir davranmigin bile bir islevi olabilecegini
fark etmenizi isteriz. Onlarin iginde de bazi anlamlarin oldugunu gé-
rebilmek mimkiindir. Ayn1 zamanda, buna ragmen, bu davranigin sa-
kincalar1 da agiktir: Bu davranig tehlikelidir ve kalici fiziksel hasarlara
sebep olabilir. Bunun 6tesinde, Jenny’nin davranigimi etkileyen sonug-
lar -¢evresindekilerin ilgisini gekmesi ve ac1 veren igsel deneyimlerinin
azalmasi- yalniz kisa vadede ige yarar. Kendini yaralamas: belki acil
durumlarda insanlarin ilgisini kazanmasi ile sonuglanabilir, ancak ben-
zer davraniglar gevresindeki ayni insanlarin kendisinden korkmasina
da sebep olabilir. Ek olarak diizenleyici etkileri agisindan bakarsak da
sadece kisa vadede ise yarar. Duygulan dizenleme konusunda kalict
etkisi olan bir strateji degildir.

Ancak, Jenny’nin davranis: bize iki sey soyler. Birincisi, davranig
repertuarinda daha uygun stratejilerin eksik oldugudur. Ikincisi, Jen-
ny’nin bu davranig: sergiledigi durum hakkinda bize bir geyler anlatir.
Hatirlayin edimsel 6grenme sadece bizim birilerine yaptigimiz bir gey
degildir, onlarla beraberce yaptigimiz bir seydir. Bu nedenle baglam-
sal bir bakig agisindan, bir kiginin kendine zarar verici davraniginin
‘O, ¢ok manipiilatif’ denilerek nedensellestirilmesi hatali bir yakla-
stmdir. Bunun yerine, ortamda ortaya ¢ikan pekistiregleri incelemeye
ihtiyacimiz vardir. Acaba biz bunlardan bazilarina katkida bulunuyor
muyuz?

Yukaridaki o6rnekte belirtildigi gibi, bir davranig birgok pekistirece
sahip olabilir. Diger bir yandan, farkli davraniglar ayn: pekistirecin etkisi
altinda olabilir. Asagida gérecegimiz gibi...

Davranigin Iglevsel Siniflan

Dawvranisin islevsel simift (functional class of behavior) terimi, belirli
bir pekistirece ulagsmada ayni iglevi goren farkli davransglar igin kullanilir.
Marie vakasinda, gesitli sosyal durumlarla kargilagtiginda yogun kayg:
yasantiladigin1 gozlemlemistik. Sosyal iligki gerektiren ortamlardan ge-
nellikle kagmaya ve kaginmaya ¢aligtigini biliyoruz. Bu gekilde Marie,
kaygi yagantisin1 azaltmaktadir (bk. Sekil 5.6).
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Sekil 5.6 Kontingensi: Sosyal Ortamlarda Kagma ve Kaginma (Marie)

A B C

K lkl . .
Bir partiye davet aye! tetl_ yict
1 G ortam ile
edilir (kaygiy1 Daveti geri gevirir
tetikleyidi olay) kargilagmaktan
etikleyici olay Kaguur
Bir partide birgok
insanla birlikte ..
Partiyi terk eder Kaygidan kagar
olma (kaygiy1
tetikleyici olay )
Onciil Davranig Sonug

Burada elimizde iki temel islevse/ iliski (functional relationships)
(davranig ve pekistireg arasindaki iligki) mevcut: 1 kaginma -belirli
bir davranig, rahatsiz edici uyaran ile kargilagmaktan kaginma iglevine
sahiptir-, 2 kagma (belirli bir davranig, o anda var olan rahatsiz edi-
ci uyaranin etkisini bir gekilde azaltir ya da ortadan kaldirir). Kagma
ve kaginma davraniglar1 negatif pekistirme tzerinden iglev goriir. Bir
partiye davet edildiginde veya partide bulundugunda Marie’nin bugi-
ne kadarki tutumuy, rahatsizlik verici buldugu yagantilarini -en azindan
kisa vadede- azaltmaya yaramustir.

Bu “rahatlamay:” saglamanin gesitli yollar1 vardir (bk. Sekil 5.7).
Daveti geri ¢evirebilir ya da bunun yerine Marie, partiye gidip etrafta
gorinmekten kaginabilir. Ya da ayni saatlere bagka bir randevu ayarlaya-
bilir ve boylece partiye katilmamak igin bir gerekgesi olmus olur. Ya da
parti saatini yanhg anlamug gibi yapabilir. Biitiin bu davranglarin iglevi
kaginmadir. Ayrica, Marie partiye katilirsa ve kaygi duyarsa hilihazirda
gesitli yollara bagvurabilir. Partide kalabilir ancak fark edilme ihtimalini
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azaltacak gekilde kogelerde durabilir ya da bol miktarda igki iger ve bu
kaygisin1 azaltabilir ya da kadinlar tuvaletine gidip bir sakinlestirici ilag
alabilir. Biitiin bu 6rneklerde sosyal ortamda kalmaya devam eder, ancak
rahatsizlik verici uyaranlarla temasin1 azaltacak gekilde davranur. Belirt-
meliyiz ki topografik olarak birbirinden farkli olan bu davranglar bir
kisi i¢in ayn1 amaca yonelik olabilir. Birbirinden farkli gibi goriinen bu
gibi davranslar iglevsel olarak es deger (functionally equivalent) seklinde

tanimlanur.

Sekil 5.7 Kontingensi: Sosyal Ortamlarda Kagma ve Kaginma Igin
Davranigin Islevsel Sinifi (Marie)

A B C

1. Daveti geri gevirir

Bir partiye davet 2. Partiye gitmez K Klevici
edilir (kaygiy: 3. Ayni saat igin bagka aygiy1 tetikleyicl
e . olaydan kaginir

tetikleyici olay) bir plan yapar

4. Saati yanlis anlamig

gibi davranir
Onciil Sonug

Davranig

A B C

1.Partiyi terk eder
Kalabalik 2. Bulundugu kogeden
bir Partiye ayrilmaz Kaygil
Katilma (kaygiyr 3. Sarhos olur hislerden kagar
tetikleyici olay) 4. Sakinlegtirici ilag
kullanir
Onciil Sonug
Davranig

Yukaridaki saptanan davransglar toplu olarak aymi islevsel siruftadir.
Topografik olarak farkli olmalarina ragmen, biz bu davramglan iglevsel
ozelliklerinden otiirii bir &irim olarak degerlendiririz. Kagma bir islevsel bi-
rimdir, kaginma bir diger birim. Bu edimsel davranigin 6nemli bir 6zelligidir;
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birgok farkli davranig tek bir amaca hizmet edebilir. Tepkisel kogullanma ile
olusan yanitlarda bu 6zellikte bir gesitlilik bulunmaz; 6rnek olarak, Marie
kaygih oldugunda yagantiladig1 fizyolojik tepkinin bir durumdan digerine
farkhilik gostermesi pek de beklenilmez, bolimiin baginda bahsetsgimiz
yangn alarmu vakasinda yaganalar da benzer gekildedir.

Edimsel Sénme: Onciiliin (A) Varliginda, Davrams (B) Aruk
Sonuca (C) Yol A¢mamaktadir

Her davranigsal eylemin ardindan, pekigtiregler olarak islev go-
ren sonuglar gelmez. Bazi1 durumlarda, davranis ‘caligmaz’ ve ortaya
¢itkmamaya baglar ve bir siire sonra da sonecektir. Bu durum, tiirlerin
evrim ilkelerine gore varligimi devam ettirip yok olmamalarina ben-
zer: Cevresel gartlara bagan ile uyum gosterme islevi olan davransglar
devam edeceklerdir ki sénme igin bir aday olmalar1 beklenmez. Edimsel
sonme (operant extinction) ilkelerine gére, belirli bir davranis netice-
sinde belirli bir sonuglarin ortaya ¢tkmamas: durumunda o davranisin
goriilme olasihif1 azalacaktir. $imdi, “Otur!” komutu verme igin egitti-
gimiz kopege geri donelim. K6pek komutumuzu yerine getirsin fakat
bu kez yiyecek vermeyelim (bk. Sekil 5.8).

Sekil 5.8 Edimsel Sonme: Kopek Egitimi

A B C

Ark kI
“Otur!” . .a ayakiarl Yiyecek alamaz
tizerinde oturur
Onciil Davransg Sonug

Bir siire sonra, kopek “Otur!” komutuna yanit olarak oturma dav-
ranigin1 sonlandiracak. Davranig, artik davranisi kontrol eden pekisti-
reci kazanma amacina hizmet etmiyor. Kontingensi degismigtir. Sonme
soyle formiile edilebilir: Onciiliin (A) varliginda, davrang (B) artik bir
sonug (C) dogurmamaktadur.
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Simdi is yerinde yasadigim problemi biriyle paylagmamla ilgili
verdigim O6rnege donelim. Konugtugum kisi artik beni dinlemezse,
konusmaya devam etme ihtimalim azalacaktir (bk. Sekil 5.9). Bu akilda
kalic1 bir 6rnek, ¢linki hepimiz kargimizdaki bizi dinlemezken kendi-
mizi konugmaya devam etmek konusunda motive etmenin ne kadar zor
oldugunu biliriz. Bu 6rnek, ‘motivasyon’ diye bahsettigimiz seyin nasil
caligtigini da anlamamiza yardimct olur. Motivasyon, gizli bir i¢ gii¢ ola-
rak degil, bilakis belli bir baglam ile iligki halindeyken deneyimledigimiz
davransglar ile ¢aligir.

Sekil 5.9 Edimsel Sonme: Bir Diyalog

A B C

Birisiyle bulugma Konugtum Beni dinlemedi

Onciil Davransg Sonug

Bu 6rnekle ilgili olarak birileri, “Ama kargindaki seni dinlemezse an-
latmakta zorlarsin ve sesini daha da yiikseltirsin!” diyerek karg1 ¢ikabilir.
Kesinlikle! Konustugumda kargimdaki kisi beni dinlemezse, konugma
davranigim basitge azalmayacaktir. En azindan baglangigta, bunun yerine
karsgimdaki kiginin beni dinlemesi ile ilgili ¢abalarimi arttiririm. Sonra-
sinda bu da ise yaramazsa, en sonunda muhtemelen vazgecerim. Once-
den oldugu gibi davranigimizi kontrol eden sonuglar elde edemedigimiz
takdirde, davranigimiz: gesitlendirir ve yogunlastiririz.

Beni dinlemeyerek ve boyle davranarak benim konugmamla ilgili
pekistireci geri ¢ekmis oluyorsun ve eger sesimi yeterince yikseltirsem
tekrar gegmiste aldigim sonucu alabilirim: Beni dinleyeceksin! Bu feno-
mene Sénme Patlamas: (extinction burst) denir ve varlif1 gesitli deneysel
caligmalarla da go6sterilmigtir.

Séonme patlamasi, klinik durumlarla hayati derecede iliskilidir. Bu
sireg birgok ¢esitli davranigin tirmanarak artiginda goriilebilir. Eger teh-
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likeli bir davranig ise yaramazsa, bunun daha ilerisini de deneyebilirim.
Eger bu yeni davranis ige yararsa yeni davranisi (ve olasilikla daha teh-
likelisini) pekigtirme ihtimali s6z konusu olur. Jenny’nin durumunda da
bunu gorebiliriz:

Yattig1 serviste bir siire sonra personel, Jenny'nin bileklerini yi-
zeysel sekilde kesmesine alistilar ve bu durumdan yoruldular.
Jenny'i ciddi derecede intihar riski olmayan biri olarak deger-
lendirdikleri icin, bu davranisi, personelde eskiden oldugu gibi
tepki uyandirmiyordu. Bir dahaki sefere Jenny bilegini damara
ulasacak kadar derin kesti ve mecburen dikis atmak igin acil oda-
sina aldiar. Sonrasinda personeller Jenny’i yakin gozleme alma

ihtiyacini konusmaya karar verdiler.

Davranigin tirmanarak artma siireci potansiyel olarak tehlikeli bir
surectir. Gergek hayatta sénmenin saglanmasi igin pekistirici sonugla-
rin ortadan kaldirilmas: zorlu bir denge gerektirir. Kendini yaralama
vakalarinda dengelenmesi gereken ii¢ adet unsur vardir: Yasal sorum-
luluk ile ilgili kurallar, daniganin etrafindaki kisilerin kaygilarin1 tolere
edebilmeleri ve bu davranislarin yerlesik hale gelme ve devam etme ola-
sthigini azaltmak igin mevcut kontingensileri degistirme hedefi.

CEZA: DAVRANISIN SONUMLENMESI

Ceza kavramu giinliik dilde sik kullanildig: ve iginde agresif cezalan-
dirma ve 6¢ alma anlami barindirdigs igin genelde bir kafa kanigikligina
yol agar. Ancak 6grenme teorisi s6z konusu oldugunda, davranus tizerine
etkisi olan bir iligkiden bahsettigimizi hatirlamak 6nemlidir. Bu s6zciigi
hukuki ya da ahlaki anlamda kullanmiyoruz. Daha da 6tesinde, davranig
tizerine olan bu etkinin 6rneklerini giinliik hayatta da gérebiliriz. Bir dav-
rani aciya, kaygiya ya da hos olmayan diger bir duyguya sebep oluyorsa
o davranis1 sergilemeye daha az meyilli oluruz. Aym gekilde, deger ver-
digimiz konularda kayiplara sebep olacak sekilde davranmaya da daha az
meyilliyizdir. Ogrenme teorisi bakis agisindan bir cezalandiricy, yalmizca
istenmeyen bir davranig: azaltma etkisi amaciyla uygulaniyorsa, ceza ola-
rak tanimlanir. Bu ayrimi yapmak 6nemlidir; 6grenme teorisi cezayi, o
anda davranig tzerindeki bir etki olarak ele alir. Giinlik dilde ise ceza,
davranisi cezalandirmay: -veya bu amagla kullanilmayi- hedefleyen bir



138 Insan Davramglarinin ABC’si

olay olarak kullanilir. Dolayistyla bu kitabin baglaminda konugursak ceza
(punishment), kendisinden once ortaya ¢ikan davranigin tekrar ortaya gik-
ma olasiligini azaltan bir sonugtur.

Pozitif Ceza: Onciiliin (A) Varliginda, Davrams (B)
Olumsuz Bir Sonug (C) Dogurur

Pozitif ceza (positive punishment) belirli bir sonucun eklenmesi
(veya artirilmasi) neticesinde davramgin goriilme olasiiginin azalmas:
siireci olarak tanimlanur. Pozitif cezanin prototip 6rnegi, sobanin iizerin-
deki demlige uzanan gocugun parmaklarina vurmak olabilir. Fakat iglev-
sel olarak ‘ceza’ teriminin ebeveynlerin sert uyarilarina ya da korkutucu
bagirmalarina denk geldigini akilda tutun. Bu sonuglarin her ikisi de
cocugun gelecekte soba tizerindeki sicak demlige dokunma davranigi-
nin tekrarlama olasihgim zayiflatir. Tekrarlamak gerekirse, bu baglamda
‘pozitif’ kelimesi sadece bir eylerin (6rnegin burada bir davranis: azal-
tan rahatsiz edici sonug) eklendigi anlamina gelir Diger bir olasilik da
belirli bir sonucun azalmas ile davranigin séniimlenmesidir. Bu durum,
hognutluk verici bir sonug (6rnegin para, ilgi, giivenlik vb.) ortadan kal-
dirildiginda veya azaltildiginda gegerlidir. Bu durum ‘negatif ceza’ olarak
adlandirihir. Simdi negatif cezaya kisaca bir goz atalim.

Negatif Ceza: Onciiliin (A) Varliginda, Davransg
(B) Tatmin Edici Sonucun (C) Ortadan Kalkmasina veya
Azalmasina Yol Agar

Negatif ceza (negative punishment) belirli bir sonucun ortadan kalk-
masi ya da azaltilmas: yoluyla belirli bir davramigin gériilme olasiligi-
nin azalmas olarak tanimlanir. Bu duruma en iyi 6rnek, kiitiiphaneden
aldigimiz ve iade giini gegmis bir kitapla ilgili verilen para cezasidir.
Ortaya konulan bir istenmeyen davramg (kitabin son iade giinini
gegirecek kadar bulundurma) bir miktar maddi varhigimiza el konulmas:
ile sonuglandig: takdirde, bu davranisi tekrarlama olasihgimiz azalacak-
tir. Ancak cezalandirmanin bu amaca hizmet edip etmedigi, deneysel
niteligi de olan bagka bir sorudur. Skinner’in kendisi, cezanin davranisn
degistirmek konusunda etkisiz oldugunu isaret etmigtir (Skinner, 1953).

Ceza temelli 6grenme ile ilgili bir problem sudur ki cezalandiri-
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c1 sunuldugunda, kaginmayi islevsel hile getiren bir uyaran sunulmus
olur. Cezanin dogal olarak ortaya ¢ikan birgok kontingensisinde bunu
gormek mimkiindiir. Eger hareket ettigimde sirtimda bir agr1 olugursa
hareket etme olasiligim azalir (pozitif ceza). Aym zamanda, bu durum
agridan kaginmak igin istirahat etme olasiligimu arttirir (negatif pekis-
tirme). Sosyal ortamlara girdigimde yogun bir kayg: yasiyorsam, bunu
tekrarlama olasiligim azalir (pozitif ceza). Aymi zamanda kaygidan
kaginmak adina insanlardan uzak durma davranigimin artmast da bu
surecin iginde gizli diger bir durumdur (negatif pekistirme). Bir ceza-
landiriciyr sunmak ve kaginmayi pekistirmek arasindaki bu yakun iligki
nedeniyle, davrams degisikligi amaciyla ceza kullanildiginda beklenen
sonucu alamayabiliriz. Kot bir gey yaptigini (6rnegin lambay: kirmak)
ebeveynine s6yleyen bir ¢ocuk ebeveyni tarafindan cezalandirildig: tak-
dirde, ¢ocugun benzer geyleri ebeveynlerine s6ylemekten kaginmay:
ogrenmesi s6z konusudur. Dolayisiyla ceza kontingensilerinin sonraki
pekisecek davranslar iizerine kontroli siklikla ¢ok azdur.

Sorunlu yan etkilerine ragmen, biz insanlar igin ¢6ziim iretme
adina cezanin iggidiisel bir cazibesi vardir (Sheldon, 1995). Bedensel
cezalarin istenmeyen davranglar1 kontrol etme noktasindaki giiciine
olan inancimiz son yillarda diigse de; kaba ihtarlara, sozel tehditlere ve
agresif catigmalara olan inancimiz kati bir gekilde sirmektedir. Ne yazik
ki bu durum birgok klinik ortamin da gergegidir.

Insanlik tarihi, ceza ve caydirici kontrol etmenin tarihidir. Cezanin
istenmeyen davramglar1 kontrol etmedeki etkisizligini kabul etme
noktasinda ciddi direncimiz vardir. Eger ¢ocugumuza bagirmamiz ige
yaramazsa daha giigli bagirinz. Ve bu da ige yaramazsa onlar1 daha fazla
tehdit edecek bagka seyler deneriz. Ironik bir sekilde, insanlar olarak, po-
zitif pekistirme konusunda bu diizeyde bir igsel inanca sahip degiliz.

KLINIiK BAGLAMLARDA CEZA

Cezalandirici iglevi olan sonuglarin insan hayatinda 6nemli etkileri
vardur. Klinikte bunun gegerli oldugu bir durum depresyondur. Bir kisi
depresyondayken gozlemlenebilecek fenomenlerin tiimi, cezalandiric
islevleri olan bir yagam durumunun etkileri olarak anlagilabilir (Martell,
Addis ve Jacobson, 2001). Leonard bunun bir 6rnegidir:
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Leonard cocuklar: ile her bulusmasinda hayal ettigi gibi bir baba
olamamas ile ilgili yogun sugluluk duyar. Boyle hissettigi igin go-
cuklarinin yaninda kalmas: konusunda onlara nadiren talepte
bulunur. Bu nedenle Leonard’in hafta sonlart’ olarak planlanan

zamanlarda bile, cocuklar annelerinde kaliyorlar.

Leonard’in ¢ocuklariyla beraber olmasinin ceza altinda oldugu bir
kesit tespit etmis olduk. Buradaki cezalandirici sonug, gocuklariyla be-
raber oldugunda artan sugluluk deneyimidir ve neticede bu pozitif bir
cezadir.

Sekil 5.10 Pozitif Ceza: Leonard ve Cocuklar

A B C

Cocuklarla Leonardn Sucluluk
¢ocuklarla vakit
bulugma . . duygusunda artma
gegirmesi
Onciil Davranig Sonug

Ve bu ornekte daha once de bahsettigimiz gibi, sugluluk deneyi-
minin kaginma igin 6nciil iglevi bulundugunu ve negatif pekistirme ile
cezanin kargilikli birlikteligini gormekteyiz.

Sekil 5.11 Negatif Pekistirme: Leonard ve Cocuklan

A B C

Cocuklarla ilgili Cocuklarin anneleri Sugluluk
uluk d L ile kalmasina izin duygularinda gegici
sugiuluik duyguiart verme olarak azalma

Onciil Davransg Sonug
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Sugluluk hisleri uyandiran durumlardan kaginirken, rahatsiz edici
deneyimler gegici olarak azalir. Fakat kaginma (gocuklarini grmemek),
bu sugluluk duygusunun ortaya giktig1 sartlari (sahip olmayi istedigi sey
olan ¢ocuklarla diizenli temas: kurmamak) kaldirmaz. Hatta tam ter-
sine kaginma, sugluluk duygularinin artmasi igin bir zemin olarak islev
gorecektir. Ciinki gocuklarla az vakit gegirmesi, Leonard’in iyi bir baba
olmakla iligkili buldugu davraniglardan biri degildir.

Ayrica Leonard’in kaginma davranigi, 6nemli pekistireclerle temas
etme sansini da yitirmesine sebep olur. Cocuklari ile giinlik etkilegimi
azaldikga, bir siire sonra gocuklariyla beraberken sergiledigi davranis
repertuvarindaki mevcut islevsel davraniglar1 sénme riski ile kargt
kargtya kalacaktir (mesela, genglerle konugma repertuarini, bu davranis:
gunlik olarak tekrarlamadigin takdirde devam ettirebilir misin?). Ve
onlar biiyiidiikge bu gergek daha da belirginlesecektir. Bu durumda en
kapsayic1 sonug, hayatta en deger verdigi sey olan ¢ocuklar: ile iligkisi-
ni kaybetmesi olabilecektir. Sonugta, Leonard’in hayatinda, potansiyel
olarak cezalandiric: etkileri olan ¢ok sayida rahatsiz edici deneyimlere
sahip baglamlarin olusumunu gériiyoruz. Bu siireg zaman iginde dog-
rudan ¢ocuklar: ile ilgili olmayanlar da dahil olmak tizere repertuarin-
daki birgok davranigin (6rnegin ailesi olan arkadaglar ile takilma, ailevi
meselelerin siklikla giindeme gelebildigi is yerinde sosyallesme, hatta

ise gitme) sonmesi ile sonuglanacaktir.

Insanlar depresyondayken uyum saglayict davraniglari belirgin
sekilde azalir. Ogrenme teorisinin perspektifi ile bakarsak, genel
anlamda sonme ve cezanin etkisi altindaki bir durumda bulunurlar.
Bu baglamda hareketsizlik, hiisran, moral bozuklugu ve kayg: dogal
olarak bu baglama eglik eder (Martell, Addis, ve Jacobson, 2001).
Depresyondaki bireyler bu durumu, hayatlarim siklikla su sekilde ifade
ederken yansitirlar: “Higbir sey ise yaramiyor artik, her sey ¢ok zor gibi
geliyor.”

Klinik baglamda davranigin fonksiyonel yonlerini analiz etmek,
dokumacilikta kiigiik ilmekleri takip etmek gibidir. Bu analitik ve
kesfedici ¢aligma ile anlayigimiz 6nemli derecede gelisir ve bize uygun
miidahaleleri belirleme imkén saglar. Leonard’in durumunda, rahatsiz
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edici olan sugluluk duygusunu azaltmak adina yapilan davranlar digin-
daki diger davraniglar1 -6zellikle de gocuklarla daha kalici ve iki taraf
i¢in de daha keyif verici iligkiler kurmakla ilgili davramiglari- pekistirmek
onemlidir. Bu siiregte Leonard ile ilgili terapiste diisen 6nemli gorev,
uzun vadeli perspektifte arzulanan iligkiler (¢ocuklarla kalicy, yiiriiyen bir
iligki) i¢in kisa vadeli cezalandirici sonuglara (gocuklarla iligki sirasindaki
sugluluk deneyimleri) dayanabilmesini saglamaktadr.

Bu bélimde sonuglarin, bireyin davramglan izerinde nasil belir-
leyici oldugunu gordiik. Ancak bolimiin baginda da s6yledigimiz gibi,
edimsel 6grenme aym zamanda davranigin 6nciili olan uyaranlarin da
kontroli altindadir. Bu durumu 6niimiizdeki bolimde daha detayh bir
sekilde ele alacagiz.



Cev: Nuran Yavuz

6.BOLUM

EDIMSEL KOSULLANMA: UYARAN
KONTROLU

Edimsel kogullanma sonuglara bakilarak 6grenilir. Bu tiir siireglerin
etkilerini ve hayatimizi nasil etkiledigini anlamak i¢in sadece sonuglar1
(C) goz oniine alamayiz. Sonuglardan 6grenmek, davranisi onciillerin
(A) kontrolii altinda tutmaktir.

Gergek su ki bir kisinin gegmiginde pekistirilen belirli bir davrani-
sin stklif1 herhangi bir zaman ve yerde, rastgele bir tutumla artig gos-
termez. Ornegin bagarili bir gekilde ¢ekig ve ¢ivi kullanma deneyiminin
olmasi, o kiginin her durumda ve her zaman ¢ivi gakmaya baglayacag:
anlamina gelmez. Bununla birlikte, bu davranigin tekrarlama olasihig:
bagaril bir sekilde deneyimlenmis benzer durumlarda (6rnegin maran-
gozluk isleri ya da duvara resim asmak gibi) artar.

Davranigin pekistirilmig olmasi, belirli uyaranlarin kontrolii altinda
bu davramgin gelistigine isaret eder. Bir davranigsal olay daima belirli
sartlar altinda ortaya ¢itkmaktadir. Birey, pekistirilen davraniglarin 6n-
ciilleri olan farkh uyaranlarla ilgili bir deneyim elde eder. Pekistirilmis
davranug belirli gartlar altinda ortaya ¢ikar ki bu ve benzer gartlarin tek-
rarlamasi durumunda bu olasilik artar.

Bunu gostermek igin Boston, Massachusetts'de efsane hiline gel-
mig, karmagik hile gelen bir egek sakasini anlatalim. Boston, iki saygin
yiiksekogrenim enstitiisiine ev sahipligi yapar: Harvard Universitesi ve
Massachusetts Teknoloji Enstitiisii (Massachusetts Institute of Tech-
nology, MIT). Bu iki okul 6grencileri arasinda uzun zamandir gekisme
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olup (sporda ve saha diginda) 6grencilerin karmagik ve dikkatlice hazir-
ladiklar1 egek sakalarina gahit olunur.

Zamanin birinde MIT 6grencileri, yaz boyunca gesitli zamanlarda
Harvard futbol stadyumuna sizarak orada kuglara yem vermigler. Once
didiik ¢alip ardindan kugyemini serpmisler. Kuglar sayilar1 artarak gel-
mig ve ziyafet ¢ekmigler. Sonra futbol sezonu baglamig, her sey ilk oyun
i¢in hazirlanmig. Seyirciler oturmug, oyuncular sahaya gelmis, yan ha-
kemler ¢izgilere ge¢migler ve birinci hakem igareti vermek igin sahada
yerini almis -ve evet, dudiikle birlikte- oyun baglamis. Sizin sonrasinda
ne oldugunu tam olarak ¢6zdugiinizi diginiyoruz. Kuslar aniden, bi-
tin bir yaz boyunca yaptiklar: gibi sahaya yem toplamak igin gelerek tim
sahay1 kaplamiglar. Sahadaki kus siiriisii oyunun baglamasina engel ol-
mus. Bu hikiye ger¢ek mi bilmiyoruz ancak 6grenme teorisinin olduk¢a
yaratic bir uyarlamasi niteliginde uyaran kontrolini (stimulus control)
yani 6nceleyen olaylarin belirli davraniglarin gergeklesme ihtimalini nasil
etkiledigini gostermektedir.

MIT 6grencileri, varligi durumunda, kuglarin pekistirece (yiyecek)
erisme davraniginin (sahaya dogru ugarak ¢imlerin arasinda yem igin
gagalamak) ortaya ¢ikma ihtimalini artiran oncili (didiik sesi) bagarili
bir gekilde yerlestirmeyi bagardilar. Diidiik sesi, edimsel psikolojide ayzr¢
edici uyaran (discriminative stimulus) -ortamda bulundugunda belirli bir
davranigin sonrasinda bir pekistire¢ gelecegini isaret eden uyaran- olarak
belirtilir*. Gunlik dilde, kuglarin yiyecek bulmak i¢in bu davrans: ser-
giledigini s6yleyebiliriz. G6zden kagirdigimiz bir gergek var ki bilimsel
bakis agisindan bakildiginda bu ifade tartigmali bir akil yiriitme iger-
mektedir. Davranigin farz edilen nedeni (yiyecek), agiklamasi gereken
davranigin zamansal olarak sonrasina konuglandirilmigtir. Kuglar insanlar
gibi ge¢misi olan varliklardir. Simdiki davranigin, gelecekteki olaylarin
kontroliinde oldugunu iddia etmek oldukga zordur. Terminator filmini
izlemis olan birisi bunun olmasinin ne kadar zor oldugunu anlayacaktir.

Gergekte kuslarin davranigini kontrol eden o anda yem yemeleri degil-
dir. Aslinda oyun giinii yem toplamadilar da. Aslinda olan, daha 6nce yem

4 Ayirt edici uyaran genellikle SP olarak sembolize edilir. Pekistirme ile baglantih ol-
mayan uyaran S* “S-Delta” ile, sonucunda ceza ile karsilagilan bir davramsi 6nceley-
en uyaran SP- ile sembolize edilir. Biitiin bu uyaranlar “6ncil” baghig: altinda deger-
lendirilmektedir.
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topladiklar1 benzer durumlarin davraniglarini kontrol ediyor olmasidir.
Belirli bir uyaranin varligindaki pekistirme tecriibesi/deneyimi gegmisi-
ne sahiptirler. Kendi deneyimlerinizde benzer 6rnekleri aragtirabilirsiniz.
Tahmin edebiliriz ki bunlar didiik, yem ya da 6zellikle de yere dogru
ugmakla ilgili degiller. Ancak biiyiik olasilikla gelecekteki olaylarla temas
i¢inde olan kigisel deneyimlerdir. Bu deneyim siirsel bir anlatimda goyle
ifade edilmistir: “Simdide bulunan, gelecekteki ge¢mis.” (Hayes, 1992).

Fakat kugslar yiyecegi elde edebileceklerine inanmiyorlar mi? Davra-
niglarini kontrol eden onlarin beklentileri mi ya da niyetleri mi? Kuglar
inanma, beklenti i¢inde olma ya da niyetleri olma konusunda yetenekliler
mi? Muhtemelen kuglar hi¢bir zaman bu siiregleri dogrulayacak igsel olay-
lar1 anlatmayacaklarindan bizler i¢in bunu tartigmak oldukga zor olacak.
Bununla birlikte, kuglarin davraniglarinin amagh oldugunu séyleyebiliriz.
Fakat bu, davranigin agiklamasindan ¢ok, o davranigin belli bir yone dogru
seyrettiginin tanimi olacaktir. Bir davramigin taniminin, i¢inde ortaya ¢ik-
t1g1 baglamla iligkili olarak yapilmasinin avantaji, davranis1 etkileyebilmek
i¢in potansiyel olarak ulagilabilecek degiskenleri anlamamizi miimkiin kil-
mastdir. Onciiller ve sonuglarin her ikisi de prensip olarak manipiile edi-
lebilir degiskenlerdir. Islevsel analizin amaci, kendi hayatlarinda degisiklik
yapmak i¢in bizden profesyonel yardim isteyen insanlarin davraniglarini
etkileme konumumuzu daha iyi bir hale getirmektir.

KLINIK ACIDAN UYARAN KONTROLU

Anna biliyor ki Peter alkol aldiginda onun alkol alim: konusunda
kendisine ne dusindiigiinii séylemesi faydasizdr.

Ayni cimle ABC kontingensisi agisindan ifade edilirse; A'nin var-
liginda (Peter’in alkol almig olmas1), B (bu durumla ilgili Anna’nin di-
suncesini belirtmesi) C’nin (Peter'in Anna’yr dinlemesi) meydana ¢ik-
masina izin vermez. Anna’nin deneyimi kendisine siklikla faydali olan
bir davranigin (fikrini sdylemek) bu sartlarda bir pekistirme ile sonlana-
cagi olasihiginin miimkiin olmadigini1 séylemektedir.

Ne var ki bu vakada, uyaran kontrolii Anna'nin gelecekte ne ola-
cagini bilmesi ile yiiritilmiyor. Boyle olsayd: bu, Anna’nin dogaiisti
giglere sahip oldugu anlamina gelirdi. Anna ge¢miste bu davranigini
yaptiginda her seferinde nasil sonug aldigini biliyor. Bu vakada uyaran
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kontrolii, Anna’nin o durumda davranigini ortaya ¢ikarma ihtimalinin
dugikligine igaret eder. Yukarida belirtilen 6nciiliin varliginda Anna’nin
fikrini sdyleme davranigi sonmektedir.

Uyaran kontroli aym1 zamanda -belirli bir davranigin daha once ce-
zalandirma ile sonuglandigi- belirli bir duruma da isaret edebilir. Bunu
su durumda gorebiliriz:

Sonrasinda Peter, Anna’ya sariimak istediginde, Anna dokunakl:
bir sekilde, “‘Bunu yaparak benden ne istiyorsun?” diye sorar. Bu

durum Peter’in canini yakar ve Peter fiziksel temastan kaginir.

Peter'in davraniginin kontingensisini su gekilde ifade edebiliriz:
A'nin (Anna) varliginda, B (Anna’ya fiziksel bir gekilde yaklagmak) C’ye
(incitici bir elegtiriyle kargilagmak) sebep oldu. Peter'in bu davranis1 yap-
ma olasilif1 azalacaktir, ¢linki gegmisteki Anna’ya yaklagmalarini ceza
takip ettiginden, A ile cezalandirici iligkilendirilmigtir.

Bununla birlikte, onciil kontrol (A) olarak adlandirdigimiz uyaranlar,
sadece kiginin digindaki digsal olaylarla sinirhi degildir. Marie’nin deneyimi
bunu agiklamaktadir:

Marie gsirketinin ayhk personel toplantisina katiimaktads. Bu
toplantilarda herkesten, sorumlu oldugu projenin gidisat1 konu-
sunda bir ozet yapmas: istenmektedir. Toplantinin baslamasiyla
Marie'nin igindeki korku belirginlesmektedir. Bilmektedir ki bu
tir durumlar en kotisidiir; bir grubun oniinde, yaptigin bir seyi
anlatmak ve bundan sorumlu tutulmak. Arkadagslar: kendisinin
galiymast konusunda hemen hemen hig yorum yapmamas olsalar da
bazen bu durum kendisi igin kabus haline gelmektedir.

Buradaki kritik nokta sadece digsal durumun kendisi degildir. Bu-
rada digsal durum (toplanti) ortaya gikan korkuyu artirmaktadir. Korku-
nun, -tepkisel kosullanma yoluyla- toplant1 gibi durumlarla iligkili bir
yanit oldugunu varsayabiliriz. Bu yamit Marie’nin oldukg¢a canli bir ge-
kilde hatirladig1 deneyimlerin yardimiyla yerlesik hile gelmis diyebiliriz:
Lisedeyken sinif arkadaglarinin 6niinde korkudan felg olmus bir gekilde,
tek bir kelime bile soyleyememisti; gencken kendisiyle dalga gegildigin-
de yiizii kizarmugty; son ¢aligtig is yerinde agladiginda arkadaglar tara-
findan elestirilmisti. Bununla birlikte, bu toplantilar boyunca itici olan
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sadece digsal sartlar degildir. Gergekte, birinin kendisini elegtirmesi gibi
rahatsiz edici tecriibeleri aslinda oldukg¢a nadir olarak yagamigtir. Ancak
bir toplantiya katiliyor olmanin vermis oldugu yogun kayg: duygusunun
rahatsi1z edici tecriibesini ¢ok fazla tecriibe etmistir ve bu tecriibe top-
lantilara katilmanin sonucu olarak iglev gérmektedir.

Bu tiir durumlara (toplantilar=A) yaklagiyor olmak (B) daha on-
cesinde yaganan, igsel oldugu kadar digsal gartlarda da geligen rahatsiz
edici sonuglarla (C) iligkilendirildiginde, bu ortamlara yaklagma davra-
niginin ihtimali azalir. Marie aym zamanda bu rahatsiz edici sonuglarla
kargilagma durumlarini azaltan kaginma davramigini da tecriibe etmis
olup, bu ona bir pekigtirme kontingensisi saglamist. Onciiller, kisiye
davraniglar ve sonuglar1 arasindaki tarihsel iligkinin hangi durumlarda
ortaya ¢tktigini ‘anlatir’. Bu gekilde 6nciiller davranig: etkilemektedir.

Tanimlanan bir senaryoya bakildiginda, davranigin 6znesini an-
lamaya galigirken igsel ve digsal olan olaylar arasinda keskin bir sinir
¢izmek anlamsizdir. Her iki alan da esas olarak insanin eylemini (act)
ve tepki vermesini (react) igeren baglami yapilandirmaktadir. Marie’nin
vakasinda baglam “korkutucu toplantilardir” (ya da korkutucu olarak
deneyimledigi toplantilar). Bu 6rnek ayrica tepkisel ve edimsel 6gren-
menin siklikla i¢ i¢e oldugunu belirtmektedir.

Genellegtirme

Ogrenme teorisi,uyaran kontroliiniin 6grenilmesindeve yerlesmesinde
bireyin ge¢mis deneyimlerinin kritik roliine vurgu yapar. Yine de bu,
bireyin her ayn durumda bir deneyim yagamas: gerektigi ve her bir
davramigin  sonucunun adaptif davramigsal repertuarimi gelistirecegi
anlammna gelmez. Eger bu dogru olsaydi, 6grenme umutsuzca devam
eden yavag bir siireg olurdu. Okuyucu, tepkisel kogullanma béliimiinden
uyaran genellegtirmesi siirecini hatirlayacaktir. Aym ilke edimsel kogul-
lanmada da is bagindadir. Belirli sartlar altinda pekistirilen bir davranigin
ortaya ¢ikma ihtimali, benzer durumlarda da artar (bk. $ekil 6.1).

Sekil 6.1 Genellegtirme

Anin varliginda (ek olarak A, 4 ve @), B C'yi ortaya ¢ikarir.
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Cocukken ebeveynlerimiz ile nasil etkilesime girecegimizi 6greniriz,
diger insanlarla olan iliskilerimizde genellestirmeyi beceremeseydik bu
6grenilmis davrani repertuan gok kisith olarak kalirdi. Ornegin yardim
almak i¢in ricada bulunmay 6grenme, ebeveynlerimize benzeyen kisilere
karg1 da genellestirilir. Genellestirme, deneyimleri daha etkili yapar, an-
cak belirli bir maliyeti olur.

Ayirt Etme ile Ogrenme

Ciftlerin arasindaki kavgalarda muhtemelen en sik duyulan
yakinma bi¢imi “Ben senin annen degilim!"dir. Bu ikilem bir uyaran
genellestirmesinin maliyetinin (zararinin) sadece bir ornegidir. Ayirt
etme ile 6grenmenin altinda, genellegtirmenin tam tersi bir mekanizma
yatar.

Sekil 6.2 Ayirt Etme ile Ogrenme

A'nuin varhiginda (ancak A, 4 ve @ olmayacak) B C'yi ortaya ¢gikarir.

Pek ¢ok davranis1 belirli sartlar altinda sadece pekistirme takip eder.
Ogrenme siirecindeki kritik nokta bu sartlar1 benim ayrim yapabilmem
veya ayirt edebilmemdedir. Farkli 6nciillerin arasindaki farklan algila-
mazsam, davranigim biitiin hepsinin varliginda ortaya gikacak ve higbir
pekistirmenin miimkiin olmadig1 durumlarda da davranigimi sergilemis
olacagim. Ozellikle sosyal durumlardaki ayirt etme ile grenme becerisi
kesinlikle hayatidir. Ornegin nezaket konusu ayirt etme ile 6grenmeye
dayanmaktadir. Bir cenaze toreninde insanlar bir parti igin giyinmis gibi
goriinseler de agir basl ve sessiz olmak zorundadirlar. Eger davranisla-
rim1z oldukga genis bir uyaran simifinin kontrolii altinda olursa, sosyal
olarak uygun olmayan gekilde davranma riskini alinz.

Ayirt edici 6grenme kavrami bizim i¢in merkezi 6neme sahip bir
bagka y6ne isaret etmektedir. Uyanik oldugumuz siire iginde bilingli ola-
rak davraniglarimiz: etkileyen biitiin uyaranlarin farkinda degilizdir ve
bunun igin gikretmemiz gerekir. Eger uyum saglayict davranig bilingli
bir kontrol gerektirseydi, bagka seyleri goz oniinde bulundurmak igin ye-
tersiz zamanimiz olurdu. Bu da kesinlikle uyum bozucudur! Fakat aym
zamanda, istemedigim halde ve bu baglamda herhangi zorunluluga tabi
degilken ani bir komuta itaat ettigimde, tercih etmedigim, bana faydas
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olmayacak ya da sahsen idrak edemedigim gekilde davranabilecegim
anlamina da gelir. Bu da davranigimi y6nlendiren kontingensilerin ayirt
edilmesini, temelde bir benlik bilgisi meselesi yapar.

Uyaran Kontrolii Altinda

Kontrol, insanlar olarak, gok zorluk yasadigimiz bir kelimedir.
Kendimizi “uyaran kontroli altindaki organizmalar” olarak tanimla-
mak kulaga ¢ok da cazip gelmiyor. Bu ifade, etrafta ziplayan toplar gibi
akils1z robotik hareketleri ¢agrstirabilir. “Kontrol” kelimesini bizi fitri
olarak sinirlandiran geylerle iligkilendirmeyi tercih ederiz. Bir uyaran
tarafindan “kontrol edilmek” yerine “etkilenmek” kelimesini kullanma-
mizin sebeplerinden biri budur.

Bunu agiklayalim. Varsayalim ki yiiriiyorsunuz ve yolun kargisina
gegmeniz gerekiyor. Bir kavsakta kirmizi igikta beklediginizde, kirmi-
z1 151k sizin farkhh davranglar ortaya koyma ihtimalinizi etkileyen bir
uyaran olarak ig gortir. Size ¢arpma ihtimali olan, hareket eden aragla-
ra karg1 dikkatli olmamz gerektigi uyarisin1 vererek yapar bunu. Ora-
da beklemeniz igin sizi zorlayan higbir gey yoktur, ancak bunu yapma
ihtimaliniz etki altinda kalmigtir. Simdi yola bakiyorsunuz ve higbir
ara¢ olmadiginmi goriiyorsunuz ve kirmizi 1513a ragmen kargiya gegmeye
hazirlaniyorsunuz. Davraniginiz gimdi bagka bir uyaran tarafindan et-
kilendi. Artik gorme alanina hitap eden bir uyaran araglarin tzerinize
gelebilecegine dair bir igaret tasimiyordu. Boylece kargiya gegmeye ha-
zirlandiniz fakat bir anne ile gocugun konugmalari kulaginiza ¢alindi.
“Simdi karstya gegebilir miyiz?” diye soran ¢ocuga kadin “Hayur, yesil
olana kadar beklemen gerekiyor.” dedi. Bir anda durdunuz, ¢iinkii geng
nesillerin 6niinde 6rnek davranig sergilemenin 6nemini biliyorsunuz.
Yesil 11k yanmamigken ve yolda higbir arag yokken de iginizde bir hu-
zursuzluk hissi biiytimeye bagladi. Burada sizi ve ortaya ¢ikan davrani-
stmzin olasihigim etkileyen bir bagka uyaran1 tanimlayabiliriz.

Boyle basit bir durumda bile uyaranlarin listesi uzayabilir. Birgok
uyaranin kontrolii altindayiz, ancak higbiri bizi belirli bir tarzda dav-
ranmaya zorlamaz. Bizi etkilerler. Ispigin rengi degisene kadar bekle-
me tecriibemizi agiklamak i¢in buna zorlandigimiz veya bu bekleme-
nin kendi tercihimiz oldugu geklinde agiklamalar getirebiliriz. Ancak
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ne “Burada beklemeliyim.” ne de “Burada 6zgiir irademle bekliyorum.”
ifadesi neden boyle davrandigimizi1 yeterince agiklamaz. Bu 6rnek, fark-
11 uyaranlarin potansiyel etkileri i¢in nasil yangtiklarini ve birbirileriyle
etkilesim hilindeyken nasil idare edildiklerini gostermektedir: Kirmizi
151k etrafimizin gozlemlenmesi ile iligki igindedir, sesli uyaranlarla iligki
icindedir, ahlaki degerlerle iligki i¢indedir, igsel siireglerimizin fiziksel
deneyimleri ile iligki i¢indedir. Bu kompleks durumdaki ¢akigma noktas:
bizim igin bir ihtiyagtir ve davraniglarimiz iizerinde etkili olan bu uya-
ranlarla ne kadar temas hailinde olursak, bizim i¢in degerli olan alanlara
(6rnegin saglikli olmak veya sosyal gevremizle iyi iligkilere sahip olmak)
yonelik davraniglar sergileme imkanimiz da artacaktir; bagka bir deyigle
hayatta iyi tercih yapma ihtimalimiz artacaktir.

Uzaktan Kontrol: Model Alma

Edimsel davranigin 6zel bir durumu, hayatimizdaki 6grenme siire-
cinin erken dénemlerinde digerlerinin davraniglarini kopya etmeyi ige-
rir. Bunun dogustan gelen davranigsal programlamalarla desteklendigine
dair igaretler bulunmaktadir. Biyolojik olarak birincil bakim vereni taklit
etmeye hazirlanmigiz. Bu sekilde “taklit etme” genel bir davranig olarak
pekistirilmektedir. Bu taklit¢i davranig, hayat boyu evrimleserek mode/
alma (modeling) olarak bilinen bir 6grenme formuna doniigiir (Bandura,
1977). Genellestirme konusunda oldugu gibi, bu bizi -her bir durumdaki
her seyi, dogrudan yagantilayarak 6grenme gseklindeki- yavag 6grenme
surecinden kurtarir. Bunun yerine model aldigimiz kisiyi gézlemleyerek
ogreniriz. Bu digerlerini gozlemleme siireci, birgok farkli durumda bi-
reysel aragtirma ve deneyimleme gerektiren durumlar igin zaman ve giig
tasarrufu saglar. Bunun yerine, pekistirici kogullarla temas etmek igin sa-
dece model aldigimiz kisiyi izleriz. Erken yaglardan itibaren gocuklarda
su ornegi goriiriiz, “Babam gibi yapmak.” Ogrenmenin bu sekli hayat
boyu devam etmektedir. Sosyal davranigsal repertuarimizin biiyiik bo-
limi model alma ile 6grenilir. Digerleri ile nasil etkilesime girecegimiz
ve sosyal olacagimizi gozlemleyerek 6greniriz. Terapi siirecinde, model
alma ile iligkili bir 6rnek buluruz; terapi iginde terapistin var olan farkl
problemlere yaklagimlari, daniganin taklit etmesi 6grenme siirecinin bir
yonidir. Terapi siirecinde, model almanin ilgili bir 6rnegi bulunur: Tera-
pide ortaya gikan farkli problemlere terapistin yaklagim geklini daniganin
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taklit etmesinin, 6grenme siirecinin bir yoni oldugunu varsayabiliriz.

Model alma ile belirli davraniglar1 sergileme ihtimalini artirmak
i¢in kestirme bir yola erisiriz ve bu davraniglarin ardindan gelen pekis-
tirmelere temas ederiz. Ancak model alma aym1 zamanda 6zel bir gesit
pekistireg ile de beraberdir: Sosyal olarak 6nemli bir model ile uyum
icinde davranmak kendi icinde de pekistirici olabilir. Ornegin, rock
yildizlarinin rock yildizi olmadan 6nce bir yildiz gibi davranmay: na-
sil 6grendiklerine dair 6grenme siirecinin arkasinda ne oldugunu bagka
nasil anlayabilirdik?

Kendine zarar verme davranisi gelisirken muhtemelen bu model
alma oldukga etkilidir. Jenny’nin durumuna bakalim.

Jenny hastaneye basvurdugunda herbangi bir kendine zarar
verme davranisi gegmisi yoktu ve hichir zaman kasten kendini
kesmemigsti. Bununla birlikte, ayn1 donemde Jenny'nin yattig
klinikte, daha tecriibeli ‘kendini kesenlerden biri de tedavi ali-
yordu. Yara izli kollari ile geng hastalar iizerinde ayirt edilebilir
bir izlenim birakt1.

Bu kesitte, es zamanli fakat temelde birbirinden farkh olan iki pe-
kistirme kontingensisi oldugunu varsayabiliriz. Bir tarafta, sosyal olarak
onemli bir modele benzer davranis sergilemek, kendisini pekistiriyor.
Diger tarafta ise Jenny, bu davraniglan: ile -daha 6nceki bolimlerde
bahsettigimiz- diger insanlarin dikkatini gekme pekistiregleri ile temas
etmis oluyor.

Modelleme siireci boyunca, hem etrafimizdaki gevrede daha fazla
ozerklik hem de kiiltiirel olarak aktarilan davramgsal uygulamalarn yi-
ritme becerisi kazaniniz. Artik tim davramigsal repertuarimizin uyaran
kontroliini, kendi birincil tecriibbemizde kurmamiz gerekmemektedir. Bu
“uzaktan kontrol” ile yapilabilir. Ancak her zaman oldugu gibi, 6grenme
sureglerinden bahsederken bu iki tarafi keskin kilig daha az faydal olan
davramigin yerlesmesi ihtimalini de yaratir. Etrafimizdaki gevreyle iligkili
olan otonomi imkany, insan 6znesinin s6zel yetenegi sayesinde ileri dogru
sigramay getirir. Bunu bir sonraki boliimde detayli olarak ele alacagz,
fakat kiigiik bir tilyo vermek gerekirse model alma mekanizmasinda da
gorildigi tizere, organizma dogrudan deneyimledigi faktorler disindaki
uyaranlarin da etkisi altinda davranma yetenegine sahiptir.
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KURAL GUDUMLU DAVRANIS

Simdiki ve 6nceki boliimlerde tanimlanan 6grenme siiregleri bireyin
mevcut gegmis deneyimlerine dayanmaktadir. Bu siiregler boyunca,
uyaran kontrolii ornekleri belirtildi. Davranigimizin ¢ok sayida uyaran
tarafindan yonetildigini anlayabiliriz. Kavgaga gelince dururuz ve
arabalara bakariz. Fakat bunun uygun davrani oldugunu nasil 6grendik?
Yolda yiiriirken az kalsin bir araba tarafindan ezilme tehlikesi gegirerek
mi bunu 6grendik? Onceden yaganilan bu deneyim bize durmay: ve ara-
ba olup olmadigina bakmay: m1 6gretti? Cevap, muhtemelen hayir. Farkh
davraniglar1 deneyerek tecriibe etmem ve belirli iglevsel davraniglarin uy-
gun olanlarini kesfederek boyle davranmam pek olas: degildir.

Bizler, caddeyi gegerek, dogrudan deneyim yagayarak gerekli davra-
nigsal repertuar1 6grenmeyiz. Eger yogun bir trafikte dogru ve tecriibeye
dayali bilgiyi elde etmeleri i¢in kii¢iik ocuklar: trafigin ortasina birakir-
sak 6lmelerine sebep oluruz. Bunun yerine onlara bunu nasil yapacakla-
rin1 anlatir ve bu gibi durumlarda nasil davranacaklarina yénelik onlara
model oluruz ki burada 6nemli bir bilesen vardir: Onlara kurallar veririz,
“Caddeden kargiya gegerken dur ve her iki yone de bak.” Kural gidiim-
li davranig (rule-governed behavior) diye adlandirilan bu etkileme yolu,
ogrenebildiklerimiz ve davranigin nasil y6netilebilecegi konularinda dra-
matik etkilere sahiptir.

Ornegimizle biraz daha ilerleyelim, model almanin ve kural giidiim-
li davranigin nasil beraberce ortaya ¢iktigimi gosterelim. Birgok kisinin
hatirasinda ilkokulda bir polis biirosuna giderek kavsakta nasil kargiya
gegecegimizi 6grenme vardir. Oncelikle polis memuru dogru davranisi
gosterir ve biitiin gocuklar ¢izgide bekler. Bu etkileyici figiir, once her iki
tarafa bakar sonra karsiya geger. Biitlin gocuklar ardindan benzer sekilde
davranir ve bu ciimleyi tekrar ederler “Sola bak, saga bak, sonra tekrar
sola bak.” ve yolu gegerler. Diger tarafta bekleyen polis memuru ¢ocuk-
lar1 tebrik eder. Peki simdi ben, bir erigkin olarak kargiya gegerken nasil
davraniyorum? Beklendigi sekilde 6nce sola, sonra saga, sonra tekrar sola
bakiyorum. Bu davranigin benim i¢in ne kadar yararli oldugunu ya da
beni zarar gormekten korudugunu tartigacak pozisyonda miyim? Ha-
yir, bunu higbir kesin kanita dayali olmadan hemen her zaman yapiyor
pozisyondayim. Ya da ben, bazi durumlarda, bu davranigim: dogru bir
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bi¢imde yapmadigim igin ezilme tehlikesi mi gegirdim? Hayur, bu gekil-
de bir deneyim hatirlamiyorum. Bunlar yagayabilirdim ama tahminen
hayir, yagamadim. Ve iste bu davranig oldukga kalicidir, 6ngoériilebilirdir
ve dikkat g¢ekici bir kararlilikla meydana gelmeye devam etmektedir.
Kaldirimdan inmeden 6nce bu davranigsal kesiti sergilemeden kargiya
ge¢mek muhtemelen oldukga biiyiik konsantrasyon gerektirir. Boyle bir
ogrenme streci su gekilde olur: Bir kural glidiimli davranig 6grenirim
ve bu benim kargidan kargiya gegmek gibi durumlarla iligkili tehlikeyle
kargilagmama izin vermez. Cocuklarimiza tedbirli olmay: 6gretiriz ve
bunu giivenli bir durumda yapariz, bdylece bir arabanin altinda kalmaz-
lar. Bunu hem model alma hem de kural gidiimli davranigin yerlegti-
rilmesi ile yapariz.

Sonraki bolimde, kural giidiimli 6grenmenin nasil igledigini de-
taylandiracagiz. Ozellikle de insanoglu igin bu 6grenme bi¢imini mim-
kiin kilan temel davranigsal ilkeleri kesfedecegiz.






Cev: Hasan Turan Karatepe

7.BOLUM

ILISKISEL CERCEVELEME YOLUYLA
OGRENME: DiL VE BILI$

Bir an i¢in duralim ve diigiinme fenomenini ele alalim. Bu durumu
ogrenme perspektifinden nasil anlayabiliriz? Nasil ¢aligtigin1 ve nasil
etkilendigini tarif edebilir miyiz? Bunlar: anlayabilmek i¢in insan diline
biraz daha yakindan bakalim.

NASIL ILISKILENDIRIRiZ: DIL VE DUSUNME

Komguma, “Sali giini i¢ haftaligina tatile ¢ikacagim, ¢igek-
lerime goz kulak olursan ben de bu yaz tatile g¢iktiginda senin-
kilere bakarim.” dedigimi farz edin. Bu diyalog cigeklerle ‘dog-
rudan’ temas kurulmayan bir ortamda gergeklesti, belki bir mar-
kette beklerken konustuk bunlar. Cok sayida sesi birbirleri ile
ve kendi iginde keyfi® bir iligki olusturarak kullandik. Isveg'tes
bilyiimiis ve yasiyor olsaydik aym gériismeyi farkl seslerle yapacaktik.
Bu seslerin kombinasyonu sonucunda, evim ve gigeklerimin komsumun
tizerindeki uyaric1 fonksiyonlar: degisecektir. Muhtemelen bu seslerin
organizasyonu, 6niimiizdeki hafta komgumun davraniginda bir degisik-
lige neden olacak. Ayni sekilde onun evi ve bitkileri de benim davranig-

5  Keyfi (arbitrary) iligki, uyaranin objektif 6zelliklerine gére degil, sosyal anlagmaya
gore belirlenir ve insan diline dayanir. Renk, sekil, say1 ve boyut gibi 6zelliklere
dayal iligkiler ise keyfi olmayan (nonarbitrary) olarak ele alinir, giinkii uyaranin
fiziksel 6zelliklerine dayahidirlar (editor notu).

6  Orjinal metinde Tiirkiye olarak ge¢mektedir (edit6r notu).
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larim tizerinde kontrol edici bir fonksiyon kazanacak, fakat bu degisiklik
birkag ay sonra komgum tatile ¢ikana kadar gériiniir olmayacaktir.

Hepimizin yagadig1 bu giindelik konugmalar siradan olsa da iginde
epeyce gelismis gizli siiregleri barindirir. Sadece birkag ses kombinas-
yonunun kullanilmas: ile gigeklerle iligkili davranigim, belki de birkag
ay sonra ortaya cikabilecek dis faktorleri de igerecek sekilde biraz daha
ozellesecek. Ornegin komgum, “Giinegli havalarda 6zellikle mutfaktaki
cigeklere daha fazla su koyman gerekecek.” ya da “Birkag¢ hafta sonra
oglum gelebilir, o zaman ¢igeklere o bakabilir.” derse yeni gelisecek du-
rumlara kars1 davramigim da degigebilecektir.

Bunlar1 bir 6nceki bolimde ‘kurallar’ olarak adlandirmigtik ve eger
birbirimizin ¢igeklerini sularsak bunlar birer kural gidimli (rule-gover-
ned) veya sozel olarak kontrolli davramys (verbally controlled behavior)
ornegi olacaktir (Hayes ve Hayes, 1989). Birbirimizin bitkilerini sulama-
miz, sadece dogrudan kontingensilerin pekistirmesi yoluyla bir davranig
olmayacaktir. Insanoglu cevresindeki her uyarana bir fonksiyon yiikleme
kapasitesine sahiptir. Yukaridaki 6rnekte kasabanin diginda olmamiza rag-
men birbirimize ¢igeklerle ilgili sorular sorarak bu fonksiyonu kullanmig
olduk. Fakat biz bunu kendi kendimize de yapariz. ‘Kendimizle konugma’
en az bagkalar ile yaptigimiz konugmalar kadar sik deneyimledigimiz bir
durumdur; igsel olarak yapildiginda bunu ‘diigiinme’ olarak adlandiririz.
I¢ diinyamizda, siirekli olarak hayatimizdaki olaylari, ‘olan biteni’ ve ‘gele-
cek diye tanimladiklarimiz: ele aliriz. Biitiin bunlar1 hayatimizdaki olay-
lar1 kontrol etmek ve etkilemek niyetiyle yapariz: “Bu yontem dogru degil,
yaramaz...” ‘Eger hayir derse, ben de ...... derim/yaparim.”.....y1 unutma!”
vb. Bu 6znel davranslar otomatik kisa yorumlari, uzamig diyaloglar/mo-
nologlar: ve neler olduguna, neler olacagina dair oykiileri kapsayabilir.

Laboratuvar ¢aligmalarinda, ‘insan dili’ olarak tanimladigimiz yukari-
da tarif edilen yetenek sayesinde, sozel becerisi olan insanlarin diger hay-
vanlardan farkh olarak daha genis bir davranig repertuvarina sahip oldugu
gosterilmigtir (Hayes, Brownstein, Zettle, Rosenfarb, ve Korn, 1986). Son
onon bes yildaki ¢aligmalar insanlarin bagkalariyla veya kendi baglarina
‘konugurken’ neler yaptigina odaklanmigtir (Hayes, Barnes-Holmes, ve
Roche, 2001). Uyaranlar -goriinisteki 6zelliklerinden ve/veya rutindeki
iligkilendirilmelerinden bagimsiz olarak- farkli uyaranlarla iligkilendirme
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yeteneginin 6grenilmesinin, merkezi bir 6neme sahip oldugu goriinmek-
tedir. Iki uyaran arasinda 4eyfi olarak yerlesmis bir iligkiye bagh olarak,
uyaranlardan birisine sanki digeriymis gibi davranmay: (act) veya tepki
vermeyi (react) ogreniriz. Eger biri bize “Ken, Bill gibi degildir.” derse,
bu muhtemelen bizim Ken'e kars1 digiincelerimizi ve hislerimizi etkile-
yecektir. Ken ile kargilagtigimizda, bu s6zlerin séylenmedigi bir duruma
kiyasla, ona karg1 davraniglarimizda bir farklilik olacaktir. Bu Ken ile daha
once hi¢ karsilagmamamiza ragmen béyle olacaktir. Bununla birlikte tep-
kimiz, Bill ile Ken arasinda s6zel olarak olugturulmus bu iligki -yani farkh
olmak veya karsit olmak- kadar, Bill ile olan hilihazirdaki deneyimleri-
mize de baghdir.

ILISKISEL YANITLAR

Gergek iligkiler diinyasinda yagamaktayiz. Bir durum digerinden
once veya sonra gelmektedir, bir obje digerinden daha biyiik veya daha
sicaktir. Su araba yanindaki arabadan daha biiyiik, bu ¢igek digeri kadar
kirmiz1... Daha 6nceki tepkisel ve edimsel kogullanma siireglerini tanim-
larken bu iligkiler merkezi bir konumdaydi. Kogullanmig bir uyaran anlik
olarak iligkili oldugu kosullanmamis uyarandan kaynakli bir fonksiyon
kazanmaktadir. Edimsel davranig belli bir davranis ve onun sonucu ara-
sindaki iligki ile kontrol edilmektedir. Bununla birlikte biz insanlar, dil
yardimiyla bu fenomeni ‘yolundan ¢ikarmayr’ da 6grenmisizdir. Ya da
bagka bir ifadeyle kendimizi, kontingensiler yoluyla yerlesmis direk uya-
ran fonksiyonlariin kontroliinden 6zgiirlestirebiliriz ve bu uyaranlarin
‘etrafindan dolagarak’ bu uyaranlarin var olan fonksiyonlarini -bir iligki
ag1 icine o6zel yontemlerle yerlestirmek suretiyle- donustiirebiliriz.

Bizler, yeryiiziindeki diger tim hayvanlarla birlikte bu gergek ilig-
kilerin baglami icinde yasamaktayiz. Ogrenmenin ilkeleri dahilinde
uyaranlar aras iligkilere tepki vermekteyiz. Birgok hayvan da bu iligkile-
rin daha basit bigimine tepki vermeyi 6grenmistir. Ornegin rhesus may-
munlari, her zaman ‘en uzun gubugu’ segmeyi 6grenebilirler. Eger bu
davranigi pekistirirseniz, 6ncesinde diger cubuk pekistirilmis olsa bile
ve daha uygun bir pozisyonda olmasina ragmen, maymun daha once
higbir zaman pekistirilmemis bir qubugu almay: 6grenebilir. Maymun,
cubuklar arasindaki birinin digerinden daha uzun oldugu bu ‘soyutlan-
mus iligki’ye tepki verebilir. Yani maymun ‘u daha uzun’gibi davranur.
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Iliskisel yanit (relational response) olarak isimlendirdigimiz bu du-
rum,; iligkiye verilen bir yanit: tariflemektedir. Bu durumun gergek bir
iligki oldugunu unutmayin: Bir gubuk digerinden daha uzundur. Fakat
insanlar daha baglarda, gergek olmayan iligkilere de tepki vermeyi 6g-
renmiglerdir. Bizler sadece uyaran ile uyaranin dogal 6zellikleri arasin-
daki dogrudan var olan iligkilere degil, sosyal baglam yoluyla keyfi ola-
rak olugturulmug iligkilere de tepki vermeyi 6grenmisizdir. Uyarandan
bagimsiz olarak, ortamda bulunan herhangi bir geyin uyaran ile iligkiyi
kontrol edebildigini 6grenmisizdir. Iligkilerin uyaranlardan bagimsiz
oldugu gergegi, sosyal baglamin bu iligkileri keyfi olarak yaratabilece-
gini ima eder. Her sey, her sey ile iligkilendirilebilir!

Mesela “@, #nin iki katidir.” diye bir 6nerme ortaya atalim. Bu 6nerme
ile soz konusu iki karakterin gergek iligkilerinden bagimsiz olarak, yeni bir
iligki ortaya koymus oluyoruz. Bu 6nermeye yeni bir varsayim daha ekleyelim
ve #nin on bin dolar oldugunu sdyleyelim. @’in yeni bir fonksiyon kazand:-
g fark edelim. Simdi bu fonksiyon, bu ikisi arasinda bir se¢im yapmamiz
istendiginde davranigimizi etkileyecek diizeydedir. Peki #nin ‘ylize atilmug
stk1 bir yumruk’ oldugunu varsayarsak, yine kendimizi @e yakin hissedecek
miyiz? Bizler, bir uyarana diger uyaran iizerinden tepki vermeyi, birbirleri
arasinda keyfi olarak yerlesmis iliskiler dogrultusunda 6grenmisizdir.

Bagka bir 6rnegi ele alalim; mesela ‘araba’ kelim.esi. Oniiniizdeki be-
yaz kagida baktiginizda, bir okuyucu olarak bu egilmis siyah ¢izgileri
-a-r-a-b-a harfleri-ge¢misinizdeki gergek araba ile iligkilendirerek, ‘an-
larsimiz’. Dikkat edin, bu koordinasyon iligkisi (relation of coordination),
yani -biri digerini ifade eder- keyfidir ve belli bir sosyal baglamda yer-
lesmigtir (bk. Sekil7.1). Bu iligki, araba ile bu harfler arasindaki herhangi
bir benzerlikten ya da dogal olarak sahip olduklar bir iligki degildir. Bu
sosyal bir kabuldiir ve olugtugu sosyal baglam diginda var olmayan bir
yapiya sahiptir; yani Tirk¢e konugulmayan/yazilmayan bir ortamda bu
harflerin herhangi bir anlam1 olmayacaktir.

Sekil 7. 1 Kordinasyon

— ARABA
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Gergek araba ile a-r-a-b-a harfleri veya araba’ sesi arasinda dogal ola-
rak kurulmugs bir bag yoktur tezine, ge¢misinizde dogallikla bulunabile-
cek bizzat yaganmig ¢ok sayida iligki var diye kolayca kars: ¢ikabilirsiniz.
Birgok defa ‘araba’ kelimesi gergek bir araba ile birlikte bulunmugtur ya
da siz gergek bir araba gordiigiiniizde siz ya da bir bagkas: bu kelimeyi
kullanmugtir. Veya siz bu harfleri okudugunuzda bir arabaya bakiyor ol-
mugsunuzdur. Fakat sistemin ne kadar esnek oldugunu ve dilin bu tip
gergek iligkilerden bagimsiz bir isleyise de sahip oldugunu dikkate alin!
Peki nasil?

Gelin bir deney yapalim ve araba igin yeni bir kelime 6nerelim:
Grado. Bir grado hayal edin ve onunla birgok farkli sey yaptiginizi dii-
siniin. Buyurun, bir siireligine sahne sizin...

Zihninizde nasil bir sey canlandi? Muhtemelen bir araba resmini
goziiniiziin 6niine getirdiniz ve onunla bir geyler yaparken hayal etti-
niz. Yukaridaki baglam, ‘araba’ kelimesi ile ‘grado’ kelimesi arasinda bir
koordinasyon iligkisi yerlestirdi (bk. Sekil7.2). Ciinkii ‘araba’ kelimesi
ile gergek bir araba arasinda kurulmug bir iligki var, grado ise gergek
arabanin baz:i fonksiyonlarin1 kazanmig, rnegin bir arabanin goriin-
tisiini. Bu kitab:1 okuyanlar artik bir grado almanin avantajlarini ve
dezavantajlarini tartigabilir hile gelmislerdir. Farkli gradolar kargilagti-
rilabilir, grado kazalar1 ya da grado park alanlarinin sorunlar1 hakkinda
konugulabilir.

Sekil 7. 2 Koordinasyon: Yeni kelime

meeesssss ARABA s GRADO

Yukaridaki 6rnekte de gordigimiiz gibi fenomenler aras: iligki
kurmay: 6greniriz. Bunu yaparak, her seye fenomenolojik alanda -ya-
pisinda olmayan ve daha 6nce asla sahip olmadigi- yeni bir fonksiyon
yiikleyebiliriz. ‘Dil'in kazandirdig: bu iligki bi¢imini arabalar gibi nes-
neler arasinda oldugu kadar, diger insanlarla kurdugumuz iligkide, hatta
kendimizle kurdugumuz iligkide de kullaniriz. Biz insanlar yagamimi-



160  Insan Davranislarinin ABCsi

zin ilk yillarinda bu beceriyi kazaniriz ve zamanla bunu ustalikla yapmay:
ogreniriz (Lipkens, Hayes, ve Hayes, 1993). Yerlesmis iligkilere gore bir
uyarana yonelik bir sey yapabilir veya ona tepki verebiliriz. Bir kez daha,
iligkisel bir yanit tarif etmis olduk. Bununla birlikte, bu iligkisel yanitlar,
rhesus maymunlarinin yanitlarindan farkli niteliktedir. Insanlar gergek
iligkiden bagimsiz olarak uyaranlar arasinda kurulmug keyfi iligkilere de
yanit ortaya koyabilmektedirler. Her sey her seyle bir iligki i¢ine konu-
labilir ve bu siireg yoluyla uyaranin sahip oldugu fonksiyonu dénigiime
ugrayabilir. Bu iligkilendirme sekli -teknik bir dille s6ylersek- eyfi uygu-
lanabilir iliskisel yanitlama (arbitrary applicable relational responding-A-
ARR) olarak adlandirilir ve insan dilinin ve digiinmesinin (bilig) temel

stirecini olugturur.

ILISKISEL CERCEVELEME

Biraz daha az teknik dil kullanirsak, s6z konusu fenomeni #/iskisel
gergeveleme (relational framing) olarak tarif edebiliriz. Tipk: bir fotogra-
f1 farkh gercevelere koyabilecegimiz gibi, farkli uyaranlan farkls iligkisel
cercevelere koyabiliriz. Temel fergevelerden (frame) biri koordinasyon
(araba = grado), digeri karsitlik (araba, vrut degildir) ve tgiinciisi kiyas
(daha biiyiik, daha kiigiik, vb) gerpevesidir. Diger 6nemli olanlar ise; za-
mansal (6nce/sonra), nedensel (eger ... ise, 0 zaman . . dir) ve perspektifi
yerlestiren (burada/orada) gergevelerdir.

Bu yanitlarin en 6nemli 6zelligi, kihir ekseriyetinin dogrudan egiti-
me gerek duyulmadan 6grenilmesidir. Yani bu yanitlarin tiiretilebilmesi-
dir. Yerlegmis bir iligkinin &arsi/1kl1 gerektirme (mutually entailed) igeren
bir yapis1 vardur, bir iligki digerini igerir. Yani A, B ile ayni ise, B'nin de
A ile ayn1 oldugu (veya A'nin B ile aym1 olmasi, B’nin A ile ayn1 olmasini
gerektirir) sonucunu ¢ikaririz. Eger A, B'den biiyiikse, B'nin A'dan kigiik
oldugu sonucunu ¢ikaririz. Eger Peter, James'ten biiyiikse ve James Da-
vid’'den biiyiikse, David'in James'ten ve Peter’dan kigiik oldugunu ¢ikari-
nz. Dogrudan egitimle veya tepkisel ve edimsel kosullanma ile 6grenilen
her bir iligkiden digerleri tiretilir. Clinki bir uyaran, bir iligki igine yer-
lestirildiginde uyaranin fonksiyonu degisebilir ve biz insanlar sadece bir
kisisel iligkisel gerceveleme ile uyaranlar sahasinda ¢ok biiyik degisiklik-
lere yol agabiliriz. “Bu yemek temiz degil.” kelimeleriyle kargilagan kisi,
ortada ‘gercekten’ bir degisiklik olmadig: hilde yemege kars1 tutumunu
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yeni ortaya konan bu uyaranlar (kelimeler) yoluyla degistirecektir. In-
san dilinin ve diigiincesinin ne kadar esnek oldugunu ve bahsi gegen bu
temel siiregler yoluyla nasil gelistigini bu 6rnek vasitasiyla gérmekteyiz.

Tiiretilmis iligkisel Yanitlamanin Yararlar1

So6zel beceri ile donanimli olmayan bir organizma (6rnegin giiver-
cin, sempanze veya kiigiik bir gocuk) hemen gergeklesecek ve gecikme-
li olarak gergeklesecek iki 6diil bigiminden birini segmeye zorlansalar,
ilkini tercih edeceklerdir (Rachlin ve Green, 1972). Sé6zel beceri ile
donanimli varliklar olarak biz insanlar, gesitli uyaranlar iligkisel olarak
gerceveleme yetenegi ile yaratilmisiz ve boylece farkli segimler yapa-
biliriz. Tabii ki her zaman bunu yaptigimiz anlamina gelmez! Orne-
gin favorimiz olan bitter ¢ikolatali, bademli ve kremgantili bir parga
gikolatali kekin oniimiizde durdugunu hayal edelim. Hemen bu keki
yemek isteyebiliriz. Bu direk kontingensinin davramigimiz tzerindeki
belirleyici etkisi ogumuz igin nettir: keki alir, gatalli kapar ve saldiririz.
Fakat bunu yapmak zorunda degiliz. Keki mideye indirmeye yé6nelik
diirtilerimiz ve agzimizda sularin akmasi varliginda bile keki almakta
geri durabiliriz. Nasil yapariz bunu? Cikolatal: keki zihnimizin géziiyle,
oniimiizdeki yaz plajda hayal ettigimiz mayolu halimizin imajinasyonu-
na yerlestirebiliriz. Karin bolgemizi, kalgalarimizi, hatta etrafimizdaki
insanlar1 ‘gorebiliriz’. Biitiin bunlar1 kasim aymnin ortasinda, digarida
kar yagarken ve kalin ve sicacik giysiler i¢inde oldugumuz gergegine
ragmen ‘gorebiliriz’. Bunu ‘gérdigimiizde,’ 6niimizdeki ¢ikolatal: keki
bu hayali gelecek ile bir koordinasyon iligkine yerlestiririz. Bu ‘gelecek,’
zamansal (6nce/sonra) ve nedensel (eger...) cerceveleme yoluyla yapi-
landirilmigtir. Yani, “Eger keki yersem, boyle goriinecegim.” Bu iligkiler
kurulduktan sonra, kek pargasinin uyaran fonksiyonu déniigime ugrar
ve muhtemelen o anki davranigimiz, ne kadar gekici goriinse de keki
yememeye karar vermek olabilecektir (bk. Sekil7.3).
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Sekil 7.3 Uyaran Islevinin Déniigiimii: Cikolatal: Kek

A B C

Onciil Davranig Sonug
Cikolatali Kek Keki yemek Stiper
]
: r-— — 7 7
l | |
e e ———————— ' Digariya firlamug,
yaglh bir karin
l |
L - — — 4

Cikolatal: kek ile bu kargilagmamiz, dogal olarak ¢ok cazip goriinse
bile anlik 6diillenmelerden sakinma yetenegine sahip oldugumuzu
gostermektedir. Dogrudan temas etmedigimiz olaylar hakkinda
‘pesinen’ bir yargi ortaya koyabilmekteyiz. Bu yetenegi genellikle ‘sorun
¢6zme’ ve/veya ‘plan yapma’olarak adlandiriniz. $u anki baglamdan (bir
kasim ay:1 giiniinde sikica, sicacik giyimli insanlar arasinda), zaman ya
da mekan olarak uzakta olan arzuladigimiz sonuglarla (6nimiizdeki
yaz mayo ile iyi goriinmek) temas edebiliriz ve s6zel olarak yapilandir-
digimiz bu sonuglar u anki davramgimizi (anlik olarak odillendirici
olmas: gergegine bakilmaksizin pastayr yemeyi birakabiliriz) kontrol
etme giiciine sahiptir. Bagka bir 6rnek olarak; ¢ok uzakta olan sonuglar
(bir derece veya arzulanan bir meslek) igin, rahatsizlik verici yagantilara
(sinav i¢in ¢aligmak) goéniillii olup, daha keyifli durumlardan (yiyelim,
icelim, eglenelim) uzak durabiliriz. Sézel olarak arzuladigimiz sonug-
lar1 yapilandirabiliriz ve bunlar davranigimiz tizerinde bir kontrol iglevi
gorebilir.

(Sunu da belirtmekte yarar var: iligkisel gerceveleme yetenegi sonuglar
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ve ¢agrisim yoluyla 6grenme becerisi gibi degildir; dogumla birlikte var
olmayan, edimsel kogullanma yoluyla erken dénemde 6grenilen bir bece-
ridir. Konuyla ilgili ileri okumalar yapmak isteyenler igin kitap boyunca
bazi verilerden bahsedilecektir. Bu anlamda, 6nemli metinlerden biri He-
aly, Barnes-Holmes ve Smeets’in 2000 y1h ¢aligmalaridir.)

Iligkisel gerceveleme yapma becerimiz, hilihazirdaki baglamdan
¢ok uzakta bulunan bir fenomenden ya da olaydan uyaran iglevleri
‘getirebildigimiz’ anlamina gelir. Bu tip bir iligkisel yanitlama yetene-
ginden mahrum organizmalar sadece hilihazirdaki kontingensilerin
kontroli altinda davranabilirler. Boyle bir organizma, ge¢misindeki
belirli sonuglarla gergekten temas etmesi gerekir ki bu sonuglar orga-
nizmanin davranis1 izerinde kontrol edici bir isleve sahip olabilsin. 5.
bélimde tanimladigimiz edimsel kogullanmada oldugu gibi belli ey-
lemler belli sonuglara yol agmaktadir. Pavlov’un képekleri 6rneginde-
ki tepkisel kosullanmada oldugu gibi, uyaranlar da bagka uyaranlarla
ile eslestirilir.

Insanlik olarak, uyaranlar arasinda keyfi olarak yerlesmis ilig-
kilere tepki verebilme veya bu iligkilere gore davranabilme yete-
negine sahibiz. Sonug olarak, digiinceler ve hisler gibi igsel olay-
lar1 da igeren kontingensiler, bizatihi kendilerinde bulunmayan
fonksiyonlar edinebilirler. Bu fonksiyonlar, hialihazirda bulunmayan
olaylardan ‘getirilebilir’ ve halihazirdaki baglamdan yani o anda olup
bitenle kiginin ge¢misi arasindaki gergek iligkilerden yoksun olabilir.
Fonksiyonlar, hi¢ olmamig, ancak “gelecekte” “var olan” -6nimiizdeki
yaz mayoyla zayif ve g1k gériinme gibi- olaylardan getirilebilir. Daha
once de soyledigimiz gibi, gelecek gergek bir sekilde var olamaz, fa-
kat ‘sey’leri gergeveleme becerimiz araciligiyla yaratilan -ve iligkisel
olarak tecriibe ettigimiz- bir geydir. Bir yagantimiz1 su anda ayirt
edebilir ve zamansal olarak gergeveleyebiliriz; ‘simdi’ ve ‘sonra’. Tam

da bu eylemle, s6zel olarak yapilandirilmig ‘gelecek,” var olur hile
gelir (bk. Sekil 7.4).
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Sekil 7.4 Zamansal Cerceveleme

A B C

Onciil Davranig Sonug

Halihazirda

siregelen
olaylar

| l
| “Gelecek”-ihtimal |
dahilindeki olaylar
| |

L — — — 4

Zamansal gergeveleme yoluyla, planlama yapmak mimkiin hale
gelir. Gelecek hilihazirda bulundugu anda bir gelecek olma ozelligini
kaybeder ve daha 6nceden sozel olarak yapilandirdigimiz ve ona gore
kendisine tepki verdigimiz ‘gelecek’ ile aym: degildir. Bu yetenegin bize,
o anda bulunan kontingensiler ile karsilagtigimizda gelecek plan1 yap-
mamiza yardimci oldugu agiktir, fakat bazi sakincalar da igermektedir.
Mesela ‘hayal kirikligr’. Eger sozel olarak yapilandirma (iligkisel gergeve-
leme) yapacak yetenegimiz olmasa, hilihazirda bulunan ile gergeklesme
ihtimali olan durumlar arasinda ‘kiyas’ yapacak ve hayal kiriklig1 yasata-
cak bir malzememiz olmazdi. Diger tiirli nasil gériindigiiniizle temas
halinde olamazsaniz, mayonun iginde nasil gérindiginizle ilgili hayal
kiriklig1 yagamazsimiz. ‘Sonrasi’'n1 degerlendirebilmek, ancak iligkisel ger-
geveleme yapabilen organizmalar i¢in miimkindiir.

Kis igin yiyecek toplayan bir sincabin davranigi, bir gesit planlama
gibi goriniir. Yizeysel bir bakig ile bu durum biraz kilo almama girigim-
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lerimize benzeyebilir. Fakat bu tiir hayvanlarin yiyecek toplama davra-
nis1, genetik faktorlerle ve giinlerin uzunlugu, mevsimlerin degisimi,
sicakligin azalmasy/artmas: gibi o andaki kontingensiler yoluyla kontrol
edilmektedir (Vander Wall, 1990). Bu durumu insanlarin yiyecek edin-
me ve saklama kabiliyetinin muazzam karmagikligiyla ile kargilagtirin.
Sadece yiyecek edinme bi¢imimizin bile ticaret, soguk hava depolama
yontemleri, zirai gelisim ve genetik miihendislikler ve inovasyonlar
yoluyla nasil hizlica degistigini hatirlayin. Bir bigimde, elbette insan-
lar tamamen su andaki kontingensilerin etkisi altindadirlar. Ortadaki
fark, insanlardaki bu kontingensiler, derilerinin diginda veya iginde ola-
bilir ve fonksiyonlarini simdiki zamandan uzakta bulunan olaylardan
alabilirler. Ornegin, “Acaba Rusya'da bu is nasil yapilir” “Gelecekte
nasil olacak.” “Nasil olmas: gerekiyorsa dyle olmasin1 nasil saglayabi-
liriz.” iligkisel gercevelemenin imkanlart sinirsizdir. Iki yil iginde Cin'e
taginacak olursak, hayatimizdaki degisikliklere nasil cevap verecegimizi
simdiden planlama yetenegine sahip varliklariz. Veya daha karmagik
olacak ancak su da mimkiin olabilir; ju anda, en son bayramda ailece
toplandigimizdaki gibi olsun isteyerek o sekilde tepki verebiliriz.

Iligkisel Cergevelemenin Karanlik yiizii

Iligkisel gergeveleme yeteneginin bir de karanlik tarafi vardir. Bu
karanlik tarafin bir yiizii gelecegi planlama, besin temin etme, kendimiz
ve bagkalar1 i¢in giivenli bir ortam saglama becerisi, yani savaglarda
kullanilan (6rnegin muharebe stratejileri, silahlanma ve digmani
etkisizlestirme) beceriler de aymidir. Sorun ¢6zme yetenegi farkh
amaglar i¢in kullanilabilir. Fakat buna ek olarak, iligkisel ¢ergeveleme
kendi iginde daha kokli ve yaygin bir geligkiyi barindirir.

Kopeginizle birlikte soguk bir kig giinii gol kenarinda gezintiye
¢tkt1gimiz1 hayal edin. Birkag giin 6nce donmus olan bir gol kenarinda
yirimektesiniz. Buzlar mavimsi bir parlaklik i¢inde. Buza dogru ilerli-
yorsunuz ve yiiridiikge ilging bir 6zgiirliik hissi duyuyorsunuz. Birden-
bire buz kiriliyor ve képeginizle birlikte suya batmaya baghiyorsunuz.
Korku bir tirpan darbesi gibi yiiziiniize garptyor. Képeginiz ve siz yagam
miicadelesi veriyorsunuz. Bir anda kendinizi suyun iginde bulurken bir
hamle ile su yiizeyine ¢ikip nefes alabiliyorsunuz ve bu ¢irpiniglar bu
sekilde devam ediyor. Birkag dakika i¢inde oradan gegen insanlar tara-
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finda kurtariliyorsunuz. K6peginizle birlikte sicak ve giivenli olan evinize
getiriliyorsunuz.

Birkag hafta sonra, kopeginizle birlikte, g6l kenarinda dolagmaya gikar-
saniz ve kazayr yagsadiginiz noktaya yaklagirsaniz, muhtemelen ikinizde de
bir korku belirecek ve buz ile kapl: yiizeye dogru yiiriime ihtimaliniz aza-
lacaktir. Bu durum hem sizin hem képeginiz igin, tepkisel kogullanma ag1-
sindan bakildiginda anlagilabilir bir tutumdur. Fakat sizin igin ek bir olasilik
daha vardir; ‘dig tehlike’yi diger seylerle iliski icine sokabilirsiniz. Ornegin
kendinize gunu sdyleyebilirsiniz, “Birka¢ hafta daha sicaklik -15 derecede
seyredecek gibi goriintiyor. Bu durum distigiimiiz zamanki durumla ben-
zerlik gostermiyor, dyleyse Ustiinde yiiriidiigiimiiz buz sadece iki giinlik-
ti.” Bu yolla géliin tizerindeki buz, kpeginiz i¢in sadece bir tehlike isareti
olurken, sizin igin farkl iglevler kazanabilir. Sizin agimizdan daha esnek bir
davranig karakteri ortaya ¢ikar. Simdi bir tehlike arz etmiyor diye digtindi-
gliniizde, sizi yasadiginiz tehlikeli deneyimin tizerine gikarir. Fakat bagka bir
yolla bu yetenek, sizin igin, kdpeginizde olmayan bir sorunu da beraberinde
tagimaktadir. Simdi kazadan kurtarildiktan birkag saat sonra, kopeginizle
birlikte evinizdeki §éminenin kargisinda oturdugunuzu hayal edelim. Yani-
mizda yeteri kadar yiyecek ve igecek de bulunmakta. Kopeginizin deneyimi
nasil olur sizce? Soguk suyu, korkuyu ya da o sirada gergeklesen seyleri diigii-
niir mi? Bunu destekleyecek bir bilgiye simdilik sahip degiliz. Kopeginizin
mevcut sartlar altindaki deneyimi muhtemelen, giivenli, sicak ve beslenmis
oldugunun verdigi bir rahatlama hali olacaktir. Siz de benzer memnuniyet
verici sartlara sahip olmaniza ragmen, aym rahatlik hissi kopeginizde ya-
sandig1 kadar kolay olmayacaktir. Karmakanigik binlerce diigtince zihninize
dolugacaktir: “Nasil oldu béyle...?” “Bunu neden 6n géremedim...?” “Eger
... olsayd: ...?" Birdenbire kizimzin yere diigmiis kiyafetlerini fark edersiniz
ve bugiin sinifga bir geziye ¢ikacagini hatirlarsiniz; sizin distiigiiniiz bolgeye
yakin yerlerde gezecekler !

Sozel davranig, yani bu iligkisel ¢ergeveleme, insanoglu igin bir lituf ol-
dugu kadar, daha 6nce s6yledigimiz gibi bir karanlik yiize de sahip. Bizi bit-
mez titkenmez ac1 ile de yiizlestirebilir. Her organizmanin ge¢misinde bir ac1
vardir. Bir insan igin bu ac1 asla sadece kendisinden ibaret degildir. Giinlik
deneyimlerimize yakin gekilde, 6rnegin psikoterapi sirasinda yagadiklarimizi
ele alahm. Yas yagayan veya panik gibi bir aciyla temas eden bir daniganin
deneyimi ile kars1 karstya oldugumuzu digiinelim. Olaylan iligkiler agina
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yerlestirme becerisi demek, bu yagantilarin kolayca zamansal iligkiler igine
konmast demektir. Once/sonra, simdi/sonra diye gercevelenebilirler. Az/
cok gibi kiyas gergeveleri igine de kolayca yerlestirilebilirler. Hiiziin dene-
yimi simdi, zamansal iligkisel ¢ergeveleme yoluyla, kolaylikla oldugundan
daha fazla bir ey haline gelebilir. “Bu yagantim sonsuza dek siirecek.” hiline
gelir ve kisinin tagiyabilecegi bir yiikten daha agir bir karakter kazanur.

Panik atak, igerigi itibariyle korkutucu bir yagantidir, fakat iligkisel
gergeveleme araciligiyla, bu deneyimin gelecekte daha da agir ataklar haline
gelecegi ihtimali ile temas: saglar. Kisi tarafindan bu ihtimal, hem kiyas
(az/gok), hem zamansal (simdi/sonra) gercevelemenin sonucunda geligti-
rilir. Bu atak sirasinda deneyimlenen bir semptom -6rnegin go6giiste basks
hissi- bir sonraki atagin daha siddetli olabilecegi diigiincesinin belirmesi ile
daha da dehgetengiz olabilir. Boylelikle gergek olarak yagadigimdan daha
fazla bir korku yagamis olurum. Bu iliskisel ger¢eveleme, atak yapisinda
bulunan kigiik belirtilerin, korkutma potansiyellerini de arttirmig olur.
Kendini biraz dengesiz hissetmek, tam anlamiyla kontroli kaybetmek ile
iligkilendirilir ve daha 6nce -en giiglii atakta bile- yaganmamug olsa bile,
kontrol kayb: yagantilanabilir (bk. Sekil7.5).

Sekil 7.5 iligkisel Cergeveleme: Bedensel Hisler

A B C

Onciil Davranig Sonug

Dengesiz hissetme

| l
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Iligkisel Cercevelemenin Baskinlig:

Iligkisel olarak yamit verebilme yetenegimiz, halihazirdaki kon-
tingensilerin davranigimizin zerindeki kontrol edici islevlerini etki-
leme giiciine sahiptir. Bu durum bazi laboratuvar ¢aligmalariyla goste-
rilmigtir (Hayes, Zettle,ve Rosenfarb, 1989). Bu ¢aligmalara bir 6rnek
verilebilir: Bir grup katilimciya, kargilarinda bulunan lambalar belli
bir diizende yanacak olursa 6nlerindeki butona basmalar1 yonerge-
si verilir. Dogru bigimde bastiklarinda iglemi tamamladiklarina dair
bir geri bildirim verilecektir. Grubu ikiye ayirdiktan sonra, bir gruba
butona ne zaman basmalar1 gerektigine dair yonerge (en iyi sonucu
almak i¢in, lambalar §6yle soyle iken butona basin) veriliyor, diger
gruba herhangi bir bilgi verilmeden deneme yolu ile uygun yanma
diizenini bulmalari séyleniyor. Iki grup da butona uygun bigimde bas-
ma yolunu bir miiddet sonra 6greniyor. Bir miiddet sonra katilimci-
lara sdylenmeden lambalarin yanma diizeni degistiriliyor. Artik puan
kazanabilmek igin farkli bir yanma diizenine gére butona basmalar:
gerekmektedir. Istenilen diizeni sézel kural (56yle s6yle olunca butona
basin) yoluyla 6grenen grup, ikinci agamadaki diizene, diger gruba
gore daha gii¢ bir sekilde gegebilmistir. Baglangigta aldiklar: yonerge,
simdi bir ayak bag: islevi gérmektedir. Baglangigta kural alan grup,
yeni kontingensilere daha az duyarli hile gelmigtir. Bu durum, sanki
s6zel yapilanmanin kendine has bir yagami oldugunu ve -vurguladi:
hilihazirdaki kontingensiler degigse bile- kisiyi kontrol edici islevini
devam ettirdigini gostermektedir.

Bu, giindelik hayatta ve klinik diizeyde siklikla kargilagtigimiz bir
sire¢ degil midir sizce? ‘Bu gekilde olmali’ dedigimizde veya bu sekil-
de olursa ige yarayacagina dair bize 6gretilenlere uydugumuzda, sonug
alamamamiza ragmen yine de 6yle yapmaya devam ettigimiz seylere
benzemiyor mu? Istedigimiz bir sonuca ulasmasa da ‘dogru’ oldugunu
digiindiigimiz igin pozisyonumuzu koruma davranigimiza benzemi-
yor mu? Unutamadiimiz bir durumu unutmak i¢in gabalariz, ¢linki
‘ancak bu gekilde aklimizdan ¢ikabilir.’

Etrafimizdaki seyleri belli bir iligki diizleminde ¢ergeveleme yete-
negi klinik durumlarda da siklikla kargimiza gikmaktadir. Leonard’in
yasamindan 6rnek vermek gerekirse;
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Leonard depresif ve kaygili olmast nedeniyle terapiye gelmektedir.
Sorunlart dig y1l once esinden bosandiktan sonra baslamistir. Bo-
sanmak istememistir. Ozellikle esinin cocuklart alip bagska bir sehre
yerlesmesi, istedigi zaman gocuklarini gérememesi Leonard'a cok
zor gelmektedir. Terapisti ile iliskisinin iyi olmast nedeniyle hayat:
ile ilgili -cok ozel seyler de dihil- her seyi paylasmaktadw. Tera-
pistin kabul edici ve cesaret verici tutumu bu iliskiyi desteklemek-
tedir. Leonard sik sik “Olaylarin iginde olmayan ve anlayish biri
ile bu meseleleri konusmak, tamamen gildirmadigim bissettirdigi
igin fok memnunum.” demektedir. Terapide karsilastigr halihazar-
daki kontingensiler, kendi sikintilarini anlatmak igin tesvik edici
olmaktadw. Bugiin terapisti, cocuklarini en son gordiigi giin nasil
oldugunu anlatmasin istedi ve bir seyler degisti. Terapisti gocuk-
larimin nasi oldugunu, neler dediklerini, nasil gorindiklerini sor-
mugtu. Bitiin bunlar Leonard igin cok onemlidir ve cevap vermek-
te zorlanir ve konuyu hzlica degistirir. Baska bir mesele hakkinda
konusmaya baglar.

Kisisel konularda terapistle konugsmanin halihazirdaki sonuglari,
terapist ve Leonard’in gegmisinde simdiye kadar pekistirici olmugtur,
yukarida verilen bélimde de bunu belirtmektedir. Fakat bugiinkii se-
ansta, bu durum kontrol edici fonksiyonunu yitirmigtir. Leonard hali-
hazirdaki kontingensilerden farkl: seylere tepki vermistir. Bu durumu
nasil anlayabiliriz? Iligkisel olarak olaylari cergeveleyebilen Leonard
i¢in, ¢ocuklarinin dykisiinii anlatmak, onu bogjanma déneminde yagan-
tiladig1 “Bu nasil olabildi?” seklindeki ac1 ile temas eder hile koydu. Bu
aci, yukarida bahsedilen kaginma davranis1 izerinde kontroli saglamig-
tir ve hilihazirdaki kontingensilerin kontrol edici fonksiyonunu degis-
tirmigtir. Iligkisel gergeveleme, vefat eden yakinimizin yasinin verdigi
aci ile benzer bir temas kurmanin nasil gergeklestigini agiklar. Bu aci,
dogas: geregi oldukga keyifli olmas: beklenen durumlarda dahi yogun
olarak yaganilmasini agiklayabilir. Ornegin kocast yillar 6nce 6len bir
kadinin, kizinin mezuniyet toérenindeki gurur ve mutluluk anlarinda
“Keske baban da burada olup seni boyle gorseydi!” seklinde diigiinmesi-
ni engelleyememesi gibi.

Bu fenomenin bagka bir 6rnegi intihar davraniginda da gorilebilir.
Bir insan, acis1 ¢ok fazla oldugunda, daha 6nce hig yasantilamadig: bir
seyi -kendi olimiini- igsel bir tiretimle ‘huzur’, ‘acidan kurtulug’ veya
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‘lsem daha iyf’ile iligkilendirebilir. Bunu zamansal bir iligki gergevesine
(simdi/sonra) koyabilir ve bu s6zel yapilandirmalarin izerine kendini 61-
diirebilir. Insanlar, intihar edebilen tek tiirdiir.

Insanlar sadece tepkisel ve edimsel kogullanma ile devam eden bir
diinyada yasayamazlar. Keyfi olarak iligkisel gergeveleme yetenegi, tep-
kisel ve edimsel kogullanma yoluyla ortaya ¢ikan bilginin iligkisel ger-
geveleme yoluyla degisebilecegi anlamina gelmektedir. Birey igin su ana
kadar nétr olan bir sey, iligkisel ergeveleme araciligi ile aniden pekistirici
bir fonksiyon kazabilir ya da pekistirici olan bir ey, rahatsiz edici bir
islev kazanabilir. Ornegin susuzlugunu bira igerek gidermeyi seven biri
susadiginda bir bardak soguk kopiiklii biray: igmek tizereyken, arkadag:
“Barmen sana vermeden 6nce biranin igine kiigiik bir hap att1.” derse,
biranin uyaran islevi hizlica degisebilmektedir. Uyaran iglevinin bu degi-
simi, kisi daha 6nce hi¢ zehirlenmemesine ragmen meydana gelmekte-
dir. Boylelikle kisinin susuzlugu, o ciimlenin duyulmasiyla motive edici

ozelligini kaybeder.

Uyaranlari keyfi iligkiler i¢ine koyabildigimiz gercegi, igsel glicimiiz
sayesinde belirli bir durumda istedigimiz gibi bunu yaptigimiz: ima et-
memektedir. “Keyfi” ile kastedilen, iligkinin sosyal olarak yerlestirilmisg
olmasidir; iligki gergek anlamda orada bulunmamaktadir. Yerlestirilen
iligki, iligkilendirilen uyaranin halihazirdaki 6zellikleri digindaki diger
faktorlerce kontrol edilir. Yukaridaki 6rnekte biray: igmeyi planlayan
kiginin davranigim1 kontrol eden gey, biradaki bir degisiklikle dogrudan
temas etmesi degildir. Iliskisel yamitlar baglamsal olarak kontrol edilir
ki bu 6rnekte konuganin ‘keyfi’ olan sesleridir (barmen kiigiik bir hap
attn..).

Endige ve Oz Giiven Eksikligi

Yukaridaki agiklamalar, Alice ve endigesini anlamada bize yeni 1giklar
yakabilir. Her zaman yaptig1 seyden kagininca Alice neden bu kadar en-
diselenmektedir? Ise gitmediginde ve arkadaglarini gérmediginde neler
olmaktadir? Niganlisinin Alice’e, yarin ige kendi bagina gitmesini, ¢iinki
kendisinin sehrin kuzey tarafinda olmas: gerektigini soylediginde, Ali-
ce’in zihninde bazi ¢agrigimlar ve imajlar belirmigtir. Bunlar baz: anilar,
diigiinceler, bedensel ve duygusal hisler olabilir. Bunlardan bazilar: tepki-
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sel kogullanma ve genellestirmenin (generalization) 6grenilmis yanitlar:
olarak yorumlanabilir. Fakat Alice’in alarm sistemi sadece gegmisinde
bulunan olaylara hassasiyet gostermemektedir. Iliskisel cergeveleme ye-
tenegi Alice’e, tepkisel kogullanma yoluyla yapilandirdig: farkh gagri-
stmlar1 cogaltabilme imkanini vermektedir. Aci verici olaylar ‘daha koti’
bir hile gelebilmektedir. Alice, niganlisinin petrol firmalar: veya benzer
seylerle higbir baglantis1 olmadigini bildigi halde, onu kuzey denizinde-
ki petrol platformlarinda meydana geldigini 6grendigi biiyiik patlama-
larla iligkilendirebilmektedir. Haberlerdeki “Kimse bunu beklemiyordu,
platform tamamuyla giivenliydi.” cimlesinin séylenmesi, bu baglantinin
kurulmas: igin yeterli olmustu. Eger o giivenli degilse, giivenli olan
neydi? Kazalar, agik¢a biz onlarin olmasini en az bekledigimiz zaman
ortaya ¢ikar!

Simdi biraz da Marie’'nin ‘6z giiven eksikligi'ni konugalim: Ona
gore bu, istedigi seylere ulagmasinda zorluklar ¢ikaran, ‘sahip oldugu’
bir 6zellikti. Bu perspektiften bakildigindan Marie’nin bu 6z giiven ek-
sikliginden kurtulmak istedigi asikirdir. Peki bu ‘gey’in orada durdugu-
nu veya kayboldugunu nasil anlayacakti? Muhtemelen bunu, belli du-
rumlarla (6rnegin i§ yerinde bir rapor sunmasi gerektiginde) yiiz yiize
kaldiginda zihninde beliren “Bu ise yaramayacak.” “Yapamayacagim.”
gibi belirli digiinceler ve belirsizlik, rahatsizlik gibi belirli hisleri fark
ederek yapabilirdi. Sonugta bu digiinceler ve hisler ortaya ¢iktig1 siirece,
Marie ‘6z giiven eksikligi’ne sahip olmaya devam edecektir. Ancak, eger
Marie sik sik bu diigiincelere ve bu hisleri tetikleyen ortamlara maruz
kaltyorsa, bunun tekrar olmasini nasil engelleyebilir? Iligkisel yanitlama
(AARR) yeteneginden yoksun organizmalar igin bunlarin daha 6nce
yasandig1 ortamlara benzer ortamlardan uzaklagilmasi, bu durumun
tekrar yaganmasini engelleyecektir. Fakat Marie i¢in bu durum ¢ok
zordur. Bu duygu ve diisiincelerle iligki igine konulabilecek her geyden
ayrica kaginmak durumundadir. ‘Oz giiven eksiklizi’ olarak adlandirma-
y1 6grendigi bu digiince ve hislerden uzaklagmay: nasil bagaracak? Bu
neredeyse imkansiz bir gérevdir.

Aym zamanda Marie, bu ‘imkinsiz gérev’ igin ¢abalarina devam
ediyor gibi goriinmektedir. Kendini eve kapatip, telefonlarini sessize
almasi, bu sikint1 verici digiince ve duygulardan uzaklasma ¢abasinin
bir gostergesidir. Fakat pazartesi sabahi yalniz gegen hafta sonunu de-
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gerlendirmesi acaba hangi duygu ve diisiinceleri uyandiracaktir? Ya ‘6z
guven eksikligi’ ne dlemdedir? Ortadan kalkmig midir yoksa hila orada
mudir? Hili oradadir ve bazen insan olmak ¢ok zor bir durumdur.

INSAN DiLi ve PSIKOPATOLOJI

Insan dili, en az iig sekilde, psikopatoloji olarak adlandirilan kogullara
katkida bulunan dogal islevlere sahiptir. Bunlar; 4i/isse/ birlesme (cogni-
tive fusion), yerlesmis iligkileri silmenin zorlugu ve yasantisal kaginmadir
(experiential avoidance).

Biligsel birlesme ile baglayalim. Bir olay tecriibe ettigimizde, bunu hali-
hazirdaki kontingensilerin uyaran fonksiyonlar: ile kendi iligkisel yanitimi-
zin uyaran fonksiyonlarini birbirinden ayirt etmeden yagariz. Yargilayic1 ve
kargilagtirici gergeveleme bunu gérmemizi kolaylagtirir. Bir olay igin ‘kéti’
dedigimizde, olayin 6zelligini ‘k6tiy’ olarak tanimladigimiz anlamina gelir.
Dolayisiyla “Bu araba paslanmig.” ve “Bu araba kotii.” dedigimizde, her iki
sozel olay1 benzer yolla yapilandirmus oluruz. ‘Pasly’ ve k6ti’ arabanin 6zel-
likleridir. ‘Koti'niin -gesitli standartlar veya hedefler agisindan- arabanin
kargilagtirilmasinda gerekli bir yargilama oldugunu hemen unuturuz. Eger
biitiin insanlar birdenbire diinyadan yok olsa araba hila pash olacaktir.
Ama hangi anlamda kéti olacaktir? Pasli olmamas: igin otomobilde bir
degisiklik garttir. Paslar1 kumlayabiliriz ya da bagka bir gekilde halledebi-
liriz. Ancak arabanin kéti olmasini degistirmek igin arabay: degistirme-
ye ihtiyacimiz yoktur. Bunun yerine yargilamay: degistirmeye ihtiyacimiz
vardir; yani onu kim yargiliyorsa, farkli bir gekilde yargilamalidir.

“Hayatim anlamsiz.” diyen depresif bir kigi, kendi yapilandirdig:
bu 6nermesini tecriibe etmemigtir. Eger anlamin eksikligi digarida bir
yerdeyse, bu daha ¢ok bir kesfe benzemektedir. Panik atak yagayan kisi
“Kayg1 dayanilmaz bir seydir.” diyebilir. Dayanilmazligi, kendi iligkisel
yanitinin bir sonucu olarak degil de kayginin bir karakteri olarak go-
rebilir. Bu agidan bakildiginda, anlamsizlik ve dayanilmazlik ‘digarida’
bulunan objeler olmadiklarindan 6lgiilmeye miisait geyler olmadiklar:
da ortadadir. Yine de anlamsizlig1 ya da dayanilmazhig degistirecek bir
seylerin bulunduguna inaniyorsak, bu inang bizi o degisimi saglamak igin
sonugsuz bir ¢abanin igine sokacaktir. Degisimin gergeklesmemesi ise
ardindan ¢aresizligi uyandiracaktir.
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Marie’ye, sorunlarina ve onlar1 kavrama bigimine veya onlarin “ne-
denlerine” 151k tutmak igin biligsel fiizyon problemi bakis agisin1 kulla-
nabiliriz. Oz giiven eksikligine sahip oldugunu disiindiigiinde, bu bir
eksiklik gibidir ve ‘kétidiir. Ona ait bir parganin kétii oldugunu ifade
edecektir.

Yukaridaki problemli kiyaslamaci iligkisel gergeveleme bigimlerini
ele alirsak; kisi tarafindan kargilagilan obje -bu bir araba olsun, hayatin
kendisi olsun veya aci1 verici bir bedensel his olsun- ‘kotii’ olarak etiket-
lenmektedir. “Bu kotiidiir.” den “Ben kétiiytim.”e gegis ¢ok hizli olabil-
mektedir. Yukaridaki 6rnekte gordigiimiz kiyasgi gergeveleme diginda
ihtiyag olan sey, kendimizi bir obje olarak deneyimlemektir. Bu yetenek
-her insanin dil egitiminde erken dénemde 6grendigi- bir perspektif
iligkisel gergevelemesinin (burada/orada) sonucudur. Eger kétiysem, o
zaman degismeliyim. Eger davranigimi degistirmeye ¢alisiyor ve buna
da “Ben kotiiyiim.”den bagsliyorsam, bagarili olup olmadigimi gérmek
i¢in bunu kontrol etmeliyim. Simdi iyi miyim, k6ti mi? Bu durumda
degerlendirecegim seyler (6rnegin digiindiiklerim, hissettiklerim ve vii-
cudumda olanlar) benim kontroliimde olmadiklarindan, kendimi “koti”
olarak degerlendirmek igin hala birgok ‘yeterli’ neden var olacaktir. Bu
yiizden, “Sadece rol yapiyorum.” “Kendimi kandiriyorum.” gibi ifadeleri
hemen eklerim, bunlarin gergek karakterimin bir pargasi oldugunu, de-
gismesi gerektigini fakat hala devam ettigini séylemeye devam ederim.

Bu sekilde, iligkisel yanitimizin, sadece kendi yanitimiz oldugunu
ayirt etmiyoruz, stiine bu yanmitimizin bizi temas hiline getirdigi islev-
ler temelinde hareket ediyoruz. Bunu tanimlamak igin kullanilan teknik
terim; bilissel birlesme (cognitive fusion) ya da /afzilesmedir (literaliza-
tion): Digiinceleri ne hakkinda olduklar: ile karigtirmak, dil siirecini
isaret ettigi seyle ayni gibi ele almak ve buna gére davranmak veya buna
gore tepki vermek. Bagka bir ifadeyle, kelimeleri lafzi olarak aliyoruz.

Yerlesmis iligkileri silmenin zorlugu psikopatolojiyi besleyen fak-
torlerden ikincisidir. Iligkisel gergeveleme ile yerlesmis iligki aglari,
halihazirdaki kontingensilere duyarsizdir (yukarida anlatilan iki grup
arasinda yapilan, lambanin belirli bir sekilde yanmas: durumunda buto-
na basma yo6nergesini takip etme deneyinde bunu gérmigstiik). Hayatta
da bir iligkinin yerlestikten sonra hep devam ettigini goriiriiz. Iliskiler,
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yeni iligkilerin eklenmesi degisebilir fakat asla kaybolmazlar. Bunu klinik
deneyimlerimizden;, deneysel ¢aligmalardan (Wilson ve Hayes, 1996) ve
gunliik yagantimizdan da bilmekteyiz. Bu bolimiin baglarinda araba igin
kullandigimiz yeni kelimeyi hatirladiniz m1? Hatirlayamazsaniz bile tize-
rinizdeki fonksiyonu ortadan kalkmig degildir, 6rnegin iginde ‘grado’nun
da bulundugu birkag tane yeni kelime verilse, gordiigiiniizde biiyiik ih-
timalle hatirlayacaksinizdir. Bunu okumug bulundunuz ve artik ‘araba’
kelimesini ‘grado’ ortaya ¢ikmadan diiginmek sizin igin biraz daha zor
olabilecektir. Gelin lizerimizde bir deney yapalim, bu hafta aklimizdan
‘grado’ kelimesini hi¢ gegirmemeye ¢aligalim. Hedef §u; bu hafta i¢inde
‘araba’ kelimesini duydugunuzda ‘grado’ aklimizdan hi¢ gegmeyecek. Ba-
sarabilir misiniz? Cogunuz bunun zor, hatta yiiksek olasilikla imkénsiz
oldugu konusunda hemfikir olacaksiniz. Bu yeni iligki heniiz tam olarak
yerlesmemistir. Ancak biraz daha giiglii kogullanma siiregleri ekleseniz
bile -6rnegin ‘araba’ya bir yanit olarak ‘grado’ yerine ‘kirmiz1 giil’ demis
olsaniz- iki uyaran arasindaki iligki yine de kaybolmus olmaz. “Neden
kirmiz1 bir giil digiindiin?” sorusunu yanitlarken ya da ilerde bir giin
kirmiz: giillerden olugmus bir buketin zihninize getirdiklerini fark ettigi-
nizde, bu durum kolayca ortaya ¢ikacaktir. Bu fenomenin sebeplerinden
biri; iligkilerin spesifik aglar bir kez yerlestiginde artik, agin bir bitiin
olarak desteklendigi bir¢ok tiiretilmiy iliskiyi igermesidir. Yani grado ar-
tik sadece bagka bir kelime (araba) ile degil egzoz borusu, yollar, ben-
zin istasyonlar, kazalar, is yeriniz (eger arabanizla gidiyorsanmiz), kirmi-
z1 renkle (arabanmiz kirmiziysa) ve bagka diger seylerle de iligkili olmaya
baglamugtir. Biitiin bunlar “Biraz sonra size, araba yerine yeni bir kelime
onerecegiz.” yazisin1 okudugunuz anda baglamis oldu. Bu iligkilerin bazi-
lar1 ok zorlama ve uzak ihtimalli gibi goriinse de insan i¢in hila ulagila-
bilir olarak kalir. Asil 6nemlisi de ‘grado’yu diigiinmediginizde, iligki ag1
icindeki diger uyaranlarla daha fazla ilgilenir duruma gelirsiniz. Dikkat
etmeniz gereken iligkiler tam da bunlardur!

Bu aglari destekleyen faktorlerden biri de iligkisel aglarin devamini
sirekli olarak pekistiren dilsel (linguistik) baglamda yagamamizdir. Bu
sozel temelde yapilandirilmig diinyada islevsel bir yagam igin, her geyin
tutarli ve ‘anlamly’ olmas: gerektigi bize 6gretilmigstir. Digerleri anlayabil-
sin diye konuguruz. Bu da gostermektedir ki tutarl ve ‘dogru’ olmak (ki
iligkisel aglan giiglendirir) genellestirilmis ve giiglii bir pekistireg islevi
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goriir. Bu aglar, halihazirdaki kontingensiler izerinde kolaylikla ege-
men olabilir. Sonug olarak islev bozucu s6zel yapilanmalar, birey igin
davranig istenmeyen sonuglara yol agsa bile kontrol edici islevini devam
ettirir. Leonard ¢ocuklar ile iligkisinin hayatinin 6nemli bir pargas: ol-
dugunu disiinerek, sonuglar1 onu memnun etmese bile kendini izole
etmektedir. Tam da Leonard’in, yagaminda ¢ok 6nemli olarak gérdiugi
seye, yani ¢ocuklariyla olan iligkisine olumsuz etkisine ragmen kendisi-
ni soyutlamaya devam etmesi gibi.

Insan dilinin, psikopatoloji olarak tanimlanan durumu besleyen
tigiinci faktori; kisinin olumsuz ve kendisine ac1 verici duygular ve
bunlarla iligkili digiinceleri, anilar1 ve bedensel hisleri azaltmak ve
kontrol altina almak amaciyla tegebbiis ettigi yasantisal kaginmadir
(experiential avoidance). Dili kullanabilen (yani iligkisel gerceveleme
yetenegine sahip olan) bir birey i¢in ge¢misinde yagadig1 ac1 verici de-
neyiminden bahsetmek zor olabilir. Ac1 verici bir deneyim hakkinda
birisine bir geyler anlatmak, ac1 verici sartlar o anda tecriibe edilmiyor
ya da daha 6nce hig dogrudan tecriibe edilmemis olsa da, hem anlatan
hem de dinleyen igin zor olabilir. Bizler ayrica arzu edilen bir gelece-
gi yapilandirip, istenilmeyen muadili ile kiyaslama yetenegine de sahip
bulunmaktayz. Sonug ise genellikle endise ve iiziintii olmaktadir. Insan
dili genislemis iligkisel aglardan olugur. Bunlar ise, uzak ge¢migimizde
yasadigimiz ya da yapilandirdigimiz gelecekte yaganma ihtimali olan
olaylardan ‘buraya getirdigimiz’ uyaran fonksiyonlarina sahip kisiye ig-
sel olaylarin sonucudur. (bk. $ekil7.6).

Sekil 7.6 Yagantisal Kaginma

A B C

Onciil Davrang Sonug

Durum
Diigiinmemeye Olumsuz
veya hatirlamamaya duygularda gegici
caligmak olarak azalma

Ac verici dugiince
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Simdi Mirza’ya dénelim ve yagantisal kaginmanin u andaki duru-
munda nasil bir rol oynadigina bakalim:

Mirza yeni tamgst1g1 arkadaslarin: ziyarete gitmistir. Futbol mag:
izlemek igin toplanmigslardir, futbol ve devam eden mag hakkin-
da sobbet etmektedirler. Ortam samimi ve keyiflidir. Aralarindan
biri ayrilmas: gerektigini soyleyerek c1kar. Mirza arkadagsinin eve
gidip gitmedigini sorar. Diger birisi ‘Hayir.’ der, ‘Kardesini tren
istasyonundan almak igin gidiyor.” Midesinde bir sikint1 hisseder
Mirza, kendi kardesini son gordigi ana doner, herkesin ve her
seyin dstiinii orten bir hiiziin belirir. Birdenbire her sey cok agir-
lasmgstar.

Mirza iligkisel gergeveleme becerisi sayesinde, hilihazirdaki durumda
act yokken, ac1 dolu ge¢migsi ile temas eder. Bu temas noktalar: dilsel olarak
her yerde ve her zaman gergeklegebilir. Dil gelisimi olmayan bir organizma
i¢in acidan kaginmak bir dereceye kadar mimkiindir. Basit bir bicimde
acinin yagandig1 ortamlardan uzaklagarak bunu tesis edebilir. Fakat Mir-
za'min orneginde oldugu gibi, dilin islevi bu durumu insanlar igin uygula-
masi gok zor bir hale getirir. Iligkisel gergeveleme yolu ile yerlesen bu ag,
act ile kargilagma olasithgimizi kat kat arttirir ve yayginlagtirir. Bununla
birlikte yine dilin kendi islevlerinin bir sonucu olarak, birgok insan gevresel
faktorleri kontrol etmekte bagarihidir. Ornegin yolumuzu kar kaplamigsa,
birilerini ¢agirarak ya da yardim isteyerek onu ortadan kaldirabiliriz. Du-
varlarimizin rengini begenmiyorsak, bir kutu boya alarak bagka bir renge
boyayabiliriz. Cevresel faktorler tizerindeki bu degistirici glicimiiziin yik-
sekligi, ac1 verici digiinceleri ve imajlar1 degistirmek ve onlardan uzaklag-
mak konusundaki ¢abalarimizin bir gerekgesi olabilir gibi gériinmektedir.
Bununla birlikte, modern aragtirmalar psikopatolojiyi doguran ve siiregen-

ligini saglayan en 6nemli faktoriin tam da bu ¢abalar oldugunu géstermek-
tedir (Hayes, Wilson, Gifford, Follette, ve Strosahl, 1996).

Biligsel Birlesme ve Dil: Engellerin ve Nedenlerin illiizyonu

Dilin hayatimizdaki merkezi 6nemi dolayisiyla, biligsel birlegme
insanlar arasinda ¢ok yaygin bir fenomendir. Bunun bir sonucu, kisisel
deneyimlerimizin bagka davraniglarimiz i¢in kolaylikla bir engel veya bir
gerekge fonksiyonu kazanabilmesidir. Ornegin;
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e  Busabah ¢ok kotiiydiim, yataktan kalkamadim.

e O kadar sinirliydim ki o randevuya gitmedim.
e O kadar delirdim ki ona, cehenneme kadar yolunvar dedim.

Bu tip yargilamalari sik sik duyar ve yapariz. Iligkisel gergeveleme
araciligiyla 6rnegin sinirlilik ve 6fke yagantilamamiz, bu hislerin ¢ok
otesine gegen islevler kazanir. Bu iglevler baskin oldugunda, yani bilig-
sel birlesme ortaya ¢iktiginda, yukaridaki 6rnekte gérdiigimiiz gibi bu
yasantilama, o davranigin nedeni olarak goriilmeye baghyor. Bu islevler
-her ne kadar uygun olmasa da- davranigimiz: agiklar hile geliyor. Peki,
bir ara verelim ve aslinda neler olduguna bakalim. Her ciimlede ilk 6nce
rahatsi1z edici verici bir duygusal durum vurgulaniyor ve bununla iligkili
eylem ortaya konuyor. Fakat bahsedilen durumlara bir kez daha baka-
lim: Bunlar aslinda iki davranigsal olay: aktarmaktadirlar;

e  Bu sabah ¢ok kétiiydim wve yataktan ¢ikmadim.
e  Cok sinirliydim we randevuya gitmedim.
¢ Delirdim we cehenneme kadar yolun var dedim.

Yukarida ‘ve’ kelimesinin kullanilmasi, ifadeleri daha yukaridakile-
re gore daha dogru bigimde tanimlamigtir. Hepimiz, bir davranig1 diger
bir davranigin nedeni olarak agiklama egilimine sahibiz. Bununla bir-
likte, ‘ama’ kelimesinin igaret ettigi gibi boyle nedensel bir alakanin bu-
lunmas sart degildir. Ornegin bu basit zihinsel deney bunu gosterebilir.

e  Eger yatak odasinda bir yanginin ¢iktig1 baglamda ‘kéti’
hissediyorsaniz? ‘Ko6ti hissetmek’ yatakta kalmaniza ne-
den olur mu? Hayur.

e  Agn sinirlilikten dolay: gitmediginiz o randevunun so-
nucunda agir bir para cezasina garptirilacagimizi bilseniz,
sinirliliginiz gitmemenize neden olur muydu? Hayir.

e  Delirmenizin nedeni huysuz bir karate istad: olsayds,
yine de ‘delirmek’ kendisine cehenneme kadar yolun var,
demenize neden olur muydu? Cogu kisi muhtemelen bu
durumda béyle bir sey séyleme riskini gz 6niine almaz.

Yukarida bahsedilenler -koétd, sinirli, deli- gibi hissettiren duygu-
lar1 fark etmek, ¢ok makul ve anlagilir goriinse de; yatmak, randevuyu
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asmak ya da birine cehenneme gitmesini séylemek bu duygularin neden
oldugu eylemler degildir. Davranig bu igsel durumlar tarafindan mékul
bir gekilde agiklanmamaktadir. Onceki boliimde de konugtugumuz gibi,
halihazirdaki davranglar birgok baglamsal faktoriin etkisi altinda ortaya
konulur. I¢sel durumlar bunlardan biridir. Buna ragmen giinliik hayatta,
bunlar1 davraniglarimizi agiklayan yegine gerekge gibi kullaniriz. Igsel
faktorlerin davraniglarin bir nedeni olduguna dair agiklama bigimine, ne-
densel illiizyon (causal illusion) diyoruz. Bu, damisanlarin kendi davranig-
larinin nedenlerini ortadan kaldirarak sorunlar ¢6zmeye ¢aligtiklar: kisir
dongiilerin bir pargasi hiline kolayca gelebilir. Nedenler neden degildir,
yalnizca nedensel illizyonlardir. Bu tutumun bir 6rnegini Marie'de go-
riiriiz; tedirginlik hissini yagamamak i¢in baz1 sosyal ortamlardan uzak
kalarak sorununu ¢6zmeye galigmaktadir.

Iligkisel Cergeveleme ve Degisim

Insan dili, psikopatoloji olarak adlandirdigimiz seyin merkezinde
bir konuma sahiptir ki degisim igin ¢aligmanin da bu iligkisel ¢er¢eveleme
siiregleriyle caligmay1 icermesi gerektigini ima eder. Insanlara iligkisel
gergeveleme yollarini degistirebilmeleri konusunda yardimci olabilir
miyiz? Iligkisel ¢er¢evelemenin olumsuz sonuglarini etkileyebilir miyiz?
Iligkisel aglari ayakta tutan faktorlerin altinda yatan biligsel birlesmeye
karg1 harekete gegebilir miyiz ve dolayisiyla yasantisal kaginmanin kisir
doéngiisiinden kurtulabilir miyiz? Bu sorularin cevabini 12. ve 13. blim-
lerde arayacagiz. Tepkisel, edimsel ve iligkisel kogullanmanin temel dav-
ranigsal ilkelerine dair anlayigimizi derinlegtirdikten sonra, arttk ABC
analizinin gelismis ve derinlegtirilmis bir héline dogru yol alabiliriz.



Cev: Ahmet Nalbant

8.BOLUM

ABC’YI UYGULAMAYA BASLAMAK

Ogrenme teorisinin i ana prensibini (klasik kogullanma, edimsel
kogullanma, iligkisel gergeveleme) inceledikten sonra ¢aligmamizin
temel noktasina, ABC analizine doniiyoruz. Analizin gesitli kisimlarin-
da bu ilkeler nasil ortaya gikmaktadir? Birgok agidan, edimsel kogullan-
manin (sonuglarla 6grenmek) analizin temel noktas: oldugu dsikérdir.
Bu ii¢ basamak -A, B ve C- sonuglarin etkilerini nasil gosterdigini tarif-
ler: Belli kogullarda (A), kisi bir seyler yapar (B) ve belli sonuglar gelisir
(C). Bu sonuglar, ayn: kiginin benzer kosullar altinda benzer bir davra-
nis1 sergileme olasiliFini arttirir veya azaltir. Anlatim agisindan bu farkh
ilkeleri ayr1 ayn ele almak miimkiinse de gergek hayatta, bunlar siirekli
olarak birbirleriyle i¢ ice gegmistir ve birbirlerinden nadiren ayrilirlar.

Bu karmagiklig1 kiigiik bir gocugun (John) képekle karsilagmasinda
gorebiliriz. Eger John daha 6nce bir képek tarafindan korkutulmugsa,
tepkisel kogullanmanin yardimiyla, benzer képeklerden korkmasini an-
lamak kolaydir. Fakat John, -korkmak bir yana daha 6nce higbir képekle
kargilagmadig1- Patty Halasinin evine gitmekten sirf daha 6nce biri ona
halasinin kedisinin bir kopege benzedigini sdylemesi tizerine vazgegi-
yorsa, bu durumun formiilasyonu igin iligkisel gergeveleme prensibine
ihtiyag duyariz. Kedi hakkindaki bu yorum, eger John, daha 6nceden
tepkisel kogullanmaya maruz kalmamig olsayd: herhangi bir kaygiya yol
agmayabilirdi. John'un bu senaryodaki “Patty Hala’ya gitmek istemi-
yorum.” seklindeki soylemi, daha 6nceden isteklerini bu gekilde ifade
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etme bi¢iminin sonucudur ki bu séylem ailesinin John'un isteklerine ver-
digi yanit1 da etkilemektedir.

Simdi klinik ortama ve Mirza ile Leonard vakalarina dénelim.
Ogrenme ilkelerinin nasil birbirleriyle i¢ ige gestiklerini daha agik bir
sekilde gorelim.

MIRZANIN DENEYIMLERININ ANALIiZi

Mirza Isvegteki yasamina gittikge alismigtir. Bosna'dan Isvegle gel-
diginde hayatinin 6nemli bir kismin1 kaplayan problemler artik bir den-
geye oturmustur fakat simdi yeni problemler ortaya ¢ikmugtir.

Mirza son zamanlarda sikintilarinin gittikge kotilestigini ve bu-
nun nedenini anlayamadigini soyliiyor. Siginma kampinda kal-
di1g1 donemde de birgok problemleri vards, ancak bunlara ragmen
0 zaman kendisini daha iyi hissediyordu. Lsvege yerlesmesine izin
verileceginden emin degildi ve yerlesim izni igin cabalamak biitin
vaktini aliyordu. Artik oturma izni var hatta kendisine ait bir
apartman dairesi bile mevcut ve diniversitede caliymaya baslad:.
Diigiinsenize! Belirsizlikle gegen onca yilin ardindan kendisine ait
bir daire!

Fakat okul arkadagslarindan biri “Eve gideliin mi?” dediginde
Mirza aniden midesinde bir diigimlenme hissediyor. Aksamlart
evde yalniz otururken, sadece televizyonda gordigi savay gorin-
tileri ya da Bosna hakkinda haberler degil, sanki yaptigi her sey
savagin anilarini geri getiriyor. Gece karanlikta pencereden disar:
bakmak onu kaygilandiriyor. Genellikle biitin gin perdeleri ta-
mamen kapatip oturuyor. Bosnadaki mutfag goziniin onine gel-
meksizin ¢ay yapmak igin su bile kaynatamyor. Delilik bu! $imdi
yepyeni bir hayat yasamakta ozgiirken eski hayat: sanki gittikce
etrafin1 kugsatiyor. Evde kendisine yemek yapmaktansa okul ye-
mekhanesinde yemeyi tercibh ediyor. Bosnadayken yemeklerin ya-
pimasina yardim etmeyi severdi. Kendisini her seyin yolunda ol-
duguna ikna etmeye cabaliyor ama bir tirlii ikna olmuyor. Gegen
aksamki futbol mag gibi ilgisini ceken ve o anda dikkatini verebil-
digi seylerle mesgul oldugunda kendisini daha iyi hissettigini fark
ediyor. Fakat kaygilart onu orada bile yakaliyor. Arkadaglarindan
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biri erkek kardesinden bahsettiginde bu Mirza'nin kendi erkek
kardesi Samir’i en son gordigi zaman hatirlamasina yol agiyor.
Samir hakkinda diisiiniip durmanin bir faydasi yok. Bir daha
asla goremeyecek biliyor fakat ne kadar cabalarsa cabalasin Sa-
mir’i disiinmeyi birakamayor. Siirekli evinden disarida olamaz.
Evinde vakit gecirebiliyor olmasi gerek. Bugiinlerde ne zaman

disarida olmast igin bir bahanesi olsa evde olmaktan kagindigini
Jfark ediyor.

Tam olarak neyi analiz etmek istiyoruz? Nereden bagslayacagiz?
Yukaridaki agiklama klasik ve edimsel kogullanma yaninda iligkisel er-
gevelemeye bagli yanit verme bigimlerini de igeriyor. Mirza daha ¢ok
kaygilarinin neden gittikge kotiilestigiyle ilgileniyor. Okuyucular, bir
analize kisinin ne yaptigiyla yani davranigla (B) baglamanin genellikle
avantajli oldugunu 6nceki béliimlerden hatirlayacaktir. Peki, Mirza'nin
problemlerinin merkezindeki davranilar hangileridir? Analize bura-

dan baglayalim.

Davraniga (B) Daha Yakindan Bakmak

Kaygilarin sirmesinde ve kétilesmesinde kaginmanin merkezi bir
rol oynadigini bildigimize gére bu iglevi tagiyan davraniglara bakabiliriz.
Agikga gorebildigimiz tizere Mirza iglevsel agidan birbirlerine benze-
yen birgok sey yapiyor;

e  Eve gitmekten ve yemek yapmaktan kaginiyor,

e  Disaridaki karanlig: gormekten kaginmak igin perdeleri
gekiyor,
e Kendisine ne olduguyla ilgili agiklamalarda bulunmaya
caligiyor,
e  Abisi hakkinda digiinmemeye galigiyor.
Bu davransglar arasindaki benzerlik nedir? Mirza kendisine aa
veren hisler, digiinceler ve anilardan kaginmaya galisiyor. Bu, rahatsiz

edici igsel olaylara verilen dogal bir insani tepki fakat ayn1 zamanda
sorunlarin da bir kaynagdir.
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Analizin baglangi¢ safthalarinda, danigan kendi problemlerinden
bahsederken, davranig 6riintiilerini daha iyi anlayabilmemize yardimci
oldugu i¢in kaginma fonksiyonu gosteren davraniglardan daha fazla 6r-
nek incelemek 6nemlidir. Ik bakigta farkliymus gibi goziiken davraniglar
(diginceleri baskilamak ya da perdeleri ¢ekmek) islevsel olarak benzer
olabilirler. Bunlar aym islevsel sinifa aittirler. Topografik olarak farkhi
fakat iglevsel olarak benzer davraniglardir.

Analize davrangla (B) baglamak ¢ogu zaman avantajlidir ¢linki B ge-
nellikle degisim potansiyeli en fazla olan alandir. Davranig bigimimizi degjis-
tirdigimizde farkli sonuglarla temas etme olasiligimizi arttiririz ve davranig-
larimiz1 farkl uyaranlarin etkisi altina getirebiliriz. Yine de daniganla olan
is birligimize B’yi incelemekle baglamak, daniganin daha 6nemli gordigi
seylerden konugmak isteyebilecegi gergeginden dolayr genellikle zordur.
Kayg1 dolu birgok daniganda oldugu gibi Mirza, kendi kaygih yagantilarina
odaklaniyor: Buna ne sebep olmug olabilir ve bundan kurtulmak i¢in ne ya-
pilabilir (bk. Sekil 8.1). O, bu konulardan konugmak istiyor! Bu, i birligi icin
diger bir baglangig noktasi olabilir, bu ylizden A'ya da odaklanabiliriz.

Sekil 8.1: ABC Analizi: Mirza'nin Kaygilan

A B C

Onciil Davransg Sonug

Polis arabas Kontrol ve kaginmay:

gortiyor, su 1s1tiyor, hedefleyen farkli
penceresinden davraniglar:
disaridaki karanlig: Gerekgelerle

goriiyor vb... ilgilenmek, eve

gitmekten kaginmak,

perdelerini kapatmak

Onciillere (A) Daha Yakindan Bakmak

Hangi kogullar altinda Mirza yukarida anlatildig: gibi davraniyor?
Bu soruyu yanitlamanin en basit yolu, ona kendisini neyin rahatsiz etti-
gini, kaygilarinin nasil belirdigini ve hangi durumlarda ortaya ¢iktigini
sormaktir. Mirza’nin problemlerinin belli kosullar altinda ortaya ¢iktig:

hemen goriilecektir;
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e  Bosna'yla ilgili haberleri gordiigiinde,
e  Biri ona kardesi olup olmadigin1 sordugunda,
e  Beklenmedik, yiiksek bir ses duydugunda.

Fakat Mirza’nin kaygilar1 onun hikéyesini bilsek bile ¢ok kolayca
anlayamayacagimiz farkli durumlarda da ortaya ¢ikiyor;

e  Polis arabas1 gordiigiinde,
e  (Cay icmeye oturdugunda,
e  Penceresinden karanlig: gérdigiinde,

e  Cocuklariyla birlikte mutlu bir gekilde oynayan bir aile
gordigiinde,

e  Biri ciddi bir hastaliktan bahsettiginde,
e  Elma agaglarinin ¢igek agtigim gérdiigiinde.

Bu uzun bir liste olmasina ragmen eksiksiz olmaktan ¢ok uzak.
Mirza’nin digtincelerini daha az ya da daha ¢ok ac1 veren bagka diigiin-
celere sevk eden sayisiz durum var gibi goziikiyor.

Bu Alar toplulugunu nasil analiz etmeliyiz? Liste hi¢ son bulma-
yacakmuig gibi duruyor. Problemin klinik agidan faydal bir analizini ya-
pabilmek i¢in A'ya daha yakindan baktigimizda bile her bir duruma tek
tek odaklanmak gerekli degildir. Onemli olan zamanla tekrar tekrar
ortaya ¢ikan merkezi durumlar: belirlemektir. Mirza’nin tarif ettigi dig
uyaranlar ¢ok gesitlilik gostermekte. One ¢ikan ise onun kaygilarina
ve bu kaygilariyla iligkili diigiince ve anilarina odaklanmasidir. Proble-
min merkezinde kaygilar1 ortaya ¢ikartan durumlarin yatmadigini 6ne
surebiliriz. Analiz bize kayg: tepkisinin herhangi bir uyarana kargilik
olarak 6grenilebilecegini gosterir. Ana problem kaygi ortaya ¢iktiginda
Mirza’nin ne yaptigidir. Mirza duygular, digiinceler ve anilarini tecriibe
ettifinde bu yagantidan kaginmaya (B) ve/veya bu yagantiy1 (A) kontrol
etmeye (B) ¢alisiyor.

Onciillerin (A) Tephisel Yonleri

Mirza daha 6nce giiglii bir korku ve kayg: uyandiran birgok du-
rumla karg1 karstya geldi. Hayat: tehlikeye girdi, saldirtya ugrads, evini
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ve biitiin diinyevi varligini kaybetti. Bu durumlarin her birinde tepkisel
kosullanmanin pargalar1 bulunmakta. Sesler, kokular ve gériintiiler ko-
sullanmig uyaran (K*U) hiline geldi ve korku ve yogun olumsuz duygular
seklinde kogullanmig yanitlar (K*Y) ortaya ¢ikartarak bigimlendi. Gene/-
lestirme siireci ile birlikte K*U’lara yeteri kadar benzeyen diger uyaranlar
da benzer yanitlar ortaya ¢ikartacak sekilde yeni 6zellikler kazanacaktir.
Bunun iyi bir 6rnegi polis arabalari ya da tniformalarinin Mirza tara-
findan goriilmesidir. Mirza, polisten korkmamas: gerektiginin ¢oktandir
farkinda olmasina ragmen, iiniformas: iginde bir polis memurunun ani-
den pencerenin diginda belirmesi, tepkisel kogullanma ilkelerine gére bir
korku yanitinin ortaya ¢ikmast igin yeterli olacaktir. Diger dis uyaranlar
da onun kendi kontroli diginda otomatik bir reaksiyon ortaya ¢ikarabil-
mektedir. Bir diger agik 6rnek ise Mirza’'nin ac1 dolu hatiralarla eslegtir-

digi karanliktir (bk. Sekil8.2).
Sekil 8.2 Onciil: Tepkisel Fonksiyon (K*U ve K*Y iligkisi)

A B C

Onciil Davranig Sonug
D1§ar1dilk3 karanlig Perdeleri cekiyor
goriyor
r — — /11
Kayg:

Iligkisel Cerceveleme ve Onciiller (A)

Mirza’y1 ac1 dolu olaylar1 hatirlamaya iten bazi dig uyaranlar tepki-
sel kosullanma siiregleriyle agiklamak daha zordur. Mirza'ninki gibi bir
gecmige sahip biri igin yeni tilkesinde mutlu bir aile goriintiisiiniin onda
huzursuzluga yol agmas: herkes tarafindan anlagilabilecek bir sey olabilir,
ancak Mirza'nin bu tepkileri tepkisel kosullanmayla nasil 6grenilebildi-
gini agiklamak oldukga zordur.
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Mirza’nin bu tepkilerini, -birbiriyle iligkilendirmesi en zor olan
tepkilerin bile 151k hizinda yerlegebildigi- bir diger yéntemle 6grenmis
olmasi daha olasidir. Dil gelisimi tamamlanmug bir kisi i¢in, ‘sey’ler ara-
sindaki iligkiler, sadece bazi tarihsel baglanti ya da kargihikli benzerlikler
nedeniyle yerlesmez. Dil becerileri 6grenilirken, sosyal baglam farkl
iligkilerin de (6rnegin zitliklar) yerlesmesine katkida bulunur. Mutluluk
mutsuzlukla, siyah beyazla, yagam da 6limle bir iligki i¢indedir (iligkisel
gergeve). Yeni iligkiler siirekli olarak yerlesmektedir. Iligki aglar: saniye-
ler igerisinde canlanabilir.

Herhangi birinin kardesi hakkinda gegen bir yorumun Mirza'da
travmatik hatiralar ortaya ¢ikardigini diigiiniin. Travmatik olay gergek-
lestiginde Mirza tek kelime bile Isvegge bilmiyordu. Isvegcede agabey
anlamina gelen 4ror kelimesi onun igin hi¢bir anlam ifade etmiyordu.
Hatta belki de bu kelimeyi ya da sesi daha once hi¢ duymamugti. Fa-
kat ror sesi Mirza'nin anadilinde ayni anlama gelen ve daha 6nceden
Mirza’nin abisi Samir ile iligkili 4ras kelimesiyle iligki kurdugunda artik
bror kelimesi Mirza'nin ac1 ve 1zdirapla dolu uzun hikayesiyle bir iligki
kurmus oldu.

Mirza bir multimedya kursuna katiliyor ve giincel bir sosyal soru-
nun belgelenmeye ¢aligildig1 bir grup etkinligine devam ediyor. Grup,
konu olarak yagh bakimini segiyor. Sinif arkadaglarindan biri, gazeteden
yatakta yatan yasl birinin fotografini getiriyor. Mirza aniden bu konu-
da galigmak istemedigini fark ediyor ve hemen bagka bir konu 6neriyor.

Mirza, terapistine bunu sinifta kendisini kaygili hissetmis olmasty-
la agikliyor. Terapisti, Mirza'nin sinifta aniden konuyu degistirme dav-
ranigini (B) diger bir kaginma davranisi olarak not aliyor. Yagli bakimi-
nin Mirza’nin travmatik ge¢misiyle higbir iligkisi yok. Onerilen bu sinif
projesinin igerigiyle benzegen bir savag anis1 da yok. Bu konuyla ben-
zerlik gosterebilecek tek anisi, savag ortaya ¢itkmadan 6nce Mirza’nin
kaybettigi ve sadece mutlu anilarla hatirladig: biiylikanne ve biiytikba-
basidir. Fakat dil gelisimi tamamlanmug bir kisi igin yaglilik, hastalik ve
yetersiz bakim kolaylikla 6limle iligkilendirilebilir. Ve Mirza igin 6liim,
savag anilariyla goktan baglantili bir iligki i¢indedir.

Benzer baglantilar farkl: baglamlar ve uyaranlar igin de yapilabilir.
Eger Mirza’nin kaygilari sadece tepkisel kosullanmayla ortaya ¢iksayds,
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bunlardan farkli baglamlarda kurtulabilirdi. Fakat kendi dilinizin yaptik-
lariyla iligkili olan acilardan nereye ve nasil kagabilirsiniz?

Hayvan davraniglarinin analizine baktiginizda yillar siiren arag-
tirmalar, 6nciillerin (A) her zaman ya organizmanin dogrudan temasta
oldugu ya da genellestirme yoluyla benzer fonksiyonlar kazandig: du-
rumlara igaret ettigini gostermektedir. Bu, dil yetisine sahip bir insan
igin gegerli degildir. Iligkisel gerceveleme yetenegi, uyaranlarin dilsel
bir baglantiyla bir A fonksiyonu kazanabilmesi demektir. Her birimiz
kendi kisisel iligkisel ¢ergeveleme geg¢misimize sahibiz. Bunu fark-
11 kigiler ayn1 olay:1 yorumlarken gozlemleyebiliriz; ayn1 durum onu
deneyimleyen insanlar i¢in farkli anlamlar ifade edebilir. Bu durum,
Mirza'nin davraniglarini (B) onceleyen belli durumlari (A) analiz et-
meye giristigimiz zaman kargimiza ¢ikanlarla da benzerdir (bk. Se-

kil8.3).
Sekil 8.3 Onciil: (iligkisel Cerceveleme yoluyla Yerlegen) S 6zel Fonksiyon

A B C

Onciil Davranig Sonug
Yasl bakimi
&liim kaginma
i- 5;05 ;nemii -l

Kardesinin 6limii
L — — — 1

Sonuglara (C) Daha Yakaindan Bakmak

Mirza’nin davraniglarini hangi sonuglar kontrol ediyor? Cesitli
ogrenme ilkeleri bu siireci nasil agikliyor? Mirza dairesine dénmek-
ten kagindiginda ya da digarida karanlik oldugu zaman perdeleri gek-
tiginde ortaya ¢ikan sonuglarin izini siirmek istedigimiz zaman basitge

su soruyu sorariz: “Sonra ne oluyor?” Ardindan gelen nedir? Kendisini
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kaygili hissettigi zamanlarda konugmanin konusunu degistirince ne
oluyor? Kardegsiyle ilgili diigiincelerini bir kenara itme girigimlerini ne
takip ediyor? Mirza'nin ilk andaki cevab1: “Kaygilarim gittikge kotii-
lesiyor.” Bu olaylar zincirini nasil anlayabiliriz? Mirza’nin davraniglar
kendisi igin istenmeyen sonuglara yol agiyor ve bunu fark etmesine
ragmen Mirza bunlar1 yapmay siirdiiriiyor. Mirza bu durumu gagirtict
buluyor.

Yaptiklarimla kendime yardimci olmadigimin farkindayim. Her
sey daha da kitiiye gidiyor. Sanki kendime iskence etmek istiyor-
musum gibi. Delilik bu. Bazen daha iyisini hak etmedigimi dii-

suniyorum.

Bu diiglince gekli sadece Mirza'ya 6zgii degildir. Baz1 psikoloji teo-
rileri aslinda insanin kendisine zarar vermek istedigini bile iddia edebi-
lirler. Biz farkli bir agiklamay tercih ediyoruz ve daha faydali bir temel
oldugunu disindigimiz bir noktaya geri déniiyoruz; davraniglarin
kisa ve uzun dénem sonuglarina...

Mirza’'nin davraniglarinin uzun dénemde isleri daha kotiye go-
tirdigini séylerken uzun déonemli sonuglardan bahsediyoruz. Peki,
bu davraniglarin kisa dénemli sonuglar: nelerdir? Digarida karanlig:
goriince ve kaygilarinin arttigini fark edince Mirza biitiin perdelerini
cekiyor. Kaygilarina ne oluyor? Kisa bir siireligine kaygilar: bir mik-
tar azaliyor ve kendisini daha rahat hissediyor. Bir konugma aninda
Mirza kayg: hissettiginde ve konuyu degistirdiginde kaygilarina ne
oluyor? Bir siireligine azaliyor. Aklina kardesiyle ilgili diigiinceler
geldiginde ve dikkatini dagitmak i¢in digar1 yiiriyige gittiginde
kaygilarina ne oluyor? Bir anligina yogunluklar1 azaliyor. Yiriimek
her zaman ige yaramazsa da gogunlukla kontrol fonksiyonunu sag-
layacak kadar iyi galisiyor. Mirza'nin davraniglari, bizzat bu davra-
niglarin sonuglar1 -daha da net olmak gerekirse negatif pekistirme-
izerinden yonetiliyor. Kendi davraniglari bazi noktalarda rahatsizlik
veren olumsuz etkileri azaltiyor ve bu rahatsiz edici olumsuzluklarin
bir anlik azalmasi, davranig1 (6rnegin digtinceleri uzaklagtirmak, bir
konugmada konuyu degistirmek, disaris1 karanlikken perdeleri ort-
mek) giiglendiriyor.
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Sekil 8.4 Kaginmaile Negatif Pekigtirme: Mirza

A B C

Onciil Davranig Sonug
D1§ar1(§a“karanhgl Perdeleri kapatiyor K%ygllarl bir
goriyor anligina azaliyor
r— — 71 1
Kayg1

Mirza’nin kendisine uzun dénemde istenmeyen sonuglar getirme-
sine ragmen davramglarin: siirdiiriiyor olmasinin bir sebebi, daha 6nce
ayrintili olarak degindigimiz kisa dénemli sonuglarin galip gelmesidir.
Yine de 6zellikle olaylarin ilerleyisine baktigimizda ve istenmeyen so-
nuglar daha agik hile geldiginde bu agiklama yeteri kadar tatmin edi-
ci olmayabilir. Daha 6nce kaygilan azaltan birgok davramig artik etki-
sini kaybediyor gibi goziikkmektedir ve istenmeyen sonuglar artik daha
agtktir. Yiikselmis kayginin bu sonuglari artik uzun dénemde degil kisa
donemde de etkili olmaya baglamigtir. Konugmalarin konularini degis-
tirmek artik ige yaramiyor. Perdelerin kapatilmas: kaygilar1 gidermiyor.
Kardegsiyle ilgili digiinceler artik Mirza yiriyigse ¢iktiginda bile bagina
tistigiiyor. Yine de bunlar bile Mirza'nin kaginmasini sonlandirmiyor. Bu
davraniglar1 onun repertuarindaki saglam yerini koruyor. Bu siireci daha
iyi anlamak i¢in iligkisel cergevelemeyle ilgili bilgilerimizi tekrar gézden
gegirmemiz gerekmektedir.

Iligkisel Cergeveleme ve Sonuglar (C)

Daha 6nce, bir laboratuvar deneyinde iki gruba, lamba belli bir ge-
kilde yaninca bir butona basilmasiyla ilgili verilen gérevden elde edilen
ilkeleri tarif etmistik. Oncesinde herhangi bir talimat alip almamala-
rina gore deneye katilanlarin degisikliklere verdikleri yanitlarin farkli
oldugu gozlemlenmisti. Bu durum séze/ yapilarin, sonuglarin iglevle-
rini nasil degistirdigini gostermektedir. Sozel kurallar olugturabilme
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ve bunlar: takip etme yetenegimiz, hilihazirdaki sonuglarin etkilerini
azaltma giiciine sahiptir. Daha 6nce bahsedilen gikolatal: kek ve yaz
sezonu planlarini hatirlayin! Bu durum sé6zel olarak yerlesmis sonug-
larin halihazirdaki kontingensilerin etkilerini nasil geride biraktigim
da gostermektedir.

Bu tarz bir 6grenme, Mirza’nin davranislariyla ilgili analizimiz-
le yakindan iligkilidir. Mirza’nin ge¢misinde kaygidan kaginma an-
laminda (negatif pekistirme) dogrudan tecriibe ettigi kaginma de-
neyimleri yer alirken, kendisi ayn1 zamanda kural gidimli ve s6zel
davraniglarin da sonuglarinmi tecriibe etmektedir. Kaygilariyla iligkili
davraniglan sadece dogrudan deneyimledigi fiili sonuglarla degil, ayn:
zamanda, kendi sosyal ge¢misi tarafindan sekillenen kurallar tara-
findan da yonlendirilmektedir. Daha 6nce tarif edildigi gibi, 6nciil-
ler (A) s6zel ogrenme yoluyla olusturulabilir, fakat benzer bigimde
sozel 6grenme sonuglarin (C) olugmasina da yol agabilmektedir. Bi-
zim algimiz, kaygilardan kaginmanin “yapmak zorunda oldugumuz”
bir sey ya da “hayatta kalmanin tek yolu” oldugu seklinde olabilir. Bu
durumda Mirza, kardesi hakkinda diiginmemeye ¢alistiginda ya da
bir konugma esnasinda konuyu degistirdiginde ortaya ¢ikan sonuglar,
sadece kaygilarinda azalma (negatif pekistirme) degil, ayrica “dogru”
seyi yapmig olmaktir(pozitif pekistirme). Mirza sozel olarak yerlegmis
bir kuralla uyumlu olarak hareket eder: “Hayatta kalabilmek igin yap-
mam gereken seyi yaptim.” ve/veya “Kaygilarim yaptiklarim nedeniyle
kétiiye gitmiyor.” (bk. Sekil8.5).

Bu kurallar hilihazirdaki sonuglarin yerini alabilir; bagka bir
ifadeyle, kurallar iligkisel ¢erceveleme yoluyla hilihazirdaki sonug-
larin yerine bagka fonksiyonlar koyar. Herhangi bir durumda hia-
lihazirdaki sonuglar degismeden kalabilir ya da kaygilarda artma-
ya bile yol agabilir. Fakat dilsel yapilanma bunu, “Bu durum, boyle
davranmayinca ortaya ¢ikacak olanlardan daha iyi.” seklinde yo6n-
lendirebilir. Nihayetinde bu sonug bir pozitif pekistiregtir ve “dogru
olan1 yapmak” insanlar i¢in oldukga gii¢li ve genellestirilebilen bir
pekistiregtir.
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Sekil 8.5 Sézel Olarak Yerlesmis Pekistirici Sonuglar: Mirza

A B C

Onciil Davransg Sonug
Yagli bakimi
‘Dogru olam
- Konugmaktan g i
r Slim kagmma yaptim-daha kotiiye

gitmedi.’
- = —

Savag deneyimi

Kardesinin 6limi

L — — — 1

Kurucu Olgular: Gézlemlemek

Bir giin Mirza, dairesinde oturmanin normalden daha fazla kaygiya
yol agtigini fark etti. Onu sikintiya sokacak, en azindan ge¢misteki ac1
dolu hatiralariyla iligkili olan herhangi bir sey olmadi. Dikkatli okuyu-
cy, analiz ettifimiz davraniglari bagka etmenlerin de etkileyebilecegini ya
da diizenleyebilecegini hatirlayacaktir. Bu etmenlerden bazilars; giinlik
olaylar ya da baz: temel viicut fonksiyonlarinda goriilen degisikliklerdir.
Ornegin, kotii bir gece uykusu ya da yaklagan bir sinav icin kaygilan-
mak degisikliklere yol agmas: bakimindan yeterlidir. Kaygilar sanki daha
kolay ortaya ¢ikmig gibi goziikmektedir ancak aslinda Mirza’nin temel
sorunlari ile alakas: yoktur. Herhangi birimiz igin agken bir hamburgerle
kargilagsmamiz onun iglevini degistirmesi gibi uykusuzluk da baz: duygu-
sal tepkileri tetikleyebilir.

LEONARD’IN YASANTILARININ ANALIZI

Leonard’in ¢6kkiin durumu hayatini gittikge daha fazla kontrol alti-
na aliyor. Eskiden onun igin 6dillendirici olan aktivitelerden vazgegiyor,
uyku problemleri artiyor, vaktinin 6nemli bir bolimiini yalniz bagina ve
disiintip durarak gegiriyor.
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Leonard sabah erken kalksyor. Kalkar kalkmaz aklina ilk gelen,
gocuklarinin trenin penceresinden ona el sallarken nasil goriin-
diikleri oluyor. Gegen aksam onlari tren istasyonuna gotirdii ve
simdi anneleri ile birlikteler. Midesinde bir agr1 hissediyor. Onla-
r1 bir daha gormesi igin oniinde koca bir ay var. Nasil bu hile ge-
lindi? Tina ile yasadig: tartiymalarin bulundugu anilarina geri
domiyor; eve geg geldigi, soz verdigi seyleri gerceklestiremedigi
zamanlara... Zamaninda keske is hayatinin kendisini tikettigi-
ni ve Tina’'nin bundan yoruldugunu fark edebilseydi. Nasil olur
da biri tim bunlardan yorulabilir? Onlar birbirlerine “iyi giinde
ve kiti giinde” diye soz vermemisler miydi? Tina’'nin mutfaga
gelip evden ayrilmaya karar verdigini ve gocuklar: da yaninda
gotirecegini soyledigi ginii ok iyi hatirliyor. Bosanmak istedigi-
ni de... Yasam nasil da bombos bir hile gelmisti. Ayni zamanda
amagsiz, hala da amagsiz... Ne yapabilirdi? Kendini daha farkl
seyler yaparken hayal ediyor; aksamlar: eve geldigini ve iizerine
diisen ev islerini yaptigins, cocuklara ev devlerinde yardim etti-
gini, Alexander'in odasinda oturdugunu... Keske bunlara tekrar
sahip olabilseydi! Tiim bunlar: gergeklestirebilirdi! Keske... Bir
siire sonra, Leonard saate bakiyor. Bir saatten fazladir uyanik.
Midesinde hissettigi agri kitiye gidiyor. Bulant: hissediyor. Lse
nasil gidebilir ki? Ne anlami var? Hichir seyi degistirmeyecek.
Kaybettiklerini asla geri getirmeyecek. Simdi de bu karalar bag-
lamak... Ne ise yariyor tim bunlar? hila kendisine yardim ede-
miyor. Biitin gece yine ayakta. ..

Diisiiniip durmak (ruminasyon), birgogumuz igin hayatin bir done-
minde deneyimlenen bir seydir. Leonard i¢in ise bizim genellikle “dep-
resyon” dedigimiz geyin bir pargasi ve simdi zamaninin ¢ogunu tiketi-
yor. Leonard’in davraniglarini anlamak istersek nasil bir ABC analizi
yapabiliriz?

Davraniga (B) Daha Yakindan Bakmak

Ruminasyon sadece onu yapan kisiye agik olan bir davranugtir. Her za-
man olmasa da genellikle kisinin i¢inde gergeklesen bir eylemdir. Bazen ki-
siler yiiksek sesle de diigliniip durabilir, tipk: biriyle konugurken oldugu gibi.
Bazen ruminasyon disandan fark edilmeyebilir ama bu eylemi yapan kisi
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bunu yaptigim gosteren bazi belirtiler sergileyebilir. Eger Leonard, koridorda
bir ileri bir geri gidip geliyorsa ya da sessizce oturup kendisine sorulan sorular
yamtlamiyorsa, bu eylemler onun ruminasyon yaptigini bize gosterebilir. Yine
de bu durumda bile sadece Leonard gergekte ne olup bittigini bilir.

Leonard’in ruminasyonunun igerigine odaklanirsak bu durumun
problem ¢6zme davramgiyla oldukg¢a benzer oldugunu géririiz. Yagadik-
larin: tekrar tekrar degerlendiriyor ve olanlarin sebeplerini bulmaya gali-
styor. Gegmis i¢in alternatif sahneler ve davransglar hayal ediyor, gelecek-
te neler olabilecegini diisiiniiyor. Evdeki ve isteki halini g6ziiniin 6niine
getiriyor. Leonard eger gergekten orada olsayd: nasil goriinecegini hayal
edebiliyor. Oglunun masanin bagina oturmug ve bir kitaba odaklanmg
halini gorebiliyor. Bu goriintii hilihazirda oglunun yatagina oturup ev
odevlerini yapmasini izlerken gordiiklerine ¢ok benziyor.

Boylesi bir olayr gergeklestirebilmek insan olarak bizim olaganiis-
ti bir yetenegimiz. Gergekten fiziksel olarak orada bulunmayan gevre-
sel etmenleri igsel olarak yagantilayabiliriz. Bunu “ileriye yonelik planlar
yapmak” ya da “enine boyuna digiinmek” diye adlandirabiliriz. Fakat
Leonard i¢in bu durum, onu istedigi sonuca ulagtirmadig1 ve sadece
umutsuzluk duygularini arttirdig: igin problemlidir. Bunu neden yapi-
yor? Hangi sartlar altinda bunu yapiyor ve bunun sonucu ne oluyor?

Onciillere (A) Daha Yakindan Bakmak

Leonard’in kendiliginden tecriibe ettigi ruminasyon, kendisinin
yapmay1 tercih ettigi bir durum degildir. Bu, 6ncesinde nasil yapilacagina
iligkin planlar kurdugu bir sey de sayilmaz. Terapisti bununla ilgili soru-
lar sordugunda, Leonard bu davranigin sadece belli durumlarda, 6zellikle
de sabah erken kalkip da tekrar uyuyamadig1 zamanlarda ortaya ¢iktigini
belirtiyor. Bazen, gegen aksam gocuklarinin trendeki gérintilerini hatir-
lamas: gibi 6zel anilar1 hatirladiginda ortaya gikabiliyor. Sabah uyaniyor
ve midesinde ani bir his oluguyor, daha sonra da digiiniip durmaya baglh-
yor: “Nasil bu hile geldik? Neden? Ya ..... olsaydi?” Aklinda herhangi bir
disiince olmadan da uyandig1 zamanlar oluyor. Bir kez uyandiginda ise
yatakta binlerce kez digindiiklerini tekrar digiinmeye baslyor ve sonra
kendisini tekrar uyuyamayacak hilde buluyor. Anilar tipki higbir seyin
diizelmeyecegi digiincesi gibi geri geliyor.
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Yatakta uyanik olarak yatmanin diginda Leonard bu ruminasyo-
nuyla iligkili olabilecek birkag farkli durum tarifliyor; 6rnegin, biri ta-
rafindan elegtirilmesi, kendi kendisine basarisiz oldugunu digiinmesi,
hafta sonlar: gelip de digerlerinin aileleriyle planlar yapmaya baglamas:
veya gazetede gocuklara nasil kot davranildigiyla ilgili haberler oku-
masi sirasinda oldugu gibi (bk. Sekil 8.6). Terapisti tekrarlayan du-
rumlar: daha iyi gosterebilmek i¢in olabildigince fazla 6rnek bulmaya
caligiyor. Leonard’in ruminasyon eylemi igin ortak faktériin ac1 dolu
hatiralar tetikleyen durumlar ya da bu ac1 dolu durumlarin kendisi ol-
dugu goziikiiyor. Bunlar oldugunda ise biiyiik bir olasilikla Leonard bu
goriintiileri ve disgtinceleri isteyerek zihninde tutuyor ve onlari farkli
sekillerde degistirmeye galisiyor. Diger bir deyisle diigiiniip duruyor!

Sekil 8.6 ABC Analizi: Leonard

A B C

Onciil Davransg Sonug

Yatakta uyamk
yatiyor, elestiri
aliyor, bagarisizlik
yastyor, gelecek
hafta sonunu
duglintiyor vb.

Digiiniip duruyor

Sonuglara (C) Daha Yakindan Bakmak

Leonard karalar baglamasinin problemlerini ¢6zmeyecegi ac1 ger-
¢eginin farkindadir. Ancak bilmesine ragmen bunu yapmayi birakmasi
hala zor.

“Olan oldu. Yasananlarin yasanmamiys olmasini ya da séylenen-
lerin soylenmemis olmasint ne kadar istesem de artik degisiklik
igin cok geg. Gegmisi didiklemek ailemi geri getirmeyecek. Fakat
sanki beynim bunu idrak edemiyor.”

Bu ciimle, Leonard’in depresif ruminasyonun faydasizligim fark
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ettigini gosteren oldukga tipik bir ifadedir. Yine de ruminasyon ¢ogumu-
zun mutsuz ve hiziinli hissettifimiz anlarda yapmaya egilimli oldugu
bir davranigtir. Peki, bu davranigin siirmesini saglayan sonuglar nelerdir?
Birazdan gérecegimiz gibi bu sorunun cevabi igin bagka bir soru sorma-

muz gerekiyor:

Terapist:

Leonard:

Terapist:

Leonard:

Terapist:

Leonard:

Terapist:

Gecenin bir yaris1 aklinda bu disiinceler ve anilarla
yatakta doniip duruyorken, o esnada, tiim bunlar: sa-
dece oldugu gibi biraksan sence nasil olurdu? Getir-
dikleri ac1 ve 1zdirapla birlikte ortaya ¢ikmalarina izin
verip onlarla ilgili hi¢bir sey yapmasan nasil olurdu?

Ne demek istiyorsun? Oldugu gibi birakmak yapama-
yacagim bir sey. Bu nasil yapilabilir? Bu imkénsiz gé6-
ziikiiyor.

Bu yasadiginin iki bolimii var. Ilk olarak diigiinceler
ya da anilarin ortaya ¢ikmasi. Bu senin olmasini seg-
tigin bir durum degil, bir refleks gibi. Diin olanlar
hatirlarsin; her zamankinden daha erken uyandin ve
midende bir agr hissettin. Ardindan digiincelerinin
serbestge dolagmasina izin verdiginde bundan fazla-
s1 olmadi m1? Neler yapmis olman gerektigiyle ilgili
digiinmek? Belirsiz olan bazi ayrintilari hatirlamaya
calisip, bir dahaki sefere Tina'yla konustugunda ona
ne sdyleyecegine karar vermek gibi?

Evet gergekte olan bu. Bunun nasil oldugu hakkinda
daha 6nce hig diiginmemistim ama simdi boyle soyle-
nince neler oldugunu gorebiliyorum. Baz1 digiinceler
otomatik olarak ortaya ¢ikiyor, bazilarinin da ben pe-
sine diglip onlar1 digiiniiyorum.

Peki bu otomatik diigiincelerden bazilar: gelse ve bun-
larin pesine diismesen nasil olur?

(Bir siire sessizlikten sonra) Bu bir anlamda vazgegmek
olurdu. Ne yapacagimi bulamazsam, olaylara nasil de-
vam edebilirim?

Peki simdi neler oldugunu tariflemeye ¢aligalim:
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I¢inde zorlayicr ve sikinti verici bir geyler meyda-
na geliyor ve ardindan ilk adimin bunlar hakkinda
ne yapabilecegini bulmaya ¢aligmak oluyor. Tina ve
¢ocuklarla ilgili canini acitan anilar aklina geliyor
ve ardindan neler yasandigi, neler yapabilirdin ve
problemi nasil ¢6zebilirdin geklinde diglinmeye
bashiyorsun. Yaptigin tam olarak boyle bir ey mi?

Leonard: Evet ama sadece bu degil. Ayn1 zamanda nasil bu ka-
dar kétii hale geldigini de anlamaya ¢aligtyorum.

Terapist: Oyleyse bu da diigiinceler geldiginde yaptigin bir diger
sey, ailenle ilgili problemlere neyin neden oldugunu
anlamaya galisiyorsun. Dogru anlamig miyim?

Leonard: Olan aynen bu. Siirekli “neden?” sorusu tizerine do-
niip duruyorum.

Peki, bu davranis hangi sonuglarin kontroli altinda? Leonard baz:
tekrarlayic1 diigiinceler ortaya ¢iktig1 zaman (A) neler oldugunu tarifli-
yor. Olanlar1 tiim boyutlariyla tekrar tekrar digtiniiyor (B). Amagladig1
noktaya ulagamiyor: Mantikli bir sonug elde etmek. Bir siire sonra bag-
langigtan daha kéti hissetmeye bagladigini fark ediyor. Ancak, bu soru-
lar iizerinde d6niip durmaya devam ediyor. Bu nasil miimkiin olabilir?
Bu davraniglarini yonlendiren sonuglar (C) hangileri?

Yukaridaki Leonard ve terapistinin goriigmelerinde Leonard’in
ruminasyonunun, kendisi tzerinde dolayl bir islevi oldugunu
gorebiliriz. Ruminasyon sirasinda, daha kéti bir diiginme tarzindan
yani “pes ediyor olma” hissinden kaginmaktadir. Eger boyle yapmaya
devam etmezse kendisini korkutan bir durumla karg: karsiya kalabilirdi.
Bu sorular: tekrar tekrar sorarak, pes etmenin, kendisini kéti hissettir-
mesini azaltmaktadir. Burada bir kez daha negatif pekistirme ornegiyle
kars1 karsiyay1z. Ruminatif davranis, belirli rahatsiz edici sonuglar1 en-
gellemektedir.

Terapist: Peki oyleyse, “Neden?” sorusu aklina geliyor ve buna
bir cevap bulmaya galistyorsun. Aklina bu soru geldi-
ginde bunu sadece fark edip buna cevap vermemeye
caligsan sence nasil olur?
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Leonard: Bu garip olurdu. Vazgegmek gibi. Olaylar: daha koti
yapabilir. En azindan bir geyler yapmaya ¢aligtyorum.
Bunu soylediginiz zaman kulaga ¢ok garip geliyor.
Tim bu sorular: yanitlamaya ¢aligmasam sanki her sey
bitmig gibi hissederim.

Burada yine goérdiigiimiiz, kural giidiimlii ya da s6zel bir davranigin
nasil problem hiline gelebildigidir. Leonard tipki hepimiz gibi, olaylar:
digiinmek, problemleri ¢6ziimlemek ve farkli eylemler iiretmek tzerine
uzun bir gegmige sahip. Bu davranig yagami boyunca tekrar tekrar pekis-
tirildi. Ayn1 zamanda Leonard’in giinliik hayatindaki problemleri ¢6ze-
bilmek igin bu yontemi bagariyla kullandigin1 sdyleyebiliriz. Bu agidan
analiz etmeye ¢aligtigimiz davranigin “problemleri ¢6zmek igin yapilan
davranig” oldugunu gorebiliriz. Bu yapilacak en dogru davranis gibi du-
ruyor. Boylece dil yardimiyla yapilandirilmig sonuglar pozitif pekistirme
olarak iglev goriir ve Leonard’in davraniginin halihazirdaki sonuglarinin
(koti hissetmek, problemleri ¢6zmemek) etkilerini degistirir ve onlar1
davranslar1 kontrol etmekten uzak tutar (bk. Sekil 8.7).

Sekil 8.7 S6zel Olarak Yerlesmis Olan Pekigtirecin Baskinlig:: Leonard

A B C

Onciil Davranig Sonug
Yatakta uyanik Diisiiniip duruvor Daha koti
yatiyor sunup y hissediyor
r = — — A

ogru olani-

|problcmlcri ¢6zmek|
i¢in yapmasi
gereken seyi-

L yapiyor

Davraniga (B) Geri Doniig

Igsel olaylari tarif etmek genellikle zordur. Insanlarin igsel
davraniglarini digsal davraniglarini gézlemleyebildigimiz gibi géremeyiz.
Insanlar1 her giin yiiriirken izleyebilir ve agik¢a bunu nasil yaptiklarint
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gozleyebiliriz. Onceki deneyimlerimize dayanarak neler gordiigiimii-
zii tartigabiliriz aym1 zamanda. Ancak, diger insanlar digiiniirken neler
yaptiklarini ne kadar siklikla gorebiliriz? Sonug olarak, diger insanlarla
ve hatta kendimizle bu davranglar hakkinda nasil konusacagimiz: he-
niiz ¢ok fazla 6grenemedik. Bu yiizden, bu tiir kisisel davransslar ser-
gilerken bagkalarinin veya kendimizin nasil diigindiigiini herhangi bir
sekilde ayrintil olarak tarif edemeyiz. Leonard’a i¢ diinyasinda neler
olup bittigini ifade etmesi hakkinda yardim edebilmek i¢in A ve Clyi
ayirt etmek faydali olacaktir. Ruminasyonu 6ncesinde zihnine gelen an-
lik digince ve anilar ac1 vermektedir. Eger ruminasyon yapmazsa ne-
ler olabilecegi konusunda onunla birlikte yiiriiyerek, aslinda yaptiginin
ne oldugu tasvir edilebilir. Genellikle igsel davraniglarda oldugu gibi B
belirsiz oldugunda, A ve C’nin igeriginin ortaya ¢ikartilmasi, B’nin ige
yarar bir tarifine ulagmak i¢in siklikla faydali olur.

Ruminasyon gibi igsel bir davranig, nasil kalici olduguna dair so-
rulara da yol agar. Gelecekte gerceklesme ihtimalini artiracak sekilde
pekistirilebilecegini fark ettik. Boylece toplam davranig repertuan: da
etkilenmis hile gelmektedir. Klinik pratikte endise ve ruminasyonun,
olaylarin gidigatim1 etkilemek igin daha yapic1 yanitlarla nasil rekabet
ettiklerini siklikla gérmek miimkiindiir. Ruminasyon uykuya dalma ve
daha faydali problem ¢6zme becerilerini de genellikle olumsuz yoénde
etkilemektedir. Eger ruminasyon uzun siireler yapilirsa yorgunluga ve
artmig olumsuz duygulara da yol agabilir.

Kurucu Olgulan Gézlemlemek

Mirza'da gordigiimiiz gibi, Leonard’in davramglar1 mevcut prob-
lemle dogrudan baglantili olmayan kurucu olgularla etkileniyor. Dogru-
dan baglantis1 olmasa da bunlar davraniglarini ve mevcut depresyonunu
etkiliyor. Ornegin, Leonard is yerinde calisirken ve yapmasi gereken
uzun zaman alacak isler onu beklerken kendisini 6rselenmis ve yetersiz
hissediyor. Bu oldugunda ise, sadece sabahlar1 erken kalkmaya bagla-
muyor, her ne kadar zorlayic1 digtinceleri isle ilgili degilse de tam bir
ruminasyon zincirine dogru ilerliyor. Benzer sekilde, yorgunluk onun
bu mutsuzluk duygusuna yenik diigmesini artirarak “¢6zim” arama y6-
niindeki davraniglarinin siiregenligini sagliyor.
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ABCLERIN OZETi

Her iki 6rnekte de bir birey aciyla karsilagtiginda davranisin 6n-
cillerinin nasil yerlestigini gordiik. Ancak problem, kisinin boyle
bir ge¢misi olmasindan ziyade, bu ge¢migin kisiye siirekli ge¢migteki
acilarim hatirlatacak gekilde uyaran fonksiyonlarini yerlestirmesidir. Bu
aslen uyum saglayic1 bir ozelliktir. Tecriibelerimizden 6grenmeliyiz. Act
tecriibelerimizin nerelerde gizlendigini hatirlamak ve olas: tehlikeleri
gozlemlemek bizler igin bilgece bir tutum olacaktir.

Mirza ve Leonard’in bu acilar1 azaltmak igin nasil davrandiklarini
gorebiliriz. Mirza belli baz1 durumlardan kaginiyor; Leonard’in stratejisi
ise diglinip durmak. Leonard sadece problemleri iizerine ruminasyon
yaparken bunu bir kaginma olarak degerlendirmek uzak ihtimal gibi g6-
riinebilir. Diyalogda 6grendigimiz sekliyle, yine de daha kéti seylerle
kargilagmama iglevi goren bir davranis olarak goriilebilir. Ruminasyon
daha ¢ok ac1 veren bu deneyimleri kiyida tutmak islevini géren bir giri-
sim sayilabilir. Yani, bu da kaginmanin islevsel sinifina ait davraniglardan
biridir.

Simdi sira, daniganlarin degistirmek istedigi seyleri degistirmeleri
i¢in onlara yardim ederken hangi klinik miidahaleleri kullanacagimizi
aragtirmaya geldi. Dolayisiyla 3. bélime (Davranigt Degistirmek)
ilerliyoruz.



3. KISIM
DAVRANISI DEGISTIRMEK






Cev: Alparslan Cansiz

9. BOLUM

ISLEVSEL BiLGI

Pragmatik bir bakis agisindan, psikolojik bilgi, bilginin kullanighilik
ile ilgili bir gesididir. Tespit edilebilen 6nciilleri ve sonuglar ile kiginin
davraniginin nasil devam ettigini anlamamiz, bize s6z konusu davranis:
etkilemenin yollarini agar.

Bazi agilardan, insanoglunun evrimsel siireci diger tiirlere gore
daha avantajli degildir. Mikemmel birer yizici degiliz ve suyun
alunda kalabilme yeteneginden mahrumuz. Sadece viicudumuzu
kullanarak giineye veya kuzeye ugamiyoruz. Etoburlara nazaran hem
yavagiz hem de penge gibi bir donanima sahip degiliz. Bununla beraber
evrim bize bu eksikliklerin iistesinden gelmek i¢in bagka bir kabiliyetin
gelisimine izin vermistir. Evrim sayesinde dil gelisimi ve dil sayesinde
de soyutlayarak sorun ¢6zebilmemiz mimkiin hile gelmistir. Dahas
dil, bilimin geligmesini saglamis ve bu bize daha genis gesitlilikte im-
kanlar saglamigtir. Evrimsel bakis agisindan bilimin nihai hedefi insa-
noglunu hayatta tutmaktir. Bu sag kalim giindemi ile birlikte 6grenme
teorileri 6nem kazanmaktadir. Aslinda insan bilgisi, ayn1 zamanda dav-
raniy degisikliinin bilgisidir ki insanlarin sadece hayatta kalmasi igin
degil ayn1 zamanda gelismesi igin de yardimci olur.

DAVRANIS ANALIZi: DAVRANISIN
ISLEVLERINE ODAKLANMA

Davranigin topografik analizini hatirlayalim; problematik davra-
niglan1 agirilik veya eksiklik olarak tanimlamigtik. Bu mantik kolayca
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davranig degisikligine aktarilabilir. Degisim siirecinde belli bagh davra-
niglarin sikligini azaltma veya bazi davraniglarin sikligini arttirma hedef-
lenir. Bu iki ana d6éniigiim siireci ¢ok genis aralikta gesitli tedavi yontem-
leri ile ele alinir (tedavi tekniklerinden bahsettigimiz bolim 12 ve 13

bakiniz).

Bir kez daha ifade edecek olursak, bizim odaklandigimiz nokta
davranigin bigimi ve sikligindan ziyade davranigin islevidir. Islevin tes-
pit edilmesi hayatidir, ¢linki bu bize daniganlarimizin hangi sonuglarla
kargilagtigin1 ya da farkli bir dille ifade edersek nasil bir hayat yagadig:
hakkinda bilgi sunar.

Boylelikle gesitli tedavilerde ve ayni tedavinin degisik fazlarinda 6g-
renme siireglerinin farkl yonlerine vurgu yapilmasinin 6ni agilir. Bazi
vakalarda, 6nciillerin aragtirilmasi ve uyaran kontroliinin anlagilmas:
tedavide 6ncelikli hedeftir. Diger vakalarda ise hedef, davranis repertu-
arinin genislemesi veya sorunlu davranigin sonuglarinin manipiile edil-
mesidir. Bu tutum anlagilacag: tizere 6ncekinden farkli bir analiz gerek-
liligini gosterir. Burada bahsedilen davranig analizi, belirli bir psikoterapi
igerigi ile sinirl1 degildir. Analiz ve onunla birlikte davranigsal degisikligi
kolaylastiracak olas: stratejiler, daniganin etrafindaki gevresel faktorlerle
calisirken esit derecede uygulanabilir. Ayn1 zamanda miidahalelerin arzu
edilen sonucu neden vermedigini anlamamizi veya farkli miidahalelerin
birbirlerinin hedefleriyle nasil etkilestiklerini analiz etme imkinini da
saglar.

Davranis Analizinin Uzunlugunu Ayarlayabilmek

Uygun bir davranis analizi ne uzunlukta olmalidir? Bu soru ozellikle
yeni bagslayanlar tarafindan siklikla sorulur. Bu soruya bir cevap verme
girisimi tamarmuyla keyfi olacaktir. ilke olarak her bir davranis analizi
sonsuza kadar devam eder. Hangi noktada sonlanacagina dair agik bir
bilgi yoktur. Bir kiginin hayatina davranis analizi agisindan baktigimizda
az 6nce dedigimiz gibi sonsuza giden bir siirece girebiliriz. Fakat ana-
lizde detaylarda yogunlagmak bagli bagina bir amag degildir. Gergeklige
yakin bir degerlendirilme yapabilmek i¢in davramigin teorik analizine
odaklandigimzda, detaylarin kalitatif seviyesi yaniltici bir deger ortaya
¢ikarabilir. Bunun yaninda, uygun diizeyde kantitatif tanimlayic: deger-
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lendirmeler, sizi mutlak anlamda gergege yakinlagtirabilir.

Bununla birlikte, pragmatik bir bakis agisi iglevsel bilgiye vurgu
yapar ki bu bilginin daha fazla detaylandirmayla artma zorunlulugu
yoktur. Bu durumda kargimiza gu soru gikmaktadir; uygun bir davra-
nig analizi ne uzunlukta olmalidir? Basitge, bir klinisyen olarak ¢ali-
sabilecegimiz kadar verinin ortaya ¢ikmas yeterli olacaktir! Uygun bir
davranig analizi, klinisyene etkin bir miidahale imkéni1 saglamalidir. Bu
nedenle klinik ortamlarda asil mesele; belirli bir danigan hakkinda kesin
olarak ifade edilen nihai sonuglardan ziyade -hem bir davranig ve hem
de klinisyenin davranis1 igin bir 6nciil olarak- ‘analiz etmedir.

Bu da davranig analizinin birden farkli yollarla yapilabilecegine,
sadece kime yapildig: ile degil, kimin yaptigina, hangi baglamda ve ne
zaman yapildigina vurgu yapar. Bu aym zamanda davranig analizinin
sonsuza dek uzamayacagini ifade etmektedir. Davrani§ analizi uzun ve
“dogru” -ki bu klinisyen i¢in iglevsel olana isaret eder- olabilir fakat kisa
ve dogru olmas: da istenmeyen bir sey degildir.

Insan davranigini analiz etme siireci; gozlemlerin se¢imine dayan-
ma anlayigini iginde barindinir. Klinisyenler olarak, gozlem sahamizi
gevrelemek ve limit koymak zorundayiz. Bu 6nemli bir tutumdur, fakat
psikoterapi alaninda genel bir kani olarak kabul edilen bir goriig vardir;
“Insan biitiinciil bir agidan ele alinmalidir”. Bu ifade olumlu gagrigim-
lar yapsa da perspektif alma noktasindan baktigimizda ¢ok da gerekli
degildir. Dahasi, gevremizdeki uyaranlara karg: segilmis yanitlar verebil-
me ve ‘bitiinciil yaklagim’ baglig1 altindaki yogun algisal miruziyetten
kagabilme kabiliyetlerimiz i¢in evrimsel gelisime minnettar olmaliy1z.

Klinik Onceligi Belirlemek

Klinik pratikte bazi terapotik onceliklerle kargi karsiya kahinz. Agag:-
da, bu onceliklere dair bazi ilkelere deginecegiz fakat bunlarin en nihaye-
tinde birer ilke oldugunu vurgulamak isteriz. Bunlar, herhangi bir ampirik
veriye dayanmadiklar gibi, kurumsal ya da resmi olarak genel kabul almug
kurallar da degildir. Daha ziyade, klinik agidan karar vermede yardima1 ki-
lavuzlardir; bu da, bir alana daha fazla 6ncelik vermemiz gerekirken diger
alanlarin lizerinde fazla durmamamizin nedenidir. Vurgulamamiz gerekir
ki agagida siralanan bu 6ncelikler, 6nem sirasina gore verilmemitir.
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Kendine ya da digerlerine zarar verme: Kisinin yakinlarinin ya da
kendisinin hayatim1 ve sagligini tehdit edecek davranslarina éncelik-
le dikkat edilmelidir. Bu davraniglar genel olarak intihar, kendine za-
rar verme ve giddeti igerir fakat bunlarla da sinirli degildir. Bu davra-
niglan: fark ettigimizde, klinisyen olarak etik ve kanuni agidan tetikte
olmal1 ve klinik degerlendirmenin ig¢inde gézden kaybolmalarina izin
vermemeliyiz. Bu davransslar kendiliginden ifade edilmese bile uygun
tedbirler alinarak, tedavide goéz 6niinde bulundurulmalidir. Eger bir
danigan intihara kalkigirsa veya yakinlarina karg: siddet uygulamigsa, te-
rapi esnasinda diger konulara odaklanmasin: hafifletici bir sebep olarak
gosterip bu aciliyet gosteren meselelere deginmeden gegemeyiz. Fakat
bu onceleme gerekgelerinin higbiri, bizleri miidahalelerimizde bagarili
olmaya veya ortaya ¢ikabilecek tiim olaylar1 tahmin etmeye mecbur kil-
maz. Daniganlar, birgok durumda, zarar verici davraniglarin: siirdiirmeye
devam etmektedirler. Bununla beraber, davranigsal degerlendirmelerimiz
sirasinda, daniganin davraniglarinin bu yo6nlerini makul bir gekilde dik-
kate almaya mecburuz.

Merkeziyet: Daniganin sundugu klinik tablonun biitiinlinde mer-
kezi rol oynadiklar: i¢in davranglara 6ncelik verilir. Bu davransglar, da-
niganin hayatinin 6nemli bir kesimini etkiler ve bunlar1 degistirmeden
istenen degisim saglanamaz.

Uretkenlik: Segilecek alanda miidahale sonucu ortaya ¢ikacak iiret-
kenlik, diger alanlardaki degisimi olumlu agidan etkileyecegi igin iret-
kenlik de 6ncelik vermemiz gereken faktorlerdendir.

Gereklilik 6n sarti: Diger alanlardaki degisim igin bir alandaki
davranigin degisimi gerekli ise ona 6ncelik verilir. Ornegin, intihar bir
daniganin sosyal baglamini felce ugratir. Bu nedenle, bu tip davraniglarin
kontrol altina alinmasi, anlaml bir tedavi programi kurmak i¢in gerekli
on kosuldur. Terapi seanslarina gelebilmek diger bir gerekli 6n kosuldur
ki bu dis hekimine gittiginizde agziniz1 agmaniz gerektigi kadar dogaldir.

Basan igin yiiksek olasilik: Klinisyen olarak bazen daha hizli ve et-
kili sonug alacagimiz1 diigiindigiimiiz bir alana 6ncelik veririz. Bu gekilde
hizl1 ve bagarili bir deneyim saglarsak, sonrasinda muhtemelen daha zor
gibi goriinen diger alanlardaki degisiklik icin bir motivasyon saglayabilir.

Damgamin agikir talepleri: Bu tuhaf gelebilir ama biz su ana kadar
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danisanlarin agik isteklerinden hi¢ bahsetmedik. Fakat hatirlarsaniz bu
bagliklar1 6nem sirasina gére diizenlemedigimizi séylemistik. Daniganla-
rin yardim arayig1 iginde bulundaki alanlara yonelik agik istekleri, terapo-
tik miidahalenin giindemini formiile etmek i¢in hayati derecede 6nemli-
dir. Bununla birlikte, bu istekler, diger tiim terapétik 6nceliklerle irtibath
bir bigimde ele alinmalidir.

Izdirap: Danisan igin ciddi derecede 1zdirap kaynag: olan alanla-
ra oncelik verilebilir fakat 6ncelikle tercih edilmesi gereken alanlardan
biri olmak zorunda degildir. Yine sunu da belirtmek isteriz ki 1zdiraba
neden olan alanlarin, 1zdirab: azaltmak i¢in otomatik bir gekilde en
onemli alanlar olarak ele alinmamas: gerekir. Kisiye o anda en fazla ac1
veren duruma y6nelmektense, uzun dénemde degisiklige sebep olacak
durumlara odaklanmak daha 6nemli ve faydali olabilecektir.

Uzun dénem degisiklikler: Uzun dénem degisikliklere neden ola-
cak bir alana verilecek oncelik, daniganlar i¢in hayati 6nem tagimaktadur.
Bu alan, ayn1 zamanda terapinin zamansal kisithiligina kargin daniganin
degisiminin siirekliligi gerekli bir 6n kosulu tegkil edebilir.

Bozulmay: 6nleme: Eger miidahale edilemezse kisinin genel iyilik
halinin tehlikeye girebilecegi bir alana da 6ncelik verilebilir.

DAVRANIS ANALIZi VE ONCELEME

Yukaridaki liste fazlaca detayli degildir. Daha ileri yaklagim i¢in bir
temel olugturmak iizere baz: klinik 6nceleme alanlarini degerlendirmis
olduk. Bununla birlikte, 6ncelikleri belirleme siirecinin, klinik davranig
analizi yapmanin temel bilegenlerinden biri oldugunu vurgulamak isteriz.

Bazi alanlar daha fazla terapétik ilgi gekerken bazilar1 daha marji-
nal kabul edilir ve daha az dikkat ¢eker. Bu sadece davranis analizinin
ozelligi degildir. Herhangi bir teori veya ideolojiden bagimsiz tiim kli-
nik degerlendirme siirelerinin bir 6zelligidir. Daha az alana dikkatimi-
zi vererek, daniganin 6grenme potansiyelini artirmay1 amaglamaktayiz.
Kendi tecriibelerimizden de bildigimiz gibi, yeni davranslar 6grenirken
ayn1 anda birgok seyi birden kavramak ¢ok fazla efor ve zaman almak-
tadir. Bu nedenle onceliklerin belirlenmesi siireci, etkin ve etkili bir te-
rap6tik miidahale i¢in zorunludur.
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10. BOLUM

DEGISIiM YOLUNDA DIYALOG

Baglarken de belirttigimiz gibi amacimiz bir tedavi rehberi hazir-
lamak degil. Yine de simdiye kadar ortaya konulan tedavi perspektifini
gelistirecek bazi pratik tavsiyeler izerine konugmak istiyoruz. Bu gerge-
vede bir kez daha Alice ve onun problemlerine donelim.

Seans boyunca, Alice terapistine huzursuzlugunu ve endiseye egi-
limini tariflemektedir:

“Meselenin bu hale nasil geldigini anlayamiyorum. Genel olarak
biraz kotimser oldugum dogrudur fakat simdiye kadar bu denli
sorun olmuyordu. Bugiinlerde tamamen yolundan ikts, is orta-
mim sebebiyle olabilir mi acaba? Son zamanlarda biraz yogun
galisryorum. Fakat daba onceleri de bu kadar calistigim zamanlar
oluyordu ve bir sekilde basa c1kabiliyordum. Ne yapmam gerekti-
gini bilmiyorum? Cocuklugumda annemin de sik sik yogun kayg:
donemleri yasadigini hatirlyorum, ozellikle hasta olacagim: dii-
stndiigi zamanlar. Gengligimde yasadigim sorunlara benzedigi
igin mi bu kadar etkilendim? Fakat sanirim o zamanlar her sey
bana daha giivenli geliyordu, yoksa yanilyor muyum? (Cok daba
ciddi sorunlar ile bas etmeye galisan insanlar var, érnegin uyus-
turucu problemi olanlar: diisiiniin... Neden boyle hissettigimi an-

layamyorum. Sorun nerede bilmiyorum?”
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KONUSMA UZERINDEN TERAPI VE IKILEMI

Terapist Alice ile haftada bir veya iki defa, sinirl bir siire igerisinde
gorigmektedir. Yani, Alice’in hayatinda belirleyici ve etkili olan durum-
larin ¢ogunlugu terapistin dogrudan miidahale alan: diginda olugmak-
tadir. Peki bu durumda bir terapist olarak Alice’e yardimci olmak adina
nasil bir yol izleyecegiz?

Biitiin psikoterapilerin iki ayr alanda yapildigim soyleyebiliriz. Ilk
alan terapistlerin ve daniganlarin bizzat gériistiigii zaman dilimidir. Ikin-
cialan ise daniganlarin giigliiklerle kargilagtiklarinda yardim aramalarina
sebep olan olagan hayatlarinin cereyan ettigi zaman dilimidir. Terapist
ikinci alanla ilgili bilgiye ancak daniganin beyanlar:1 araciligs ile erigebi-
lir. Terapistin iginde bulundugu ve dogrudan etkiyebilecegi alan sadece
birinci alandir. Oysa daniganin yardim arayis1 iginde oldugu, 6nemli za-
man dilimi ikinci alandadir. Bu alan terapinin kusith siiresi diginda kigisel
hayatimizin biitiiniini meydana getirir. Sonug olarak, degisime 6nciilik
etme giicline sahip gorigmeler birinci alan i¢in hayati 6neme sahiptir. Bu
dogrultuda degisimi kolaylagtirmak adina goérigmelerde dikkat edilecek
bazi 6nemli noktalar agagida tartigilacaktur.

Problemler simdiki dna getirilmelidir. Terapistin destek olmasi
i¢in, bir bigimde daniganin problemlerinden bahsedilmelidir veya prob-
lemler “simdiki 4na getirilmelidir”. Alice vakasinda bunun dogal yollarla
gergeklestigi goriilebilir. Alice, sorununun “digarilarda bir yerde” oldugu-
nu belirtmekte ve bunun igin -terapi odas: da dihil- endiselenmeye de-
vam etmektedir. Bu bir anlamda terapistin problemli davranisi formiile
edip miidahale etmesine imkin tanidig1 igin verimli bir gorligme ortami
olugturur. Fakat problemi 4na getirmek her zaman bu kadar kolay degil-
dir. Bunu saglamak igin terapistin bilingli bir stratejiye sahip olmas: ge-
rekebilir. Eger belli bir konu tizerinde durmas istendiginde, Alice sade-
ce i¢ sikintisi ile ugragtyor olsayds, yukaridaki diyalog farkl: bir bigimde
sekillenmis olacakti. Muhtemelen terapist daha aktif bir rol oynayarak,
sorunun ana getirilmesini saglamaya ¢alisacakti: Alice’ten baz1 tutum de-
gisiklikleri talep edecek ve yukardaki diyalog ona gore degisecekti.

“Kendine yardima yardim etmek” 6nemlidir. Terapi ile miimkiin
oldugunca “kendine yardima yardim etmek” tutumunu kolaylagtirmalidur.
Daniganin sorunlarina terapistle etkilesim igerisindeyken ulagilabiliyor
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olsa bile, sorunlar: sadece terapistin varliginda ¢6zmek yeterli degildir.
Eger terapi danigana faydali olacaksa yeni davranig, daniganin hayatinin
oldugu disaridaki ‘diger alanda’ ortaya konulmali ve tekrarlanmalidir.
Daniganin terapide 6grendigi seylerin genellestirilmesine ihtiyag vardur.
Psikoterapi bu yiizden her zaman terapist ve danigan arasinda bir ig
birliginden olugur. Hedef, danigana terapi odasinin digina, “gergek” ha-
yatina gétirebilecegi ve kullanabilecegi bir seyler 6gretmektir.

DANISANI TERAPI MODELI iLE TANISTIRMAK

Terapi diyalogunda ilk adim damgan ile ortaklik veya is birligi
kurmaktir. Psikoterapi insanlara hayatlarinda bir seyleri degistirme im-
kani vaat ediyorsa, bu model danigana tanitilmalidir. Bu -haftada belli
bir siireye sahip seanslarda gérigiilecegi gibi- genel bir gergeveyi bilinir
hile getirmekle beraber, terapinin igerigine dair daha spesifik detaylar1
paylagmak anlamina da gelir.

Danigana bunu tanitmanin iki yolu vardir. Birinci yontem basit-
ge agiklamanizdir. “Iki alan1”, terapinin amacinin, danigsanin disaridaki
“gercek” hayatinda kullanabilecegi bir seyleri elde edebilecegi 6grenme
durumlar: olugturmak oldugunu tarif edebilirsiniz. Bu bakis agisiyla
terapide bu durumu kolaylagtirmak igin seanslar arasinda uygulama-
lar olacagini agiklayabilirsiniz. Daniganin problemlerin gériiniir hile
geldigi bugiinlerdeki durumlara odaklanilacagini vurgulamak isteyebi-
lirsiniz. Bununla birlikte, daniganin sorunlari konugulmaya baglandig:
zaman ortaya ¢ikacak terapist ve danigan arasindaki giigliiklerden bah-
sedebilirsiniz, bunlar daniganin sorunlar1 hakkinda konugabilmek igin
kesinlikle altin firsatlar sunar.

Ikinci yontem terapi modeline, yontemle ilgili bir 6rnekle baglamak-
tir. Terapist, danisanin yagadig1 zorluklarla iligkilendirdigi bir seye da-
yanarak ve ona goére davranarak terapinin nasil igledigini gosterir. Boyle
bir giris 6zellikle ABC analizinin nasil uygulanacagim paylagmak igin
uygundur. Bu terapotik yaklagimin merkezinde yer alir ve yaptigimiz tiim
diger miidahalelerin temelidir. Psikoterapi tam bir is birlik¢i proje ve 6g-
renme igin bir firsat olarak goriiliirse, bu analizin sadece terapistin ortaya
koydugu bir sey olmadigs, ayn1 zamanda terapinin sonunda danigan tara-
findan kendi kendine uyguladig: bir 6grenme yontemine dénistigi fark
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edilecektir. Mesela, Alice hangi sartlar altinda zorluk veya aci hissettigini
(A) fark ederse ve bununla baglantili olarak ne yaptigini (B) ve sonuglari-
nin ne oldugunu (C) bilirse, degisimi gergeklestirme ihtimali artar.

Alicee. Gordiigiiniz gibi, kendimi siklikla kalbim veya bagka
seylerle ilgili olumsuz sonuglar hakkinda endigelenir-
ken buluyorum.

Terapist: Son zamanlarda oldu mu?
Alicee. Evet, neredeyse her gece.

Terapist: En son bu sekilde hissettiginiz bir zamam bana anla-
tabilir misiniz?

Alice. Evet, heniiz bir gece 6nce oldu. Televizyon izlerken.

Terapist: Sizi endigelendiren, fark ettiginiz ilk sey neydi? [A
araniyor]

Alice. Kalbimin gergekten siddetle attigini hissettim... ve bir
cesit dizensizlik.

Terapist: Nasil bir gey bu endiselenmek?
Alicee. . Nasil yani? Endigelendim igte!

Terapist: Kesinlikle! Fakat birgok yolla endiselenebiliriz, sizin
diin hangi yolla endiselendiginiz bilmek istiyorum. [B
arantyor]

Alice:. Peki, tahmin ediyorum, neyin yanls oldugunu anla-
maya ¢alistyordum. Veya doktorun muayenehanesin-
de belki de bir geyi gozden kagirmig olabileceklerini.
Sonra kendime bunlar: sadece hayal ettigimi séyleme-
ye ¢aligtim.

Terapist: 1ge yaradi mi? Neyin yanlis oldugunu anladiginizi dii-
sintiyor musunuz? [C araniyor]

Alice:. Haynur, bilirsiniz, ise yarar bir yol degil. Yapmaya de-
vam ettigim sirece kendimi gergekten garesiz hisset-
memi sagladi. Sonra Bob’u aradim, fakat bilirsiniz, o
tim bunlar1 duymaktan ¢ok sikildi. Yapabildigi en iyi
sekilde beni rahatlatmaya galigt1.
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Terapinin baginda danigani terapi modeli ile tanigtirmanin bir y6n-
temi olarak bu yol kullanildig1 zaman, ¢ok fazla detaya girmekten ka-
¢inmak istersiniz. Asil mesele ABC analizinde kullanacagimiz pargalar
i¢in ilgili cevaplar1 bulmak ve bunun kullanacagimz metodun bir 6rnegi
oldugunu danigana gostermektir.

Terapist: Bu yontem ile size ac1 veren geylere dokunabilmeye,
sonrasinda da neler olup bittigini anlayabilmeye ¢a-
listyoruz. Bunu daha iyi anladigimiz zaman degigimi
saglayacak alternatifler bulma ihtimalimiz de arta-
caktir.

Bu yol ile dikkatimizin agik¢a spesifik olay ve dénemlere odak-
land1gy, tizerinde galigabilecegimiz 6nemli bir yonteme giris yapariz.
Boylece daniganlarin kendi davraniglarini, davraniglarini neyin harekete
gecirdigini ve davraniglarinin sonuglarini gézlemledigi aktif bir teraps-
tik prosediir olan kendini gozlemlemeyi (self-monitoring, Korotitsch ve
Nelson-Grey, 1999) harekete gegirmis oluruz.

Sorular Sormak

Tanigtirma agamasinin erken dénemlerinde, soru sormanin vazge-
¢ilmez bir enstriiman oldugu asikardir. Nedeni basit; terapistin dani-
san hakkindaki birgok seyle ilgili haberdarli1 yoktur ve bilgilenmeye
ihtiyaci vardir. Terapistin daniganin hayatinin ¢ok kiigiik bir par¢asina
(terapist ve daniganin seans sirasinda paylagtig1 birinci alan) dolaysiz
olarak ulagabilirligi vardir ve geri kalan her sey daniganin terapiste an-
lattiklarina baglidir. Bu durum, terapist tarafinda miitevazi bir tutumu
motive eder. Genellikle, danigan -terapist degil- seans diginda olanlarin
dogrudan tamigidir. Bu sadece damiganin giinlik hayatinda “digarida”
olanlar1 degil, sadece damiganin gézlemleyebildigi digiinceler, fiziksel
duyumlar, hatiralar ve duygularin meydana geldigi “igeride” olanlar: da
ifade eder. Bu igsel olaylar (daha 6nce bahsettigimiz gibi) ¢ogunlukla
insanlar1 psikoterapi arayigina yoneltir ve bu yiizden incelenmeleri ge-
rekmektedir.

ABC analizini ortaya koyarken, sorunun farkl noktalar: igin dog-
rudan sorular sorariz. Fakat merkezdeki soru her zaman gudur: Davra-
nmigin (B) fonksiyonu nedir? Baglangigta bununla birlikte genel bilgi-
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leri toplamak i¢in “Ne zaman oldu?” “Olaylan etkiledigini digiindiigiin
bagka faktorler de var miydr?” “Kimler vardr?” “O zaman ne dediniz?”
“Nasil hissettiniz?” “Sonra ne gibi digiinceler belirdi?” “Ne yaptimz?”
“Herhangi bir fiziksel tepki fark ettiniz mi?”“Sonra ne oldu?”“istediginiz
hale geldi mi?” gibi sorular sorabilirsiniz. Daniganla ig birligi igerisinde,
olaylar1 ABC dizisi temelinde gergevelemeye ¢aligirsiniz; 6nciil, davra-
nig, sonug. Danigan igin yaygin gegerliligi olan seyleri bulmaya ¢aligirken
benzer durumlarla ilgili daha fazla soru sorabilirsiniz: “Gegen hafta art-
tigin1 hissettiginiz tedirginliginizle ilgili bana daha fazla 6rnek verebilir
misiniz?” Sonra bu 6rnegi ayni1 yolla yukarida tarif ettigimiz gibi A, B ve
Cyi aragtirarak gozden gegirirsiniz.

Bu agik uglu sorular, daniganin dogrudan taniklig: etrafinda gekil-
lendirilirken gelisi giizel sorulmaz. Terapist sorular bir endige etme sii-
recinin genellikle nasil gelistigini anlamaya dayandirir. Burada terapiste
rehberlik edecek modeller mevcuttur. Kaygi komplekslerinin siklikla
igsel olaylar tizerinde kontrolii saglamaya y6nelik nafile gabalardan ibaret
oldugu bilgisi, terapistin -daniganin eylemlerinin tetigini ¢eken- A'nin
6nemli bilegenleri olan anlik digiinceler, fiziksel duyumlar veya duygu-
larla ilgili sorular sormasini saglar. B ve C de benzer bir yolla sorulara
muhatap edilirler, boylece islevin kesin olarak igsel olaylardan kaginma
olup olmadig; agik hile gelir. Alice’le goriigiirken, terapisti belki “Nabzi-
n1 kontrol etmendeki amacin neydi?”veya ayni soruyu biraz farkli gekilde
“Onu gorerek neyi hedefliyordun?” “Nabiz kontroliiniin sonucu gergek-
ten iyi olsayd: bu seni nasil etkileyecekti?” ve “Senin istedigin sekilde
sonugland1 m1?” diye sorabilir.

I¢sel fenomenleri ayrintilandirirken yanlis anlagilmalarin ortaya
¢tkma riski digsal olaylarinkine gore daha fazladir. Bu yiizden terapis-
tin, daniganin olaylar ile ilgili agiklamalarina ve ilgili ifadelerine yakin
alaka gostermesi gerekir. Digsal davraniglar herhangi bir bagimsiz goz-
lemci tarafindan dogrulanabilirken, igsel olaylar ancak sahibi tarafindan
dogrulanabilir. Daniganin agiklamasim1 “Bakalim dogru anlamig miyim?
Larry bunu séyledigi zaman tamamen bos hissediyorsun ve kendi kendi-
ne ‘Beni terk edecek! diye digiiniiyorsun. Sonra da oday: terk ediyorsun.
Dogru anlamig miyim?” gibi 6zetlemek 6nemlidir.

Belirli durumlarda aniden beliren digiinceleri ortaya ¢ikarmak her
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zaman kolay olmaz. Tecriibemize gére “Bunun hakkinda ne disiini-
yordun?” sorusu nadir olarak ise yaramaktadir. Cevap siklikla “Pek de
diginmiyordum.” olur. Nadiren ige yarasa da soru kolaylikla danigani
yanlis tarafa yonlendirme riski tagir. Birgok kisi i¢in “digtince” kelimesi
bir seyi olgiip tartmak ve bir ey izerinde digtiniip taginmak ile iligki-
lidir. “Hemen sonrasinda aklindan ne gegti?” gibi bir ifade muhtemelen
daniganm1 dogru y6ne yonlendirebilir. Sorular1 anlik digtincelerin spon-
tanlik 6zelligini vurgulayacak sekilde formiile etmek 6nemlidir. Meta-
forlar1 kullanabilirsiniz; mesela, “Tam o anda kafanizdan gegen her seye
bagl bir yazic1 olsayds, ¢iktida neler yazardi?” Metaforlar1 seans sira-
sinda kullandiiniz zaman, kisiye dogal geldiginden emin olmalisiniz.
Ornegin herkes igin degil ama yaziciya 4gina olanlar igin. (Bu boliimde
biraz sonra metaforlarin kullanimini daha da agacagiz.)

Sorularin amacinin degisim siirecini manipiile edecek olan ana-
lizin gekillendirilmesi oldugunu akilda tutmas: terapist igin elzemdir.
Bu analiz, 6nemli olan hig bir seyi disarida birakmayacak kadar detay-
i olmalidir. Bu “bilinmesi gereken her seyi bilmek” anlamina gelmez.
Olaylarin gidisatim biitiinciil olarak anlamak bu baglamda miimkiin
degildir ve degisimin gergeklesmesi igin gerekli de degildir.

Terapist tarafindan sorulan sorularin 6nemli bir yoni de daniganin
soru soruldugu zaman daha 6nce farkina varmadig1 uyaran sahasinin
belli pargalarim1 gozlemlemesini nasil sekillendirdigidir. Bu gézlemler
daniganin eyleminin sonuglarina veya daniganin hangi sartlar altinda
belli bir gekilde davrandigina vurgu yapabilir. Eger terapist bu soru-
lar yoluyla danigsana daha 6nceden bilinmeyen veya farkina varilmayan
(mesela belli durumda ortaya ¢ikan hisler) uyaran alaninin pargalarim
sunarsa iki sey meydana gelebilir: Birincisi bu tip durumlarda danigan
i¢in degisim miimkiin hile gelir ve ikincisi danigan, ne hissettigini ken-
dine sormak gibi daha kapsamli islevi olan bir yetenek kazanir.

Deger Verme (Validasyon)

Terapotik iligkide soru sormak daniganin yagantilarina ve bu olan
bitenin danigan tarafindan nasil goriildiigiine dair samimi bir ilgiyi or-
taya koymak diginda bagka bir sonuca da yol agar: Danigan tarafinda
kabul gorme ve anlagilma hissinin canlanmas: ile terapétik alyans (al-
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liance) gelisimi daha da kolaylagir. Bunu daha net anlayabilmeniz igin
kendi deneyimlerinize odaklanmamiz yeterlidir. Ornegin birisi samimi
bir bi¢imde igsel olaylarimz ve bu yagantilariniz hakkindaki degerlendir-
meleriniz ile ilgilense bu sizi nasil etkiler? Ayrica bu kisi soylediklerinizi
ozetleyip, bunun, tam olarak kastettiginiz seyler olup olmadigini sorsa
neler hissedersiniz? Bir¢ogumuz i¢in bu 6diillendirici bir tecribedir.
Terapi ortaminda terapist deger vermeyi (validation) 6zel bir amag igin
kullanir; -kiginin kendi sorunlar: i¢in terapiye gelmesi, hayatiyla ilgili bir
seyler paylagmasi ve bunlar1 kisisel olaylarla iligkilendirmesi gibi- genis
capli davranigsal siniflar1 pekistirmek. Béylece terapi ortami bu tip dav-
ranislar sergilendiginde anlagilma ve kabul gérme hislerinin geligtigi, bir
kimsenin kargisindakinin hayat tecriibelerine alaka gésterdigi bir alan
hiline gelir.

Psikoterapi arayis: i¢inde olanlar genellikle iki problem igin yardim
arayis1 igindedirler. Ilkinde kisiyi terapi arayisina yonlendiren, haliha-
zirda sikintisini yagadiklari sorundur. Alice vakasindaki siirekli endige
etmek veya Leonard vakasindaki depresyon hili bunun 6rnegidir. Tkin-
cisinde sorun, problemlere sahip bir kisi olmaktir: “Benimle ilgili sorun
ne? Neden bunlar1 yagamak durumundayim ve neden degistiremiyorum.”
Ikinci grup daniganlar 6zellikle uzun siiredir sorunlari ile miicadele eden
insanlardir. Davranig¢1 bir bakis agisindan insan davraniglari, esas olarak
kisisel 6grenme hikayesi ve mevcut sartlar hesaba katilarak anlagilabilir.
Bir daniganin yagantilari, diger insan yasantilarina uygulanan prensipler-
le ayn1 eksendedir ve daniganla ilgili bir seylerin “yanlis” oldugunun iga-
retleri degildir. Bilakis daniganin gegmisteki kisisel tecriibeleri 1s131nda
bakilirsa bu yagantilarin degerli olduklarini da gésterirler. Bunun danigan
ile paylagilmasi, terapotik misyonun temellerinden biridir. Bu bizi ‘neyin
yanliy oldugu'nun bulunmasina yonelik nafile ¢abalardan uzaklagtirir ve
daniganin kendi tecriibelerine giivenmesine yardim eder. Kisinin yagan-
mis deneyimlerini kegfetmesi ve onlara giivenmeyi 6grenmesi degisimi
gergeklestirmek i¢in 6nemli bir zemin hazirlar ve terapistin geligtirmeye
caligtig1 bir terapotik beceridir. Leonard’in 6nceki gece olanlarla ilgili
seansta paylagtig1 deneyimi inceleyelim:

Leonard: Isten arkadaglarla birlikte digar1 gikmay planliyordum.
Postalarimi gézden gegirmeye gittim ve Girit’le ilgili
bir gezi brogiirii buldum. Brogiir bana Tina ve gocuk-
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larla beraber orada oldugum zamanlari digtindirdi.
O zamanlar artik gegti. Arkadaglarla takilmanin ¢ok
gereksiz bir sey olacagini hissettim. Herkesin aile-
si vardy, ya ben? O yiizden evden ayrilmak i¢imden
gelmedi. Biitiin gece oturdum ve televizyon seyret-
tim. Biliyorum ¢ilginca. Neden her sey bu kadar zor?
Yakinda kapidan digar1 adim atmaya korkacagim gibi
gorlnuyor.

Terapist: Boylece evde kaldin ve artik ailenle beraber yagama-
digin1 hatirlatan geyler ac1 verici diisiince ve duygu-
lar1 geri getirdi. Is arkadaslarinin, evlerinde aileleri
ile birlikte vakit gegirmeleri ve bununla ilgili konu-
sacak olmalar1 diin akgam bu acin1 daha fazla hisset-
mene neden oldu sanirim. Bunun sana nasil zorluk
yagattigim1 gorebiliyorum. Bunlari sana hatirlatan
seylerle bag etmekte ne kadar zorlandigin da ortada.
Girit'le ilgili brogiir gérdigiinde ve zihinsel olarak
saglikliysan, zihin Girit'le ilgili kigisel ge¢misini
hatirlatma gorevini gergeklestirir. Bu da aileni ve
onlarla ilgili kendi kendine yagadigin biitiin kederini
hatirlamana yol agar.

Leonard: Peki tamam, bu da bir bakig agisi, hi¢ bu gekilde di-
sinmemistim. Fakat ben bu gekilde, yani dairemde
tamamen yalniz, sadece televizyon seyrederek devam
edemem. Bu hayat degil.

Terapist: Anliyorum, bunun gibi zorlayic1 amlar aklina geldi-
ginde yagadigin duygular, hissettigin acilar aslinda
dogal. Fakat bu durumda yaptiklarin, buradan ba-
kinca ¢ok ige yaramiyor gibi goriiniiyor.

Degisimin Araci Olarak Sorular

Terapinin baglangig seanslar1 sirasinda, genellikle bilgi toplamak
i¢in soru sorarsimz. Bu arayis -danigan ile is birligi i¢inde- davranigla-
rindaki 6nemli degiskenleri ve s6z konusu davranigi 6ngéren gevresel
faktorleri tasvir etmek igindir. Bunun diginda sorular: farkli bir niyetle
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sorarak, daha dogrudan bir amagla daniganin davraniglarini etkilemek,
degisimi tetiklemek de miimkiindiir. Bu iki soru sorma bi¢imini ayiran
cizgiyi tespit etmek giigtiir fakat bununla beraber ikisi de bizim igin
onemlidir.

Alice ve siiregen endigesine donelim. Baglangigtaki ABC analizinin
tipik bir durumu gu gekilde tanimladigini farz edelim: Ortaya ¢ikan bazi
seyler Alice i¢in hog olmayan digiince, duygu ve hatiralar: tetiklemektedir.
Peki, bu ortaya ¢ikan “baz1 seyler” degiskendir. Televizyonda duydugu bir
haber (kalp krizleri kadinlarda giderek yayginlagiyor, sahil boyunca yol sart-
lar1 agir1 tehlikeli), nisanlisiyla yaptig: bir konugma (yarin arabayla kuzeye
gidecegim), gogsiinde duydugu bir his (kalbinin daha hizli atmasi) veya
daha 6nce kendini iyi hissetmedigi bir yerde bulunmas: olabilir. Tiim bu
seyler (ve genis bir ¢egitlilige sahip olas1 diger sartlar) genel olarak “felaket”
veya “tehlike” temalar: ile iligkili digiinceler ve/veya imajlar1 uyandirirken
beraberinde duygusal bilegenler de eslik etmektedir. Analizimize gore tim
bunlar A’y: isaret eden 6rneklerdir. Alice’nin bunlara kargt her zamanki
yanit1 (B) farkli yollarla bu diigiince ve duygulan degistirmeye ve kontrol
etmeye c¢aligmaktir. “Bunlar hakkinda diginmemeye ...” veya “Bunun o
kadar da ciddi olmadiginin farkina var.” seklinde kendisini inandirmaya
caligmaktadir. Bu eylemler topografik olarak farkh olabilir ama islev agidan
oldukga benzerdir. Amag “sakinlesmek’tir. Fakat sonuglar (C) ¢eligkilidir;
Alice bazen istedigini (daha sakin hissetmek) bagardigini ifade etmektedir
fakat ogu zaman tam tersi de bagina gelmektedir: daha fazla endigelenme.
Git gide, uzun vadede endigesinin artigim gorebilir. Buna ragmen “Biraz-
ctk huzurum olsa ve biraz dinginlegsem” diigiinceleri sakinlesmeye yonelik
yaptig1 davraniglarini dogal kargilamasina neden olmaktadir. Alice’in tera-
pisti ile olan seansina geri donelim:

Terapist: Kadinlarda kalp krizi riskinin giderek arttigin1 duydu-
gun zaman neler hissettin?

Alicee. Kafamda binlerce digiince ugugmaya bagliyor. Kendi-
mi durduramiyorum, sadece digiince firtinasi.

Terapist: Nasil bir firtina?

Alice:  Tste, biliyorsunuz, acil servise gotiiriildiigimi gorii-
yorum, viicuduma giren onlarca serumlar, hortumlar...
(irkiliyor)
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Terapist: Peki sahildeki yol kosullar1 aklina geldiginde neler
oluyor?

Alice:. Hemen hemen aym geyler; acil servisten bir telefon
geliyor, oraya gidiyorum ve Bob yogun bakimda ve

yine serumlar...
Terapist: Tum bunlar aklina geldigi zaman ne yapiyorsun?

Alice: Tabii ki bunu kafamdan ¢ikarmaya ¢aligiyorum ve
kendime bunun gergeklesmeyecegini soyliyorum.
Bilirsiniz; kendimi bu seylerin gergek olmadiklarina
ikna etmeye ¢aligtyorum, bunlar sadece benim zayif
taraflarim... Ama bu yapmasi kolay bir sey degil.

Terapist: Bagaramiyorsun?

Alicee Bazen bagariyorum. Fakat sanki bu diigiincelere bagl
lastik bir bant var gibi. Geri gelmeyi siirdiiriiyorlar.
Ve her nasilsa tuhaf bir bigimde kendimi Bob'un
givenli bir siiriicii olduguna ikna etmeyi bagardigim
zaman, sarhog bir siiriicliniin onun ustiine dogru sii-
rebilecegi fikri gikageliyor... Gegen hafta gazetedeki
olanlar gibi. Cok korkung!

Terapist: Oyleyse daha iyi hile gelmiyor?
Alicee. Hayir, Daha kétiilesiyor gibi!

Terapist: O zaman bunu ne amagla yapiyorsun? Bu diigiincele-
ri kafandan atmaya ¢aligmak i¢in mi?

Alice. Ashinda... Bir gekilde sakinlesmem gerekiyor. Sadece
huzur istiyorum. Béyle yapmak, bunu halletmenin

tek yolu sanki. Sakin olmak...

Terapistten yonelen sorular bunun degismesini nasil saglayabilir?
Davranigg1 bir perspektiften degisim, Alice’in simdiye kadar yaptikla-
rindan farkli bir ey yapmast ile gergeklesebilir. Bu sayede yeni sonuglar
tecriibe edebilir. Daha 6nce “dilin karanlik tarafi” ile ilgili yazdiklari-
mizla uyumlu olarak, sunu varsayabiliriz ki bir¢ok vakada, daha islevsel
olan davraniglar1 kontrol edebilen sonuglar Alice’in tecriibesinde zaten
bulunmaktadir. Fakat dilin mekanizmas, bunlarin Alice’in davraniglar
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tizerindeki etkilerini kaybetmesine yol agar. Soru sorarak terapist, dilin
“engelleyici” etkisini geri almaya ve Alice’in, davraniglarinin sonuglan
ile temas etmesine ¢aligmaktir. Istenmeyen sonuglar mevcuttur: Alice
“sakinlesmek” adina yaptig1 davraniglarina odaklandig1 zaman ¢ok daha
endigeli bir hile gelmektedir. Fakat bu istenmeyen sonuglar, endige etme
davraniginin ortaya ¢ikma ihtimalini de azaltmamaktadir. Bu, “sakinles-
me’nin kisa dénem sonuglarinin -en azindan bazi zamanlarda- gegici bir
dinginlik hissi uyandirmasiyla ilgili olabilir. Bu tecriibe dolayisiyla bir
pekistire¢ gorevi goriir. Keza, aym sekilde, “sakinlesme” davranii, “bunu
halletmenin tek yolu” s6zel yapust ile koordinasyon iginde olabilir. Bu da
kendi bagina endige etme davranigini pekistirir.

Sirasiyla negatif ve pozitif pekistirmenin bu iki etkisi, daniganin ey-
lemleriyle bu eylemlerin ac1 verici sonuglar: arasinda bir baglanti kurma-
sin1 zorlagtirir. Terapist, sorulariyla bu iligkiye isaret eder ve eylemin (“sa-
kinlesmek”) uyaran fonksiyonu “bunu halletmenin tek yolu”ndan “isleri
koétiilestiren ne olabilir”e degisebilir. Bu, Alice’in farkli sekilde davranma
ihtimalini artirir ve bu suretle yeni sonuglan tecriibe edebilir. Bunun
umut verici tarafi, Alice’in sozel siiregleri iginde “bir diigmani” oldugu-
nu fark etmesi, kendi tecriibelerinin ise “bir dostu” barindirdigin1 gérme
ihtimalidir. Davraniglarinin sonuglar1 onu olmak istedigi yere (sakin ol-
mak) ulagtirmamaktadir ki terapistin de amaci sorular yardimiyla bu de-
neyimi yagamasini saglamaktir. Asagidaki gériiyme bunun bir 6rnegidir:

Terapist: Yani sakinlesmeye galistyorsun? Ve diyorsun ki boyle
bir durumda yapabilecegin tek sey bu. Peki, bunun na-
sil ige yaradigim dustintiyorsun?

Alice. Hayir, yapamiyorum igte, hele hele stkintim bu kadar
yogun oldugu zaman...

Terapist: Ya, tam dabu tecriiben sana bu “sakinlesme” stratejisi-
nin sonu olmadigini gésteren bir dostun ise?

Bunun gibi sorularin 6ncelikli amaci, Alice’in davramg repertuarin-
daki esnekligi artirmaktir. Tehlikeyi isaret eden digiinceler ve duygular
doguran seyler orta ¢iktig1 zaman, Alice’in davranis repertuar: tek bir
seye daraliyor: “Sakin olmaya galig.” Bunu yapmanin farkli yollarina sahip
fakat hepsi tek bir seyi hedefliyor: “Sakin olmak.” Bu tutumun sonuglar
uzun zamandir belirginlesmistir ve bu gibi durumlarda benzer gekilde
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davrandigi siire boyunca bunlar degismeyecek gibi goriinmektedir. Eger
terapist sorular1 yoluyla Alice’in davraniglarinin esnekligini artirabilir-
se, yeni bir davranis1 takiben gergekten farkli sonuglarla kargilagacaktir.
Bu degisim terapistin §6yle bir soru sormasiyla baglayabilir, “Bir kural
olarak, kontrol etmeye ¢alistiginda kaygin azalmaktan ziyade, bilakis
artiyor olabilir mi?” Bir konuda konugmak, konugmacilarin konugulan
seylerle baglantili uyaran fonksiyonlarinin pargalar: ile temas hilinde
olmasina neden olur. Bu nedenle Alice’ sorulan yukaridaki soru, onu
“kayg1”nin pargalar1 ve “kontrol etmeye galiyma’nin pargalar: ile temasa
sokar. Boylece Alice simdiye kadar davraniginin bir pargas: gibi gordii-
gi tutum hakkinda yeni bir bilgi ile kargilagmis olur; “kontrol etmeye
¢aligma’nin kaygiyr azaltan degil arttiran bir iglevi olabilir. Boyle bir
durumda, bu yaklagim big¢imi Alice’in davranislarinda degisiklik mey-
dana getirebilir. Beklenmedik ve ani bir farkindalik ile “Benim bunun
tistesinden sakinlesmekten bagka bir yolla gelebilecegimi mi kastedi-
yorsunuz?” diyebilir. Seans sirasinda, tam bu anda davranig repertuar:
genigler. Kaygi ile kargilagtig1 zaman daha 6nceden baglantili oldugu
-“dogal olarak gergeklesen” ifadesiyle tanimladigi- davranmigi yerine,
simdi alternatif bir davranis arayigina yonelebilecektir.

Bu tutum iki tip yeni sonuca 6nciiliik edebilir: Ilk olarak, bir arag-
tirmaci tutum, bir yandan Alice’in korktugu seyle potansiyel olarak
yeni iligkiler kegfetmesine, diger yandan da korkusuna yonelik bagka
bir yanit gelistirebilmesine yol agabilir. Ciinki s6zel yetenegi gelismis
bir kiside, tutarli olma tecriibesi veya “igsel siireglerin ve davraniglarin
birbiriyle uyumlu olmasi” 6diillendirici olacaktir ve buradan yeni bir
digiinme gekli bigimlenecektir. Kayg: temelli duygular -6rnegin kalple
veya tehlikeli yol durumlar ile ilgili olsun- ile ilgili olarak Alice kendi-
ni “Kaygi i¢inde olmak sandigim kadar tehlikeli olmayabilir.” gibi yeni
bir digiince i¢inde bulabilir. Kontroli ele alma ¢abalariyla ilgili olarak,
bu ¢abalarin zahmete degmeyecegini diiginmeye baglayabilir. Bu tec-
riibenin kendisinin, Alice’in endigeli hissettigi bir dahaki seferde dav-
raniglarini degistirmeye yetip yetmedigi agik uglu bir sorudur. Eger bu
digiinme bigimi davranig tizerinde yeterli bir etki giicline sahip olursa
degisim gergeklesebilir. Bununla beraber bu kesin degildir. S6zel yapi-
nin kontroli altinda olmayan faktorler daha fazla agirlik tagiyabilir. Bu
bizi terapi seanslari igin olasi1 bagka bir sonuca y6nlendirir.
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Ikinci tip sonug birincisinden dogarak meydana gelebilir. Yukarida
ele aldigimiz yeni aragtirmaci tutum, terapi seansinda kayginin sézel
olmayan pargalarina terapotik olarak yaklagmaya ve onlar1 ele almanin
farkli bir yolunu gelistirmeye imkan saglayabilir. Terapistin sorularinin
bir sonucu olarak ortaya ¢ikan s6zel kontroliin yeni yolu (digiinmenin
yeni bigimi), Alice’in birkag giin sonra kendi bagina yeni davransslar olug-
turmas: igin yeterli olmayabilir fakat tam da seans sirasinda yeni davra-
niglar denemesine izin verebilir. Ornegin terapist kasten Alice’den kaygi
ile ilgili diigiince ve duygular1 aklina getirmesini isteyebilir ve sonra vii-
cudunun nasil tepki verdigini, bagka nelerin ortaya ¢iktigini, ne yapmaya
egilimli oldugunu gozlemlemesini 6nerebilir. Terapist ayrica Alicele “sa-
kinlegtirici tedbirlerden” kendini alikoyma konusunda yardim edebilir.
Eger bu yaklasim -Alice’in kayg: hissetmesi fakat davranig repertuarini
genigletmesi ile her zamankinden farkli sonuglarla kargilagmasi- bagarili
olursa Alice’in yeni davranigini terapi seansi digindaki baglamlara da ge-
nellestirme firsat1 artar.

Tabiatiyla bu 6rnek kisithdir ve kritik soru Alice’in gelecek sefer
“gercek” hayatta kayg: ile karsilagti1 zaman nasil tepki verecegidir. Te-
rapi seansindaki tecriibesi, davraniy repertuarin1 degistirmesine imkan
verecek yeterlikte mi? Repertuar, kayg ile karsilagtif1 zaman daha iyi
islev gostermesine izin verecek sekilde daha agik ve esnek olacak mi? Bir
seyi yapmakla ondan bahsetmenin aym sey olmamasi konugarak yapilan
terapinin zayif noktasidir. Meselenin 6zii, daha once soyledigimiz gibi
yeni elde edilen davraniglarin, daniganin terapi seansinin digindaki yagam
durumlarina ne 6lgiide genellegtirilecegidir. Fakat Alice’in tecriibesi bize
bir daniganin davraniglarinin terapi seans: igerisinde nasil etkilenebile-
cegini gostermigtir, boylece yeni ihtimallerin gekillenmesi iin bir ortam
olugturulabilir.

TERAPI iCIN BIRYON BELIRLEMEK

Psikoterapotik ¢aliyma miisterek olarak ortaya konulmus ve tizerin-
de anlagilmig hedefler dogrultusunda yonlendirildigi zaman daha iyi so-
nuglar ortaya gikt1Z1 bilinmektedir (Tryon ve Winograd, 2002). Danigan
terapi ile neyi bagarmak istemektedir? Bunu erken donemde konugmak,
daniganin hedeflerine ulagmasi igin ona yardim etme anlaminda terapiste
daha iyi bir degerlendirme imkéani verir.
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Asagida terapi hedeflerini olugtururken dikkat edilmesi gereken
bazi1 noktalar mevcuttur:

®  Danigan hedeflerini belirlemis mi. Bu “kendine yardima

yardim etmek” oldugundan daniganin hedeflerini belirle-
mesi temel bilegenlerdendir. Daniganin bagarmay: 6nem-
sedigi alanlar nelerdir?

Bu hedefler; terapist olarak iizerinde ¢aligmak isteyebi-
leceginiz ve danmiganin erigebilecegi hedefler midir, karar
verin.

Danigana, hedeflerini yapmay: arzuladig davransslar ola-
rak tanimlamasina yardim edin: ... yapmay1/geklinde ha-
reket etmeyi/geklinde davranmayi isterim.” gibi.

Eger hedefler semptomlarin kaybolmasi olarak adlandiri-
lirsa daniganin hedeflerini yeniden formiile etmesine yar-
dim edin. Mesela, danigan “kaygidan kurtulmak”istiyorsa
ona bundan sonra ne yapacagim -kaygidan kurtulmasi-
nin ona ne yapma imkanm saglayacagini- sorun. Bu da,
hedeflerinin belirginlestirmesi amaciyla ek bir giindemi
gerektirebilir. Kayg: ile ac1 ¢ekerken, ondan kagmayi is-
temek dogaldir. Fakat semptomlar: (genellikle olumsuz
duygulanim ile es anlamlidir) dogrudan hedef alarak,
onlar1 ortadan kaldirma hedefini gergeklestirmek zordur.
Insanlar duygusal durumlar iizerinde dogrudan kontrolii
saglama konusunda etkisi zayif enstriimanlara sahiptir
ve eger bu, terapide hedef olarak ortaya konulursa, siz de
kolaylikla daniganin zaten goktan yakalanmig oldugu bir
cesit fasit daireye digebilirsiniz. Bir yandan, tamamen da-
niganin kendisi kaynakli hedeflerinin olugturulmasi, diger
yandan da bu hedeflerin terapotik siireglerin erigim alani
icinde olacak gekilde dizayn edilmesi bagarili bir terapi
i¢in 6nemlidir.

®  Arzulanan hedeflere ulagtiracak somut adimlari taumlayin.

Hedeflere yonelik galigmanin bir zorlugu siklikla ¢ok uzak olma-
laridir. Bu 6zellikle 6nemli ve uzun siireli sorunlar1 olan insanlar igin
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dogrudur. Eger damgan hedeflerini acil ve 6nemli olduklarin: hissederek
formiile ederse, o andaki ifadenin kendisi -arzu edilenden ne kadar uzak
olduklarin gosterebilecegi igin- ¢ok aci verici olabilir. Uzak hedefler, ye-
tersizlik ve eksiklik algilarina vurgu yapabilir ve daniganin kendine tekrar
“Benimle ilgili yanhs bir seyler var.” demesine sebep olur. Olumlu sonug
verebilecek bir eylemin imkinini vurgulamanin bir yolu, hemen erisile-
bilir olan hedefleri formiile etmektir. Bu hedeflere yonelik adimlar hizla
atilabilir ve danigan kisa siirede hedeflere ulagmamin 6dilini alabilir.
Bunlar daniganin kendi degerlerine uygun hedeflerdir. Daniganin haya-
tinda ne 6nemlidir? Daniganlariniza gu soruyu sormaya ¢aligin: “Kendi
istediginiz gibi yapiyor olsaydiniz, hayatiniz neylerle ilgili olurdu?” “Se-
¢im yapabilseydiniz, ig arkadaglarimzin (g¢ocuklarimizin, esinizin) sizin
hakkinizda ne hatirlamasini isterdiniz?” Daniganin degerleriyle uyumlu
eylemleri tanimlamak kisa siirede ulagilabilecek hedefleri formiile etme-
nin bir yoludur. Yardim arayanlarin ¢ogu i¢in -hilihazirda bir iligkileri
olsa bile- “Kargilikli olarak memnuniyet verici, yiiriiyen bir evlilik” uzak
bir hedeftir. Bunun yerine eslerine kars: destekleyici bir hayat arkadag: ol-
mak istiyorlar ise genellikle bu amaca uygun eylemlere ulagabilirler. Bag-
ka bir ornek; i§ sartlarina bir ¢aligan olarak katkida bulunmak ya da kendi
yaraticthgim gelistirmek olabilir. Bu eylemleri tanimlamak, daniganla-
rin hayatlarinda degerler dogrultusunda hareket etmesini an itibariyla
mimkiin kilar. Burada Leonard’in seasindan bir 6rnegini gorebiliyoruz:

Terapist: Digiincelerin ailenin etrafinda dondiigii zamanlarda
siklikla zorlayici1 durumlar ortaya gikiyor. Bunun bize
burada 6nemli bir sey, sizin igin ¢ok sey ifade eden
bir sey oldugunu gosterdigini diginiiyorum. Sizin igin
neyin en 6nemli oldugunu s6yleyebilir misiniz?

Leonard: Ne kastettiniz, en 6nemli olan derken? Siiphesiz aile
onemlidir.

Terapist: Kesinlikle, bunu kastettim. S6ylemeye galigtigim, sizin
ve ailenizle ilgili seylerin nasil olacagini segmekte 6z-
gur oldugunuz bir diinyada olsaniz, neyi se¢erdiniz?

Leonard: Bu birlikte yagamamiz olur. Eskiden oldugu gibi olur.
Tiim bu olanlar hi¢ olmamig olurdu. Fakat bu imkén-
s1z, bunu biliyorum. Olan oldu. Sadece buradan nasil
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devam etmem gerekiyor anlayamiyorum.

Gegmisi tekrar yagayamayacagimiz veya degistire-
meyecegimiz dogru. Fakat birlikte yagamak arzusu
-bununla ilgili olarak sizin i¢in en 6nemli olan nedir?

Cocuklarla olmak, onlara destegimi verebiliyor ol-
mak, neler yaptiklarin1 gérmek. Bilmiyorum; sadece
beni 6nemseyen birilerine sahip olmak. Fakat bunun
hakkinda konugmamizin amaci ne? Isler asla eskisi
gibi olmayacak.

Evet, fakat benim digiincem su: Séyledikleriniz sizin
i¢in en 6nemli olan geyin tam olarak birlikte yagamak
olmadigini géstermiyor mu? Bu onun bir pargas olsa
bile bagka meseleler de var; destekleyici bir baba ol-
mak, birbirinizi 6nemsemek ve buna benzer seyler.
Kastettigim, birlikte yagasaydimz ve gocuklarimz si-
zin ige yaramaz biri oldugunuzu digiinseler ve siz de
hig onlarla ilgilenmeseniz iyi olur muydu?

Haynur, tabii ki hayir. Bu sadece ayn1 gat1 altinda yaga-
mak ile alakali degil. Iginde bir seyler olmali. Cocuk-
larin i¢in 6nemli bir geyler yapmak istersin.

Kesinlikle! Ve bunun iginde senin i¢in 6nemli olan
ne var? Cocuklarin i¢in ne olmak istersin?

Destek verebilen bir baba olmak isterim. Ilgili olmak
isterim ve iyi ytiriiyen bir iligkimiz olsun isterim. Son
zamanlarda bu ¢ok olmamigtur.

Seni bu seylerden alikoyan ne?

Sahip oldugum kétii hilim. Iste ben; televizyonun
oniinde, digiincelerim siirekli ayn1 meselelerin etra-
finda déniiyor, tekrar ve tekrar. Pek de bir baba gibi
degil.

Tamam, o zaman burada iki meselemiz var. Ik ola-
rak, -ilgili ve gocuklar: i¢in destekleyici bir baba ol-
mak gibi- aileniz ile baglantili olarak sizin igin 6nemli

223
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olan geyler. Ve ikincisi, sizi yolunuzdan alikoyan seyler;
haliniz, sizin igin ¢ok kiilfetli olan tiim zorlayic1 duy-
gu ve distinceler. Yolunuzun 6niine ¢ikan geyler var. Ve
ayni1 zamanda bana soyledikleriniz var; nasil bir baba
olmak istediginiz. Ne disiiniiyorsunuz, burada terapi
tizerinde galigabilecegimiz bir seyler var mr?

Leonard: Bu alanda degisebilseydim harika olurdu. Fakat bu yol
alabildigince uzun gibi geliyor. Artik ayn1 gehirde ya-
samiyoruz.

Terapist: Hayir, neyi bagaracagimzi, iglerin gelecekte ne hale
gelecegini bilmek kesinlikle ¢ok zor. Fakat ben goyle
disiniyorum; destekleyici ve ilgi gosteren bir baba
olmak, muhakkak sizin deger verdiginiz, sizin igin
onem arz eden bir sey. Bu aralar yapabileceginiz, bu
yonde ige yarayacak bir seyler var m1? Gelecekte sonu-
cun ne olacagini tam olarak bilmeseniz bile, burada ve
simdi 6nemli hissettiginiz geylere sadik kalmaniza izin
verecek bazi geyler yapabilir misiniz,

Leonard: Peki, evet, yapabilecegimi digiiniyorum. Yine de zor
hissettirecek.

Terapist: Tamam, ne olurdu? O zaman ne yapardiniz?

Acidan kaginmayi birakacak olan ve bugiine kadar yaptiklarindan
farkl bir geyler yapmaya baglayacak olan bir danigan, hepsine anlam ve-
ren bir geylere ihtiyag¢ duyar. Bir daniganin degerlerini belirgin hile ge-
tirmeye, ve en giigli motivasyon saglayan faktorlerden biri olan degerler
tizerine odaklanmaya degisim tizerine ¢aligirken bagvurabiliriz.

METAFORLARIN KULLANIMI

Metaforlar insan dilinin ¢ekirdegindedir. Birgogu daha gok uygun
agiklamalar gibidir, onlar1 dogrudan dogruya metaforlar olarak dugiine-
meyecegimiz sekilde ¢ok iyi yerlesmislerdir. Ozellikle igsel durumlari ta-
rif eden dil, gogunlukla bu tiirdedir. “Ofkelenmis,” “kalin kafali,”“bitmis,”
“bos,” “yiiksek ruhlu” hissediyorum, gibi ifadelerin tiimi buna 6rnektir.

Metaforik dil bir yagantisal alandan digerine fonksiyonlar tagir.
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“Komgum Evelyn bir disi aslan”1 okuyan herhangi birisi, disi aslandan
Evelyn'e fonksiyonlar transfer eder. Bu transfer Evelyn ve bir disi as-
lan arasindaki belirli benzerliklere dayanmaktadir ve Evelyn'in bu 6zel
benzerligi metafor yolu ile gelistirilmis ve genisletilmigtir. Bu bir kez
soylendigi zaman, dinleyicinin Evelyn ilgili eylemleri muhtemelen bir
agidan degisir. Ama sadece belli fonksiyonlar disi aslandan Evelyn'e ta-
sinir. Higbir okuyucu s6ylemek istedigimizin Evelyn'in bir kuyrugu ol-
dugunu veya onun tabiatinda avlanma oldugunu ve aksam yemegi i¢in
av getirdigini zannetmez. “Komsum Evelyn bir disi aslan”in metaforik
anlami, ayn1 zamanda otomatik olarak “Evelyn” ve “disi aslan” arasinda
ayrim yapan okuyucu i¢in genellikle belirgindir.

Bunun gibi ifadeleri kullanmaktaki amag, bir grup fonksiyonu bir
sozel uyarandan digerine aktarmak ve digsal uyarani -bu vakada, gergek
kisi Evelyn- s6zel uyaranla iligkiye sokmaktir. Metafor kullandiginiz
zaman, bir baglantilar agimi bagka bir ag ile irtibatlandirdigimiza (X,
Y’ye benzer) varsayabilirsiniz.

Bu tarz bir konugma, esasen psikoterapide de olagan hayatta sahip
oldugu gibi bir fonksiyona sahiptir. Metafor kullanimu ile bir yagantisal
aga ait fonksiyonlar bir digerine taginir ki bu transfer hem igsel (farkl
bir gekilde digiinmek) hem de digsal (olagandan farkli davranmak)
planda yeni ihtimalleri tetikleyebilir. Bu durum terapide birbirinden
farkli nedenlerle 6nemli olabilir. Daniganin gergekgi bir dille neredey-
se anlatilmasi imkénsiz durumlarla temas etmesini temin edebilirsiniz.
Siklikla 6zel ve igsel davranglar bu tiptedir. Herhangi bir durumu daha
somut yolla ifade etmek miimkiin olsa bile metafor kullanmak daha is-
levsel olabilir. Mesela, Evelyn’i “digi aslan”a denk gelecek sekilde meta-
for ile agiklamadan tasvir etmeye ¢aligsaniz ne soyleyeceginizi diigliniin.

Aragtirmalar ayrica metafor kullanmanin, s6z konusu terapi olunca,
hem danigan hem de terapistin tecriibeleri ile pozitif iligki igerisinde
oldugunu gostermigtir (Clarke, 1996). Metaforlar1 kullanmanin yararli
oldugunu gérmemize yardim edecek genel 6neme sahip bir alandaki
klinik 6rnege beraber bakalim. Bir ¢esit kayg: problemi olan bir da-
nigan ile ¢aligryorsunuz ve analizler su ana dek belli tipik durumlarin;
olumsuz bir duyguyu (korku), fiziksel zorluklar: ve belli tipik felaket
distincelerini (delirecegimi digiiniiyorum, ya gergin oldugumu fark



226  Insan Davraniglarimn ABCsi

ederlerse, bununla baga ¢ikmayacagim...) tetikledigini gosteriyor. Farklh
yollarla danigan, geri ¢ekilme veya bir gekilde bu durumlarda yagayacag:
tehlikeleri ortadan kaldirma yéniinde davraniyor. Bu reaksiyonlar bir 61-
¢ide (bu yagantilar1 daha muhtemel hale getiren belli durumlar) tahmin
edilebilir oldugundan, danigan belli seyleri yapmaktan veya belli yerlere
gitmekten kaginir. Daniganin burada iki problemi vardir: Birincisi, kayg:
hilen artmaya devam eder; ikincisi, kaginmanin bedeli yiiksektir. Hayat1
sintrlanir ve bu sartlar altinda yapamayacag: (ancak yapmak istedigi) ¢ok
sey vardir. Bu sizin perspektifinizden béyle gériniiyor. $imdi, bunu da-
nigana tasvir ediyorsunuz ve ona iglerin neden bu hale geldigini gosteri-
yorsunuz, bunun yani sira ona ¢6ziimiin bir pargasi olabilecegini digiin-
digiiniz alternatif bir tutumu tanitiyorsunuz: Bu su gekilde yapilabilir.

Terapist: Sizin tecriibeniz, tim bu acilarin tasvir ettiginiz belli
durumlarda ortaya giktigini gésteriyor. Farz edelim ki
(biraz fantastik ve tuhaf olabilir) ben bir mavi renkli
zemin Uzerine geldigim her seferde bu aciy: tecriibe
ediyorum. Bunun haricinde diger zamanlarda bir si-
kint1 yagamiyorum, fakat eger mavi renkli zeminlere
basarsam tim bunlar -kontrol edemedigim panik,
korku, garip fiziksel duyumlar ve benzerleri- ortaya
citkiveriyor. Bunu nasil ¢6zecegim? Bunu mavi renk-
li zeminlere basmayarak ¢6zmek benim igin olduk¢a
dogal olmaz mi1? Yolumun iizerinde mavi renkli zemin
oldugunu isaret eden gerekgelerim varsa, bir gekilde
aym yerde sonlanan bagka bir giizergih bulmaya ¢a-
lisirim, oradan mimkiin oldugunca ¢abuk kagmay:
denerim. Bu dogaldir. Fakat burada problemler olabi-
lir. Ya eger mavi zeminde istedigim geyler varsa? Ya ig
yerini yenilerlerse ve yeni zemin mavi hile gelirse? Ya
eger kizim mavi zeminli bir eve taginirsa? Héla oraya
gitmekten uzak durabilirim fakat 6denmesi gerek bir
bedel vardir. Bedeli yiiksek olur. Ve bir tane daha prob-
lem vardir. Tim mavi zeminlerin nerelerde oldugunu
onceden bilemem. Birileri beni evlerine ilk kez davet
ettikleri zaman ne yapmam gerekir? Onlara zemin-
lerinin mavi olup olmadigini m1 sormaliyim? Onlar:
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taniyan birine zeminlerinin mavi olup olmadigini m1
sormaliyim? Problem su ki zamanin gogunda tetikte
olmaliyim ve mavi zeminlerle ilgili ok fazla digiin-
meliyim. Onlarla ilgili diiginmeden, mavi zeminler-
den uzak duramam. Bunun anlami hayatimdan mavi
zemini uzak tutmaya yénelik ¢abalarimin yagantima
hikim olmasi, “mavi zemin digiinceleri’nin haya-
timda artan bigimde genis bir yer tutacak olmasidir.
Ve mavi zemin digiinceleri bir 6lgiide mavi zemin-
le ilgili duygulara neden olur, benim korkum gergek
mavi zeminlerden uzak oldugumda bile benimle bir-
likte olacaktr.

Bu noktada, daniganin deneyimlerinden geri bildirim almak 6nem-
li olabilir. Kendi hayatinda boyle bir sey hatirhyor mu? Eger oyleyse,
devam edebilirsiniz.

Terapist: Bunun gibi yasayabilirim, ama bedeli yiiksektir. Ve
hala kurtulmak istedigim seylerden kurtulmus degi-
lim. Ya bunu degistirmemim tek yolu -yani hayati-
min kontroliinii ele almak- aslinda mavi zeminleri
goze almak ise? Eger bu sizin probleminize benziyor
ise, sizin i¢in bu neyi g6ze almayi igerir.

Metaforlar1 genel terapi ikilemleri igin elde tutmak ve kullanima
hazir olmak siklikla faydalidir. Daniganin zorluklarini anlatmak igin
kullandig1 metaforlara duyarli olmak da 6nemlidir. Bunlar da terapide
benzer sekilde kullanilabilir. Ornek olarak, Alice’in lastik banda bagli
digiinceler metaforu, terapi seanslarina dihil etmek igin degerli bir ens-
triiman olabilir.

Davranig degisiminde islevsel bakig agisinin pratik uygulamalarin-
da ilerlemeden 6nce, farkli 6grenme ilkeleri arasindaki etkilesime kisa
bir g6z atalim.






Cev: Alparslan Cansiz

11. BOLUM

ILKELER VE UYGULAMALAR

Davranigg1 psikoloji, yalnizca bir geyin nasil 6grenildigini ve bu-
nun, 6grenenin yagami boyunca nasil devam ettigini anlamaya ¢aligan
bir disiplin degildir. Aym zamanda -bu 6grenilenler de dihil- degisimin
nasil saglanacag ile de ilgilenir. Bu nedenle, gelin buraya kadar anlatti-
gimiz 6grenmenin g temel ilkesini -tepkisel kogullanma, edimsel ko-
sullanma ve iligkisel ¢erceveleme- 6zetleyelim ve bir davranigin teorik
analizinden koken alan farkli miidahalelerde nasil etkilesime gegtikle-
rini gorelim.

TEPKISEL KOSULLANMA

Tepkisel kogullanma birtakim igsel fenomenlerin (olumsuz duygu,
ac1 verici fiziksel duyumlar ve yeniden yasantilamalar gibi) meydana
¢tkmasina neden olup, daniganlarin yardim arayigina girmelerine neden
olan sorunlarinin bir pargasi hiline gelebilir. Bu kitabin ilk béliimlerin-
de dogal bir sénme siirecinden bahsetmistik. Korkuyu tetikleyen kogul-
lanmamig uyaran (diigme) olmadan, kosullanmig uyaran (yikseklik) ile
tekrarlayan kargilagmalar, sénme siirecini baglatir. Eger bu tekrarlanan
kargilagmalar devam ederse kogullanmig yanit (korku) derece derece
azalacaktir. Mdruziyet (exposure) ad1 verilen tedavi stratejisinin altinda
bu temel ilke yatmaktadir. Maruziyet, birgok davranigsal tedavi meto-
dunun ardindaki temel ilkelerden birisidir. Sadece fobi tedavilerinde
kullanilmamasina ragmen, siklikla onunla birlikte anilmaktadur.
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EDIMSEL KOSULLANMA

Edimsel kogullanmanin temel ilkesi, eylemlerin, daha 6nceden ger-
ceklestirilmis benzer eylemleri takip eden sonuglar tarafindan kontrol
edilmesine vurgu yapar. Bu agidan baktigimizda bir daniganin probleminin
-en azindan bir kisminin- iglevselligi digik davranglara bagl oldugunu
varsayabiliriz. Yine de bu davranislar kendilerini izleyen sonuglar nedeniyle
surdirilirler. Bir davranigin iglevselliginin digtikliginden bahsediyorsak
sergilenen davranigin kisi igin arzu edilmeyen sonuglarinin olmasindan
veya sergilenen davranigin beklenilen sonuglarla etkilesiminin yetersiz ol-
masindan bahsediyoruzdur. Daha 6nce davraniglarin -uzun dénem ve kisa
dénem olarak- farkl sonuglar1 oldugundan ve davranigin ortaya ¢ikigin-
da daha yakin olanin, genellikle daha fazla etki giiciine sahip oldugundan
bahsetmistik. Edimsel kosullanma tzerinden baktigimizda, bir terapist
olarak aklimizdan ¢ikarmamamiz gereken nokta sudur; her davranig onu
yonlendiren sonuglarla beraber ortaya gikar.

Her davranigin bir islevi veya “bir meselesi” vardir. Asagidaki uygu-
lamalar degisim igin rehberlik edebilir.

e Istenilen (6zellikle bir eksiklik s6z konusu ise) bir davrani-
sin pekismesine yonelik ¢aligin.

e  Azaltilmas: igin gegerli bir nedeni olan (6zellikle bir agiri-
lik mevcut ise) eylemlerin pekismelerini kisitlayin.

e  Danisanin, terapi digindaki giinlik hayatinda dogal olarak
ortaya ¢ikan pekistireclerle karsilagmasini saglayacak gekil-
de sartlan1 diizenleyin.

¢ Damgsanin kendi davranglarim1 yonlendiren kontin-
gensiler kadar bagkalarinin davraniglarini yénlendiren
kontingensileri de ayirt edebilmesine yardimei olun.

¢  Danisanin repertuarinda olmasina ragmen faydal olabile-
cegi ortamlarda sergilenmeyen davraniglarin genellegtiril-
mesi Uzerine ¢aligin.

e  Damsanun potansiyel pekistireclerle kargilagma ihtimalini ar-
tirabilecek ancak kismen veya hig¢ bulunmayan uygun beceri-
lere yonelik davranigsal repertuvarinm gelistirmeye ¢aligin.
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ILISKISEL CERCEVELEME

Bu davranigsal ilke, belirli kontingensilerin islevinde hizli bir
sekilde dikkate deger degisiklikler meydan getirmesi agisindan hayati
6neme sahiptir. Daniganin kigisel tarihinde dogal olarak mevcut olan bir
sey, digiinceler ve konugmalar yoluyla o anda pekistireg veya ceza islevi
gorebilmektedir. Kiside, gercek hayattaki bir deneyime bagh olarak be-
lirli bir duygu olugturmakta olan herhangi bir sey, iligkilerin kompleks
zincirleri sayesinde siiratle farkli bir duygu uyandirabilmektedir.

Eve kapanma davraniginin olumsuz sonuglar ile kargilagan depre-
sif bir kisinin, bizzat yagadig1 ac1 verici sonuglarina ragmen bu davrani-
sin1 devam ettiZini gormek hayret vericidir. Sanki bir bigimde bunlar
“yapmasa” istenilen degisiklik meydana gelecektir. Iste bu davranigin
koklerinde iligkisel gergevelemenin giicii yatmaktadir. Biz insanlar, hig
karsilagmadigimiz sonuglarz sézel olarak yapilandirabilir (Daha bagka
nasil olabilirdi ki) ve o sonuglar iizerinden degerlendirme (Bunu dene-
meye degmez) yapabiliriz. Boylece hilihazirda acinin zirvesinde olan
depresif bir kisi, i¢cinde bulundugu durumuna yoénelik bakis agisindan
kaynaklanan ilave acilar1 da tagir.

Kayg: tarafindan kugatilmis kisinin endiselenmeye devam etmesi
de oldukga sagirticidur. Kisi ne olacagy, insanlarin ne sdyleyecegi, ileride
neye sebep olacag ve bu siireci nasil yonetecegi hakkinda diigiinmeye
devam etmektedir. Endigenin verdigi aciya ve evhamlarinin onu hakh
¢tkarmamasina ragmen bu tutumu siirmektedir.

Halihazirda bulunan gartlara karsi bu “duyarsizlik”, iligkisel ger-
¢evenin latfu oldugu kadar, aym zamanda da lanetidir. Tedavi ilkeleri
bunun izerine gekillendirilir ve hem lituf hem de lanet kismi dikkate
alinir. Terapist bir yandan, s6zel iglevlerden ibaret olan engelleri kaldi-
rirken; daniganin halihazirdaki kontingensilerle temas etmesini saglar.
Diger taraftan da ayn s6zel islevler, terapiye bir yon verme planlamasi
i¢in kullanilir. Bunlar, daniganin ulagmaya ¢aligti1 hedeflerin belirlen-
mesidir. Asagida bu kilavuzlugun bazi agamalar: verilmigtir:

Iligkisel ~gergevelemedeki igerigi degistirme (farkl
digiinme).

Kisinin eylemleri izerinde etkili olan digiincelerin ve di-
ger igsel fenomenlerin yonlendirici iglevini degigtirme.
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Islevsel oldugu disiiniilen alanlarda (arzu edilen sonuglar:
veya bunlara yol agan davraniglar1 tanimlamak gibi ) s6zel
kontroliin artigin1 saglama.

ETKILESIM

Etkilesim bize tepkisel kosullanma, edimsel kogullanma ve iligkisel
gergeveleme agisindan 6grenmeyi degerlendirme firsat1 sunar. Bu bakig
agilarinin her biri, daniganlarimizla yaptigimiz ¢aligmalarda bize degerli
perspektifler sunar. Fakat bu tg ilke de tek bagina bulunmazlar. Gergek
hayatta, birbirleriyle ortiigiirler ve birbirlerine gegislidirler. Aym anda
diger ilkelerin etkisinde olmadan yalmzca bir 6grenme ilkesini uygu-
layarak bir davranis1 etkilememiz olduk¢a zordur. Edimsel kogullanma
tizerine gelistirilen yontemler, ayn1 zamanda bir seyin kiside ortaya ¢1-
kardig: histe de degisiklige yol agar ki bu tepkisel kogullanmaya ait bir
fonksiyondur. Tepkisel kogullanmadan kéken alan tedaviler de (6rnegin,
miruziyet) tedavi edilen bozuklukla ilgili biligsel igerigi de degistirirler
(Arntz, 2002; Ost, Thulin ve Ramners, 2004).

Ogrenme teorisi, meydana gelen ve ongoriilebilen belirli davranigsal
kaliplarla uyumlu olarak etkilenmeye agik olaylar arasindaki iligkiyi agik-
lar. Belirli bir ilke ile (6rn. tepkisel, edimsel kosullanma veya iligkisel
gergeveleme) baglantili bir tedavi yontemi, 6ncelikle tesir etmek istedi-
gi iliskiye odaklanir. Cogu zaman bir tedavi yontemi, es zamanl olarak
diger ilkelere dayanan iligkilere de kendiliginden etki eder. Pratikte te-
rapétik siireg, nerede galigtigimiza (ruh saglig1 hastanesi, devlet hastane-
si, 6zel ofis), kimlerle ¢aligtigimiza (ayni is yerinde galiganlar, bir aile, bir
¢ift veya bir birey) gore degisiklik gostermektedir. Uygulamadaki bagari,
terapistin daniganin davranis1 izerinde yonlendirici islevi olan bu sonug-
lar1 etkileyebilme derecesidir.

Sonraki iki bolimde, uygulamaya koydugumuzda bu ilkelerin ¢alig-
mamiza nasil kilavuzluk yaptigini, kitap boyunca kargimiza ¢ikan klinik
ornekler iizerinden gosterecegiz. Terapistin biiyiik 6lgiide etkilemek igin
caligtig1, “ikinci alan” olarak adlandirdigimiz danmiganin giinlik yasanti-
sinda etkili olan dis gevreye dair durumlari ve miidahaleleri tarifleyerek
baglayacagiz. Islevsel analizi rehber edinen birgok terapi galigmasinda, bu
ozellikleri gosteren bir terapétik yaklagim uygulanmaktadr.
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Bundan sonra psikoterapi ad1 verilen terapotik siirece daha yakin-
dan bakacagiz. Bu siiregte de terapist, daniganin terapi seansinin digin-
daki giinlikk yagantisina ancak kiigiik bir derecede dihil olur (ki sayet
yapabilirse). Stiphesiz boyle bir terapi, terapi odasinin diginda da de-
vam eden seanslar igerir ki méruziyet terapisinde en net gekilde goriiliir.
Burada bile, terapist yalmizca daniganin etrafindaki sartlar1 ve baglami
etkileyebilir. Psikolojik terapiler “i¢sel seviye”ye dogrudan bir etki yapa-
cak hicbir enstriimana sahip degildirler. Daniganin “igsel seviye”sindeki
degisiklik ancak dig gevrede ne varsa onun degistirilmesiyle, yani dolaylh
bir yoldan meydana gelir. Terapistin konugmasi, daniganin gézlerinin
i¢ine bakmasi veya onu bag: ile onaylamas: tamamen -daniganin pers-
pektifinden bakildiginda- dig baglamda yer alir.

Terapotik goriigme kapsadig siire bakimindan daniganin yagantisi-
nin 6nemsenmeyecek derecede kiigiik bir pargasidir. Fakat diger cevre-
sel faktorler gibi psikoterapétik ¢aligma da sonuglara yol agar ve boylece
yasantisal 6grenme ve degisim i¢in bir zemin ortaya ¢ikarir.






Cev: Fatma Betiil Esen

12.BOLUM

TEDAVI ILKELERI: BIR

Baz: vakalarda, terapist olarak, beraber ¢aligtigimiz kisi ya da ki-
sileri gevreleyen birgok digsal kontingensilere ulagma ve bunlar etki-
leme imkani buluruz. Bu bir enstitiide ya da kisisel ¢aliyjma ortaminda
geligebilir. Bunlar, isimizin sadece terapist ve danigan olmanin Gtesine
gesebildigi sosyal ortamlardir. Ornegin bir ya da birkag terapistin be-
raber ¢alisacag cift, aile ya da grup ¢aligmasinda ara bir pozisyonda
olabiliriz. Terapist bir taraftan, bireysel terapideki konumuna benzer bir
pozisyonda, daniganin giinlik hayatinin iginde ya da onun bir pargas:
degildir. Diger taraftan terapiye birden fazla katilan varsa (6rnegin bir
ailede) seanstaki her birey, farkli yollarla rutin bir gekilde digerinin hali-
hazirdaki sonuglarla temas etmesine imkén saglayarak (ve bu ihtiyacin1
gidererek) hayatina miidahil olabilir.

Bu tiirdeki terapi ortam iginde firsatlar kadar zorluklar da bulunmakta-
dir. Birgok yonlendirici faktére etki etmekte epeyce sansiniz bulunmaktadir.
Bu ortamin zorluklanndan biri birden fazla kisinin terapi hedefleri ve sinirla-
n i¢inde kalmasin1 saglamaktr. Terapi bir yandan saglam bir islevsel analize
dayanmaliyken diger taraftan tiim katiimailar bu analize dahil edilmelidir.

UYGUN BiR CEVRE OLUSTURMAK

Jenny ile goriigmemiz, tedavi ekibinin istegi izerine olmugtu. Kendi-
si bir terapiste goriinmek konusunda tereddiitliiydd, ¢linki konugmanin
ise yarayacagin1 diigiinmiiyordu. Daha 6nce bazi girisimlerde bulunmus,
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fakat higbiri bekledigi bigimde sonuglanmamisti. Ilk planda klinik
oncelik durumunu tespit etmek durumundaydik. Jenny’nin kendine
zarar verici davraniglar: tehlikeli ve hem uzun vadeli hem de anlik riskler
icermekteydi. Jenny kendine zarar verdiginde genellikle acil 6nlemler
aliniyor, tedavi planinda ani degisiklikler yapiliyor; boylelikle yapilan
akut miidahaleler uzun vadeli tedavi hedefleriyle gelisiyordu. Bu noktada
planlanan miidahalelerin de devam edebilmesi i¢in bir diizenleme ile
araya girmemiz ve bunu Jenny ile is birligi i¢cinde yapmamiz gerekiyordu.

Jenny’nin kendine zarar verme davraniginin iki farkh diizlemde sey-
retmesi bizi, bu davraniglar1 yonlendiren iki ayn hipoteze gotiirmektedir.

Potansiyel olarak, hayat: izerinde kontrol sahibi olan kisilerin
bulundugu ortamlarda ortaya ¢ikmaktadir. Bu durumda dav-
ranug, ilgilenilme ve destek gérme gibi pekistireglerle ilintilidir.

‘Yeniden yagantilama’ gibi igsel ac1 veren deneyimlerin var-
liginda ortaya ¢ikan kendine zarar verme davranigi, Jenny’i
ac1 veren bu duygulardan uzaklagtirma ve dikkatini dagit-
ma iglevi tagimaktadir.

Bu iki farkli durum, degisim agisindan farkh yollar: isaret etmekte-
dir. Ozellikle, davranigin ikinci islevine (ac1 veren igsel deneyimlerden
kaginma) yonelik galigmamizda, terapétik ¢aligmay: tanimlayan bir ¢a-
ligma 45 bir/igini (alliance, alyans) yerlestirmek 6nemlidir. (‘Alyans’genel-
likle hedef ve metotlar konusundaki ortak mutabakat ve danigan-terapist
arasindaki duygusal bag olarak tanimlanmaktadir. Halihazirdaki muta-
bakat “izlemek, 6grenmek ve terapi yapmak”tir [Gelso ve Hayes, 1998].)

Jenny ile konustugumuzda, durumuyla ilgili iki istegi vards. Ser-
visten taburcu olmak istiyordu ve her zaman kendisiyle ilgili seyle-
re insanlarin karar vermesinden hoslanmiyordu. Son zamanlarda
sebep oldugu olaylar nedeniyle koruyucu ailesi, Jenny'nin taburcu-
luk istegi konusunda tedirgindi.

Buradan baglayabilirdik. Jenny’nin kendine zarar verme davranigla-
rinin ilk istegiyle uyusmadigini gérebiliyoruz, fakat muhtemelen ikinci
istegiyle ilgili bir iglevi var. Kendine zarar vermesi bir dereceye kadar
etrafinda olan kisileri kontrol edebilmesini sagliyor. Bu, terapi strateji-
mizin baglangig noktas: olacaktir.
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Etrafindakilerden aldigx tepkilere (kabul veya ret) gore Jenny’nin dav-
raniglar1 yonlendirilmektedir. Bunlar, i¢inde bulundugu ¢evrede temel in-
sani ihtiyaglarim1 kargilamaktadir. Bu hastanin bulundugu gevreyi, miimkiin
oldugunca toksik etki yapmayacak bigimde gekillendirmek, bizim sorum-
lulugumuz altindadir. Yapilmas: gerekenlerin ilki, ¢evresindeki insanlarin
kendisiyle ilgilenmesini saglayacak olan pekistiregleri bulmak ve azaltmaya
caligmaktir. Bu, gogunlukla sdylemesi kolay, yapmast zor bir istir. Yapilmasi
gereken ikinci gey ise Jenny ile caligma alyansi olugturmak igin gerekenle-
ri saglayabilecek gekilde gevreyi sekillendirmek olacaktir. Hissettigi aciyr
azaltmaya yonelik yaptig1 kendine zarar verici davraniglarin yerini alacak
beceri repertuan geligtirmek igin, beraber ¢alisirken bir terapotik uyuma
ihtiyacimuz olacaktir ki bu davranig repertuarim olugtururken gegmis de-

neyimlerinden yararlanmak, daha uygulanabilir metotlar gelistirmemize
olanak saglayacaktir (bk. Sekil 12.1).

Sekil 12. 1 Kontingensilerin degisimi:Jenny i¢in yeni davranig yollan

B

" A Davranis C
Onciil Kendine zarar Sonug
verme davranigi Ilgi, Destek Gorme,
Personelin Varligi Sosyal Etkilegimi
\ / Saglama
’ Alternatif
Davranig

B
A Davranig C

Onciil Sonug
Kendine zarar
Aat verici fcsel verme davranig Aca1 Verici ic_ss:l_
Yasantilar Olaylarin Etkisinin
\ azalmasi

Alternatif
Davranig
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KONTINGENSILERIN YONETIMIi

Teorik olarak, yonlendiren sonuglari ortadan kaldinldiginda
Jenny’nin davraniginin sonebilecegi digiinilebilir. Bu yéntemde, kendi-
ne zarar verme davranigina verilecek yanitin iginde; ilgi gosterme, destek
olma ve Jenny’nin durumuna yénelik sosyal etkilesimi arttirma bulun-
mayacaktir. Boylece davranig temel iglevini kaybetmis olacaktir. Dene-
yimlerimiz bize gostermektedir ki bunu bagarmak gergekten zor olabilir.
Boyle durumlarda sénme patlamasina (extinction burst) yol agma riskini
alinz ki bu pekistiregler gekildiginde s6z konusu davranigin baglangigta
oldukg¢a yogun derecede ortaya gikmasi demektir. Bunun yaninda gogu
zaman, bakim klinikleri ve yatakl servisler sagliksiz davransslar igin sos-
yal pekistire¢ bulmada inanilmaz firsatlar sunar. Buna engel olmak igin,
mudahil olan tiim saglik ekibinin tepkilerini neredeyse birebir aym ola-
cak kadar standardize etmek gerekir. Eger bu bagarilamazsa, davranig bir
tist ve daha tehlikeli bir basamaga ¢ikabilir ve ige yaramas: igin Jenny
daha derin bir kesi yapabilir.

Davranigi bu gekilde ele aldiginizda, davranigin garip ya da olagan-
dis1 bir pekistireg tarafindan y6nlendirilmedigini fark edersiniz. ‘Sade-
ce ilgi ¢ekmek igin’ genel s6ylemi, durumun bundan ibaret oldugunu
digiindiirerek bizi yanhs yonlendirebilir. Diger taraftan, Jenny’nin bek-
lentileri olan ilgi gérmek ve sosyal destek gibi temel pekistiregler, hakli
beklentilerdir. Yine de kendine zarar verme davraniglar: bunu elde et-
mek icin giddetli ve tehlikeli bir yoldur. Ikinci formiilasyona baktig:-
mizda da aym seyi gorebiliriz. Kisinin kendi acisin1 dindirme ¢abasi,
insanin en temel ugraglarindan ve haklarindan biridir. Fakat tekrarla-
mak gerekirse, kendine zarar verme davranisi bu anlamda giddetli ve
tehlikeli bir segimdir.

Terapinin sadece sénmeye odaklanmasiyla ilgili diger bir problem
ise Jenny’e, istedigi sonuglara ulagtiracak alternatif davraniglar1 goster-
memesidir. Jenny’nin 6grenme 6ykistiiniin, beklenmedik ve ani duygula-
mm degisikliklerine karg:1 yeterli (kisisel ve sosyal) bag etme becerilerini
gelistirmesine firsat vermedigini tahmin ediyoruz. Sosyal becerileri ge-
listirmeye y6nelik miidahalelerde, ayn1 igleve sahip alternatif davraniglar:
bulabilirsek, beklenen sonuca bu davranslar yoluyla ulagabiliriz. Ornegin
Jenny’nin sergileyebilecegi li¢ alternatif davranig sunlar olabilir:
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Yaninda bulunanlara yardima ihtiyac1 oldugunu séyleme.
Fikrini agik ve net bir gekilde paylagma.

Isteklerini sozel ifadelerle ortaya koyma ve yamit igin

bekleme.

Bunlar Jenny’nin repertuarinda eksikligi bulunan davranglardir.
Sosyal beceri egitiminin amaci bunun gibi genel becerileri gelistirmektir
(Lieberman, DeRiel, ve Meuser, 1989; Linehan, 1993).

Jenny, rebabilitasyon kliniginin bir calisma sebebiyle kurulmugs
“Kizlar Grubu’na katilmays kabul etti. Farkli sorunlari olan alti
geng kizdan olusan bir grup calismasiyds. Grubun ortak noktas,
sosyal iliskilerde kendilerini ifade etmekte zorlanmalariyds. Grup
tyelerinden birinin yasadigi ya da siklikla karsilasilan sorunlar
kisa canlandirmalar (role playing) ile calisi/maktayds. Bu can-
landirmalar onlara alternatif davraniglars deneme firsat1 sundu.
Sk sik rol degistirme yoluyla gruptaki herkes sorunu dene yimleme
Sfirsatr buldu. Bazen kamera oniinde calisip, nasil rol yaptiklarry-
la ilgili geri bildirim alabiliyorlards. Grup iiyelerine, becerilerini
grup disinda da kullanmalarini cesaretlendirmek icin seanslar
arasinda da yapmalari igin alistirmal ar verildi.

Bu egitim biiyiik olgiide sosyal modellemeye dayanmaktadir. Bir-
birinizi izlersiniz ve farkli yaklagimlar1 denersiniz. Sosyal modelle-
me, modelleyen kisi ile izleyen kiginin sosyal benzerlikleriyle pekisir.
Grup, serviste ¢alisan profesyonel ekip ile kargilagtirildiginda 6zdes-
lesilmesi daha kolay modeller sunar. Konu ile ilgili ¢aligmalar, bu tarz
bir egitimde en 6nemli parganin, yonerge verme/didaktik egitimden
ziyade, modellemenin oldugunu gostermektedir (Rosenberg, Hayes,
ve Linehan, 1989).

Ek olarak, bu tiir bir egitim Jenny’nin kendini kestigi ikinci duru-
mun (ac1 verici igsel deneyimlerini kontrol etmek i¢in) terapisinde de
onemli olabilir. Jenny 6grendikleri sayesinde kendine zarar vermeden
bu zorluklarla bag edebilme stratejilerini daha kolay gelistirebilir. Daha
klasik bireysel terapi ¢aligmalar: sonraki bolimde ayrintilandirilacaktir.

Fakat gimdj, etrafindaki insanlarin Jenny’nin kendine zarar verme
davranglar: kargisinda nasi tavir aldiklarina donelim. Kendine zarar
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verme durumlarinda, bireyin etrafinda bulunanlarin 6zellikle dramatik
6nlemler almalar riski vardir; bu 6nlemler uzun vadede durumu koti-
lestiren pekistireg islevi kazanabilir. Gerekli tibbi miidahaleler diginda
tedavi yaklagimimi mimkiin oldugunca degistirmemek, istenmeyen
davranis pekistirmemesi agisindan 6nemlidir.

Peki, nasil davranmaliy1z? Kontingensilerin yonetimi olarak adlan-
dirdigimiz, gevredekilerin davraniglarina odaklanan baz: ilkeler sunlardir
(Boyce ve Roman, 2003):

Cevresindekilerin  destekleyici davranglar1  belli bir
sureklilikte devam etmeli; ilginin dozu 6zellikle kendine
zarar verme davranigindan sonra arttirilmamali. Kendine
zarar verme davraniglarini nétr yamtlar takip etmeli. Ya-
samsal fonksiyonlar kontrol altina alinmali, fakat diger
alanlarda dikkatin diizeyi digiik tutulmali. Boyle durum-
larda, siddetli 6nlemler alinmasi ve tedavi planinin gézden
gegirilmesinden uzak durulmalidir.

Jenny’e gosterilecek ilgi, sadece belli davraniglar sonrasinda
degil, dengeli bir bicimde her zaman gosterilmelidir. Bu
yolla Jenny, ortaya koydugu dramatik davraniglar sonrasin-
da degil, giinlik rutin davraniglarin1 takiben. belli aralik-
larla ilgi ve destekleyici davransslarla kargilagmahdur.

Belli bir davraniga yonelik pekistirmenin gesitlendirilme-
sine gayret edilebilir ve Jenny’nin birtakim davranglar: ta-
nimlanip bunlar ayrica pekistirilebilir.

PEKISTIRECLERI CESITLENDIRME

Davranis1 pekistirmek terapotik ortamda kullandigimiz en temel
araglardan biridir. Jenny serviste durumuyla ilgili isteklerini dile getir-
diginde, ilgi ve saygiyla kargilanmaly, bazi1 kiigiik degisiklikler i¢in zemin
hazirlanmalidir. Bunlar mevcut baglam igindeki dogal pekistireglerdir.
Tim etrafindakiler, Jenny’nin 6grenme ihtiyaci oldugu davranlara
yonelik kiigiik gayretlerine karsi daha hassas ve destekleyici olmalidir.
Saglik ekibinin tiimi, beceri egitimini olabildigince desteklemelidir.
Bir¢ok agidan bakildiginda kotii olarak degerlendirilmesine ragmen,
kendine zarar verme davraniginin ise yaradigi durumlar oldugunu géz
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ard1 edemeyiz. Jenny ilk defa personel odasina bir ey s6ylemek igin
geldiginde, ‘Beklemek zorundasin! denilmesi pek de uygun bir davranig
olmayabilir. Sonugta Jenny, beklemek zorunda kalmayacag: bir yontem
bilmektedir!

Jenny ile baz1 davraniglarini kendisinin arzuladig: sonuglarin takip
edecegi konusunda anlagma yapilabilir; “Sen bunu yaparsan biz de bunu
yapacagiz.” Anlagma olumlu bir duygusal ton tizerinden kelimelere do-
kiilmelidir. ‘Kagma’veya ‘Dirdir etme’ olumsuz bir hava tagiyan ifade bi-
¢imlerindendir ve bunu yapmaktan kaginilmalidir. Buna ek olarak “6li
adamin kurallari”na kargt da hassas olunmalidir. Bu kural bir oli ta-
rafindan yapilabilecek davraniglarin bir canl igin hedef olamayacagim
soyler. “Hareket etme”, “Sessiz ol” ve “Odandan ¢ikma” 6li bir kimsenin
yapabilecegi davranig 6rneklerindendir.

Bu tiir y6nergelerin en ayrintili hazirlanmig hiline jeton (token)
ekonomisi denir (Ghezzi, Wilson, Tarbox, ve MacAleese, 2003). Uze-
rinde ortak mutabakata varilan bazi davraniglara eslik eden pekistireg-
lerin oldugu bir sistemdir. Baz1 davranislar, sonradan somut ya da bagka
sekillerdeki pekistireglere gevrilebilen sembolik pekistireglerle (jeton,
simge) eslestirilir. Kisaca i§ ve iicret sistemine benzer.

Terapotik ¢aligmanin bu big¢imi, bazen daha once bahsettigi-
miz elegtirilere kap: aralar; bu bir manipiilasyon degil midir? Evet,
etki olugturma anlaminda manipiilasyonun bir ¢egididir. Danigan-
la is birligi hilinde onun davranig geklini etkilemeye ¢alisiyoruz.
Bunu agik bir gekilde ve daniganin iyilik hali igin 6nemli olan he-
defleri gergeklestirebilmek gibi sinirlar iyi belirlenmis bir amagla
yapiyoruz.

Bu tarz ¢aligmalarin amacy, yikict davraniglan pekistirmeyen ve hi-
lihazirda olugmus olanlar: azaltan bir ortam saglamak olmalidir. Daha-
s1, kisiye klinik i¢i ve diginda, gesitli durumlarda faydalanacag: beceriler
Ogretilen bir zemin olugturmaktir. Bunun bagka insanlarin davranisla-
rinin sorumlulugunu alma meselesi olmadiginin altin1 ¢izmemiz gere-
kir. Yukarida anlatilanlarin tamami, kiginin kendi davraniginin ve bu
davranigin etrafindakiler tizerindeki etkisinin sorumlulugunu almas ile

ilgilidir.
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KURUCU OLGULARI ETKILEYEREK DEGISIME
DOGRU ILERLEMEK

Peter ve Anna’ya dogru ilerledigimizde; kurucu olgularin yardim ara-
diklar1 sorunu nasil etkiledigine dair tipik bir 6rnek ile kargilaginz. Cift,
temel sorunlarinin tartigmalar ve tartigmadiklar1 donemlerdeki iletigim
problemleri oldugunu vurgulamaktadir. Analizimiz sonucunda alkoliin
kurucu olgulardan biri oldugunu soyleyebiliriz. Peter alkol aldiginda kav-
gaya kolayca neden olan durumlar hem siklik hem de siddet bakimindan
artmaktadir. Fakat bir kurucu olgu farkli diizeyleri etkiler ki alkol bunun
karakteristik bir ornegidir. Sosyal olarak hos kargilanmayan davraniglarin
dogal esigini digtirir. Alkoliin, saldirgan ve tehditkir konusmanin sonra-
sinda dogal olarak ortaya ¢ikan istenmeyen sonuglar: da azaltic1 bir etki-
si vardir. Sugluluk duygusu ayikken oldugu kadar hizl bir gekilde ortaya
¢tkmaz. Fakat gunu da fark etmek gerekir ki Peter alkolliiyken herhangi
biriyle kavgaya tutugmuyor. Sorunlu davranigin 6nciilleri her zaman Anna
ile iligkili oluyor.

Bu noktada terapist, Peter'in icme aligkanligim etkilemenin 6nem-
li oldugu konusunda bir degerlendirme yapiyor. Bu aralarindaki sorunun
“gercek” sebebinin alkol oldugunu gosteren bir yargilama degildir. Bu ne
iligkilerinin ne igme aligkanlifinin ne de Peter’in isteki pozisyonunun (her
ne kadar Peter, bunu geg saatlere kadar yogun igme davramginin sebebi
olarak gosteriyor olsa da) temel sorunu degildir. Degerlendirmenin esa-
s1, igme davramiginin zaman iginde diger sorunlar1 daha da kotiilestirdigi
(merkeziyet, uzun vadeli degisim) ve bu sorun devam ettikge Peter’in hem
is yerindeki problemlerinin hem de duygusal iliskisindeki sorunlarinin
mudahaleye daha az agik olacag: 6ngérisidir (gerekli 6n kogul).

Teorik olarak, bu kurucu olguyu ortadan kaldirmamizin birkag etkisi
olmasin1 beklemekteyiz:

A- Peter eve alkolli gelmezse, hafta sonu ya da aksamla-
r1 evin etrafinda igmezse, tartigmalar: tetikleyen 6nemli bir
onciil ortadan kalkmig olur.

B- Davranglan tizerinde daha iyi bir hakimiyet kazanr
ve alternatif davraniglar: fark etme/sergileyebilme yetenegi
artar.
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C- Uygunsuz bir s6z soylediginde pigsmanlik duyma ya
da sugluluk hissi, anlagmaya sadik kalmadig1 i¢in utanma
gibi, o anda ortaya ¢ikacak olan dogal cezalandiricilarla
temas etmesi daha olas1 olur.

Alkoliin etkisini kisitlama hedefi, alkol bagimhlariyla ¢aligirken
-davranigsal bakig agisiyla bildigimiz kesin etkileri elde etmek igin-
bloke edici ilaglarin kullanimini motive edebilir. Burada, ilacin nega-
tif pekistireg islevi ile ayikligin yerlesmesi ve ayiklikta gelistirilebile-
cek alternatif davransslar i¢in durumlarin saglanmasi amaglanir. Bunun
yaninda Peter’in i¢me aligkanligiyla ilgili durumlar degistirmek igin
bagka nedenleri de var:

Peter defalarca kisa siireli hastalhk izni aldig igin, i§ yerinin sag-
lk servisi tarafindan saglk konularini konusmak’ iizere cagril-
digini soyledi. Bunlar genellikle hafta sonundan sonra oluyordu
ve Peter esnek calisma saatleri iginde bu sorunu idare edemeyip,
isine yansitmaktayds. Is yeriyle ilgili durumlar: konusmasi igin
onu cesaretlendiren terapistine bu konuyu agty; isvereniyle bera-
ber degisen is yiikiinii gozden gegirebilecegi konusuldu. Ayn1 za-
manda terapist, alkoliin Peter icin -hdlihazirda ugrasmas: gere-
ken- bir problem oldugunu is yerindekilerle paylasmasin: giin-
deme getirdi. Peter tedirgindi, ne diyecekleri konusunda endige
duyuyordu. Is yerinde kendisine deger verdiklerini biliyordu.

Peter ¢gevresine, alkoliin kendisi i¢in 6nlem alinmas: gereken bir so-
run oldugunu s6ylerse ne olabilir? Akgam yemeginde yaninizdaki insan
‘ayik bir alkolik’ oldugunu séylese ne yapardiniz? Ona olan tutumunuz-
da nasil degisiklikler olurdu? Igme davranisi etrafinda yeni bir baglam
olusur. Eger ayik bir alkolikseniz, size gelen igki teklifleri azalir. Siz
alternatifini istemek zorunda kalmadan alkolsiiz igecekler takdim edilir.
Etrafinizdan aldiginiz duygusal tepkiler sagkinlik ve acima hissinden
saygl duymaya dogru degisir. Eger icerseniz muhtemelen etrafinizin
olumsuz bir gekilde dikkatini ¢ekersiniz. Muhtemelen ‘Bir kereden bir
sey olmaz’ tarzindaki cesaretlendirici tepkilerle kargilagmazsiniz. Igki
igme konusunda yeni bir baglam yerlesmis olur.

Peter, igme sorunuyla baga ¢ikma gabalarini is arkadaglariyla pay-
lagmasi, Peter’in degigen baz1 davraniglarina karsi (cuma giinii i sonrasi
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bira partisinde soda igmek, sarap lotosuna katilmamak, dostlar1 bara ¢a-
girdiginda “Tegekkiir ederim ama hayir!” gibi) arkadaglarinin tepkilerini
de etkileyecektir.

Az Yapmak m1, Cok Yapmak m1?

Iyi ve dolu dolu yaganan bir iligki, kavgalarin yokluguyla
tanimlanamaz. Eger bu dogru olsayd,, 6lilerin de iyi iligkileri olurdu.
Onlar da pek kavga etmezler. Dahasi, ‘daha az tartigin’ yonergesi, Peter
ve Anna’ya bunu nasil yapacaklariyla dair bir fikir vermemektedir.
Ulagmak istedikleri iligki bi¢imine gotiiren fakat genellikle daha az
stklikta yaptiklar: davraniglarin frekansini arttirmak daha verimli bir yol
olacaktir. Bu nedenle, terapiden sonraki giin birlikte bir seyler yapmalar
kararlagtirildi. Sonug bir sonraki terapi seansinda tartigild:

Terapist: Peki, gegen Cuma igler nasil gitti, neler yaptiniz?
Peter:  Bowlinge gittik! Ugiimiiz.

Anna:  Mmmhmm

Terapist: Glizel fikir! Buna nasil karar verdiniz?

Peter:  Sanirim bulabildigimiz tek gey bu oldu. Eskiden, Lisa
dogmadan 6nce zaman zaman yapardik.

Terapist: Peki, nasil gegti?

Peter.  lyiydi, saniim. Bunu, bu gekilde yapmak garipti. Yap-
macik gibiydi.

Anna:  Bilirsiniz birbirimizi izliyormusuz gibi oldu. Cok do-
gal degildi.

Terapist davraniglarindaki ortak bir noktay fark etti; yagadiklar1 bir-

¢ok seyi probleme déniistirmekteydiler. Bu, o anda olugan 6diillendiri-

ci sonuglarla iligkiye gecmelerini azaltan s6zel bir davramgtir. Terapist
bunun yerine dogal pekistireglerle iligkiye ge¢cmelerini saglamaya galigt::

Terapist: Biraz daha anlatin! O aksam iyi giden neler oldu?

Peter:  Lisa gok eglendi; gergekten giizel zaman gegirdi. hala
her giin onunla ilgili konuguyor.
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Anna:  Evet, bu gok degerliydi (aglamaya baslar). Buna ben-
zer, iglimizin birlikte vakit gegirdigi anlara ¢ok has-

ret kald1 Lisa.
Peter:  (yutkunur, gézlerinde yas) Evet... Pek fazla olmuyor.
Terapist: Onu bu kadar mutlu gérmek miithig bir ey olmal
Peterr’ Mmmhmm...

Terapist, her ikisinin de 6nemli bir pekistiregle bag kurmug olduk-
larin1 gordi. Deneyimledikleri bu beraberlige olumlu bir tonda duygu-
sal yakinlagmalar1 oldu. Bu, uzun zamandir bag kurmakta zorlandiklar
esasli bir pekistiregti.

Bu davranigin kendi igin de degerli oldugunu gérmek 6nemli. Eger
Peter ve Anna’nin davraniglarini sadece uzun vadeli sonuglar (iligkileri-
ni iyi hile getirmek) iizerinden degerlendirirsek, pekistirici deneyimleri
kolaylikla kagirabiliriz. “B6yle yaparsam daha iyi olacak.” bigiminde-
ki s6zel davranig ile yagantilarimiz1 gézlemlemek, deneyimin igindeki
pekistirecle temas kurabilmeyi zayiflatabilir. Bunun yerine tagidiklar:
deger orantisinda bu davraniglarin sikliklarinin arttirilmasini neririz.
Bununla birlikte istenilen davranig dogrudan ortaya konuldugu igin iyi
bir iligki de tesis edilmig olacaktir.

Belirli davramiglar1 degistirmeye yonelik ¢aligirken, danmiganlarin
bunu yapmacik bulduklarini siklikla duyarsiniz. Danigan ve bazen de
terapist bunun iyi olmadigin1 digiinebilir. Ve evet, eger terapistinizle
birlikte iyi bir aile iligkisini tanimlayan aktiviteleri konugurken ve bir
sonraki hafta uygulanacak bazi kararlar alirken, kendinizi kurgusal ve
yapmacik bigimde bazi sahneleri planlar gibi hissedebilirsiniz. Oyle go-
riniyor ki -anlik geligen, plansiz ¢6ziimlerinin sorunu azaltmada etkili
olmadig1 digiiniilirse- Peter ve Anna’nin ihtiyacinin tam da béyle sah-
nelenmis bir durum oldugu soylenebilir.

Terapist: Birlikte yapabileceginiz aktiviteler konusunda biraz
daha digiinmeye ihtiyaciniz var gibi goriintiyor.

Anna:  Coktan spaya gitme hakkinda konugtuk bile.

Peter:  Hafta sonu ailelere yonelik programlar: varmus, is ye-
rinde duymugtum.
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Problemleri Cozmek

Psikolojik yardim arayan insanlarin ¢ogu, problem ¢6zme konusun-
da dayardim arayis1 igindedirler. Davranigsal bakig agisindan bakildigin-
da, problem ¢6zme tutumu temel bir davranig paternidir (Nezu, Nezu,
ve Lombardo, 2003). Bir sonraki adimda, Peter ve Anna, iligkilerinde
siklikla probleme déniisen durumlar: agikga belirtmek konusunda cesa-
retlendirildiler:

Anna:  Aksamlar1 Peter’in isten eve ne zaman gelecegini hig
bilemiyorum, bu nedenle evde hapsoluyorum. Gegen
carsamba, Peter eve aksam sekize kadar gelmedigi igin
spor merkezine gidemedim. Bunu sik sik yagiyoruz.

Peter:  Bu soyle oluyor; bizim orda genellikle fazladan gahg-
mak zorunda kaliyorsun. Is yerindeki herkes igin bu
diizen ayni, orada ¢aligmanin bir pargasi...

Anna:  Biliyorum, bu da isinin bizden daha 6nemli oldugunu
gosteriyor.

Peter. Ne demek istiyorsun? Caligmayr mu birakayim? Ev
ne olacak? Eger son igimde kalsaydim evin parasini
kargilayamayacaktik. Ikinizi de nadiren g6rebiliyorum,
¢iinki hafta sonu gelir gelmez Lisa’yr da alip kiz kar-
desine gidiyorsun. Ayrica ne zaman kavga etsek solu-
gu hemen onun evinde aliyorsun...

Anna: Evet, Lisa’nin o ortamda kalmasini istemiyorum. San-
ki kiz kardesimle de vakit gegirmemi istemiyor gibisin,
sanki onunla iligkide olmamam gerekiyormus gibi...

Peter:  Tabii tabii, bazen sadece s6yledigim bir seye takiliyor-
sun ve sonrasinda gitmeye hazir bir sekilde koridorda
oluyorsun...

Terapistin ofisinde gergeklesen bu tartiyma aslinda aralarindaki iligki so-
rununu gosteren tipik bir diyalog 6rnegiydi. Bu iletisim bigimi birkag 6zellige
sahip; aym anda birden fazla problemle ugrasiyorlar, meseleleri genellestirerek
konusuyorlar ve suglunun kim oldugunu bulmaya odaklaniyorlar. Dahasi, bu
tartigma giinliik problemleriyle ilgili bir ¢6ziim imkim sunmamaktadur.
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Problemin ne oldugunu tamimlamakla baglamanizda fayda var.
Agsagida da goriildagi gibi bu, miimkiin oldugunca net bir bigimde ya-
pilmalidir.

Terapist: Tartigigimiz problemleri netlestirelim. Anladigim
kadariyla sen, Anna, Peter'in aksam eve ne zaman
gelecegini bilmedigin i¢in evde mahsur kahyorsun.
Dogru mu?

Anna:  Evet.

Terapist: O zaman bu Peter’'in orada ¢aligip galigmamasiyla
ilgili degil.
Anna:  Hayir, eger bunu ¢6zebilirsek degil.

Terapist: Ve sen, Peter, Anna kiz kardesine ziyarete gittigi i¢in
hafta sonu birbirinizi gérememenizin problemin bir
pargasini tegkil ettigini soyledin, degil mi?

Peter:  Evet, Lisa ile daha fazla vakit gegirebilecegim tek va-
kit o hafta sonlari.

Terapist: Dolaysiyla sorun Anna’nin kiz kardesiyle vakit ge-
¢irmesi degil, 6yle mi?

Peter:  Tabii ki, beraber vakit gegirmeleri benim sorun degil.

Terapist: Giizel! §imdi tartisacagimiz sorunlarin ne oldugu
konusunda anlagtik.

Terapist her ikisini de davraniglarini degistirmek igin sahip ol-
duklar: imkanlar1 gormeleri konusunda cesaretlendirmeye devam etti.
Bagka birinin davraniglarim1 kontrol etme g¢abas1 sevimsiz bir ugrag-
tir. Bu ¢aba, karsi-kontrol davraniglani -kontrol ¢abalarina kars1 gos-
terilen tepki- igin uyaran iglevi gibidir. Bu davransglar, kolayca diger
kiginin kontroli arttirmaya ¢aligmas: igin 6nciil olabilir. Bu kisir dongi

iligkilerde ¢ogunlukla yikic1 olmaktadir.

Terapist: 'Tamam Peter, aksamlar1 Anna’nin evde hapsolmasim
engellemek i¢in neler yapabilirsin?

Peter: I yerindeki ¢alisma saatlerim ile ilgili konugarak
bunu ¢o6zebiliriz.
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Terapist: Bu bir alternatif; yoneticinle bunu konugmak. Bagka
ne olabilir?

Peter:  Isten ayrilamam, degil mi?

Terapist: Teorik olarak ayrilabilirsin ve bu da problemi ¢6zebi-
lir. Fakat bagka sonuglara yol agacag igin iyi bir sege-
nek sayilmaz. Yine de bunu listeye ekleyelim.

Anna:  En azindan beni arayip geg gelecegin konusunda bil-
gilendirebilirsin. Boylece seni o kadar siire beklemek
zorunda kalmam.

Peter.  Is yiikiimii hafifletmek igin haftada bir gecemi ayirip o
gece yogun caligarak diger giinleri bogaltabilirim.

Terapist: §imdi farkli alternatifleri gérmeye bagladik. Sadece
Anna’nin planladig: bir isi oldugu aksam daha erken
¢ikman gerektigini sdyleyebilir misin?

Peter:  Ne soylerler bilmiyorum fakat teorik olarak miimkiin.
Tabii ki yapabilirim.

Problem ¢6zmeye d6niik ¢aligmalarda dikkat edilecek diger noktalar;
farkl segenekler iiretmek, ortaya ¢ikan ilk alternatife takili kalmamak
ve kontrol etmek istediklerinde siklikla yapmaya ¢aligtiklar: gibi 6neri-
leri siirekli elegtirmemek. Burada agik¢a kendilerini ortaya koymalarini
bekliyoruz. Kar-zarar hesab: yaparak da segeneklerin degerlendirilebilir
oldugunu gostermek igin terapist (isten ayrilmak gibi) koti segenekleri
de iretebilir. Birkag secenek olugmadan, hangisiyle devam edeceginizle
ilgili degerlendirme yapmaya baglamayin. $imdi ikinci soruna odaklana-
biliriz: Anna’nin Lisa’y1 da alarak kiz kardesine gitmesi. Bu iki gekilde
sonuglaniyor: Birinci olarak gitmek bir kagma iglevi tagimaktadur, ikinci
olarak ise Peter'in Lisa ile gegirecegi zaman kisitlanmaktadir.

Problem ¢6zmeyi 6grenmenin 6neminin sadece giiniin belli bir prob-
lemini ¢6zmekle sinirli olmadigini aklinizda tutun. Burada 6nemli olan
Peter ve Anna’'nin pratik yapmasina yardimc: olmak ve giinliik yasam-
larindaki benzer problemleri ¢6zebilme becerisi kazandirmak. Diger bir
deyisle, bizzat bu davranig bi¢imini geligtirmek istiyoruz. Bu nedenle bu
prosediir defalarca tekrarlanmaktadir. Bu yontem terapi seanslar1 boyunca
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yeni problemler iizerinden uygulanur ve giderek terapistin y6neticiliginin
azaldigy, isin gogunun gifte birakildig: bir yol izlenir.

BAGLAMI DEGISTIRME AMACIYLA
KONTRAT KULLANIMI

Jenny’nin 6rneginde, sergilenen belli davranislara belli sonuglarin
eslik etmesiyle ilgili dizenlemenin ne kadar yararl olabilecegini ve bu-
nun ortak bir karara dayali olarak yapilmas: gerektigini gostermistik.
Ayni yontem farkl terapotik ortamlarda da kullanilabilir. Mesela bir
davranigsal s6zlegsme/kontrat diizenlenebilir.

Peter ve Anna’nin anlagmazligina daha yakindan bakalim. Peter
isinin siirekli sorgulanmasindan dolay1 hayal kirikligina ugruyor ve eve
zamaninda gelmedigini duymak yerine evin maddi yiikiini kargiladi-
ginun fark edilmesini hak ettigini digiiniyor. Anna’nin bog zamanlar:
kisaliyor ve aksamlar1 evde mahsur kaliyor. Anna, Peter’in ge¢ gelmesiy-
le ilgili elestiride bulundugunda; Peter bunu kendi davranisi iizerinde
kontrol kurma girisimi (rahatsiz edici bir iglevi olan uyaran) olarak al-
giliyor. Bu durumdan, sorulara dogrudan cevap vermeyerek veya olan-
lar1 ‘oldugu gibi kabul ederek’ kagabilir. Bu davraniglarin sonucunda ise
iligkileri zayiflamaktadr.

Anna, kiz kardesinin evine kavga oldugunda gidiyor. Sonug ola-
rak bu sadece kardesiyle iligkilerini sirdirmek igin yaptig1 bir gey
degil. Ayn1 zamanda Peter’dan ve ¢atigma yaratabilecek durumlardan
bir kaginma davranigidir. Bu davraniglarin sonucunda da iligkileri
zayiflamaktadir.

Hem Peter hem de Anna’nin iligkilerini giiglendirme istegiyle hareket
ettiklerini fark edin. Yukardaki hareket bi¢imleri dogaglama ¢6ziimlerin ise
yaramadig1 durumlarin birer 6rnegidir. Yakin iligkilerdeki sorunlara kars:
verilecek dogal/iggiidiisel ¢6ziimler ¢ogunlukla bir 6n kosul icermektedir:
Once kargimizdakinin degismesi gerekir, sonra siz davranigimizi degistirmek
i¢in hazir olursunuz. Ve kontrol ve kars1 kontroliin ¢apragik kontingensileri
i¢inde iligki gittikge daha problemli bir hal alir.

Bir Davranigsal kontrafta dort temel durum belirlenmelidir
(Houmanfar, Maglieri, ve Roman, 2003):
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1. Hedefler agik ve anlagilir bir big¢imde kararlagtirilmahdir.

2. Hedefler katihmcilar tarafindan kolay erisilebilir olmals,
hedefe gotiiren siiregler takip edilebilmeli ve hedefin so-
nuca ulagip ulagmadig: kontrol edilebilmelidir.

3. Kontrat1 kabul edenlerin, belirlenen hedefler igin neye ih-
tiyac1 oldugu netlegtirilmelidir.

4. Kontrat hazirlandiginda, katilan kisilerin hepsinin planlan-
dig1 gibi aktif rol alacaklar net bir gekilde belirtilmelidir.

Herkesin aktif olarak katilacagindan emin olmanin bir yolu, her bir
katilimcinin imzalayacag: yazih bir kontrat hazirlamaktir. S6zel olarak
da anlagmaya vanlabilir fakat o da agik ve net olmaldir. Kararlagtirilan
oneriyi bag ile onaylamak yeterli degildir. Bu gibi durumlar kontrol, kars1
kontrol durumlarina ¢ok hassastir ve bu s6zlesmeyi yaparken ancak ortak
sorumluluk olugturarak bunu geride birakabiliriz (bk. Sekil 12.2).

Sekil 12.2 Davramgsal Kontrat: Anna ve Peter

Kontrat

Hedefler:

O Ailesel konularda ortak sorumluluk almak

O Aramizdaki anlasmazliklar: daha iyi bir sekilde (ozebilmek
Kisa vadeli hedefler:

O Anna, hafta boyunca aksamlar: spor salonuna veya diger dii-
zenli aktivitelere devam edebilecek.

O  Peter hafta sonlar: Lisa ve Anna ile daha fazla vakit gegi-
rebilecek.

Peter:

O Isvereniyle diizensiz ve tahmin edilemeyen salisma saatlerinin
iyi bir aile hayat: agisindan uyumsuz sonuglarini konusacak.

O Haftanin kararlastrilms en az  bir gininde aksam
18.00den dnce eve gelecek.

O Beklenmedik bir sekilde isi uzadiginda arayarak ya da bir
sekilde mesaj birakarak ne zaman evde olabilecegiyle ilgili

bilgi verecek.
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Anna:
O Eger iz kardesine ziyareti Peter''n bos vakti ile cakisryorsa
en az bir gin onceden haber verecek.
O Tartisma oldugunda, eger onceden planlamamis ve kiz kar-
desine haber vermemisse evden ayrilmayacak.
Biz:
O Her seansta bir sonraki haftanin hedef gizelgesini hazirla-
yacagiz ve belirlenen hedeflere ulasabilme ihtimalini arttr-
mak igin planlar yapacagiz.

Sozlegmeyi, taraflarin memnun olmadig: ve dogaglama ¢6ziimlerin
bir degisiklige yol agmadig1 baglamlar: degistirmek igin kullandigimiz
pedagojik bir yontem olarak digiinebiliriz. Bu yontem, psikoterapide
de merkezi oldugunu digindigimiz baz: temel mekanizmalar igerir.
‘Olmasin istedigimiz gibi bir iligki’ seklindeki s6zel olarak olugturul-
mug bir uyaran, istenen sonuglara temas etmeyi amaglayan davranigsal
degisim igin bir baglangi¢ noktasidur.

Peki, ige yarayacak m1? Bu soruya verilecek tek cevap sadece “Bil-
miyoruz.” olabilir. Ve asil 6nemli olanin denemeye hazir olmak oldu-
gunu ifade etmeliyiz. Deneme yanilma yoluyla davraniglarda gegsitlilik
ve esneklige erismeyi saglayacak yollar1 aramaktayiz. Yapmaktan uzak
durmamiz gereken ise, ise yarama garantisi(!) olan belirli davraniglar:
regete etmektir.

Ortak noktas: ayni olan iki degisim stratejisinin ilkelerini tanim-
ladik; istenmeyen sonuglara neden olan davranisi etkilemek igin C’yi
dogrudan degistirmeye ¢aligtik. Daha genis ¢egsitlilikteki sonuglarla te-
mas: arttirmak igin davranig repertuarini (B) etkilemeye ¢aligtik. Alinan
onlemler, agiktir ki danigan agisindan digsal olan faktérlere odaklan-
mustir. Bir sonraki bolimde, ¢ogumuzun ‘psikoterapi’ dedigi, terapist
ve daniganin belirli periyotlarla bulugtugu terapi ortaminda, 6grenme
ilkelerinin uygulamalarin1 6rneklendirerek devam edecegiz.






Cev: Fatma Betiil Esen

13.BOLUM

TEDAVI iLKELERI: iKi

Psikoterapotik miidahalelerin zeminini anlamak igin daha 6nce
bahsettigimiz “terapinin iki alani”na donmekte yarar var. Giinliik haya-
tinin gok kiigiik bir par¢asinda danigan, terapist ile etkilesim hélindedir
ve terapistin, daniganin davraniglarini yénlendirecek halihazirdaki kon-
tingensilere ulagimi olduk¢a sinirhidir. Terapi goriigmelerinin haftada
kirk bes dakika oldugunu digindigimiizde “geriye kalan” siire 10.035
dakikadir! Degisimin bu “kalan” zamanda gergeklesmesi ve terapistin
seans sirasindaki performansinin bu degisime yardimci olmas: beklen-
mektedir. Bir anlamda da daniganin kendine yardim etmesine yardim
etmek demektir! Terapist olarak, dogrudan etkileyebilecegimiz tek sey,
daniganla bulugtugumuz o kisa andaki durum yani baglamdur.

GENELLESTIRME: TERAPININ BASI VE SONU

Daniganin, terapistin varliginda degisiklikler yapiyor olmas: tera-
pi igin yeterli bir amag degildir. Yeni bir davraniin terapi seanslarinin
digindaki yagamda, “diger alanda” genellestirilmesi durumunda terapi-
nin bagarili oldugu soylenebilir. Peki, bu nasil saglanir? Bu ancak, eger
yagam, danisan kargilagtiginda yeni davraniglara yonlendiren sonuglar
igeriyorsa miimkiin olabilir. Bu ylizden terapist goriigme sirasinda dani-
sanin dogal pekistireglerle kargilagma olasiligini arttiracak davranigla-
rin1 -giinliik hayatinda da benzer davransglar sergiliyorsa- pekistirmek
durumundadir. Tabii ki daniganin giindelik hayatinin baglami birgok
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agidan farkli olabilir. Fakat baglami ne olursa olsun, potansiyel dogal pe-
kistireglerin fark edilip gelistirilmesi, psikoterapi igin bir 6n koguldur.
Psikoterapinin de sinirlan1 vardir ve biitiin problemleri ¢6zemeyebilir.
Psikoterapinin problem ¢6zmeye yapict olarak katkida bulunabilme-
si, gogu vakada dogal olarak var olan pekistireglere ulagabilir olmasiyla
miimkiindiir. Dedigimiz gibi, gergeklik terapistin en yakin dostudur!

Ayn1 zamanda, dogal olarak var olan pekistirme kontingensileriy-
le temas siirecinde, iligkisel gergeveleme kapasitemiz biz insanlar igin
problemlere neden olabilir. Leonard 6rnegini ele alalim. Kendini izole
etmekten vazgegerse, dogal olarak olugan pekistiregler onu daha faydal
eylemlere yonlendirebilecektir. Ve fakat Leonard’in s6zel davranig: farkh
yollarla bu sonucu onleyebilir. Yeni deneyimleri tecriibe ederken mese-
la “Eskiden boyle olmazdi.” ya da “Aslinda §6yle olmas: gerekirdi.” gibi
digtincelerini ana odak noktas: hiline getirebilir. Bu olursa, iligkisel ger-
geveleme yoluyla Leonard, hilihazirdaki sonuglarin iglevini degigtirebilir.
Boylece, her ne kadar digan ¢iksa, arkadaglar ile goriigse de artik bu iglevi
degismis sonuglar, kendisi i¢in faydali olan eylemlere onu yonlendiremez.

TERAPOTIK ETKILESIMI KULLANMAK

Psikolojik yardim arayiginin oldugu birgok vakada, kisiler aras: ileti-
sim sorunlar1 da 6nemli bir yer isgal eder. Ornegin, iliski problemlerinde,
bu 6ge net bir gekilde yakinlik kurmakta zorlanma ya da ¢abuk o6fke-
lenme olarak tanimlanabilir. Fakat bu kisiler aras1 6ge siklikla var olsa
da, en azindan terapinin baglangicinda goriigmenin odak noktas: olmaz.
Kisisel sorunlari igin yardim arayan damiganlar siklikla genel iligkilerinde
de problem yasadiklarin fark ederler. Bu, sosyal bir varlik olarak yagayan
insanoglu igin sagirtici degildir. Eger kisileraras: iletisim sorunu, prob-
lemin merkezinde yer aliyorsa, terapist ile olan iligkide de ortaya ¢ika-
caktir. Bu da onlara terapotik anlamda bu konuyu ¢aliyma imkéni saglar.
Bu yaklagimin geleneksel davranigg: terapide gok kiigiik bir etkisi vardur,
ancak bizim perspektifimizden, tartigmasiz bigimde ¢ok 6nemli bir yere
sahiptir, 6zellikle de psikoterapinin edimsel y6nlerini bir 6grenme siireci
olarak goriiyorsak.

Ornegin, Leonard 6nemli birinin farkli bir gériisii oldugunda kendi
fikrini 6ne siirmekte zorluk yagiyorsa, muhtemelen bu problem terapistle
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olan diyalogunda da tekrarlanacaktir. Bu kosullarda terapistin davra-
ni§ bi¢imi Leonard’in ya sorunlu davramgini (sessiz kalmak, ‘boguna
¢abalama’ diye diigiinmek) ya da daha iglevsel olan farkh bir davranin
pekistirecektir.

Eger kendinizi benzer bir durumda bulursaniz, etkilesiminizde
daniganin problemiyle iligkili olabilecek bir nokta yakalarsaniz, basitge
bu sorun tizerinden daniganin ABC analizini yapmaya ¢aligin. Analize
rehberlik etmesi igin gu sorulari kullanabilirsiniz:

®  Danisan ne yapiyor (B)? Yere bakma, sessiz kalma? Diya-
logu béliip bagka bir konudan bahsetmeye ¢aligma?

®  Hangi kogullarda bu davranis ortaya gikiyor (A)? Ozel-
likle bir konu tizerinde durdugunuzda mi? Ona katilma-
digimizda mr? Konular: degistirdiginizde mi?

L

Sonugta ne oluyor (C)? Bu sizi daha kat1 bir héle mi ge-
tiriyor? Diyalogda alyansin zayifladigina dair bir hissiniz
mi var?

Goriigmede ortaya ¢ikan doneleri kullanirken ilk atilacak adim; o
anda 6nemli bir geyin ortaya giktigim fark etmektir. Siz, terapist olarak,
bunu kendiniz yapabilirsiniz, ancak agagida gosterildigi gibi damigan1 da
bu analize davet edebilirsiniz.

Terapist: Bunu kastettigine emin misin?

Leonard: (Goz temasin: kesiyor, yere bakip derin bir nefes alzyor)
Hayur... Belki de boyle demek istememigtir. Sanirim
bu benim yorumum. Bu kadar basit bir sey hakkinda
bile konugamiyorum... Iyice kotiiye gidiyorum.

Terapist: (i Uzerinde durulacak onemli bir ey oldugunu fark
ediyor) Himm... Bana ne hissettigini sGyleyebilir-
sin... Tam olarak su an, Tina’nin séyledikleri hak-
kinda “Bunu kastettiginden emin misin?” diye sordu-
gumda neler hissettin?

Leonard: (Gozlerini yukartya dikip, teredditlii bir sekilde) Ne
demek istiyorsun?

Terapist: Pekala, demek istiyorum ki seninle bir gekilde ayn
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Gergekte, terapistin gozlemlemesi gereken iki tip davramg vardir:
Birincisi, problemli davrang, ikincisi ise ihtimal dahilindeki alternatif
davranig. Daniganin nasil davrandigiyla ilgili bir diyalogdan kaginarak;
davranigin hangi kogsullar altinda ortaya giktig1, hangi sonuglara neden
oldugu konugulabilir ve yeni ya da farkli bir davranig bu gériismenin
i¢inde kendiliginden gelisebilir. Terapist yeni sonuglar gelistirmek adi-
na; 6ncelikle sorunlu davranis1 engeller ve ikinci olarak daniganin yeni
bir davranisi denemesi igin onu hazirlar, yani (bu 6rnekte oldugu gibi)
Leonard’s kendi fikrini ortaya koymasi igin cesaretlendirir. Asagida bu

Insan Davraniglarinin ABC’si

fikirde olmadim ve bunun hakkinda ne hissettirdigini
merak ediyorum.

anlamda terapist i¢in iki 6nemli miidahale bi¢imi bulunmaktadur.

1.

Alternatif ve arzulanan bir davranisi -terapide belirlenen
amaglar dogrultusunda- fark ettiginizde pekistirin. Pe-
kistirmeyi 6nceden tasarlanmamig, dogal bir islupta yap-
mak 6nemlidir. Davranigin terapi ortami digindaki hayata
genellestirilmesi i¢in, giinlik yagamda kargilagma imkéani
olan pekistireglerin se¢ilmesi temel yaklagimdir. Daniganin
kendini ifade etmesine “Sesini yiikseltmen ve ayn fikirde
olmadigini ifade etmen beni ¢ok sevindirdi.” seklinde tepki
vermek muhtemelen pek verimli olmaz. Bunu i§ arkadag-
larindan ya da eginden duymas: pek olas: degildir. Aslin-
da terapistin dinliyor olmas1 ve damiganin soylediklerini
yansitmasi pekistirmenin daha dogal bir yoludur. Terapist
olarak kendi davraniglarimiz iizerinden ayirt etme beceri-
lerimizi geligtirmemiz ve pratik yapmamiz, goriigme iginde
neyin arzulanan davranig1 pekistirme islevi tagidigin1 gér-
memiz agisindan hayati 6neme sahiptir. Bunu bahsi gegen
danigan 6zelinde yapmamiz gerekir ki ¢alijmanin bagarili
olmasi, miidahalenin o kigiye spesifik olmasiyla miimkiin-
diir.

Kendi davraniglarinizda danigana kargi cezalandirici tu-
tumlarimizin farkina varin ve bunlardan uzak durmaya
gayret edin. Ceza islevi gosteren davramglarimiz, sadece
goriigmenin gidisinden memnun olmadigimiz: belirttigi-
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miz ya da 6fkemizi yansittigimiz davraniglarimizla sinirh
degildir. Ornegin isi inada bindirmek, geri gekilmek, da-
niganin niyetlerini sorgulamak da cezalandirici iglevi olan
tutumlara déhil edilebilir. Bir danigan i¢in uyguladigimiz
ayirt etme becerisi egitimleri, bir bagka danigan igin ceza-
landiric1 iglev tagiyor olabilir. Bu agidan analiz her zaman
i¢in kisiye 6zel yapilmaly, iligki odakli miidahaleler stan-
dart ve basmakalip bir bi¢imde uygulanmamalidur.

GENEL BiR BECERI OLARAK KENDINI
GOZLEMLEME

Degisime yonelik bir ¢aligma yiiriitiirken, terapist olarak bizler se-
ans gergevesi icinde genel olarak 6nem arz eden becerileri de pekistire-
biliriz. Bu 6nemli becerilerden biri de kendini g6zlemlemedir.

Terapi modelinde bunun biraz da kendiliginden gelisen bir karak-
teri oldugunun altim ¢izmigtik. Davranig tizerine ¢aligirken kullandig-
miz gozlem ¢aligmalar: -6rnegin davranig deneyleri ve kayit 6devleri-
sadece veri toplamanin bir yolu degildir. Bunlar ayni1 zamanda kendini
gozlemleme pratiginin de etkili yontemleridir. Danigan1 ABC analizi
yapmaya davet ettigimizde, bu daniganlarin terapide oldugu gibi seans
aralarinda da nasil davrandiklarina ve tepki verdiklerine dair kendi goz-
lemlerini yapmalarini saglariz. Terapistler olarak bunu pekistirmek igin
stirekli farkli tutumlar izlemek durumundayiz. Daniganin kisisel goz-
lemlerini onlardan talep ederiz ve gézlem sirasinda “birinci dereceden
gorgi tamig1” olan rollerini tekraren vurgulariz. Daniganlarin gozlemle-
yebilecegi bu tarz bir odaklanma, muhtemelen terapi seans: digindaki
hayat1 yansitmayacaktir. Genellestirmenin daha saghkl iglemesi igin
dogal pekistiregler yerine, terapi seansi sirasinda ortaya ¢ikan -danigan-
larin duygulanimlarindaki degisiklikleri fark etmeleri, yeni segenekler
kegfetmeleri, hayatlarin1 daha faydali olacak gekilde diizenleyebilmek
gibi- farkli sonuglara giivenmemiz uygun olacaktir.

MARUZIYET
Bu noktada, davranigg: tedavinin “altin topraklarina” adim atiyoruz.
Higbir terapi prensibinin maruziyet kadar giigli ampirik destegi olma-
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dig1 gibi higbir terapi yontemi bu kadar farkh alanlarda faydali olmamg-
tir (Barlow, 2002).

Moiruziyet gogunlukla 6zgiil fobi galigmalari ile anilmaktadir. Orne-
gin 6riimcek fobisinde, bu yontem daniganin kaygiy: ya da diger olumsuz
duygulan tetikleyen duruma yavag yavag yaklagmasini ve orada sonme
olana kadar kalmasini igerir. Daniganin méruziyet yaklagimi 6ncesindeki
stratejisi, her ortaya giktiginda kaygisini azaltan davraniglarda bulunmak
ya da ondan tamamen uzaklagmaktir. Bu yolla, dogal bir sénme siireci
asla geligmemektedir. Burada, davranigin sonuglar yoluyla (edimsel) y6n-
lendirilmesinin ne kadar 6nemli bir rolii olduguna dikkat edin. Kaginma
kaygiy1 azalttif1 siirece negatif pekistirme iizerinden yerlesik hile gelebi-
lir. Maruziyet, kaginma davraniginin kirilmasini ve olumsuz duygulanima
neden olan uyarana (6rnegin 6riimcege) karsi sonme siirecinin gelige-
cegi bir yaklagim bigimini ortaya koyar. Kayginin yatigmasini saglayan
boyle bir siireg, davranigsal yeniden 6grenmeyi de miimkiin kilar. Diger
bir klasik 6rnek de obsesif-kompulsif bozuklugun tedavisidir. Belli bir
baglamda (6rnegin tuvaleti kullandiktan sonra elleri yikamay: sonlandir-
mak) kaygi tetiklenir ve danigan bunu (en azindan gegici olarak) azaltan
bir sey yapar (ellerini tekrar yikamak). Bu durumda maruziyet, daniganin
bu baglam iginde kalmas: ve bu sefer kayg: azaltici tutumlardan uzak
durmas: anlamina gelir; buna mdruziyet ve yanit 6nleme (exposure with
response prevention) denir.

Ancak, miruziyet bu klasik 6rneklerin 6tesinde ¢ok daha genis bir
uygulama alanina sahiptir. Ornegin Alice’i ve onun siirekli endigeye egi-
limini ele alalim. “Endigeli digiinceler” (6rnegin nisanlisina bir sey olabi-
lir ya da kalbiyle ilgili bir sorun olabilir) ile Alice’in bu digiinceleri yatig-
tirmak ya da ‘sakinlestirmek’adina yaptiklarinin ayirt edilmesi aydinlatica
olacaktir. Her ne kadar kaygiya neden olsalar da, bu diigiincelerin var
olmasina izin vermek ve -kendisini Bob’a higbir sey olmadigina ya da
kalbinin doktorun da s6yledigi gibi iyi olduguna ikna etmek gibi- “ra-
hatlatic1 gerekgeler” aramaktan vazgegmek, hem bu diigiincelerle hem de
disiincelerin uyandirdig: duygusal belirtilerle bag baga kalmak, maruzi-
yeti icermektedir. “Sakinlesmeye ¢aliymak’tan uzak durmak (yamt 6nle-
me) bir taraftan sonmenin geligmesini kuvvetlendirirken diger taraftan
da davranig repertuarini (yanit genislemesi, response extension) genisleten
yeni sonuglarla kargilagmak anlamina gelir.
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Miruziyet Nedir ve Nasildir?

Biitiin méruziyet ¢aligmalar1 B’nin bir kaginma olarak ele alindigy,
ABC analizini takip etmelidir. Siz, daniganin A ile iligkili 6gelere ma-
ruz kalmasini saglarsiniz. Peki, bunlar neler olabilir?

Ozgiil fobiler s6z konusu oldugunda cevap gogunlukla basittir. So-
runun cevabs; oriimcek fobisi olan bir kisi i¢in 6riimcek, akrofobik bir
kisi igin yiiksekliktir. Fakat daha yakindan baktigimizda, A ile iligkili
diger 6gelerin siklikla duygular ve diger igsel olaylar oldugunu goriiriiz.
Panik ataklar1 nedeniyle sikint1 yagayan bir kadin1 diigiinelim. Daniga-
nin panigi deneyimledigi kalabalik, kuyrukta bekleme, sinema salonlar1
gibi kogullarin ¢ogu zaman baz: ortak 6zellikleri vardir. Fakat zaman
zaman ayn1 damigan yalniz kaldiginda da ayn1 sorunu deneyimleyebilir.
Tabii ki daniganin tim bu durumlara méruz kalmas: gerektigini soy-
leyebilirsiniz. Ancak bu gesitli durumlar ¢ogunlukla ortak bir ozellige
-duygular ve bedensel duyumlar gibi fenomenlere- sahiptirler. Bunlarin,
daniganin miruz birakilacag: baglamlarda siklikla temel bir isleve sahip
oldugunun anlagilmas, interoseptif maruziyet (interoceptive exposure)
konseptinin gelisimine yol agmistir (Barlow, 2002). Bu, bir daniganin
korktugu bir fiziksel fenomene (6rnegin bag dénmesi, gercek disihik
hissi gibi) maruz birakilabilecegi gibi, kendisine sikint1 verdigi igin ka-
¢inmaya ¢aligtif1 digiincelere de maruz birakilabilecegi anlamina gelir.
Bu nedenle, analiz temelinde, her bir birey i¢in hangisinin davranigla
iligkili oldugunu netlegtirebilmek onemlidir. Boylelikle maruziyetin en
uygun sekilde uygulanabilmesi i¢in ne tiir bir baglamin olugturulmas:
gerektigini belirleyebilirsiniz.

Miruziyet daniganin giinliik yasam ortamlarinda yer alabilir, me-
sela sosyal kaygis1 olan bir danigan i§ ortaminda bir grup insan 6niinde
sunum yapmay1 planlayabilir. Fakat ¢ogu zaman, maruziyet ortaminda
terapistin de olmas: gerekebilir; 6riimcek fobisi olan birinin terapis-
tin seansa getirdigi bir 6riimcege méruz kalmas: buna bir 6rnek ola-
bilir. Miruziyet siirecine iligkin temel kural; siirecin agamali, uzun ve
tekrarlayan sekilde uygulanmasidir. Bunu yapmanin pek gok farkhi yolu
vardir. Alice’in durumuna geri donersek:

Alice ve terapisti, ginlik yasaminda en sik zorluk yaratan
durumun Alice’in tek basina bir sey yapma korkusu ve bu tir
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eylemlerden kaginmast oldugu konusunda hemfikirdirler. Alice’in
yasadig biitin zorluklar igerisinde bu alan, terapistin, terapiyle
bagarili olma sansinin yiksek olduguna inandig bir bolimdiir.

Bu siirece baglamak igin, terapist Alice’in kagindig1 birtakim durum-
larin listesini kullanabilir. Méruziyet prosediiriine uygun strateji, Alice’in
de katkis: ile en az korku yaratan durumlardan en fazla korku ortaya
¢ikaran durumlara ilerleyen bir miidahale bigimi igermelidir. Boylece,
Alice ve terapisti bir korku ve kaginma hiyerarsisi rehberi olugturmus

olurlar (bk. Sekil 13.1).
Sekil 13.1 Korku ve Kaginma Hiyerarsisi: Alice

100 Trenle bagka bir sehre gitmek

95 Otobiisle bagka bir sehre gitmek

85 Tanimadigim biriyle ayn1 arabada yolculuk etmek
80 Kimsenin bulunmadig: alanlarda yiiriiyiise ¢itkmak
70  Yolu kisaltmak i¢in otobiise binmek

65 Taksiye binmek

55  Algveris merkezine gitmek

45 I yerine biitiin yolu yiiriiyerek gitmek

40  Algveris merkezinde kuyrukta beklemek

35 Daha genis bir magazada aligveris yapmak

Miiruziyeti, terapistin yardimi ya da Alice’in kendi bagina yapmasi
gereken ev 6devleri ile ya da bu ikisinin kombinasyonuyla yapmak ge-
rekebilir. Durum ne olursa olsun, ev 6devleri iizerinden ¢aligmak tera-
pi kazanimlarinin yayginlagmasini saglamada en temel konudur. Korku
sonmesinin saglanabilmesi i¢in birtakim kogullarin kargilanmas: gerekir:
Her seyden once, korkunun kagma sonucu degil dogal seyrinde azalmaya
baglamasi igin yeterli zaman ayrilmalidir. Ikincisi, uygulama kisa zaman
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i¢inde tekrarlanmalidir. Alice’in durumunda, egzersiz haftada birkag
defa yapilmalidir. Ugiincii olarak, bir diger 6nemli mesele de maruziye-
tin Alice’in problemiyle alakali farkli durumlarda yeterli sayida uygu-
lanmasidir. Cilinkd sénmenin, korkunun sadece ilk 6grenildigi basit yol
tizerinden farkli baglamlarda genellestirilmesi her zaman miimkiin de-
gildir, bu yiizden s6nme siireci sikhikla baglam-bagim/i (context-bound)
olarak degerlendirilir (Bouton ve Nelson, 1998).

Mairuziyet-Sadece Sonme Degil

Miruziyet, davranigsal 6grenmenin ig ilkesinin terapide bile nasil
birlikte ¢aligtigin1 gosteren terapotik bir tekniktir. Maruziyette, klasik
kosullanma tizerinden kavramsallagtirilmig bir dogal siireg olan sénmeyi
kullaniriz. Ayn1 zamanda maruziyetle ¢aligma, edimsel kogullanma ile
baglantilidir, ¢linki sonuglan tarafindan yénlendirilen bir davranigin
-kaginma- sonlandirilmasina yénelik bir girigimdir. Bunu géstermek
i¢in Jenny ve bileklerini kesme davranigina geri donelim.

Insanin kendisini bu sekilde kesmesinin olumsuz sonuglar1 oldugu
agikardir. Kendine zarar verme davranigi, sonuglar: itibariyle gesitli
acilarla karsilagtigy fakat Jenny’nin giindelik olarak deneyimledigi bir
durumdur. Kesme davranigi ve ac1 verici sonuglan arasindaki iligkiyi
gormesine ragmen Jenny “Ne yapacagimi bilmiyorum.” diyerek dav-
ranigina devam etmektedir. Hangi sonuglar, Jenny’nin agik¢a olumsuz
sonuglarimi gordiigi halde sebat eden kendisini kesme davranigini siir-
diirtiyor olabilir? Bunun ¢ok farkli sebepleri olabilir, ancak bir olasilig1
ele alalim. Belli durumlarda Jenny ¢ok yogun bir iimitsizlik hissine ka-
pilmakta, “dagilmak iizere” oldugunu hissetmektedir. Iste boyle zaman-
larda, imitsizlige kars: dikkat dagitici islevi olan kesme davranis1 ortaya
¢tkmaktadir. Bu noktada hem negatif pekistire¢ (iimitsizlik hissi azalir)
hem de pozitif pekistireg (diger insanlarin ilgi ve alaka gostermesi) me-
kanizmasi ¢aligmaktadir.

Simdi uygun olan terapi miidahalelerine bir bakalim. Daha 6nce,
Jenny’nin ¢evresindeki personelin bir yandan alternatif davranslar
pekistirirken, diger yandan kendine zarar verme davraniglarinin pekis-
mesini azaltmak i¢in yaklagimlarinin nasil ayarlamas: gerektigini soy-
lemigtik.
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Miruziyet, Jenny’nin bireysel terapisinde 6nemli rol oynamaktadir.
Jenny’nin “Umitsizlik hissi’nden kaginmasi, kendini kesme sorununda
merkezi rol oynuyor gibi gériinmektedir. “Umitsiz hissettigi” durumda
(A) kendisini kesiyor (B) ve sonugta olumsuz duygularda en azindan o
an igin azalma oluyor(C).

Eger Jenny kendisini kesmekten vazge¢mesi konusunda ikna edile-
bilirse, kaginilmaz olarak olumsuz duygusuyla ve bagka digiinceler, du-
yumlar ve belki de bunlarla iligkili yeniden yagantilamalarla yizlesmek
durumunda kalacaktir. Eger bu tiir olumsuz duygulanimlar: tagima bece-
risi gii¢lenirse kendisini kesme davranig1 azalacaktir ve bu da analizimi-
zin dogrulugunu gosterecektir. Eger iimitsizligine dair hislerine bir adim
yaklagmas: saglanabilirse bir 6riimcegin varliginda olumsuz duygulan
tetiklenen biri gibi, zepkise/ sinme (respondent extinction) zaman iginde
gergeklesecektir. Bundan sonra s6z konusu olumsuz duygu da ayni kal-
mayacaktir. Eger bu gergeklesirse, tepkisel kogullanmayla olmas: bekle-
nenden daha fazla sey ortaya gikacaktir. Umitsizlik hislerinin varliginda,
kendini keserek kaginmak yerine, onlarla kalmak bildigimiz gibi edimsel
bir davranigtir. Peki, sonug olarak neler olacaktir? En azindan kendini
kestikten sonra olanlardan farkl seyler yaganacaktir. Jenny yeni sonug-
larla karsilagmig olacak ve yeni davranslar ortaya ¢ikacaktir. Terapist
Jenny’e -etrafindakiler hakkinda farkindaligini arttirmak, alternatif mesg-
guliyet eylemlerini isler hale getirmek ya da kendisi i¢in 6nemli olan sey
neyse onun igin ¢aba sarf etmesini desteklemek gibi- alternatif davra-
niglar: fark etmesi hususunda destek olabilir. Burada agik¢a, miruziyetin
edimsel yoniinii gérmekteyiz. Ulagmaya ¢aligtigimiz sadece yanit 6nle-
me ile sénmenin gelismesi degil, ayn1 zamanda yanitin yayginlagmasiyla
birlikte yukarida belirttigimiz gibi davranig repertuarini genisletecek yeni
sonuglarla kargilagmaktir. Jenny, uzun vadede yeni davraniglar1 yonlen-
direbilecek farkli bir baglamla tanigmig olacaktir. $imdiye kadar siirekli
yaptig1 bir seyden (kendini kesmek) uzak durdugu yeni bir baglam ile.

Davranigsal 6grenmenin tgiincii ilkesi olan iligkisel gergeveleme
de bu siiregte 6nemli bir yer tutmaktadir. Jenny’nin kendisini koruma-
ya ¢ahigtif1 imitsizlik hali sadece duygulardan, fiziksel duyumlardan ve
yeniden yagantilamalardan olugsmamaktadir. Tiim bunlarin, ortaya ¢ikan
patolojik tabloda 6nemli rolleri vardir. Fakat Jenny’nin tiim bunlar: yap-
masindaki bir bagka temel faktor; “Bag edemiyorum.”, “Sanirim aklimi
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yitirecegim.” gibi yorumlarinda agiga ¢tkmaktadir. Maruz birakma ile
birlikte bu da degisecektir. Terapi ile birlikte Jenny timitsizlik hislerini
“beni darmadagin eden i yagantilar” olarak degil de “bas edebilecegim
bir durum” olarak gorebilmeye baslayabilir.

Travmanin Iglenmesi

Kisisel olaylara iligkin diger bir maruziyet ¢aligmas1 da Mirza 6r-
neginde goriilebilir. Birgok giindelik uyaran -polis arabasi gormek, ac1
¢eken birinin goriildigu bir TV dizisi, ya da yaninda Bosnadan bahse-
dilmesi- kaygiyi, bulantiyy, ac1 dolu hatiralar1 ve fiziksel rahatsizliklar:
tetiklemektedir. Zaman iginde, bu hislerin uyanmayacag: bir gekilde
davranmaya gayret eder hile gelmigtir. Bir siire bu yolla acisin1 azalta-
bilmigtir. Ancak uzun dénemde ¢ok ise yaramamasinin yaninda 6dedigi
bedel de yiiksek olmugtur. Yagami biiyiik 6l¢iide kisitlanmig durumdadur.
Bu noktada miruziyetin uygulanmasinin iki tarafi vardir: Birincisi Mir-
za, korku uyandiran giinliik yasgamina maruz kalmaya cesaretlendirilir ve
ikinci olarak terapist miruziyetin yagantisal olanaklarini kullanmaya bag-
lar. Tkinci miidahalede, Mirza’ya gozlerini kapatmasi ve kagindig: seyleri
ozel bir hatira gibi hayal etmesi istenebilir. Bu agamada kaygiy: tetikle-
yen durumda kalmak, sonme olasiligin1 arttirirken beraberinde davranig
repertuarinin geniglemesi Mirza'nin yeni sonuglarla kargilagma olasiligim
guclendirmektedir.

Terapist: Ne goriiyorsun?

Mirza: (Izdwapls) Bir araba var, yan tarafindan digar1 sarkmug
bir ¢ift bacak goriiyorum.

Terapist: Birkag adim ilerleyebilir misin? Bagka neler goriiyor-
sun? Yavagca adim atabilirsin...

Mirza: (Gergin) Viicudun kalan kismini gériiyorum... Bu
korkung... Her yer kan iginde... Nasil boyle bir sey
yaparlar? (ag/tyor) Bir insan nasil boyle bir sey yapabi-
lir?

Terapist: Evet,bu... Bu asla kabul edilemeyecek bir gey... Ora-
da kalip gordigiin seye bakmaya devam edebilir mi-
sin?
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Mirza: Bu ¢ok kotii...

Terapist: (Mirza'nin igsel olaylara yonelik repertuarini genisletme-
ye gabaliyor) Oldugun yerde kalmani ve kisa bir siire
i¢in gordiigiin sahnenin etrafina bir bakman istiyo-
rum. Arabada yatan kiginin izerinde neler var? Etraf-
ta gorebildigin bagka insanlar var m1? Arabanin rengi-
ni gorebiliyor musun?

Mirza: Kiyafetlerini géremiyorum... Ah evet... Bir gift kah-
verengi bot giydigini goriiyorum. Daha once hig¢ bu-
nun tzerine diginmemigtim. Araba mavi, kamyonet
gibi bir sey.

Terapist: Havanin nasil oldugunu fark edebiliyor musun?

Mirza: Evet, giines parliyor ama soguk. Bunu bu kadar net
hatirlamam tuhaf.

Terapist: Yerde yatan adama kusa bir siire i¢in bakabilir misin.

Konusmanin simdiki zaman kipinde yapildigina dikkat edin; dani-
san “su an orada” olmaya cesaretlendiriliyor. Bir bagka yaklagim da dani-
sana olayla ilgili hatirladig: seyleri birakip o anda kendi bedensel duyum-
larina odaklanmasinm isteyerek kendisinin “simdi ve burada” oldugunu
fark etmesini saglamak ve sonrasinda fiziksel duyumlar: farkl agilardan
tanimlamasina izin vermektir. Ana noktanin aciya dayanmak degil, aciy1
gozlemleyebilmek ve aniden bag gosteren duygu ve hatiralar1 daha esnek
bir sekilde ele alabilmek oldugunu vurgulamak 6nemlidir. Iste bu yiiz-
den Mirza'nin olayla ilgili ac1 verici, korkung noktaya odaklanmas: ye-
rine olayin yagandig1 sirada etrafindaki diger faktorleri de gozlemlemesi
onerilmektedir.

DAVRANISSAL AKTIVASYON

Miruziyet, kaygiyla iligkili durumlarin terapisi igin ne anlama
geliyorsa, davramgsal aktivasyon da depresyon igin benzer konumdadir
(Martell ve ark, 2001). Depresyon bir ige ¢ekilme ve pasiflik halidir; kiginin
hayatim yonlendiren ¢ogu pekistirme mekanizmasinin iglev gérmedigi bir
sureci isaret eder. Danigan1 daha aktif olmaya ikna ettigimizde, kisi tizerin-
de 6diillendirici iglevi olan muhtemel sonuglar tekrar iglevini kazanabilir.
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Birgok agidan, aktivasyon ve miruziyet benzer siireglerdir. Pasif-
lik aslinda “hi¢bir ey yapmamak” degildir. Pasif olmak bir davranistir.
Gelin Leonard’in is arkadaglariyla digar1 g¢ikmak yerine i¢e kapandig:
zamana donelim.

Leonard ve i arkadaglar1 akgama bulugmaya karar vermiglerdi. Ev-
den gikmadan hemen 6nce Leonard’in artik ailesiyle birlikte yagama-
dig1 aklina geldi. Arkadaglariyla birlikte takilmanin bu konuyla ilgili
hissettigi aciy1 arttiracagim digiindi. Ciinkii genellikle konugmanin
sonu ¢ocuklarin nasil biiylidiigiine, neler yaptiklarina geliyordu, bu yiiz-
den Leonard ¢ikmamaya karar verdi. ABC analizi izerinden bakarsak,
Leonard’in o akgam bir araya gelindigi zaman neler olacag: hakkinda
disindigiinde (A), bu sosyal iligkiye katilmamay tercih ettigi (B) go-
riilmektedir. Kisa vadeli sonug olarak; artik “gece boyunca kendini koti
hissettirecek durumlar1” diigiinmek zorunda kalmayacaktir (C). Fakat
bu davranigin diger sonuglar1 da ¢ok agik bigimde ortadadir; artan yal-
mzlik ve yalitilmighk hali.

Aktivasyon bu tip kisir dongiileri kirmak anlamina gelir. Bu miida-
halenin temelinde, ger¢ekligin terapistin en yakin dostu oldugu kanaati
yatmaktadir. Eger Leonard’in daha sosyal olmas: saglanabilirse, daha
islevsel davranglar1 yonlendiren sonuglarla temas edebilecektir. Burada
tariflenen edimsel bir siiregtir. Ancak, bunun yaninda bu siirecin ma-
ruziyetin de net bir 6gesi olduguna dikkat edin. Eger Leonard yine,
benzer bir durumda, arkadaglariyla birlikte olmay: tercih ederse, aym
tirden digiinceler ve hisler kendini gosterecektir. Kendisini buna ma-
ruz birakma konusunda géniilli olmas: yeni bir davranigin 6nemli bir
pargasidir. Ve burada yine, kisi kendisini bu digiince ve hislere maruz
biraktikga, iiziinti ve keder duygularinin degistigini deneyimleyebilir.

Aktivasyonu gelisigiizel degil, danigan 6zelinde, onun igin temel
alanlar1 belirleyerek uygulamak onemlidir. Daha once bahsettigimiz,
terapinin amaglarin1 daniganin hayattaki degerleriyle iligkilendirme bu
noktada 6nemlidir. “Sadece bir sey yapmak” igin is yerinden arkadaglar1
ile disar1 gikmak, higbir noktada Leonard agisindan olumlu bir geri bil-
dirim olugturmayabilir. Leonard bu aktiviteyi, kendisi igin de 6nemli bir
deger alani olarak gordiigii ‘sosyal olmak’ ve ‘ig arkadaglariyla vakit gegir-
mek’ motivasyonlar Gizerinden yaparsa olumlu sonuglarla kargilagabilir.
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DUSUNCELERIN iCERIGINI DEGISTIRMEK

Bu kitap boyunca iligkisel gergevelemenin karg1 karsiya geldigimiz
durumlarin iglevini hizlica degistirebilen esnek bir davranigsal ilke ol-
dugunu vurgulamigtik. Bu nedenle, psikolojik terapilerde dogrudan bu
prensiple ¢aligmak akla yatkin gériinmektedir. Bununla birlikte her geyi
birbiri ile iligkilendirme yetenegi, bir yan etki olarak hilihazirdaki kon-
tingensilere kars1 duyarsizlik hiline sebep olabilir ki bu durumu degistir-
mek i¢in giigli gerekgelerimiz ortaya ¢ikmig olur. Bu durumu degistirmek
terapideki temel motivasyonlardandir. Ancak, aragtirmalar hilihazirda
yerlesmis bulunan iligkilerde baglantilar1 ortadan kaldirma girigimleri-
nin nadiren bagariya ulagtigin1 géstermektedir (Wilson ve Hayes, 1996).
Iligkisel yanitlar, gikarilma ile degil, ancak ekleme ile degisebilmektedir.
Amag daniganin yeni yollarla diigiinmesine yardim etmektir, eski diigiin-
me bigimlerini yok etmek degil. Yagantiy: silemeyiz. Yapabilecegimiz sey,
kendimizi gelistirmek igin diger alanlarda yaptigimiz egzersizler gibi dii-
sinme bi¢imimizi gelistirmeye ¢aligmaktir.

Bu ¢aligmamizda biiyiik 6nemi olan genellestirilmis bir pekistireg
de tutarlilik deneyimidir. Tutarhisk (coherence) derken, kiigiik yaglardan
beri 6grendigimiz izere; olgularin kendi iginde anlamli ve benzer
durumlarla uyumlu olmasini kastediyoruz. Bunun giinliik hayatimizdaki
onemi hakkinda bir 6rnek vermek gerekirse; once ‘agzimiza icki koyma-
yan biri’ oldugunuzu séyler ve bir zaman sonra da ‘hafta sonu 6zel bir
viski denediginizden’ bahsederseniz, insanlar buradaki “garipligi” fark
edeceklerdir. Biz insanlar tutarlilik bekleriz, kargilagtigimiz kisilerin, s6z-
lerin, diigiincelerin, olaylarin uyumlu olmasini isteriz. Eger birisi sozleri-
nizdeki tutarsizlia -agzina igki siirmeyen bir sosyal igici- isaret ederse,
bagka bir agiklama ile durumu tutarli hile getirmeye ¢aligmaniz gereke-
cektir. Gegen hafta sonu diginda agzina igki siirmeyen biri oldugunuzu
agiklamaya ¢aligirsiniz. Ya da 6zellikle ikram edilen 6zel, degerli viskiler
haricinde agzina igki siirmeyen biri oldugunuzu agiklayabilirsiniz. Ancak
yine de bu agiklamalar durumu tutarli hile getirmeyebilir. Bu sadece bag-
kalarinin ne digiinecegiyle ilgili bir durum degildir. Kimsenin fark ede-
meyecegi sadece kendi igimizde bir tutarsizlik fark ettigimizde bile onu
dengeye getirmeye ¢alisiriz. Tutarlilig: tecriibe etmenin genellestirilmig
bir pekistire¢ olmasi, dil gelisimimiz/egitimimizin erken donemlerinden
itibaren gelismeye baglamaktadur.



Tutarhliga olan ihtiyacimiz sayesinde, var olan s6zel yapilarin (dii-
sunceler) diger sozel yapilar ve fenomenlerle iligkisinin sorgulanmasi,
daniganlarin farkli gekillerde digiinmelerine yardim etmede giigli bir
yontemdir. Simdi Jenny’nin goériigmesine donelim. Terapistiyle, Jen-
ny’nin arkadas: Larry ile iligkisinde meydana gelen bir durum tzerine
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konugmaktalar:

Jenmy

Tenapist.

Jerny:
Terapist:

Jemy.

Psikoterapide farkli egitici bolimler de bu terapétik ilkeye dayanurlar.
Omnegin korktugunuz zaman viicudunuzda neler oldugu bilgisi, Alice gibi
bir danigan ile konugurken 6nemli olabilir. Bu onun ¢arpintilanyla ilgili farkh
diistinmesini saglayabilir ve bu da islevsiz davramg kaliplarin1 durdurmasina

Larry orada olacagina soz verdi ve sonra gelmeye zah-
met bile etmedi. Bu her zaman boyle! Benimle kimse
ilgilenmiyor, kimse umursamiyor beni. En iyisi her seyi
bitirmek.

Evet, kendini bu gekilde yalmz hissetmek zor olmal...
ama kimsenin umursamadif gergekten dogru mu?

Evet, orada olacagini séylemigsti.. !

Peki, Larry orada olmay1 6nemsememis gibi goriiniiyor.
Ama digiiniiyorum da 6regin, diin Lisanin aradiginu
anlatmigtin. Bununla ‘kimsenin seni umursamadigy’ séy-

lemi arasinda bir tutarsizlik olmuyor mu?

Tamam, ne séylemeye ¢ahstigim anladim. Samunm Larry
umursamasa da beni umursayan birileri var.

yardim edebilir.

Alice:

Terapist.

Alice:

Kalbim sert ve diizensiz attginda sinir bozucu bir his
oluyor. Disariya yalmiz bagima ¢ikmaktan endige duy-
mama neden oluyor. Yolunda gitmeyen bir ey var gibi
hissediyorum.

Kahvalti masasindayken ve ¢tkmaya hazirlanurken neler
yasadigam ¢ok iyi tarifledin. Kaygi hakkinda ne s6yledi-
gimizi hatirhyor musun? Kalbin nasil etkilendigini?

Pekala, o da kalbin sert/giiglii atmasina sebep ola-
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bilir; sinirli oldugumuz zamanlarda da benzer seyler

olur...

Terapist: Kalp hastalig1 hakkinda ne dersin; daha ¢ok hangi za-
manlarda oluyordu?

Alice:. Kendinizi yordugunuzda daha koti geyler olmas: la-
zim. 11k yardim kitabinda okumugtum bunu. Bob’un
babasinin bir gesit kalp hastalig1 var, bilirsiniz yorucu
bir gey yaptiginda kalbi tekliyordu.

Terapist: Sen yorucu bir sey yaptiginda neler hissediyorsun?
Daha kétiilesiyor mu?

Alice:. Cogunlukla dyle hissettigimde bir seyler yapmaktan
kaginiyorum, fakat bazen yiiriiytige ¢iktigimda garpin-
t1 azaliyor, sonrasinda biraz daha hizli yiiriiyebiliyo-
rum.

Terapist: Yani bu noktada deneyimin sana 6nemli bir sey soy-
liyor. Kalbinle ilgili bir endisen oldugunda, kaygih
digtinceler ortaya gikmaktadir. Hareketsiz oldugunda
kalp atiglarin seni telaga gétiiriirken, aktif hale geldi-
ginde carpintilar giderek azalmaktadir. Kaygida siireg
genellikle bu sekilde devam eder. Kalp hastaliklarinda
carpinti-hareket arasinda iligki bunun tersi yonde
ilerler.

DUSUNCELERIN iSLEVINI DEGISTIRMEK

Iliskisel cergevelemenin tartipldign bolimde, diigiincenin giiciiniin
iligkili oldugu bagka bir seye bagli oldugunu ve islevini iligkili oldugu bu
seyden aldigin1 vurgulamigtik. Akdeniz’e dogru tatile ¢ikacagimiz digiin-
cesi, Akdeniz'deyken kargilagacagimiz bazi uyaranlarin fonksiyonlarim
-ufka dogru uzanan denizi gormek gibi- tagimaktadir. Bu durumun da
igaret ettigi gibi, istenilen sonuglara ulagmak igin kiginin digiincelerine
dayanarak hareket etmesi ¢ok yararli olabilir. Ama bu ayni1 zamanda, “di-
lin iliizyonuna” kolayca kapilabildigimiz anlamina da gelir. Yani diigiin-
celeri, “olduklar1” gibi gérmeyiz -bu bir gegit i¢sel yanittir- ve bunun yeri-
ne digiinceleri ‘tagidiklar1 anlamlar’ temelinde ele alir ve sanki gergekten
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olan geylermis gibi istemedigimiz sonuglara neden olsalar bile onlara
gore davraniriz. Bunu daha 6nceden “biligsel birlesme” (cognitive fusi-
on) olarak adlandirmigtik.

Bunun Marie’nin hayatin1 nasil yonettigine bakalim. Marie, uzun
yillardir giderek artan bigimde kayg: ve utang duygularinin hikimiye-
ti altindadir. Birbirinden farkli birgok durumda, tedirginligini fark et-
memeleri igin diger insanlarin dikkatinden kagmaya odaklanmaktadir.
Sosyal kaygiy: artiric1 bir ortama yaklagtiginda, Marie nasil hissettigini
ve bu hislerden kurtulabilmek igin nasil ¢abaladigini anlatmaktadur:

Marie:  (Umutsuzca) Bu haksizlik. Bu dogal degil! Heye-
canlanmak ve sirf birisi sana bakiyor diye kipkirmizi
olmak. Insanlar ne diigiinecek? Bundan bagka higbir
sey diginemiyorum. Kafamdaki tek sey oradan git-
mek zorunda oldugum, sadece gitmek... Bununla
yagayamiyorum...

Eger terapist Marie'nin tarifledigi igsel konugmasinin igerigini
degistirmek igin ¢alisacak olsayds, igerigin pargalarini netletirmeye
galigirds. Insanlar Marie’yi ne kadar incelemektedir? Gergekten onun
hakkinda koti diginiyorlar midir? Bu yaklagimin handikabi Ma-
rie’nin davranglar: Gzerindeki s6zel yanitlarin kontroliinii daha da giig-
lendirmeye hizmet etmesidir. Ki zaten hilihazirda Marie bu etkilegimin
problemlerini yagamaktadir yani digtince ve duygu gibi igsel olaylarim
kontrol etmeye ¢aligmaktadir. Farkh bir strateji, bu yanitlarin igerikleri-
ni bir kenara birakarak Marie’nin onlardan bagimsiz davranabilmesine
yardim edebilmek igin bu yanitlarin islevine odaklanmaktir. Bu yak-
lagim ac1 veren igsel olaylar1 kabuli (acceptance) igerir (Hayes, Stro-
sahl, ve Wilson, 1999). Bu yonde atilacak ilk adim, bu yanitlarin aslinda
ne olduklarinin net olarak ayirdina varmak, yani -iligkisel gergevenin
bir iiriini olarak- digiincenin dolayh islevleri dogrultusunda hareket
etmek yerine digiinceyi digiince olarak ele almaktir. Bunu yapmanin
bir yolu da goriismede digiincelerin agik bir gekilde ‘yanit’ olduklarinin
altinin gizilmesidir. Asagida bunun bir 6rnegi bulunmaktadr.

Terapist: Peki, anladigim kadariyla sosyal ortamlarda, diger in-
sanlarin ne diigiinecegini, oradan gikman gerektigini,
bununla bag edemeyecegini digtiniiyorsun.
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Marie:  Evet,aynen oyle.

Terapist: Tamam, simdi ve burada “aynen 6yle” diisiincesine sa-
hipsin.

Marie:  Aynen byle, ama ne demek istedigini anlamadim? In-
sanlarin ne kadar heyecanli oldugumu ve kizardigimi
gormedigini mi séylemek istiyorsun? Gordiiklerini bi-
liyorum!

Terapist: Diigiincenin dogru olup olmadigiyla ilgili bir sey
kastetmiyorum. Demek istedigim dogru veya yanls,
aslinda sahip oldugun ve su an fark ettigin sey; Bir
digtince!

Eger Marie’'nin digiincelerini (igerikleri tarafindan kugatilmadan)
bu sekilde gozlemlemesi saglanabilirse, bu igsel yanitlarin iglevlerini; as-
linda boyle bir diigiincenin ortaya ¢iktig1 kogullarda (A), neler yaptigini
(B), ve bunlarin nasil sonuglandigini (C) kegfetmek daha kolay olacaktur.

Terapist: Boyle bir diglincen oldugunda ne yapiyorsun?
Marie:  Ne yapabilecegimi diisiinmeye ¢aligirim.
Terapist: Ne yapmak? Ne konuda?

Marie:  Gegmesi igin. O gekilde diigiinmek ve hissetmek iste-
miyorum.

Terapist: Tum bu yillar boyunca, bu konuda ne yapacagim bula-
bildin mi? O gekilde diigiinmemek ve hissetmemek i¢in
ne yapman gerekiyor?

Marie:  Hayur, hicbir ey ise yaramiyor. Giderek daha kétiilegti-
gini digliniiyorum.

Terapist: Peki eger bu deneyimin sana agik¢a o durumda yagadi-
gn hislerini ve diigiincelerini degistirmeye ¢abalamanin
ise yaramadigim gosteriyorsa? O digtinceye bir yer ag-
san? Zihninde bulunmasina izin versen?

Marie:  Nasil yani?

Terapist: Bunun ¢ok ac1 verici oldugu, insanlarin senin nasil da
kipkirmiz1 oldugunu goérdiikleri, bununla yagayamaya-
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cagin gibi digiincelerin var, milum. Digiinceyi sade-
ce oldugu gibi ele alsan? Bir digiince olarak! Ve aym
anda, bununla birlikte ise yarayan bir yol bulmaya ¢a-
ligsan?

Burada terapist, Marie’nin gogunlukla i¢inde bulundugundan fark-
11 bir sozel baglam olugturmaya ¢aligiyor. Biz de Marie gibi, digiincele-
rimizin igerikleri temelinde davranmamizin vurgulandig: bir diinyada
biiytdiik. Diglince ve duygulan davraniglarimiz igin bir yonerge, ta-
kip etmemiz gereken bir rehber olarak goriiyoruz. Burada, digiinceleri
gozlemleyebildigin ve onlardan bagimsiz hareket edebildigin bir uyaran
haline geldikleri alternatif bir baglam yerlesik hale getiriliyor. Diglince
ve duygularin ne olduklarini (o anda olan igsel olaylar) gormek; onlar1
kabul etme pratigi yapmanin ve diger amaglarimizla ilgili eylemlerimi-
ze odaklanmanin bir yoludur. Bunun 6nemi s6zel davranigin neden ola-
bilecegi engelleyici etkinin 6niinii kesmektir. Bu yolla dogrudan temas
edilen kontingensiler (ige yarayan geyler) devreye girebilecektir.

Gordiginiz gibi genellestirmenin geligkisi bir kere daha belirgin
hale geldi. Terapist ile olugturulan baglam, haddi zatinda giinliik rutini-
mizde aligik oldugumuz bir baglam degildir. Bu nasil genellestirilebilir?
Cevap kendini gézlemleme tanimini yaparken belirttigimizle aynidir.
Eger danigan bu yolla, baz1 sézel yanitlarindan bagimsiz davranirsa,
hayat ona istedigi seylerle daha fazla temas edebilme gibi dogal pe-
kigtiregler sunar. Bu, kiginin kendisini uyaran digiinceler ve duygular-
dan (A) kaginmaktan ziyade, bulunmak istedigi bir rotada yol almasin1
amaglayan (B) bir siiregtir. Bu, kisinin yeni sonuglarla temas (C) etme-
sine olanak saglar. Bu yiizden daha 6nce de soyledigimiz gibi gercek
terapistin en yakin dostudur ve en nihayetinde daniganin da!
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Davraniggr analizleri konu alan ve teoryi ile klinik fayda unsurunu bagarili bir sekilde bir araya
getiren bir kitap bulmak ¢ok zor. Insan Davramslarinin ABC'si bunu ok bagarili bir sekilde yap:
yor. Ramner6 ve Torneke, gegmisi Skinner’a kadar uzanan fikirlerin 6z1ii tammlariyla birlikte, bi
lisin anlagilmas: gibi karmagik meseleleri de kapsayan daha giincel tedavileri okuyuculara sun-
maktadir. Hem teorik hem de pratik bilgiler sunan builgi ekici kitap her turli teorik zemun tize
rinde galisan tiim klinisyen ve égrencilerin okumas: gereken bir eser.

— Christopher R. Martell, Ph.D., ABPP, Washington Universitesi'nde davrams bilimleri/psiko-

loji ve psikiyatri béliimii klinik profesorti ve Depression in Context adl kitabin yazar.

Yazarlar, 6grenme kurami ve davramggi analizler hakkindaki tist diizey bahisleri, net ve bilgilendi-
rici 6rneklerle bir araya Kitap ayni zamanda, insan dili ve bilis alanlarindaki en giincel
teorik geligmelere de yer vermektedir. Hem yeni baglayan hem de tecriibeli terapistler bu kitaptan
cok sey 6grenecekler.

— Lennart Melin, Ph.D., 1sve<;/Uppsala’d-.lki Uppsala Universitesi'nde klinik psikoloji profesérii
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