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Jeffrey Young'in gelistirdigi Sema Terapi modelini meslek igi uzman ve 6grenci-
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Kitap Hakkinda

Yazarlar, Jeffrey Young'in atti§i temel Gizerine inga ederek, hem baglaminda
hem de gergek etkileri 8zelinde Sema Terapi'yi Gglnci kusak terapiler
dlzeyine getirmigtir. Kabul ve Kararhlik Terapisi kitabin dziine iglenmig
haldedir. Bu da ayni baglamdaki farkl bakig agilarini hesaba katmanin
Sema Terapi'nin 6ziinde oldugunun bir 6rnedidir.

Michiel van Vreeswijk ‘The Wiley-Blackwell Handbook of Schema Therapy’ ve
‘Mindfulness and Schema Theraphy' kitaplarinin yazarlarindan

Glnlmdiz terapistleri kendilerini, onlari dért bir yandan bombardimana
ugratan ¢ok sayidaki psikolojik kavramlari nasil biraraya getireceklerini
sorarken bulabilirler. Sema terapistler, kendi bagina Sema Terapi'nin
yeterli olup olmadigini ya da kendilerinin baska terapi yaklagimlarina da
ihtiyaglari olup olmadigini sorabilirler. Baglamsal Sema Terapi'nin
yazarlari, diger yaklagimlarda agikga anlatilan 6nemli kavramlarin temel
Sema Terapi modeliyle nasil biitiinlestirilebilecegini géstermektedir
(zihinsellestirme, mindfulness, kabul, Ust-bilis ve insani degerler gibi).
Dahasi, bunlarin birgogu zaten Sema Terapi'nin iginde dolayli olarak
bulunmaktadir. Bu kitap, Sema Terapi modelinin bitinlestirici glicini
gostermeye ek olarak, Sema Terapi'nin merkezi fikirlerini yeni bir gozle,
okumasi kolay bir sekilde anlatmakta ve klinik uygulamalariyla ilgili
zengin 6rnekler sunmaktadir; bunlarin hepsi glincel akademik ve
klinik literatlrde saglam bir sekilde temellendirilmistir.

David Edwards, Rhodes Universitesi psikoloji bdliim,

Cape Town Universitesi psikiyatri bélim, sertifikall sema terapist,
Uluslararasi Sema Terapi Toplulugu baskani



BAGLAMSAL SEMA TERAPI

Baglamsal Sema Terapi, Young'in modelinin bitinlGgina korurken,
Sema Terapi'yi genisletmek igin Gglncl kusak biligsel modellerden aldigi
kavram ve midahaleleri bitinlestirmesiyle ¢i§ir agmaktadir. Kitabin
yapisi -prensipler, 6zet ve terapist icin ipuglari bélimleriyle- modeli agik
ve anlasilir kilmaktadir ve uzman terapistlerin yanisira Sema Terapi'ye
yeni olanlar i¢in de kullanici dostudur. Teoriyi, Sema Terapi
midahalelerinin uygulanmasiyla ilgili pratik tavsiyelerle dengelemektedir.
Danisanlara kavramlari agiklamak igin ustaca hazirlanmig senaryolar ve
miidahalelerin ayrintilarini gésteren grafikler igeren ayrintilandiriimig
vaka 6rnekleri modelin uygulanigini anlatmaktadir. Ek olarak, Baglamsal
Sema Terapi Sadlikli Yetiskin modunun gelistirilmesi igin Gglnci kusak
terapilerden midahaleler alarak varolan bir boglugu doldurmaktadir. Bu
kitabi bitiin gema terapistiere son derece tavsiye ediyorum ve yazarlari
Sema Terapi'nin yapilmasina olan dnemli katkilari igin kutluyorum.
Joan Farrel (PhD), Indiana Universitesi Sinirda Kisilik Bozuklugu Tedavi ve Arastirma
Merkezi'nde konuk profesdr ve arastirma ydneticisi; Uluslararasi Sema Terapi
Dernegi'nde egitim ve sertifikasyon yoneticisi

Bu kitap, kuramsal temellendirme ve vaka kavramsallastiriimasindan,
duygu odakly; biligsel ve davraniggl tekniklere kadar Sema Terapi'nin tim
yonlerini kapsamaktadir. Terapistlerin klinik uygulamalarinda karsilastigi
zorlayici durumlarla basagikmak igin agik bir yapida pratik tavsiyeler
sunmaktadir. Bu kitap, sema terapist olma egitiminde temel bir kaynak
olarak gérulebilir. Terapideki karmagik olgularin, metaforlarin ve garpici
orneklerin kullanimiyla agiklanmasi hoguma gitti. Ayni derecede bir
aciklikla, seanslardaki sema tetikleyici anlar tartisiliyor ve onlarla
basagikmak igin birgok farkli strateji sunuluyor. Bu kitap, kuram ve
uygulama arasindaki boslugu kapatiyor ve Sema Terapi'nin ginimiizdeki
konumuyla ilgili derinlemesine kafa yoruyor.

Remco van de Wijngaart, Uluslararasi $ema Terapi Dernedi
Bagkan Yardimcisi; Kidemli Sema Terapi editmeni ve siipervizori

"A tour de force! Alandaki dnctler tarafindan yazilmig, bu yiksek tesirli fakat
kolay erisilebilir kitabi sema terapistlerin mutlaka okumasi gerekmektedir.
Yazarlar, ¢agdas Uglincu kusak terapilerinin ilkelerinin derinliklerine
inerek, Jeffrey Young'in 6zglin modeline yenilikgi katkilarda
bulunmaktadir. Kitabin temel katkilarindan biri, Saglikl Yetiskin mod
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Kitap Hakkinda

islevselliginin nasil kavramsallastiriimasi, insa edilmesi ve
saglamlastiriimasi gerektigiyle ilgili sundugu birgok yardimci aragtir.
Okur, Sema Terapi'nin dzlinde yatan karmagsik yolculuk boyunca nazikge
yonlendiriimektedir: Olasilikla gatismakta olan 6zerklik ve baglanma
ihtiyaglari arasindaki makul dengeyi bulma yolculugu.

Poul Perris (MD), Uluslararasi Sema Terapi Dernegi Kurucu Baskani ve
isve¢ (Stockholm) Bilissel Terapi Enstitlisii Yoneticisi

Sema Terapi ¢gagimizin en bitlnlestirici terapisi ve hizla biyiyen
bir literaturl bulunmakta. Bu yeni kitap, herhangi bir én bilgi
gerektirmeksizin, biitin Sema Terapi'i modelini agiklamakta ve modeli
daha ileriye tagimaktadir. Yeni bir “Vaka Kavramsallagtirma Formu”
genisletilmig bir kuramsal gergeve; “l¢lnci kusak” ve “baglamsal”
psikoterapilerden bakis agilari; yeni ve yaratici Sema Terapi'i teknigi
(6zellikle ydnlendirilmig imgeleme ve sandalye ¢aligmasi gibi duygusal
teknikler) uygulamalari icermektedir. Klinik érneklerle dolu bu kitap
bilimsel, agik ve kuramsal temele dayalidir. Kisacasi, kuramsal
yoneliminize bakmaksizin, bu kitabi son derece yararl bulacaksiniz.

Lawrence P. Riso (PhD), Klinik psikoloji profesori,
American School of Professional Psychology, Kuzey Virginia

Bu gelismis kilavuz, Sema Terapi'yi gergek anlamda buitinlestirici ve dinamik
bir model olarak kavrayabilmek ve uygulayabilmek i¢in kapsayici bir yol
haritasi saglamaktadir. Okur, kuramsal temellerle en yeni kuramsal
gelismelerin i¢ ice gegirildigi: ikinci ve Gglincl kugak psikoterapi
yaklagimlari cercevesinde baglamsallastiriimig bir yolculuga
¢ikariimaktadir. Bu kitap $Sema Terapi modelindeki noktalari
birlestirmektedir. Kitaptaki agiklamalar, bu genis ve kapsayici sireg
icerisinde agik bir gidis yolu saglarken, gligli Sema Terapi tekniklerine
yasam vermektedir. Bu kitap Sema Terapi yaklagimiyla ilgili daha fazla
bilgi edinmek isteyenlerin yanisira deneyimli klinisyenleri de cezbedecek
olmazsa olmaz bir kaynaktir.”

Susan Simpson (Klinik Psikolog), NHS Lothian, iskogya;
Psikoloji bélimii, Giiney Avustralya Universitesi






Onsoz

egerli arkadaglarim ve meslekdaslarim olan Eckhard Roediger,
Bruce Stevens ve Robert Bockman, bu kitab: yazdiklar igin
beni daha fazla mutlu edemezlerdi.

Muhakkak ki ‘Baglamsal Sema Terapi’ her klinisyenin kiitiiphane-
sinde seckin bir kaynak olacaktir. Yazarlar, kendilerine 6zgii uz-
manlik alanlarina yillarini adayarak klinik becerilerini geligtirmis,
ileri derecede deneyimli ve yetenekli gema terapi uygulayicilar1 ve
egitmenleridir. Onlarin comertce paylastigi 6zenli gayretleri, bu
tizerinde diigliniilmiis ve kapsayici ¢caligmaya doniigerek, okura ce-
sitli sekillerdeki zorlayici popiilasyonlarin kavramsallagtirilmasina
ve tedavisine yarayan en giincel psikoterapi kilavuzlarindan birini
sunmaktadir. Bunun yaninda, sema terapi gibi degerlendirme arag-
lar1 ve biitiinleyici tedavi stratejileri bakimindan zengin olan kanita
dayali bir modelin kullaniminin yagam boyu siiren yikic1 oriintiile-
rin iyilesmesini nasil sagladigini gostermektedir.

Bu kitap, Jeffrey Young, Janet Klosko ve Marjorie Weishaar’in ol-
dukga 6nemli olan ‘Schema Theraphy: A Practioner’s Guide’ (2003) kita-
binin yolundan gitmekte ve devamu niteligindedir. Roediger, Ste-
vens ve Brockman, sema terapi yaklagimini derinlegtirerek, kanita
dayali bu modelin en zorlu vakalardan bazilarina uygulanmasiyla il-
gili en son geligsmelere ilgikin bilgilerimizi glincellemektedir.

n



BAGLAMSAL SEMA TERAPI

Erken donem yasamlarinda kayip, ihmal, istismar, yalnizlik
velveya yoksunluk ile yiikli deneyimler gegirmis kisilere ve bunlara
eslik eden umutsuzluk, utang, yetersizlik, engellenme, miikemmel
olma ihtiyaci, kontrol etme ya da boyun egme ihtiyaci gibi siirege-
len kok duygulara yardim edebilmek gibi zorlayici bir is, daniganin
erken dénem otobiyografik yagam deneyimlerinin ve bunlari izle-
yen kargilanmamug ihtiyaglarinin dikkatlice degerlendirilidigi psi-
koterapotik bir yaklagim gerektirir. Aym1 zamanda bu yaklagim, ki-
siyi engelleyen yagam oOriintiileri, bagagikma modlari ve giiniimiiz-
deki etkinlegtirici kogullar arasindaki noktalarin birlegtirmelidir. Ek
olarak, giiniimiiziin duyusal sistemlerini ve 6nyargili duygusal de-
neyimlerini, kiginin kendini yenilgiye ugratan inanglarini ve uyum
bozucu bagagikma davranmiglarini iyilegtirmeyi ve diizenlemeyi
amaglamalidur.

Jeffrey Young’in sema terapi modeliyle temelleri atilan, zekice
tasarlanmig ve biitiinlestirici olan bu tedavi yaklagiminin 6zi, ya-
zarlar tarafindan zarif bir gekilde yakalanmig ve bu harika yaklagim
zenginlegtirilmigtir. Yazarlar, gilincel ve yagsam boyu siiren stres et-
kenleriyle erken donem yagsam deneyimleri arasindaki iligkiyi gozler
oniine sererek bunu gerceklestirmektedir. Yazarlar, ayn1 zamanda,
kigiligi olugturan giderilmemis 6nemli duygusal ihtiyaglar ve mizag
oOgelerini ortaya ¢ikarmaktadir.

Sema terapi, kat1 gerceklikleri degerlendirmeye tabi tutar. Bun-
lar, kigininyagamiboyunca, bellegine gémyiilen, erken ddnem uyum
bozucu gemalar ve benzer kogullar etkinlesen bagagikma tepkileri-
ni kapsamaktadir. $ema terapi yaklagiminda, dayanikli, esnek, sa-
mimi ve uyumlu bir klinisyenin varligi olduk¢a 6nemlidir. Bu sami-
miyet etkeni, —sizin de kitabi okudukga farkina varacaginiz iizere-
eskiden beri siiregelen 6nyargili duygusal deneyimlerin diizeltilme-
sinde oldukga dnemli bir etkendir.
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Onséz

Yazarlarin, agik ve canli 6rneklerle modeli daha erisilebilir kil-
malar1 dahicedir. Bu 6rneklere, kapsamli vaka kavramsallagtirma/
degerlendirme agamasini ve tedavi tekniklerinin etkin bir gekilde
uygulanigini betimleyen 6zgiil vaka oykdileri eslik etmektedir. Okur,
yazarlarin paylagtig1 6rneklerdeki terapi odalarinda sik¢a kargilagti-
gimiz ortak zorluklari kesinlike farkedecektir.

Daniganin ve klinisyenin tetiklendigi, tedavi odasindaki paralel
siiregler, yararsiz ve yipratici sonuglara neden olabilir. Ozellikle, bu-
nalmig bir terapist, daniganin kaginmasiyla igbirligi yaptiginda ya
da terapist daniganin yerinde olmayan taleplerine boyun egdiginde
bu goriiliir.

Narsisistlerle olan ¢aligmalarimi paylagtigim ‘Disarming the
Narcissist* adli kitabimda da paylagtigim {izere: Duygusal olarak
mesafeli bir modla ve kizgin ya da karamsar modlar arasinda gegis-
ler yapan bir danigana denk gelmek nadir gériilen bir durum degil-
dir. Kendimi, pes edip haklarimdan ve sesimden vazgegme diirtii-
siiyle savagirken bulmam (bunlar benim “kii¢iik kiz modum tetik-
lendiginde ¢ikan duygular) ya da daniganimin giiven, sinir koyma,
sorumluluk ve duygusal bag ihtiyaglarini kargilayabilmek i¢in daya-
nikli bir durug sergilemeye ¢caliymam da nadir degildir.

Yazarlarin, terapi iligkisinin yaninda mindfulness ve kabul gibi
(giderilmemig duygusal ihtiyaglari giderebilmek i¢in) tigiincti kugak
terap6tik yaklagimlarini biitiinlestirmesi, bunu yapmanin gema te-
rapi yaklagimina, kopuklugun 6niine gegebilmesinde yardim ettigi-
ni gozler 6niine serdi. Ayn1 zamanda, zararh i¢ seslerle yiizlesmek;
incinmig modlara erigmek, onlara bakim verip onlar1 korumak; da-
ha saghkli ve uyumlu tepkileri gézetebilmek icin kendini yenilgiye

* Wendy T. Behary, Narsisistle Ateskes: Benmerkezci Biriyle Ayakta Kalma ve Gelisme’,
cev. Melis Caner (Klinik Psikolog), Nihan Azizlerli, Psikonet Yayinlari, 13. basim, 2023.
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BAGLAMSAL SEMA TERAPI

ugratan Oriintiilere karg1 gelerek, Saghkl Yetigkin modunu giiglen-
dirmek i¢in de yardim ettigini gosterdi.

Bu kitabi, daha verimli tedavi sonuglari elde etmede daha 6zgii-
venli ve yetkin olmak isteyen herkese goniil rahatligiyla 6neri-
yorum. Ozellikle de s6z konusu bana misin demeyen Kaginganlarla
ya da narsisistge zorbalik ve hak goérmeyle yiizlesmek; ya da kendi
i¢sel elegtirilerine ve talepkarlarina ipleri vermis kendi ihtiyaglarin
ve haklarini teslim eden umutsuz kaybedenlerle yiizlesmek oldu-
gunda...

Sizler, paha bigilemez bir bilgi definesiyle kargilanmak iizeresi-
niz. Kavramsal ve kuramsal i¢goriiler, klinik araglar, tiiyolar, ve tek-
nikler iceren, lizerinde diigiiniilmiig drneklerle donatilmig bu yeni
kitabin kesinlikle kagirilmamasi gerekmektedir.

Wendy T. Behary,

Lisansh Klinik Sosyal Hizmet Caligani



Giris:
Nicin Bu kitap?

larindan aci ¢eken insanlari tedavi edig seklimize kokli bir degi-
stklik getirdi. Bu yaklagim; Biligsel Terapi’nin giiglii yanlarina katki-
da bulundu, 18 semay: kullanarak kisilige yonelik kapsamli bir ba-
kig agisi getirdi, yagsantisal degisim teknikleri ekledi, baglanma ku-
ramini ve geligimsel anlayigi da ekleyerek ¢cocukluk dénemi ihmal-
lerinden ve travmadan olugan Uyum Bozucu gemalari irdeler duru-
ma geldi. Bu alanda yapilan rasgele kontrollii ¢aligmalar, bu yakla-
stmun etkinligini géstermistir.

§ema Terapi, kronik ruhsal hastaliklardan veya kisilik bozukluk-
1

Zaman akip gidiyor ve biz de gegen zamanla birlikte $ema Tera-
pi’ yi gliniimiizdeki yeniliklere uygun duruma getirme gereksinimi
duyduk. ‘Baglamsal Sema Terapi’, acik ilkelere bagli ve klinik 6rnekler-
le desteklenmig bir kilavuza sahip kapsaml bir uygulayici rehberi.
Kuramsal geligimleri de icerige ekledik boylece, kitap en ¢agdas
bigimini almig oldu. Kitabin yenilikgi ve biitiinleyici sunumu da Se-
ma Terapinin ruhuyla bir biitiin halinde.

Sema Terapi, baglangicindan beri oldukga biitiinlestirici bir ekol
olmustur. 1990 yilinda Jeffrey Young; Sema Terapi’nin diger ana te-
rapilerle (Beck’in “yenilenmis” modeli, psikoanalitik kuram,
Bowlby’nin baglanma kurami ve Duygu Odakl Terapi) benzerlikle-
rini ve farkliiklarim vurgulamigtir. Gestalt yaklagimindan, transak-
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BAGLAMSAL SEMA TERAPI

siyonel analizden ve psikodramadan da ekole katkilar olmugtur
(Edwards ve Arntz, 2012). $ema Terapi, diger ¢cogu biligsel terapiy-
le kargilagtirildiginda daha genis duygusal odaga sahiptir ve psiko-
lojik zorluklarin ¢ocukluk ve ergenlik kokenlerini kegfetmeye daha
isteklidir. Giincel sorunlar “sema” olarak adlandirdigimiz, yagamin
biitiiniine yayilan oriintiiler olarak goriiliir. Tim bunlar kisilige bi-
ligsel bilgi isleme “mod kurami” olarak eklemlenmistir. Ayrica, e-
ma Terapi’nin genis, uygulanabilir ve anlagilmasi kolay olmasi ge-
nig uygulama alanini 6zendirmigtir.

Biz, bu birlestirici ruhun $ema Terapi’nin bagarisinda 6nemli bir
etken olduguna inaniyoruz. Young, 6zgiin $ema modelini 1990’da
sundu ve ikinci adim on yil sonra gelistirilen mod modeliydi (Young
ve ark. 2003). Modlar, etkinlesmis semalardir. Modlar, terapinin
“simdi ve burada”sinda var olmasindan 6tiirii, modlar miidahale
sirasinda farketmeye ve hedef almaya daha uygundurlar. Birlegik
Devletler’de temel gema modeli halen yaygin kullanimdayken; Se-
ma Terapi, Almanya ve Hollanda’da mod modelinin tedavi ve aras-
tirma igin merkezi odak durumuna gelmesiyle daha da gelistiril-
migtir (Arntz ve Jacob, 2013). Sema Terapi’nin tiim giincel rasgele
kontrollii caligmalar1 bu modeli kullanmigtir (Arntz ve Jacob, 2013).

Sema Terapi, kisilik bozukluguna sahip olan insanlarin tedavi-
sinde kullanilan temel kanit odakli kuramlardan biri olmugtur. Bi-
limsel aragtirmalara gore, halk arasinda kisilik bozukluklari olduk-
ca yaygindir. Insanlarin sadece yiizde 23’ii bu tiir semptomlardan
muaftir. Yang, Coid ve Tyrer’e (2010) gore, toplumun yiizde 70’ten
fazlasi belirli bir derecede kisilik sorunlarina sahip. Bu nedenle,
Uyum Bozucu kisilik 6zelliklerini herhangi bir kapsamli degigim
kuraminda ele almak olduk¢a énemlidir. $ema Terapi’nin sinirda
kigilik bozukluguna sahip hastalar1 hem bireysel (Giesen-Bloo ve
ark. 2006) hem de grup ortaminda (Farrell, Shaw ve Webber, 2009)
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etkili bir gekilde tedavi edecegine yonelik kanitlar zaten bulunmak-
tadir. §ema Terapi denemelerinden 5 tanesinin incelemesi (3 tanesi
rasgele kontrolli ¢aligma; Jacob ve Arntz, 2013) ortalama 2.38
(%95 CI 1.70-3.07) etki biiyiikliigii gdstermigtir. Diger sinirda kisi-
lik bozuklugu odakli ¢aligmalarla kargilagtirildiginda, terapiyi terk-
etme orami diigiiktiir. Bagka ¢aligmalar $ema Terapi’nin bagimli,
kagingan ve obsesif-kompulsif kisilik bozukluklarindaki etkinligini
(Bamelis, Evers, Spinhoven ve Arntz, 2014), ve antisosyal bireylerin
de degismelerine yardim edebilecegini (Bernstein ve ark. 2012) gos-
termigtir. Sema terapinin diger tedavilere gére daha uygun maliyet-
li olduguna iligkin gostergeler de vardir (Van Asselt ve ark. 2008).
Daha ayrintih bir genel bakig igin Bamelis, Bloo, Bernstein ve
Arntz’a (2012) bakiniz.

Sema Terapi’deki son gelismeler, Sema Terapi’nin hem ikinci
hem de tigilincii dalga davranigsal terapileri desteklemesinden kay-
naklanmaktadir. Mod modelinin uygulanmasi, ikinci dalga Biligsel-
Davraniggl Terapi (BDT) ile uyumludur ¢iinki $ema Terapi olumsuz
erken dénem uyum bozucu gemalardan elde edilen igerigi (anlam
agisindan) yasantisal degigim teknikleri yoluyla degistirerek; degi-
sim elde etmeye ¢aligir. Tara Bennet-Goleman’in (2001) semalari
iyilegtirme yolu olarak mindfulness’1 6ne siirmesiyle birlikte, izleyen
yillarda model, mindfulness ve kabul konseptlerinin de modele
eklemlenmesi de (Cousineau, 2012; Parfy, 2012; Roediger, 2012;
Van Vreeswijk, Broersen ve Schurink, 2014) dahil olmak iizere birta-
kim degisikliklere daha ugradi. Bu kitab: ‘Baglamsal Sema Terapi’ ola-
rak adlandirdik ¢linkii model, ti¢iincii dalga terapilerinin ¢agdag kat-
kilar1 ve fikirleri 1g181nda goézden gegirildi. ema Terapi bugiin gema
icerigindeki degisime odaklanmayi; insanlarin deneyimleriyle iligki
kurmasini ve onlarla bagetme bigimini degigtirerek benligin saglikli
bir uyarlamasini inga etme yaklagimiyla dengeleniyor.
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Biz, $ema Terapi’nin gema etkinlesmelerine yonelik bagetme bi-
cimlerini degistirmekten ¢ok daha fazlasini yapabilecegine iddia
ediyoruz: insanlarin daha bilingli bir gekilde farkindalik geligtirme-
lerine, gegmis deneyimlerle ilgili ise yaramayan oriintiilerden kur-
tulmalarina ve saglikli ve dengeli davraniglar icin ¢aba icinde olma-
larina yardimci olabilir. Ornegin, Almanya’da Sema Terapi daha
simdiden {iglincii dalga terapi olarak goriilmektedir (Roediger ve
Zarbock, 2013).

Saghkl Yetigkin modu, $ema Terapi’deki 6nemli modlardan bi-
ridir. Psikolojik saglik, olgunluk ve iyi muhakemeyi temsil eder. Bu
mod, psikolojik esnekligin (Brockman, 2013) yapisiyla iyi bir gekil-
de eslesir ve ‘Kabul ve Kararlilik Terapisi’ (Acceptance and Com-
mitment Theraphy — ACT) kavramlari ve stratejileri kullanilarak bii-
yiik 6lciide tanimlanabilir ve ele alinabilir (ACT; Hayes, Strosahl ve
Wilson, 2012). Bu kitaptaki kapsamli yaklagimimiz, ACT’in temel
ilkelerini pratik bir diizeyde birlestirir ve ACT'nin biligsel odagin
Sema Terapi’nin biiyiik dl¢tide duygusal odagiyla birlegtirir. Boyle-
ce, Sema Terapi, ikinci ve Giglincii dalga yaklagimlarini dengeleyerek
baglamsal bir terapi haline gelirken, daha esnek ve etkili bir duru-
ma da gelir. Ote yandan, bu kitapta bizler genig kapsamli bir kuram
sundugumuzu iddia etmiyoruz. Jeff Young ve meslekdaslarinin Se-
ma Terapi (Young ve ark. 2003) kitabi, $ema Terapi’nin temelini
olugturmaya devam etmektedir. Onlarin dncii anlayiglariyla siirekli
olarak baglanti igindeyiz.

Sema Terapi, Messer'in (2001) “asimilatif entegrasyon” dedigi
baglamda yenilige ve alternatif yaklagimlara agik olarak; tedavi edil-
mesi zor vakalara yardimci olmak amaciyla Biligsel Terapi’den ge-
ligtirilmigtir. Bu, terapistlerin kendi tutarl kavramsal ¢ercevelerine
bagli olarak diger terapi ekoliinden tutumlari, bakig agilari veya tek-
nikleri birincil yaklagimlarina nasil dahil ettiklerini tanimlar. Bu
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sistemik yaklagim teknik se¢meciligin tesine geger ve “gercekten
biitiinlegtirici”dir (Young, 2008). Bizim gergevemiz halen $ema Te-
rapi modelidir. Bu kitabi, kurucusunun biitiinlestirici ruhuyla
uyumlu bir bicimde $ema Terapi’yi geligtirmenin bir yolu olarak go-
riiyoruz. Young gibi, diger terapdtik yaklagimlardan elde edinilen
teknikleri vaka kavramsallagtirmasina dayali ¢ok 6zel bir gekilde
kullaniyoruz ve teknikleri $ema Terapi iligkisine yerlegtiriyoruz. Bii-
tiin bu geligmeler sayesinde $ema Terapi, pargalarinin toplamindan
daha fazlasi1 durumuna geldi. Young’a (2008) gore $ema Terapi’nin
li¢ ayirt edici unsuru vardir:
3 Sema mod modeline dayal bir vaka formiilasyonu,
A Sinirh yeniden ebeveynlik olarak adlandirilan 6zgiil bir terapi
iligkisi,
O Yogun yasantisal teknik kullanimi, imgelem ile yeniden yazma
veya ‘sandalye teknigi’ gibi (neredeyse her seans)

Sema modelinin kavranmasi kolaydir ve “sagduyu” psikolojisine
yakindir. Bu kitap, genel olarak pratik odakl bir kitaptir. Klinik so-
rular; “Ne ige yariyor?” ve “En zor vakalarda ne ige yarar?”dir. Bun-
lar, herhangi bir terapi ekoliiniin degerini belirleyen sorulardir.
‘DSM-5 Tan1 Olgiitleri: Basvuru Elkitab'nda (DSM-5; American Psychi-
atric Association, 2013) alternatif boyutlu modele goére kapsamli
boyutsal vaka kavramsallagtirmalar1 yapmaniza yardimci olacagiz.

Amacimiz, terapistlere miidahaleleri planlamak igin bir tiir yol
haritasi saglamak ve daha sonra bu teknikleri sempatik bir iligkinin
icine harmanlanmug giiclii teknikler olarak 6zel bir sekilde uyarla-
maktir. $ema Terapi, bunu “yeniden ebeveynlik” olarak adlandiri-
yor, aslinda bu da oldukga dogal geliyor ¢iinkii bu tam da iyi ebe-
veynlerin ¢ocuklarina olan tutumu!



BAGLAMSAL SEMA TERAPI

Sema Terapi’yi bagariyla geligtirmenize ve uygulamaniza yar-
dimci olacak degerli bir arag olan bu kitab1 hem aydinlatict hem de
esin verici bulacaginizi umuyoruz.

Diizenleme hakkinda birkag s6z. Kendi iizerinde diigiinme, $ema
Terapi’de ¢cok 6dnemlidir. Bu nedenle; kitap boyunca, sizi “diigiin”
bagligi altinda yonlendirmelerle kendi tizerinize diigiinecek bir yere
davet ediyoruz. Kendi iizerine diigiinme ruhuyla, simdi ilkinden
baglayalim:

Ne zamandir psikoterapi uyguluyorsunuz? Ne tiir degigiklikler
farkettiniz? Tanimlayabileceginiz en 6nemli terapotik ilerlemeler
nelerdi? Sema Terapi’yle paralellikler gorebiliyor musunuz?

Caligmaniza rehberlik edecek temel ilkeleri belirlemek igin “il-
ke” baghgini da kullaniyoruz. Ek olarak, sema terapisi igin klinik
becerileri 6grenmenize yardimcei olacak kesin ipuglar1 (“Terapiste
Ipucu”) sunuyoruz. Son olarak, olabildigince kapsayici olmak igin
bu kitapta yer verdigimiz vaka 6rneklerinde cinsiyet se¢imini donii-
stimli olarak yapiyoruz.
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1 Kavramsal
Temellendirme

icin bu kitaba, $ema Terapi modelini kuramla bagdagtirarak ve

modelin geligimini gesitli alanlardaki giincel aragtirma sonug-
lariyla temellendirerek bagliyoruz? Her ne kadar amacimiz akilci te-
rapilerin 6ziini, tutarli ve gérece basit bir uygulama bigiminde yo-
gunlagtirmak olsa da birlegmis bir kuram sunma niyetinde degiliz.
Bununla birlikte $ema Terapi’nin dayandig1 kuramlar hakkinda bil-
gi sahibi olmak terapistlerin bu kapsamdaki siirecleri kavrayigini
derinlegtirmektedir. Bu da onlarin modeli pratik bir “yemek kitab1”
yaklagiminin dtesine tagiyabilmelerine ve ¢aligma bigimlerini, 6z-
giin daniganlarina uygun duruma getirebilmelerine olanak sagla-
maktadir. Young ve ¢aligma arkadaglar1 (2003) bu temellendirme-
lerden s6z etmis olsalar da bunlar1 ayrintili bir bigimde agiklama-
muglardir. Biz burada bunu yapmak niyetindeyiz.

Bu, diigiinsel olarak zorlayici ve karmagik bir yaklagimdir. Sun-
dugumuz igerik olduk¢a yogundur ve anlagilmasi igin biraz temel
bilgi birikimi gereklidir. Ozellikle nérobiyolojik bulgulara yakin
olanlar i¢in, $ema Terapi’nin mantig1 bu malzemenin kavranmasiy-
la birlikte daha agik duruma gelecektir. Bu bilgiye sahip olmak size
uzun vadede degisim siireclerinin geneliyle ilgili temel bir anlayig
kazandiracaktir ve yaklagimlarinizi hedeflenen soruna gore adapte
edebilmenize yardimci olacaktir. Fakat bir an énce modele gegmek
icin sabirsizlaniyorsaniz, bu boliimii atlayip dogrudan ikinci béli-
me gegebilirsiniz. Belki de bu kitabi okurken kuramsal temele olan
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ilginiz artacaktir. Daha sonra, giincel aragtirma bulgularina daya-
nan temelini vurgulamak i¢gin, uygulamal yaklagimimizi kuramla
iligkilendirirken bu boliime tekrar dénebilirsiniz.

Temel Duyqusal ihtiyaclar, Temel Duyqular
ve Ozerk Sinir Sistemi

Thtiyaglar birinci derecede énemlidir. Sema terapinin merkezinde
temel duygusal ihtiyaglar anlayis1 vardir (genel bakis igin, bkz.
Lockwood ve Perris, 2012). Thtiyaglar evrenseldir ve tarigmaya ka-
palidir. Yiikli miktardaki aragtirma bulgulari, temel duygusal ihti-
yaclarla ilgili siiregelen sikintilarin ¢ocuk gelisimine zarar verdigi-
ni; fiziksel ve psikolojik sagligi dogrudan ve uzun vadede etkiledigi-
ni géstermektedir (Vansteenkiste ve Ryan, 2013; konunun kapsam-
I agiklamast igin bkz. Ryan ve Deci, 2017). Ihtiyaglar sistemleri bir-
kag tanedir.

Ihtiyag sistemleri. Maslow (1970) su ve yiyecek gibi temel biyo-
lojik ihtiyaglardan, kendini gergeklestirme ihtiyacina uzanan bir
‘ihtiyaglar piramidi’ tamimlamugtir.

Yakin dénemde, 6zbelirleme kuramini aragtiran aragtirmacilar
insanin iyi olugunda ve gelisiminde 6nemli rol oynayan ii¢ temel
duygusal ihtiyaca iligkin kanit bulmugtur: Ozerklik, yeterlilik ve ilig-
kisellik (Ryan ve Deci, 2017). Young ve ¢aligma arkadaslar1 (2003)
konuyla ilgili yazdiklari asil metinde, ¢cocuk i¢in sinir koyma da da-
hil olmak iizere, beg adet temel duygusal ihtiya¢ tanimlamigtir. O
donemdeki uygulayicilarin tersine Young, temel ihtiyaglar: geligim-
sel agidan ele alirken ¢ocuklarin bakis agisin1 gézéniinde bulundur-
mugstur (ayrintilar igin ikinci b6éliime bakiniz). Young’a gére ihtiyag-
larin giderilmesi saghkli semalarin gelismesini saglar, giderilme-
yen ihtiyaclar ise erken dénem uyum bozucu gemalarin olusumuna
dogrudan neden olmaktadir.
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Bu kitapta anlatilan modelin karmagikligini azaltmak adina ihti-
yaclarin sayisini en aza indirgemeye ¢aligtik. Bu da bizi, Ryan ve De-
ci (2017) tarafindan tanimlanmus ti¢ ihtiyaci iki adet indirgenemez
ihtiyaca doniigtiirmeye goétiirmiigtiir. Bu ihtiyaglar, baglanma yone-
liminin (ya da bag |/ iligkili olma) ve atilganlik yoneliminin (6zerk-
lik, yeterlilikk ve denetim) boyutsal yapilandirilmasinda uglar ola-
rak ele alinmigtir. Bu ihtiyag uglari bir biitiin olarak organizmanin
karmagik yonelimlerinin igine iglemis haldedir (bkz. Tablo—1.1, 5.24).
Bu ihtiyaglarin birbirleriyle ters orantili iligkisi vardir: Baglanma
icin gabaladikga atilganlik ve 6zerklikten vazgegmek gerekir, bunun
tersi de gegerlidir. Ancak, ikisi arasinda giizel ve esnek bir denge de
amaglanabilir.

flke: Baglanma ve atilganlik ihtiyaglari, organizmanin biitii-
niinde var olan fizyolojik, psikolojik ve sosyal yonelimlerde
bulunan uglardir.

Baglanma ucu

Kigilerarasi bag, insanlarin hayatta kalabilmesi igin gereklidir. In-
san yavrulari, diger hayvanlarin yavrularina kiyasla ¢ok daha az ol-
gunlagmig durumda dogar ve olgunlasirken ¢ok daha fazla bakima
ihtiya¢ duyar. Hayatta kalmay: garantilemek igin insanlarda dogus-
tan gelen gruplagma ve igbirligi yapma diirtiileri vardir. Bu yiizden
grup icindeyken yalniz halimize kiyasla kendimizi daha giivende
hissederiz (Gilbert, 2010). Bir grup i¢inde kendimizi giivende his-
settigimizde duygularimizin etkinlegmesi hafifler ve saghkl bir pa-
rasempatik duruma gegeriz. Duygusal esnekligin bir gostergesi ola-
rak, nefes alip verdigimizde kalp atigimiz dalgalanir. Kalp atiglari-
nin esnekligi sagligin yordayicisidir. Devamli etkin durumda olmak
kalp atig1 esnekliginin kaybina ve hastalik riskinin artmasina yol
agar. (Porges, 2007)
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Tablo - 1.1 insan organizasyonunun iki ucu (kutbu)

Ozellik

Giriskenlik

Baglanma

Etkinlestiriimis
Ozerk sistem

Sempatik kisim

Parasempatik (vagal) kisim

Dikkat odag

Digari yénelimli

iceri yonelimli

Fizyolojik tepki sekli

Alarm sisteminin
etkinlesmesi

Sakinlestiren, yeniden
olusturan

Sosyal edilim

Ozerklik ve yeterlik

Baglanan, iliskilenen

Nefes alma sekli

Gogise dogru

Karina dogru

Metabolik egilim Yorgunluk Yeniden dogum
Motor egilim Yayihmci etkinlesme iine ceken tepki
Sosyal egilim Benmerkezci, egemen olma Sosyal, ahenk arayan

Tepki verme egilimi

Savasg-ya da-kag

Teslime kadar igbirligi

Tehdit aninda etkin Kizgin Cocuk ucu incinmig Cocuk ucu
cocuk ucu

igsel elestiri yonelimi Digerleri yonelimli Kendi yonelimli
Eylem ydnelimi Digsallagtirma igsellestiren
Bagetme bigimi Alloplastik Otoplastik

(Piaget, 1985)

Ebveynlik modu
(Lockwood ve Perris,
2012)

Paternal - baba tarafindan
(kendini avutma
iizerine ¢aligiyor)

Maternal - anne tarafindan
(dogrudan yatistirici)
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Yalnizlik, soyutlanma ve sosyal reddedisin, fiziksel ve ruhsal et-
kilerinin agir oldugu bilinmektedir (Hawkey ve Cacioppo, 2010).
Eisenberger, Lieberman ve Williams (2003) reddedilmenin fiziksel
aci hissedildiginde etkinlesen insular korteks boliimlerinin nere-
deyse aynilarini etkinlegtirerek “acittigini” gostermigtir. Insanlarin
duygusal reddedilmeyi “mideme yumruk yemis gibi” ya da “kalbi-
me hanger sapland1” diyerek tanimladigini sik¢a duyariz. Buna kar-
silik, giiclii sosyal iligkileri olan kigilerin hayatta kalma gansi zayif
sosyal iligkileri olan kisilere kiyasla yiizde 50 oraninda daha fazladir
(Holt-Lunstad, Smith, Baker, Harris ve Stephenson, 2015). Pro-sos-
yal davranig, uyugturucularin da yaptigi gibi, dopaminerjik 6diil sis-
temimizi dogrudan etkinlegtirir (Van der Meulen, Ijzendoorn ve
Crone, 2016).

Ozerklik, kontrol ve atilganlik ucu

Sempatik sinir sisteminin etkinliklerine bagl olarak, 6zerklik, kon-
trol ve atilganlik ucu [:pole] savag-ya da—kag¢ davranigina olanak
saglar; atilganlik ve 6zerklik ihtiyaci bizim igin ikinci adimdir. Bu
daha benmerkezci durumdayken bagimsiz olmaya daha yatkiniz-
dir; baskin bir bigimde hareket edebilir ve sosyal sistemde daha iist
konumlar elde edebiliriz.

Ilke: Baglanma ihtiyacinin izinden gitmek ve igbirlikgi bir tu-
tum sergilemek esas olarak pro-sosyaldir. Boyle davranmak
bir grup icinde kabul gérmemizi saglar ve hayatta kalma gan-
simiz1 artirir. Ancak, savag-ya da—kag davranig1 gosterebil-
mek bireysel olarak hayatta kalabilmemiz i¢in 6nemlidir.
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Alarm sistemi

Kendimizi tehdit altinda hissettigimizde ya da baglanma ihtiyagla-
rimizin giderilmesi siklikla aksadiginda alarm sistemimiz harekete
gecerek bize savag ya da kag tepkisini verebilmemiz igin gereken
enerjiyi saglar. Eger yeterince enerjik ve giiclilysek, diglanmak ya da
baskilanmak bizi haklarimizi savunmaya iten ikincil bir 6fke ¢ika-
rabilir. Béylelikle, durumu tekrar kontrol altina almak igin girigken-
lik ayagimizda durmay: deneyebiliriz. Bagarili sosyal etkilegim, in-
san davraniginin bu iki ucunun, iyi ve esnek bir gekilde dengelen-
mesine dayanir (bkz. Tablo 1-1).

Ihtiyaclar ve temel duygular nasil birbiriyle iliskilidir?

Ekman (1993) baglangicta, her kiiltiirde olan yiiz ifadelerine dayan-
dirdig: bir temel duygular sistemi tanimlamigtir. Sonrasinda, Ek-
man (tarih yok) beg temel duygu tanimlamugtir: Olumsuzluk ¢agris-
tiran korku, tziintii, igrenme, 6fke ve olumlu olan nege duygusu.
Olumsuz dort temel duygu arabanin 6én panosundaki kirmizi 151k
gibi bir geylerin ters gittigini gosterir. Oncelikli olarak, baglanma
ihtiyacinin engellenmesi korku veya iizlintii duygularina yol agar.
Tiksinme veya o6fke, girigkenlik veya kontrol ihtiyacinin engellendi-
gini gosterir. Nege, alarm sisteminin basaril bir gekilde geriledigi-
ni ve tiim ihtiyaglarin yeterince kargilandigini belirtir.

Ihtiyaglarin engellenmesine yénelik tepkiler. Alarm sistemimizi
diizenleyebilmek i¢in tehdit edici bir durumla nasil bagagikabiliriz?
Hayvan modeli (Cannon, 1915) tehditten kagmanin ve sakinlegsme-
nin dort genel yolunu tanimlamigtir. $ema terapide, bu temel tepki
egilimlerine “bagetme bigimleri” diyoruz:
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1- Savas, kazanma ve “en iyi kopek” olma gansi gordiigiimiiz
durumlarda. Buna 6zerklik, denetim, egemenlik ve saygi
kazanmanin girigken yolu diyoruz.

2- Kag, etkin bir kagig olarak. Insan modelinde bu, agiktan
kaginmak ve kendi kendini yatigtiran etkinliklere ilgilidir.

3- Kopma, duygusal olarak koparak, uyusturarak veya ¢ozerek
donma veya pasif olarak geri ¢cekilme.

4- Izleme, grubun bir pargasi olarak kalmak igin veya rakip daha
giiclii goriiniiyorsa takip etme. Insanlar arasinda buna uyum,
ahenkve sevgi dolu bir baglanti elde etmenin baglanma yolu
diyoruz.

Ihtiyaglarin kargilanmamasi ve bagetme bigimleri. Ofke bizi savag-
maya yonlendirir. igrenme bizi geri cevirir ve kendimizle ilgilendi-
rir (ugus). Kendimizi lizgiin hissettigimizde, geri ¢ekilme (donma)
egilimindeyiz. Korku bizi daha ¢ok teslimiyet yanina ¢eker (teslimi-
yet). Bu ¢oziimlerin dezavantaji, onlari agin kullandigimizda den-
gesiz duruma gelebilmeleri ve ihtiyag cesitliliginin diger kutbunu
ihmal edebilmeleri, bu da ihtiyaglarin kargilanmamasina ve gemala-
rin korunmasina yol agmasidir. Yalnizca kargilikli degigen rollere
sahip esnek bir ¢6ziim bulabildigimizde kendimizi dengeli hisse-
der ve olumlu etki yagama olasiligin1 kazaniniz. $ekil-1.1 (s. 28)
tiim bu pargalari; ihtiyaglari, etkinlesme diizeylerini, kendiliginden
tepki egilimlerini ve nege ve rahatlamanin dengeli yolunu iceren
karmagsik bir ¢erceve icinde biraraya getiriyor. Miidahalelerimizi da-
yandirdigimiz kuramsal temel budur.
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= Kag
£ Hapsolmus
£ benlik
@ (arzu)
| / \
Saglikh Yetigkin/ )
Kag Mutlu Cocuk Takip
Hapso'!“uﬁ ——— > Merkezlenmis -.«—————— Teslimci benlik
benlik benlik (sugluluk)
(qurur)\ (nese) /
bﬂt\ korku
tiksinme tziintd
Y \ /
P Donma
S Zorlanmig benlik
=X (aci)
S
Giriskenlik » Baglanma
(Digavurum /alloplastik) (Igsellestirme/otoplastik)

Sekil - 1.1 Temel duygular, bagetmeler ve kendini ifade.
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Baglanma Uzerine

Baglanma ihtiyac1 insanda biyolojik olarak yerlesiktir. Panksepp
(2011) ve daha 6nce Bowlby (1969), diger insanlarla baglanti kurma
ve onlarla ilgilenme ihtiyacimizin nérobiyolojik temelini olugturan
bir bakici sistemle kargilikli uyumluluk iginde hareket eden bir bag-
lanma sistemini tanimladilar. Dolayisiyla “agk” olarak algiladigi-
muz gey biiyiik 6l¢tide biyolojiye dayanmaktadir.

flke: Baglanma ve bakim sistemleri sosyal sistemimizdeki ya-
pistiricidir.

Hayatta kalmak igin ¢ocugun bakicilarinda iyi niyet uyandirabil-
mesi ¢ok 6nemlidir. Giinliik dilde, ¢ocuk bizim onu sevmemizi sag-
lamalidir. Edward Tronick’in “donuk yiliz” deneyinin videosunu iz-
lerken, insanlar genellikle bu kigilerarasi rezonansin* kopmasinin
ardindan ¢ocugun ruh halindeki kotiilesmeye ac1 verici bir hisle tep-
ki verirler (Tronick, 2009). Yeniden baglanmak, ¢ocugun sakinleg-
mesine ve tekrar parasempatik (veya vagal) bir duruma geri donme-
sine izin verir. Ancak sadece ¢cocuk sakinlesmekle kalmaz, yetigkin
de sakinlegir, hatta biz gozlemciler bile! Bu duygular, baglanma
hormonu olan oksitosin salgilanmasiyla baglantilidir.

Oksitosin, miikemmel bir toplum yanlisi hormondur. insana
giiveni destekler, samimiyeti tegvik eder ve geng ciftleri bir arada tu-
tar (Kosfeld, Heinrichs, Zak, Fischbacher ve Fehr, 2005). Hormo-
nun nazal uygulamasindan sonra, otistik spektrumdaki insanlar,
ilag etki ettigi siirece bagka bir kiginin gozlerine yirmi dakika bo-

* Kitap boyunca birgok kez gegen ‘rezonans’ (tinlama, yankilanma) sézcigd, bir fizik
terimi olup, titregen bir nesnenin, kendi frekansina uygun frekanstaki diger bir
titregimin etkisiyle genliginin biiyimesi anlamina gelir. Metinde ise, olumlu ya da
iyilestirici bir s6zlin veya bir davranigin bir bagka kiside (alic1) karsilik ve anlam
bulmasi sonucu her iki kisi arasinda (6zellikle alicida) yeni ve olumlu bir etkilesimin,
anlayigin olugsmasi (‘genligin biydmesi’) anlaminda kullaniimaktadir. [Psikonet]
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yunca bakabilir (Buchheim ve ark. 2009). Bu ¢ok romantik bir me-
saj degil, ancak “agk” icin yaptigimiz etkinliklerin altinda biiyiik
miktarda oksitosin yatiyor. Bu empati duygulari olasilikla sozde ay-
na noronlardan olugan bir sisteme dayanmaktadir (genel bir baks i¢in
bkz. Bargh, 2014).

Ayna noronlar, kendimiz ve digerleri hakkindaki algilarimiz ara-
sindaki boglugu doldurur (genel bir bakis i¢in bkz. Gallagher ve Frith,
2003). Ne yazik ki, bu néronlar biinyemizde 6nceden bulunmazlar,
stimiilasyon ile Ogretilmeleri gerekir. Stern (1985), bir bebegin
ozdiizenlemesinin gelisiminde bakimverenlerin anahtar roliiniin,
¢ocuga duygulanim uyumunu iletme kapasiteleri oldugunu savu-
nur. Bakimverenlerin, ¢ogunlukla bilingsiz diizeyde, bebegin davra-
niginin ve varsayilan duygusal durumunun bazi temel yonlerini yan-
sitan bir dizi mimik ve davranig iistlenir. Bakimverenin bu ‘aynala-
ma’ eylemleri ¢ocukta tutarli durumlar olugturur.

Duygulanim uyumlamasi, bebegin kendi kendini diizenleme ve
kimligini geligtirmesine zemin hazirlayarak, bebek igin bir tiir s6z
oncesi anlagilma duygusu yaratmaya yardimci olur (Winnicott,
1958). Bunun 6tesinde, diger insanlarin zihninde ne oldugunu an-
lamanin yolunu agar. (Siegel, 1999; bkz. bu boélimdeki “Zihin-
sellestirme ve zihin kuram1”, s. 43)

Giivensiz baglanma. Eger yansiyan baglanti basarisiz olursa, bu,
giivensiz bir baglanmaya, karmagik bir baglanma tarzina ve agir
heyecanlanmig bir ¢ocuga yol acar (Ainsworth, Blehar, Waters ve
Wall, 1978). Bununla birlikte, cocuk anneyi kontrol ederek onunla
yeniden baglanti kurmayi bagarir. Anne hig tepki vermezse, bu ¢o-
cuk i¢in ciddi yoksunluga ve yagami tehdit eden strese yol agar. Iste
bu nedenle, uzun molalar veya giinler boyunca bir ¢ocukla konug-
mamak bu kadar zararhidir. Bu stresle bagagikmak icin ¢ocuk kopar
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veya kendini sakinlestirir, bu da kagingan bir baglanma tarzina yol
acar. Etkinlesme neredeyse hi¢ azalmaz ve birgok psikiyatrik ve psi-
kosomatik bozuklugun énciisii durumuna gelir (Hayes ve digerleri,
2012; aynintilar igin bkz. Béliim-3). Cekingen egler bu dogustan gelen
savunmasizlig1 digerlerine duvar oérerek cezalandirmak igin kulla-
nir.

Gilbert'in (2010) 6zgefkat yaklagimi da benzer bir yone isaret et-
mektedir. Onun modelinde, baglanma sistemine dayal sefkatli bir
benligin etkinlesmesi, hem alarm (korku temelli) sistemin hem de
6diil sisteminin etkinlegmelerini denetlemenin anahtaridir. Oksito-
sin kaynakli baglanma sistemini duygusal diizenlemeyi geligtirmek
icin gerekli goriir. Her iki kutupta (savunmaci ve ag¢gdzlii taraflar)
temel duygulari sakinlegtirmek ve bizi gefkatli bir baglantiya agmak
icin “sicaklig1” temel etken olarak adlandirir.

Terapide terapist bir rol-model olur; mevcut, dikkatli, kabul edi-
ci ve sicak kalpli davranir. Gerekirse, terapist 6nce danigani dogru-
dan anne modunda yatigtirir (Lockwood ve Perris, 2012). Daha son-
ra terapist, daniganla cesaretverici bir gekilde konugarak bir i¢ tem-
sili tegvik eder. Boylelikle danigan, 6zenli bir zihinsel temsil ile et-
kinlegmis duygusal durum arasindaki bir tiir i¢sel rol-oyununda
kendini yatigtirmay: 6grenir. Bu, sdzde edinilmig (ikincil) giivenli
baglanma stilinin olugturulmasina yardimei olur (Pearson, Cohn,
Cowan ve Cowan, 1994). Kendini yatigtirma kapasitesi diger insan-
lara bagimlilig azaltir, 6zerklige aracilik eder ve dengeli, esnek ilig-
kileri ¢cok daha kolay durumae getirir (bkz. Béliim-14). Yedinci bo-
limde, 6zgefkati sema terapisine nasil entegre etmeye ¢aligtigimizi
anlatiyoruz.
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Nérobiyolojik Bakis ve Cekim Modeli

Bellek depolamavesinir aglari, bize hayatin 6grenmek i¢in oldugu-
nu anlatir. Nérobiyolojik bir bakig agisindan, 6grenme, sinir aglar
icinde i¢ temsiller olugturmak ve mevcut deneyimleri daha sonra
geri cagirmak icin depolamak anlamina gelir. Hebb (1949), ayni an-
da ateglenen hiicrelerin nasil birbirine baglanarak daha siki sinap-
tik baglantilar olugturdugunu agikladi. Bliss, Lomo ve Blane (1973),
bagl néronlarin kalic bir gekilde bir uyarana tepkilerini arttirdigi
bir siireci tanimlamak igin ‘uzun vadeli kuvvetlendirme’ terimini or-
taya att1. Benzer gekilde, ters siire¢ —uzun siireli depresyon— bu bag-
lantilarin giiciinde uzun siireli bir diiglige neden olmaktadir. Boyle-
ce, modern noroplastisite anlayigimiz dogdu. Noéral etkinlegmenin
esnek akisgi, agagi yukar sabit ve kati yollara yoénlendirilir. Bu yollar
degistirilebilir, ancak degigim, sinir aglarinin temeline ulagan ciddi
ve derin bir etki gerektirir.

Cekici modeli. Cekici modeli, bu siiregleri tanimlamak igin fizikten
tiiretilen bagka bir yaklagimdir (Haken, 1983). Sinirsel baglantilar-
dan olugan bir sistem, kendisini gekiciler denilen geylerin etrafinda-
ki kaostan organize eder. Cimenlikte bir patika gibi ¢aligirlar: Birkag
kisi belli bir rotay1 yiirtidiigiinde ve ¢cim yiprandiginda, bir tiir patika
ortaya ¢ikmaya baglar, bu da diger insanlarin da ayni patikay kullan-
masini giderek daha miimkiin kilar. Eric Kandel (1989), ndronlarin
tekrarlayan uyarilmasinin hiicreler arasinda daha yogun sinaptik
baglantilara yol agarak bu yollar1 olugturdugunu gésterdigi icin No-
bel Odiilii'ne layik gériildii. “Semalar”, belirli bir durumda denge-
lenme egiliminde olan bu kat1 baglantilar i¢in bagka bir sdzciiktiir.
Bu sekilde, otomatik etkinlesme kaliplar1 tarafindan yonetilmemiz
bizim i¢in ¢ok daha kolay duruma gelir. Cekici model, yapilandirma-
c1 6zdiizenleme kuramlarinin temelini olugturur (Maturana ve Vare-
la, 1998). Oziinde model; bir yandan, tipki suyun yokug agagi akma-
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s1 gibi, sinir sistemlerinin her zaman diigiik enerji veya etkinlesme
diizeylerine dogru egilimli oldugu sonucuna varir. Ote yandan, den-
gesiz bir dalgalanma durumunda olmak, rahatsizlik duygularina ne-
den olur. Zihinsel siirecimiz varolan durum igin bir yorum buldu-
gunda, etkinlegme diizeyi tekrar diiger. Zihinsel olarak, bunu olum-
lu bir rahatlama veya rahatlama hissi olarak algilariz.

Tutarhhik kurami. Bir algimiz varsa ancak beyinimizde (veya zi-
hinde) onu temsil eden bir ¢ekici yoksa veya algi varolan bir ¢ekiciy-
le eslesmezse, bu bir tutarsizlik yaratir. Bu, bilgi mevcut yapiyla
Oziimsenene veya sistemin degiserek uyum saglamasi gerekene ka-
dar artan etkinlegsmeye (stres veya duygusal gerilim olarak algilanir)
yol acar. Piaget (198s), ikinci siireci tutarlilk kazanmak igin
“uyum” olarak adlandirdi. Oyle ya da bdyle, sistem tutarsizligin iis-
tesinden gelmeye caligir. Devam eden yiiksek diizeyde tutarsizlik (ve
buna bagh duygusal etkinlegsme), siirekli bir stres tepkisine (Selye,
1936), bitkinlige ve sonugta bozukluklara yol agar. Devam eden
stres, hipotalamik-hipofiz-adrenal ekseninde degisikliklere ve son
olarak epigenetik bir degisiklik olarak kortikoid reseptdr genlerinin
ekspresyonunun azalmasina yol agar (Meaney, 2001). Bu degisiklik-
ler su anda bir¢ok bozuklugun 6nemli bir aracisi olarak kabul edil-
mektedir. (Weaver ve ark. 2004)

Semalar. $ema terapi terimleriyle, ‘cekici’ aslinda bir gemadir. N6-
robiyolojik model, semalar (veya gekiciler) hakkinda daha derin bir
analiz diizeyinde benzersiz bir bakig agis1 saglar ve bu sekilde, no-
rolojinin bulgularinin ¢ogu sema terapiyle iligkilendirilebilir. §ema
baglaminda 6grenme, yeni gekiciler (veya semalar) olugturmak ve
boylece seceneksel durumlar veya yollar olugturmak olarak goriile-
bilir. Ancak bir gekiciden (sema) digerine gegmek, aralarindaki
“enerjik tepeleri” agmak icin enerji gerektirir. Bir terapistin terapiye
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teknik yoluyla (6rnegin, imgeleme caligmasi yoluyla) getirdigi
“enerji” veya terapistin varligi (sinirli yeniden ebeveynlik) veya her
ikisi, danigan igin de tersi durumda yapamayacagi ¢ekici-durum de-
gisikliklerini destekler. Terapist (ve daha sonra daniganin Saghkl
Yetigkin modu) kimyasal bir reaksiyonda katalizor gérevi goriir. Ku-
laga oldukga kuramsal geldiginden, sizi agagidaki aligirmay1 yapa-
rak kiiciik bir deney yapmaya davet ediyoruz.

Cekiciler Nasil Calisir?

Bir terapist olarak, iki yonli bir dikkat odagina sahip olmak iizere
egitilirsiniz: 6nce, daniganinizi izlersiniz; ikincisi, kendi etkinleg-
melerinizi goézlemlersiniz. $imdi birlikte deneyelim. Liitfen mevcut
etkinlegtirme diizeyinizi not edin ve ardindan $ekil-1.2’ye bakin. Is-
terseniz, stresli etkinlesme miktarinizi 1°den 10’a kadar derecelen-
dirmek icin 6znel tehlike 6lgegi birimlerini (SUDS) kullanabilirsi-
niz. $ekle baktiginizda, ikili dikkat odaginda gériintiiniin igerigini
kesfetmeye ¢aligirken etkinlesme diizeyinizdeki degisiklikleri not
edin. Ne gordiigiiniizii anladiktan sonra okumaya devam edin.

Sekil - 1.2 ikili odaklanma aligtirmasi.
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Resme bakmaya bagladiginizda etkinleme diizeyiniz nasil degis-
ti? Herhalde, igerigi tanimladiktan sonra hizla diigen bir etkinlesme
artig1 algiladiniz. Bu diisiig, resmin igerigi hakkinda bir gekicilik
olusturdugunuzu gosterir. Etkinlegme durumundan ¢ikmak zihin-
sel siireclerimizin giiglii bir itici glictidiir ¢iinkii beyin enerji tasar-
rufu yapmaya galigir. Zihinsel siireciniz sizi bu yoruma zorluyor.
Otomatik pilotunuzun kélesi oldunuz. Inanmasi zor mu? Gérecek-
siniz! $imdi ilk gérdiigiiniiz seyin igerigini inceleyelim.

Kumda ayaklar gérdiiniiz. Cogunuzun, sanki kumdan oyulmug
gibi yiikselen ayaklarin kumdan ¢iktigini gordiigiiniizii varsayiyo-
ruz, dogru. Tamam, simdi mantikli olalim. Birinin bu ayaklar1 kum-
dan oymak i¢in ¢aba harcamasi ne kadar miimkiindiir? Ve bir de
martilarin ayak izlerini mi? Etkinlesme diizeyinizi izleyin. Yine mi
yiikseliyor? Otomatik algilama stireciniz ve mantikli zihniniz ara-
sinda bazi tutarsizliklar1 tohumladik. Bu tutarsizlik, etkinlesmenin
artmasina neden olur. Kendinizi ayaklarin niye kuma oyulduguna
ve niye basilmadigina iligkin bir gerekge tiretmeye ¢aligirken bulu-
yor musunuz? Oldukg¢a normal bir tepki! Cekici (veya gema) “yaga-
m1” i¢in savagir ve dalgalanma durumuna geri dénmekten kaginma-
ya galigir.

Fotografi ¢eken kigiden, bunlarin Fransa’nmin kuzeybatisinda
Brittany'de, giinbatimina yakin bir plajda ayak izleri oldugunu bili-
yoruz. Bu nedenle, bunu aklinizda tutarak, ayaklar1 kuma basilmig
olarak gorebilmelisiniz. Bazilariniz olasilikla bunu yapabilir. Et-
kinlegsme diizeyiniz nasil? $imdi bakig a¢iniz1 degistirmeye caligin.
Miimkiin degil mi? O zaman herhalde yeterince ¢abalamiyorsunuz!
Liitfen biraz daha siki deneyim!

Pekiya etkinlesme diizeyiniz? Bizim saldirganligimiz yiiziinden
biraz rahatsiz mi hissediyorsunuz? Bu, girigkenlik ihtiyacinizdan
gelen normal tepkidir. Cok talepkar oldugumuzda daniganlar da ay-
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n1 seyi hissediyor. $imdi, yeniden ebeveynlik devreye giriyor. Sagda-
ki ayagin topuguna bakin. Sag taraftan kumun iizerinden akan gii-
nes 1g1g11n topugun kuma bastirilldig1 kenari olugturdugunu gore-
biliyor musunuz? Ayak izi, sag kenardaki golgeyi olusturur. Sola
dogru, giineg 15181 kumdaki ayak izini aydinlatiyor. Bu yonerge ise
yarad1 m1? Harika! Etkinlegsme diizeyiniz tekrar diigliyor mu? Testi
gectiginiz i¢in biraz mutlu ve gururlu musunuz? Bu duygu, ikinci
bir ¢ekim giicii olugturdugunuzu gosterir. $imdi resim igin iki fark-
l1 yoruma sahipsiniz. Zihniniz genigledi; esneklik kazandiniz.

Hala bakig agisini degistiremeyenler ne olacak? Gerginliginiz
herhalde hila yiiksek. Size biraz rahatlama saglamak ve deneyi ba-
sarih bir sekilde sona erdirmek igin (her gema terapi seansinda ol-
dugu gibi), Sekil-1.3'e yonlendiriyoruz. $imdi-1.3’e bakin.

Sekil - 1.3 ikinci ikili odaklanma aligtirmasi.
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Simdi bakig agisini kesinlikle degistirebilirsiniz. Ancak yiizler-
den vazoya (veya arkaya) gecerken dikkatli olun. Kiigiik “yumrugu”
hissedebiliyor musunuz? Diizgiin bir degisim degil, bir tiir devrilme
noktasi var. Bu nedenle bu tiir resimlere egimli resimler denir. K-
ciik ¢ikinti, ¢ekicinin degistigini ve kisa bir gegici dalgalanma duru-
munu gosterir. Son olarak, simdi etkinlesmedeki diigiiiiniizii not
edin. ekil-1.4, degigen etkinlesme diizeyini ve sonugta ortaya ¢i-
kan gekicileri veya gemalar1 6zetlemektedir.

Bakig agisini
4 . degistirmeye calisma
Yeni algi (dalgalanma durumu)
y
5
o
&
& / /
<
Cekici: Vazo Cekici: Yuzler
Zaman akis!

Sekil - 1.4 Cekiciler ve enerjetik manzara.

Iyi niyetten gergek davranig degigikligine giden yolda seyahat et-
mek genellikle zaman, sabir ve siirekli ¢caba gerektirir (ayrintilar igin
bkz. Béliim 8). Terapi iligkisi, daniganlarla baglant1 kurmak ve onlar
iki cekici arasindaki enerjik tepelere tirmanirken desteklemek igin

gliclii bir aragtir. Degigimi tetiklemek, terapi boyunca ortaya ¢ikabi-
lecek li¢ ana adimu atar:
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1 - Motivasyon olusturmak ve danigana gidebilecegi bagka bir yol
oldugunu gostermek. Genellikle bu, daniganla saglikli bir
semanin veya saglikli bir yetigkin yanitinin neye benzedigini ve
hissettigini belirleyerek gerceklesir.

2- Damisana uyarlanabilir bilgiye erisim saglamak ve segenekli bir
cekici durum olugturmak igin diizeltici duygusal deneyimlere
yonlendirmek. $ema terapide, terapist bunu genellikle
deneyimsel (6rnegin, imgelemle yeniden yazma), iligkisel
(stnirh yeniden ebeveynlik) ve davranigsal tekniklerin
(davranigsal deneyler) bir bilesimini kullanarak basarir.

3- Daniganin eski, uyumsuz, sema giidiimlii kaliplar ve segenekli
uyarlanabilir yamitlar segme olasiligina iligkin farkindaligini
arttirmak igin dikkatli bir 6zfarkindalik kapasitesi egitmek.

Sema terapide, bu degisim siirecinin diizenleyicisi veya ‘sef?’
Saghkl Yetigkin modu olarak adlandirilir. Terapistlerin terapi siire-
cinde hastalardaki bu modu nasil agik bir sekilde 6greteceklerini 7.
Bolim’de ayrintili olarak agikhyoruz.

Duygusal Ogrenme

Joseph LeDoux (1996), gelen bilgileri islemenin iki ana yolunu ta-

nimladi:

O Limbik sistemdeki sdzde daha diigiik (ancak daha hizl) yol,
aslinda bilig-6ncesi (temel) duygular tarafindan yonlendirilir.

O Dahayavag yol, beyinin kortikal bolgelerinde daha fazla biligsel
prosediir iceren kisim

Beyin siirecleri ve modlari. Altyolun 6zerk tepkileri, beyinin gelisi-
mindeki eski agamayi yansitir. Bu yol ihtiyaglara dayalidir, beklen-
medik durumlar tarafindan yonlendirilir ve yogun bir gekilde duy-
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gusal olarak etkin duruma geldigimizde hala en disiik isleyis di-
zeyi olarak vardir. Bu biligsel duygulari sanki bir “cocuk” modunda,
bazen bilig-6ncesi bir durumda yasariz (Stern, 1985). Konugmanin
gelisimi sirasinda, dig diinyanin sembolik temsilleri, biligsel iligki-
sel cerceveler agisindan kortikal alanlarda depolanir (bu béliimdeki
“Baglamsal veya Ugiincii Dalga Bakigi”na bakin). Daha sonra inang
olarak deneyimledigimiz ya da gema terapi baglaminda ‘Igsel
Elestirel’ modlar olarak adlandirilan bir dizi gésterim kurali gelig-
tirmemize yardimci olurlar (Fuster, 2002). Anterior singular kor-
teks, uygulanan davranigi (bagetme modlari) hazirlayarak, duygusal
ve biligsel girdiyi birlestirmek igin bir gegis bolgesi saglar (Botvi-
nick, Braver, Barch, Carter ve Cohen, 2001). Olgunlagmayla birlik-
te, kendini kontrol etme becerileri lateral prefrontal kortekste igle-
yen bellegin bilingli prosediirlerinde ortaya ¢ikar (LeDoux, 1996);
buna biz gema terapide Saghkl Yetigkin modu diyoruz. Béliim 3’te
modlarin ayrintilarina girecegiz. Bu kisa 6zet, modlarin temeldeki
beyin siiregleriyle iligkisini kabaca 6zetlemek igindir.

Semalar1 degigtirme. Semalar, beyinin sinir yapisindaki patikalar
gibi olduklarindan, onlari geri alma anlaminda silinemez veya iyi-
lestirilemezler (Hayes ve ark. 2012). Bununla birlikte, ek yollar ge-
ligtirerek, ornegin engelleyici sinaptik baglantilar olusturarak iist
liste binen bir ag olugturabiliriz. Bu tiir agir1 6grenme, gekicileri za-
yiflatir ve daha iglevsel ¢ekici durumlarina gegisi kolaylagtirir. Pati-
ka metaforunda bu, bilingli olarak yeni bir yola girmek ve otomatik
pilotu takip etmemek anlamina gelir. Power’in (1973) kontrol ku-
ramina gore, bunu yapmak, varolan sistemi daha yiiksek bir igleyig
diizeyinden etkilemeyi gerektirir. Terapinin baglangicinda bu etki
terapisttir. Daha sonra, damiganin Saghkl Yetigkin modu, gorevi
devralacak denli giiclii duruma gelir. Boylece terapistin “iyi ebe-
veyn” modeli danigan tarafindan igsellegtirilir. Odiillendirici bir
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iligkinin tersine, bu yapi giicten diigmez, ancak daniganin duygusal
siireclerde bagi ¢ekmesi i¢in kullanmasi gereken zihinsel bir yetkin-
lik duruma gelir. (Lewis, 1990)

Saglikli Yetigkinin bu yiiriitme iglevi, 8. Boliim’de tanitilan de-
neysel tekniklerle sistematik olarak egitilmigtir. Psikoterapinin ka-
rar verme siireci tizerindeki etkisi, fonksiyonel manyetik rezonans
goriintiillemede (fMRI) goriilebilir: Ilaglar dogrudan amigdalay: et-
kilerken, psikoterapi eylemleri inhibitér devreler olusturarak,
prefrontal kortekste baglayarak ve amigdala etkinliklerinin ikincil
bir agag: diizenlenmesine yol agarak dolaysiz bir etkiye neden olur
(DeRubeis ve ark. 2005). Her tiirlii psikoterapinin prefrontal etkin-
liklerini arttirarak ve limbik etkinlegsmeyi azaltarak ige yaramasi ola-
sidir. (DeCharms, 2008)

Duyqusal Tolerans Penceresi

Yeni bir gey 6grenme sansimiz biiyiik 6l¢iide duygusal etkinlegme
diizeyimize baglidir. Ogrenme egrisi ters bir U geklini izler (Yerkes
ve Dodson, 1908; bkz. Sekil-1.5). Etkinlesme diizeyi ¢ok diigiikse
(6rnegin, uyusukluk nedeniyle), hi¢bir 6grenme gerceklesmez. N6-
ral siirecler sabit kalir ve bozulmaz. Farkindalik 6grenmeyi gelisti-
rir, ancak etkinlegsme diizeyi ¢ok yiikselirse, alarm sistemi devreye
girer, beyin etkinliklerini duygu odakli, otomatik igleme diizeyinde
kapatir ve yeni bilgiler kapatilir (buna ‘duygusal ele gecirme’ denir;
Goleman, 1995). Bu durumda da degisiklik olmaz. Yalnizca etkin-
lesme diizeyi s6zde duygusal tolerans penceresi igcinde kaldiginda
yeni bilgi islenir, bu da bilgi depolamasinda degisikliklere neden
olur ve yeni ¢ekiciler olugturur. Yogun prefrontal etkinlikler yeniden
odaklanmaya yardimci olur (buna ‘kortikal gegersiz kilma’ denir;
Siegel, 1999).
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Ogrenme, duygusal etkinleme diizeyine (yogunluk veya siklik
veya her ikisi) bagh olarak yeni ¢ekiciler olugturmak anlamina gelir.
Bir deneyden 6nce uygulanan duygusal uzaklastirici ilaglar, bellek
konsolidasyonunun azalmasina yol agar (Cahill, Prins, Weber ve
McGaugh, 1994). Bu gergeklerin iki 6nemli sonucu vardir:

1- Cocukluktaki her yogun duygusal deneyim, ¢ocugun geligen
sinir aglarinda izlere yol agar ve gemalar olugturur. Bu, o6zellikle
kortikal anatomik yapilarin ¢ogunun inga edildigi ilk iki yil i¢in
gegerlidir. Travmatik ¢ocukluk deneyimleri sadece kotii anilara
(“yazilimda”) degil, beyin gelisiminde (“donanim” diizeyinde)
epigenetik bir programlamaya kadar kalic1 bir deformasyona
yol agar (Heim, Shugart, Craighead ve Nemeroft, 2010).
Duygusal yaralarimizi tagiyan semalarimizi kabul etmeliyiz.
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2- $emalarin farkl bir gekilde doniistiiriilmesi ve yeniden
giliclendirilmesi igin etkinlestirilmesi gerekir (Nader ve Hardt,
2009). Terapide, yeni ¢ekiciler olugturmak i¢in yeterince yogun
deneyimler yaratmaliyiz. Bu, tamamen biligsel miidahaleler
yoluyla pek elde edilemez (Hayes ve ark. 2012), ancak duygular
kolayca harekete gectiginde imgeleme ¢aligmasiyla yapilabilir
(Arntz, 2012). Diizeltici duygusal yagantilar, davranigsal bir
diizeye ge¢mek iizere yeni yollar i¢in noral izler (pozitif semalar
olarak) olugturur. lyi niyetler, yeni davraniglara yol acabilmek
icin noral bir temel kayaya ihtiya¢ duyar. Bu nedenle deneysel
teknikler ve davranig deneyleri terapide ¢ok 6nemlidir.

Ilke: Terapist, etkinlegme diizeyini gemalar etkin tutacak
kadar yiiksek ancak daniganin kapanmasini 6nleyecek kadar
diigtik tutmakla ytikiimlidiir.

Tetikleyici bir olay “uyuyan1” harekete ge¢irmedikge, daniganin
duygusal yaralar1 veya semalari yillarca gizli kalabilir. Duygusal to-
lerans penceresi i¢inde yalnizca gema etkinlegsmesi ve kontrollii ge-
ma yeniden iglemenin bilegimi, daniganlarin gema etkinlegsmelerini
yasam ge¢mislerine eklemlemelerine ve bunlarla bagagikmalarina
izin verir. Ornek olarak agagida bir vaka 6rnegi verilmigtir:

Sally, narkoz altinda bir yirmilik diginin ¢ekilmesinden sonra
baslayan dramatik bir sekilde artan panik ataklarla hastaneye
kaldirildi. Her panik atakta semptomlar daha siddetli duruma
geldi. Terapistiyle yaptigi bir imgelem seansinda, ¢ocukluktaki
yatak odasinin duvar kagidini 6lim korkusuyla birlikte zihninde
gorsellestirdi. Sonra bir keresinde anne-babasinin ona, iki yasin-
dayken onu yataginda bilingsiz bulduklarini, neredeyse yatagi-
nin ortsine yapistiriimig bir kordonla bogulmus oldugunu soy-
lediklerini hatirladi. Artik Sally ve terapisti, bayilma hissini ya-
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taktaki sahnenin bir pargasi, narkoz baglangici ve panik atakla-
rin baslangicindaki bas donmesi hissi olarak tanimlayabiliyordu.
Her panik atak, ¢ocukluk sahnesinden kaynaklanan &limcil
korkuyla baglantil semayi harekete gegirdi. Bu baglantiyi kes-
fettikten sonra panik duygularini semaya bagdlamak, onlardan
uzaklagmak ve varolan etkinliklerine odaklanmig bir yetigkin
bagetme modunda kalmak onun i¢in ¢ok daha kolayd..

Zihinsellestirme ve Zihin Kurami

Bu yiizyilin baglarindaki “beyinin on yili” boyunca biyolojik deter-
minizm agir1 vurgulanmigti. Zihinsel etkinliklerin sadece beyin
etkinliklerinden ortaya ¢iktigi kabul edildi (bkz. 6rn. Metzinger, 2000).
Simdi sarkag tekrar geri dontiyorve “zihin kuram1” bakiginin bir ro-
nesansini gézlemliyoruz (Leslie, 1987). Beyin, cevresi ile kargilikli
etkilesim iginde gelisen bir “sosyal organ” (Adolphs, 2003) olarak
goriilmektedir. Benlik, i¢sel etkinlegmeleri digerlerinin tepkileriyle
birlegtirerek sosyal bir diinyada (Eisenberg, 1995) kendini yaratir.
llk adimda, s6z 6ncesi diizeyde, pargalanmig bir ¢ekirdek benligin
ayn temsillerini (modlarin1) deneyimliyoruz (Stern, 1985). Kendi
lizerine diiglinme (veya sema terapi terimleriyle, ‘mod farkindaligr’)
siirecinde, pargalar1 (modlar1) tutarli bir benlige eklemleyerek
6zanlatida ifade edilen kavramsal bir benlik duygusu olusgtururuz
(Hayes ve ark. 2012; Siegel, 1999). Otobiyografik benligimizi kiltii-
rel olarak edindigimiz yasal ve anlamsal yollarla diizenleriz. Ortaya
¢tkan “0ykii” bizi hem kendimiz olduguna inandigimiz hem de bag-
kalar1 i¢in oldugumuz kigi yapar (McAdams, 2001). Sonunda sosyal
diinyadaki yerimizi tanimlamak igin degerlerle iligki kurariz ($ekil-
1.6'da sagdaki siitun, s. 44).
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Baglanmak. Paralel bir kavramsal yolda, Fonagy, Gergely, Jurist ve
Target (2004), i¢sel ruh hallerimizi ve onlarin zihinsel temsillerini
birbirine baglayan “zihinsellegtirme” adini verdikleri bir zihinsel
etkinligi tanimladilar. Diinyaya i¢eriden bakmanin yanisira, olgun-
lagma yoluyla kendimize digaridan bakma becerisini geligtiririz
(gozlemci durugu). Zihinsellegtirme ayni zamanda diger insanlarda
neler olup bittigini anlamamuizi saglar. Onlarin yorumlarinyi, yiiz ifa-
delerini ve s6zsiiz sinyallerini resmi anlayig bigimimize eklemleriz.
Bu sosyal yap1, deneyimleme bi¢imimizi diizenler ve toplumumu-
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zun kolektif simgeleriyle diizenledigimiz bireysel semboller yqy,.
Bir sosyal sistemin pargasi oluruz ve onun gdsterim kurallarin, uy-
may1 &greniriz (§ekil-1.6'da soldaki siitun). Zihinsellestirme, ) o
tosin etkisine dayanan aidiyet duygumuzun yanisira digerleﬂyle
ikincil bir toplum yanlisi baglantidir. “Genigletilmis zihin” kay,, 1,
(Clark ve Chalmers, 1998) agisindan, zihinsellestirme, i¢sel g, yi;-
lerimizden uzaklagmamiza ve onlari sosyal ¢evremizin ihtiyal;lany-
la eglegtirmemize yardimct olur. Terapide rol oynama ve tigiingj; sa-
his bakig agisina gegis, zihinsellegtirme becerilerine dayanur,

fike: Zihinsellestirme; ihtiya¢ odakli, igsel durumlarim,,,
cevremizdeki sosyal diinya ile birlegtirir.

Kirillgan olmak. Zihinsellegtirme bizi bagkalarina baglar, am, ayni
zamanda bizi onlarin iizerimizdeki etkilerine karsi savunmgg,, Ki-
lar ve bu da geligen benligimizi ele gegirebilir. Bagkalarinin bj,,, |,
sil tepki verdigine bagh olarak benlik duygumuzu gelistiririz yy;,_
nicott (1958), annesi tarafindan ayna tutulmayan bir bebegin . 4
benligini geligtirmedigini, bunun yerine annesinin resmini i§8e11e§-
tirdigini anlatir. Bu, dig nesnelerin i¢ diinyann bir pargasi duy, ., ;-
na gelmesinin bir 6rnegidir. Boylece, istismarcinin sesi dahg ¢, 10
benligin igsel bir pargasi gibi hissedilir. Bir gocuk kendini by gyj;je-
re kargi koruyamaz. Sosyal beklentiler ve bagkalarinin degerje , 4.
meleriyle 6zdeglesmek, biyolojik olarak yerlesmis benmerkey); 45
tillerimizle i¢ catigmalar yagama riskini tagir, 6rnegin, girigkap il
ihtiyaclarimizla.

Eklemlenme kirilgandir. Son olarak, eklemlenmis (entegye) 1,
benlik gelistirme siireci kirilgan ve geri dondiiriilebilir kalir. Yorgun,
hasta, sarhos, garesiz veya 6fke durumundayken zihinsel]e§til_r11e
bozulur ve tutarh bir benlik duygumuz dagilir. Benligin baz; ;-
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lar1 baskin duruma gelebilir ve daha sonra bagka bir duruma geri d6-
nebiliriz; drnegin, travma daniganlari bazen pargalanmig bir benlik-
le caligirlar (Yehuda ve McFarlane, 1995). Sema terapide, bu hizli
kaymalar1 ‘modu ¢evirme’ olarak adlandiriyoruz. (Bamber, 2004)

Baglamsal veya Uglincii Dalga Bakis Agisi

Ikinci dalgadan iigiincii dalgaya. ikinci dalga biligsel terapi olarak
adlandinlan terapi, baglangigta uyum bozucu igerikten (“kusurlu-
yum”) daha saglikli ve uyarlanabilir icerige (“degerim var”) kadar
dogrudan degigimi vurguladi. Bu vurgu oldukg¢a basarili olsa da,
cagdag davranig terapileri, iyi oluga giden 6nemli bir yol olarak kigi-
nin i¢sel deneyimlerle (diisiinceler, duygular, diirtiiler) iligki kurma
seklini degistirmeye odaklanir. (Hayes ve ark. 2012)

flke: Ugiincii dalga terapileri, odag icerik ve niyetlerden bag-
lama ve gergek etkilere kaydirir.

Gegtigimiz onbes yil [2018’den] boyunca, vurgudaki bu degisik-
lik, kabul ve kararlilik terapisi gibi tedavileri iceren “iigiincii dalga
BDT'ler” semsiyesi altinda sarkik bir bigcimde yer alan bir dizi yak-
lagimin geligtirilmesine yol agmugtir (ACT; Hayes ve ark. 2012), far-
kindalik temelli biligsel terapi (Segal, Williams ve Teasdale, 2002),
sefkat odakli terapi (Gilbert, 2010), iistbiligsel yaklagimlar (Wells,
2009) ve iglevsel analitik psikoterapi (Holman, Kanter, Tsai ve Koh-
lenberg, 2017).

Budizm’in etkisi. Budist psikolojiden esinlenen ¢ogu iigiincii dalga
terapisi, daniganlara diigiinme siirecinin kendisine dikkatli bir goz-
lemci agisindan bakarak otomatik diigiinmeden uzaklagmay 6gre-
tir. Tiim tgiincii dalga yonelimli terapiler icin kapsayici bir etiket
olarak, Hayes ve arkadaglar1 (2012) “baglamsal terapiler” terimini
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onerdiler. Bu arada McKay, Lev ve Skeen (2012) ACT (Kabul ve Ka-
rarliik Terapisi) tekniklerini gema terapiyle iligkilendirirken van
Vreeswijk ve arkadaglar1 (2014) buna farkindalik kattilar.

Sema terapi modeli, ona eklemlenmig farkindalikla bile bozul-
madan kalir, ancak gema terapistinin roli, daniganin yalnizca daha
saghkli ve uyumlu bir gema igerigi olugturmak igin degil, ayni za-
manda temel bir degigsim mekanizmasi olarak mod farkindaligini
inga edebilmesine yardimci olmaktir (Farrell ve Shaw, 2018). Bazi ilk
aragtirmalar (Brockman, 2013; Lazarevic, Hough ve Brockman,
2013), liglincii dalga modelleri ile gema terapi modeli arasinda
onemli bir 6rtiigme oldugunu ve ti¢iincii dalga modellerinden alinan
tekniklerin gema terapisine basariyla eklemlendigini ileri siirdi.

lligkisel Cergeve Kurami. Hayes ve arkadaglari (2012), iligkisel ger-
ceve kurami adi verilen baglamsal terapilerin altinda yatan bir yak-
lagimin ana hatlarini ¢gizdiler. Bu kuramin sema terapinin arka pla-
nin1 tam olarak kapsadigini iddia etmiyoruz, ancak biligsel siiregle-
re pratik diizeyde bakis, iglevsel (Saghkl Yetigkin) davraniginin da-
ha ayrintili bir gekilde anlagilmasina katkida bulunuyor.

Iligkisel gergeve kuramina ve ondan tiiretilen temel terapotik sii-
reglere tanig olmayanlar igin kisa bir agiklama sunuyoruz. Zihinsel
slirecimiz, ayn1 anda goriiniirlerse, iki (veya daha fazla) nesneyi sii-
rekli olarak iligkilendirme egilimindedir. Hayes ve arkadaglarn
(2012) bu biligsel baglantiy: ‘iligkisel bir ¢ergeve’ olarak adlandirir.
Iligkisel gerceve olugturulduktan sonra, bir parga tetiklenirse, tiim
cerceve (veya ag) etkinlestirilecektir. Foa ve Kozak (1986) tarafindan
tamimlanan korku aglari, bu tiir genellestirilmig etkinlegsmenin ti-
pik bir klinik 6rnegidir.

Nesneler arasinda iligki kurma agisindan diigiinmek iki ucu kes-
kin bir kiligtir. Bir yandan, insanlarin kurallar1 ¢ikarmasini ve olay-
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lar1 6nceden tahmin etmesini saglar. Sterelny’'nin (2003) “asag1 akig
miihendisligi” olarak adlandirdig1 olguyu kendi deneyimlerimiz-
denve diger insanlarin deneyimlerinden 6grenebiliriz. Bu iligki kiil-
tiirel gelisimimizin kaynagidir. Diiglince igleyislerimizde ortaya ¢i-
kan yapilar gekiciler veya gemalardir.

Ote yandan, gekiciler, diigiinme bigimlerimizi belirli yollara sap-
tirir ve “simdi ve burada” tepki verme esnekligimizi azaltma egili-
mindedir. {ligkisel gergeveler, 6grenme gansimizi sinirlayan ényar-
gilara yol agabilir. Ornegin, bir ¢ocuk bir kopekle kotii bir deneyim
yagamigsa, tiim kopekleri tehlikeli olarak gérme egiliminde olabilir
ve hi¢bir zaman kopegi olmayacaktir. Yalniz yagayan yagl bir kadin,
gazetede, artan hirsiz sayisinin arttigini okursa ve kapisinda bir tir-
malama sesi duyarsa, polisi arayabilir. Korku, algiya egemendir. i¢
diinyamizi etrafimizdaki diinyaya yayar veya yansitiriz. Hayes ve ar-
kadaglari goyle diyor: “Zihnimiz bizi sadece dis tehditler hakkinda
alarmlar vermek yerine gecmis ve gelecekteki psikolojik durumlar
hakkinda alarmlarla uyarmaya baghyor  toksik sonuglar ile”
(2012, s. 18). Bunu, “kendi i¢ diinyamiza karg1 bir tiir alerjik reaksi-
yon” (s. 19) ile kargilagtiriyorlar ve bu kendi kendini sinirlayan di-
slinme yontemlerini “biligsel flizyon” olarak adlandiriyorlar. Bu dii-
stinme yontemleri bizi kendi “ontolojik aglarimiza” hapsediyor (s.
30) ve bizler bunun farkinda bile olmuyoruz.

Psikolojik katihga yol agan alt1 patolojik siireg. Pek ¢ok klinik bo-
zukluk, depresyonda veya yaygin kaygi bozuklugunda diigiince ru-
minasyonu veya felaketleri 6ngoren disiinceler (fobiler, obsesif-
kompulsif bozukluk, hipokondri, paranoya) gibi kaynagmig diigiin-
me belirtileri gosterir. Hayes ve arkadaglari, DSM-5’te ¢ok cesitli
bozukluklara yol agan ve “normal davraniglarin ve biligsel siiregle-
rin agiriliklaring” temsil eden alti temel patolojik temel siireci ta-
nimladi (2012, s. 10):
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1- Biligsel erime: Iligkisel cergeveler olugturan “zihinsel giiciin
karanlik tarafi” (s. 19);

2- Deneyimsel kaginma: “Istenmeyen 6zel deneyimleri 6nlemeye,
bastirmaya veya ortadan kaldirmaya ¢aligmak” (s. 22);
“davranig, igtah kontroliinden ¢ok, caydirici kontrol altina girer
dogal ¢ekimden daha ¢ok kaginma ve kagis egemendir” (s. 23);

3- Esnek olmayan dikkat: “Sorun ¢6zme odakli zihin modu kisithdir,
gelecege ve | veya ge¢mige yoneliktir, bazen kati, yargilayici ve
son derece dogrudandir” (s. 57);

4- Kavramsallagtinlmis benlige baglanma: Kiginin benlik 6ykiisiiyle
oziimseme ve 6zdeglegsme.

5- Giinliik zorluklarla bogulurken degerlerin bozulmasi.

6- Kendine odakli otopilot davranigi olarak hareketsizlik, diirtiisel-
lik veya 1srarli kaginma

Psikolojik esneklik icin alti iglevsel siire¢. Hayes ve arkadaglari,
“semptomlarin veya sendromlarin biitlinciil goériintiisiini kontrol et-
mek” icin psikolojik esnekligi yeniden kazanmaya yonelik kullanila-
bilecegini diiglindiikleri alt1 temel siireci tamimladilar (2012, s. 60):

1- Ayrisma: Zihnin otomatik (kaynagmis) siireclerinden, “karmagik
bir sorun ¢ézme tarzindan baglantili bir zihin moduna ge¢me
becerilerini” geligtirerek ¢6zme (s. 21);

2- Kabul: “Deneyimsel kaginmanin tercih edilen segenegi” (s. 23);
Bu, “bir geyi diigtinmemek, bir seyi daha az diigiinmek veya
sadece tek bir gekilde diiglinmek” yerine yaklagan diigiinceleri
kabul etmeyi igerir (s. 50)

3- An’da olmak | farkindalik: Dikkatli ve esnek bir sekilde “Kiginin
diiglindiigii anda bilingli olarak farkinda olmay: 6grenme” (s.23)
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4- Baglamsal benlik: Kendini iglevsel bir baglamda “davranigla
iligkili tarih ve durumlar” (s. 33) dahil olmak tizere “degisken
olaylar akig1” icinde gérme, “dogru, iye yarayandir” (s. 33);

5- Degerler: “Tlim terapotik etkilegimler, daniganin sectigi degerler
ve hedeflerle ilgili olduklar i¢in degerlendirilir ve sorun her
zaman uygulanabilirliktir” (s. 34);

6- Degerler dogrultusunda davramglar: Dikkatin “geleneksel davranig
terapisinde yapildigi gibi art arda daha biiyiik etkili deger
temelli eylem kaliplar1 olugturmaya” odaklanmasi (s. 66).

Bu alt1 iglevsel siireg ti¢ saghkli yanit stilini tanimlar: agik, mer-
kezlenmig ve baglantida olmak.

Baglamsal bir davranigqi terapi yaklagimi olarak sema terapi.
ACT’in baglamsal bir yaklagim olarak temel 6zellikleri, gema tera-
pisi ile tamamen tutarlidir ve onu baglamsal bir terapi olarak iyi bir
aday durumuna getirir. $ema terapinin bu baglamsal siireglere agik
bir sekilde odaklanmaktan yarar saglayacagina inaniyoruz. Birinci-
si, sema modelindeki ihtiyaglarin merkeziligi, semalar agisindan
dogustan gelen bir gercegin olmadigi anlamina gelir. Daha ¢ok, bir
sema, baglama ve o gema icin kiginin bu baglamda doyuma ihtiyag
duymasina yardimci olma kapasitesine bagl olarak uyumlu veya
uyumsuz gorev alir. $ema yaklagimi, bu nedenle, ihtiyag¢ memnuni-
yetinin oldugu iglevsel-baglamsal bir modeldir.

Bu baglamsal bakig agisindan gema terapisti igin dort biiyiik ¢i-

karim vardir:

1- $emalar ve davranig kaliplari iglevseldir (yani, nihayetinde bazi
igleve hizmet ederler) ve ortaya ¢ikarilmalidir.

2- Varolan durumsal tetikleyicilerden semalarin geligsimsel 6nciil-
lerine (gocukluk ¢agi travmasi gibi) kadar, baglami ¢ok genis
terimlerle anlamak gerekir.
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3- Ister terapi odasinda (6rnegin 6zensizlik yaratarak) ister kiginin
hayatinda (ihtiyaglarin kargilanmasi) baglamin yo6nlerini
degistirmek, terapotik degigime yol agabilir ve bu nedenle
onemli bir terapotik hedeftir.

4- Terapinin nihai amaci, ihtiyaglarin uzun siireli ve degerlere
dayali olarak kargilanmasiyla ilgilenen saglikli ve esnek bir
benlik olugturmaktir.

Ozet

Bu boliimde, genigletilmis gema terapi modelimizi temel aldigimiz,
kabul gérmiig kuramsal kavramlar1 kisaca 6zetledik. Bu bilgilerin,
terapi iligkisini iyilegtirme ve teknikleri uygulama konusundaki ni-
yetlerimizin daha derin bir gekilde anlagilmasina katkida bulunaca-
g1 diigliniiyoruz. $ema terapinin, koklerini kaybetmeden baglam-
sal bir terapi olarak nasil daha da gelistirilebileceginin altin1 ¢cizmek
icin bazi kuramsal ayrintilar1 daha sonra ekleyecegiz. Ozellikle 7.
Bolim’de, iglevsel ACT (Kabul ve Kararlilik Terapisi) siireglerini
Saghkl Yetigkin modunun olugturulmasina sorunsuz bir gekilde
baglayacagiz.
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2 Sema Modeli:
Coélleri Asmak

u boliimde gemalarin dinamik 6zelliklerini dikkatlice ele alaca-
B giz. Literatiirde su an, 5 alana giren 18 sema bulunmaktadur.
Biz semalar1 ana gemalar ve telafi gemalari olarak ayiriyoruz. ilerle-
yen kisimda bagetme tarzlarini inceleyerek semalarin “kaderine”
bakacagiz, nitekim bunlar gemalarin terapide nasil goziiktiigiiniin
belirleyicisidir. Son olarak da klinik bir beceri olan gema uyumu ile
o6nemli bir deneyim kazanacagiz.

Semalar Nedir?

Sema fikrini Biligsel Terapi’ye Aaron Beck tanitmigtir (1967). Bu te-
rimi bir dizi olumsuz inanglara deginmek igin kullanmig ve bu an-
layig devam etmigtir (6rn. bkz. Wright, Basco ve Thase, 2006). Jeff-
rey Young ve meslekdaglar1 (2003) ise gemalarin ¢ocuklukta yaga-
nan toksik deneyimlerin giderilmemis ihtiyaglara yol agmasinin so-
nucu olugtugu anlayigini eklemigtir. $emalar ‘uyanana’ dek arka
planda ‘uyurlar’. $emalar: tetikleyen veya etkinlegtiren 6ge ¢ocuk-
luktakine benzer bir deneyimdir. $ema etkilegsmesi olursa ge¢mis,
simdinin farkindaligina su sekilde gelir:

Beatrice'in kilosu kilosuyla ilgili endiseleri vardi. Gengken, ebe-
veyni onun kilosunu kontrol ettigi i¢in Beatrice kendisinin fazla-
ca farkinda olmaya basladi. Daha sonra yetiskinliginde bir defi-
leye qitti ve sopa gibi ince olan modellere tepki verdi. Arkadasi-
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na kendini "sigmis, sahile vurmus bir balina” gibi hissettigini
sdyledi ve ¢ok kabul gdren olan baska bir diyete girmeye karar-
liydi. Esi Kent'e, Beatrice'in yoyo diyetinden gina gelmisti.

Beatrice’in vakasi gema etkinlegmesi ve zayif bagetme stratejile-
rine bir 6rnek sunmugtur. Bu 6rnekte, bir olay (defileye gitmek) Be-
atrice’i duygusal olarak tetiklemis ve kusurlu olmaya iliskin duygu-
lar tarafindan bogulmasina neden olmugtur. Olanlarin sonucunda-
ki aldig1 eylemin gegerligi de ayrica diiglindiirtiictidiir.

‘Sema etkinlegmesi’ kavramini anlamak 6nemlidir. Bu bir tetik-
lenmenin sonucunda olur. Bir gemanin etkin olugu, mayina basma-
ya benzetilebilir. $emalar, yogun duygusal ve bedensel tepkiler ve
anilar iceren kisa video klipleri gibidir. Kigi, gemasi etkinlegtiginde
cocukluguna dogru zamanda yolculuga ¢ikmug gibi goziikiir. Bu,
diinyay: bir ¢ocugun goziinden gérmek demektir. Diger bir deyigle
de semalar temelde bedene kaydedilmis tepki verme egilimleridir.
Sunu da gozoniinde bulundurun ki, eylem sonug veren bir adimdir
ancak semanin kendisi degildir.

Ilke: Semalar ortiiktiir. Etkinlegmedikge kendini belli etmez-
ler. Algiy1 olumsuz etkileyerek yetigkinin yagsaminda yikici
duruma gelirler.

Diigiin: Neler agir1 tepki vermenize neden olur? $emanizi et-
kinlegtiren bir tetikleyici belirleyebilir misiniz? Herkesin ge-
malar1 vardir, ancak biz terapistler olarak umuyoruz ki kendi
semalarimizin farkinda olalim.

Robbie’nin bir koruyucu aileden digerine gegtigi dezavantajl bir
cocuklugu olmustur. Hig ‘sorun’ yaratmayan, utangag, ¢ekingen
bir ¢ocuktu. Sorunsuz gdzikmesine karsin, i¢ten ige neredeyse
herkese karsl bir glivensizlik ve kugkusu vardi. Sosyal olarak izo-
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leydi. Robbie daha sonra kendisini grup terapisine yénlendiren
bir terapist buldu. Bu deneyim ona inanilmaz derecede aci ver-
misti: “TUm bu yabancilar en hassas ve mahrem seylerden ko-
nusuyorlar.” Bir grubun iginde olmanin onu rahatsiz hissettirdi-
gini farketti, tipki cocuklugunda bir aileden digerine gegerken
hicbir yerin givenli olmadi§ini hissetmesi gibiydi.

Robbie’ninki gibi, boylesi sinir bozucu kigilerarasi yagantilar ¢o-
cugun geligen bellegine kazinir ve kendilik, 6tekiler ve diinya hak-
kinda olugmug bir erken harita gibi zemin olugturur. Bu geligimsel
bakig yalnizca gema terapiye 6zgii degildir. Terapi literatiiriinde ge-
malara oldukg¢a benzeyen baglamlar bulunmaktadir. Tipki ¢ocugun
kigiliginin gelisim modeli (Stern, 1985) ve i¢sel model (Bowlby,
1969) gibi.

Jesse Wright ve meslekdaglar1 (2006) insanlarin gesitli tiirlerde
farkl semalar1 oldugunu, kimisinin olumlu ve uyumlu oldugunu
belirtmiglerdir. Lockwood ve Perris (2012) terapide yardimci olabi-
lecek olumlu gemalar listesi olugturmugtur. ileri derece semptomla-
n olan veya ciddi anlamda iimitsizligi olan kisilerin bile bagetmele-
rine yardimcl olan uyumlu gemalari vardir. Daniganlarimizdaki zor-
luklar1 anlamamiz igin, sema terapi vaka formiilasyonu (bkz. 4.
Bo6liim) daha gok erken dénem uyumsuz gemalara odaklanir. Ancak
terapide ilerleme kaydetmek istiyorsak, uyumlu gemalar1 da kullan-
maliyiz.

Terapiste Ipucu: Daniganlarimizi diigiiniince genelde kiril-
ganliklar1 kolayca saptanabilir. Yaralanmigliklar1 belirlemek
elbette yardimciyken, kisilerin kapasite ve becerilerini de asla
unutmamaliyiz. Varolan gii¢lii yanlara dayandirildiginda da-
ha kolay ilerleme kaydedilir.
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Semalari Belirlemek ve Anlamak

Tablo-2.1’deki sema listesi son 20 yildir gézden gegirilmistir ve iyi
bir ortalama gegerlilk gostermigtir (Lee, Taylor ve Dunn, 1999). e-
malarin ayrintili agiklamalari igin bkz. Young ve ark. (2003); Rafae-
li, Bernstein ve Young (2011); ve Arntz ve Jacob (2013). Young, se-
malar1 beg kategoriye ayirmigtir ve bunlara sema alanlar1 demistir.
Bu alanlar giderilmemig ihtiyaglanin, belirli birtakim gemalarin
dogmasindan olugmugtur.

Tablo - 2.1 Semalar, alanlari, ihtiyag halleri ve neden oldugu modlar

No | Sema Alan intiyag Durumu Mod

1. | Terkedilme Ayrilma ve Baglanmanin ihmali | incinmis veya
(istikrarsizlik) reddedilme Kizgin Gocuk

2. | Givensizlik

3. : Kotiiye Kullanilma

4. i Duyqusal Yoksunluk

5. ¢ Kusurluluk - utang

6. | Sosyal izolasyon
(yabancilagma)

7. | Bagimlilik - Bozulmug Atilganhik ve incinmis veya
Yetersizlik zerklik ve ig denetimin ihmali Kizgin Cocuk

yapma becerisi

8. i Hastaliklar ve zarar
gbrmeye karsisinda
Dayaniksizlik

9. i Ig-igelik

(gelismemis benlik)
10. | Basarisizlik Zayif sinirlar (Ozdenetim Diirtlisel Cocuk
1. i Haklilk - eksikligi

biyiklenmecilik
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No | Sema Alan ihtiya¢ Durumu Mod
Boyun EGme Baskalari Atilganlik ve Teslim olma
! Kendini Feda yonelimlilik denetmm _ (igsel elestirel
e et s s st enn feda edilmesi tarafindan
14. | Onay Arayicilik gidilenmig)
(kabul arayicilik)
5. i Karamsarlik - Asiri duyarhilik : Baglanma ve Agin telafi veya
olumsuziuk ve baskilama nesenin feda kopma (igsel
16 """ D uyqulanBastlrma edilmesi e!gs't'irel tgraflndan
-------------------------------------------------------- gidilenmis)
17. i Yiksek Standartlar
(asir elestirellik)
18 Cezalandiricilik

ik alan: Ayrilma ve reddedilme

Bu alanda kisi baglanmayla ilgili sorunlar yagar. Tutarlilik, destek,
empati ve saygi gibi beklentiler eksiktir. Kigiye cocuklugunda soguk
ve reddedici bir bicimde yaklagilmig olabilir. Duygusal destek ve
belki de u¢ durumlarda temel bakimdan yoksun birakilmig olabilir.
Bakimverenleri 6ngoriilemeyen, ilgisiz veya ihmalkardir.

1.

Terkedilme (istikrarsizhk): Kisi, duygusal bir bag kurdugu

kigileri kaybetmeyi 6ngériir. Onemli 6tekiler giivenilmez ve
ongoriilemez goziikiir; 6niinde sonunda tiim yakin iligkiler
sona erecektir.

2. Giivensizlik - Katiiye Kullamilma: Kisi, 6tekilerin dyle ya da boyle,
sonugta, onu kotiiye kullanacaklarina ikna olmugtur. Caninin
acitilmasini, aldatilmayi, manipiile edilmeyi veya agagilanmay1
bekler. Haliyle, tepki olarak, iligkilerinde kugkulu duruma gelir.
Dolayisiyla baglangigtaki ihmal, giivensizlik tarafindan yoneti-
lir.
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3. Duygusal Yoksunluk: Kisi, ana ihtiyaglarinin, digerleri tarafindan
ya tatmin olmayacagina ya da yetersiz bir gekilde giderilecegine
inanur. Bu, fiziksel ihtiyaglar1 ve empati ihtiyaglarini, duygusal
yakinlik, korunma, dostluk ve duygusal bakimi kapsar.

4. Kusurluluk - Utang: Kisi kendini eksik ve kotii hisseder. Digerleri
onu tanidikga kusurlarinin kegfedilecegine ve sonrasinda
onunla higbir gey istemeyecegine inanir. Digerlerinin
yargilarina yonelik agir1 bir duyarlilik vardir. Kusurlu
hissetmeden kaynakl bir utang hissiyati her zaman vardir.

5. Sosyal izolasyon (yabanalagma): Kisi diinyanin geri kalanindan
izole, digerlerinden farkli oldugu ve hicbir yere uymadigi
hissine sahiptir.

Ikinci alan: Bozulmus 6zerklik ve is yapma becerisi

Kisi kendini bagimsiz olarak hareket etme ve performans gosterme
yetenekleninden yoksun hisseder. Aile i¢ ige, agir1 korumaci ve ¢o-
cugun 6zerkligini desteklememis olabilir.

6. Bagimlilik - Yetersizlik: Kigi normal sorumluluklarini yerine
getirme yetenegini almaktan yoksundur ve bagimsiz olarak
hareket edemez. Basit sorunlarla ilgili karar almak veya yeni
bir sey denemek igin dzgiiveni eksik olabilir. Caresiz hisseder.

7. Hastaliklar ve zarar gérmeye karsisinda Dayaniksizlik: Kisi, her an
cok kotii bir geyin olabilecegini ve korunaksiz oldugunu
digiintir. Hem tibbi, hem psikolojik felaketlerden korkar.
Olagandig1 6nlemler alir.

8. I¢ Icelik (gelismemis benlik): Kisi bir ya da daha fazla bakimvereni
ile agir1 ilgilidir. Bu birlegmis iligkiden 6tiirti kendi benligini
olugturamayacak durumdadir. Bazi zamanlarda, diger kisi
olmadan varolamayacagini hisseder. Bir hedefi olmadigi siirece
kendini boglukta hissedebilir.
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9. Baganisizlik: Kisi, kariyer, egitim, spor veya her neye deger
veriliyorsa o alanda akranlar1 kadar performans yetisine sahip
olmadigina inanir. Kendini aptal, ahmak, ihmalkar ve
yeteneksiz hisseder. Bagarili olmak igin denemekten bile
kaginir. Ciinkii denemenin higbir sonug vermeyecegine iligkin
degismez bir yargisi vardur.

Ugiincii alan: Zayif sinirlar

Kiginin sinirlar1 yetersiz ve sorumluluk hissi eksik olabilir. Engel-
lenmiglik hissine iligkin diigiik bir hoggoriisii olabilir. Uzun vadeli
gercekei hedefler koymakta ve digerleriyle igbirliginde zorlanabilir.

Kok aile ¢cok az yon vermeyi teklif etmis veya {istiin olma algisi ver-

migtir.

10. Haklilik - Biiyiiklenmecilik: Kisi digerlerinden {istiin oldugunu ve
oOzel haklara sahip oldugunu diigiiniir. Digerlerini diigiinmeksi-
zin, yaptig1 seyin yanina kar kalacagi kanisindadir. Buradaki
ana tema, olaylar ve kisiler tizerindeki gii¢ ve kontroldiir. Kisi
nadiren empati yapar.

11. Yetersiz Ozdenetim (ya da 6zdisiplin): Kisi, hedeflerini gergeklegti-
rirken yaganabilecek bir engellenmislik hissine hoggoriiyle
yaklagamaz. Duygu ve diirtiilerini bastirmakta diigiik bir
kapasitesi vardir. Herhangi bir gekilde yasanabilecek olasi bir
rahatsizlik duygusunu dnleme girisiminde olmasi miimkiindiir.

Dérdlncu alan: Bagkalari yénelimlilik

Kisi kendini her zaman bagkalarinin ihtiyaglarini, kendininkileri
gozardi etme pahasina fazlasiyla sorumlu hisseder. Sevgi ve onay al-
maya ¢aligir. Ailesinin arka planina bakilirsa sevginin kogullu oldu-
gu goriilebilir. [htiyaglar ve ebeveynin tavir ve durumlari, ¢ocuk igin
neyin 6nemli oldugundan daha 6nemli olabilir.
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12. Boyun Egme: Kisi, digerleriyle olumsuz bir gey yagamaktansa
(reddedilme) kendisini bagkalarinin iradesine birakir. Kendi
ihtiyaglarini feda etmesi, bastirilmig bir 6fke yagamasina neden
olur, keza bu 6fke de kendini elverigsiz bir bicimde gosterir
(pasif-agresif olarak ya da psikosomatik semptomlar
geligtirerek).

13. Kendini Feda: Kisi kendi ihtiyaglarini bagkalar1 (kendinden daha
zayif gordiigi) icin feda eder. Bunu kendi istegiyle ve siirekli
olarak yapar. Eger kendi ihtiyaclarini giderecek olursa, biiyiik
olasilikla kendini suglu hissedecektir. Uzun vadede, kendini
feda ettigi kisilere karg biraz igerleyebilir.

14. Onay Arayicilik (kabul arayicilik): Kisi onay, takdir veya hayranlik
gibi geyler arar. Bunu kendi ihtiyaclar1 pahasina yapar. Bazen
bu durum agir bir statii, giizellik ve sosyal onay arzusuna
neden olabilir.

Besinci alan: Asiri duyarlilik ve baskilama

Kisi, kurallara uymak ve ortak degerlere sahip olmaya gerek gordii-
giiicin kendiliginden olan hislerini ve ihtiyaglarini bastirir. Aile bii-
yiik olasilikla bagari, miikemmeliyetgilik ve duygularin bastirilmasi-
na vurgu yapmis olabilir. Bakimverenler elestirel, karamsar ve ah-
lak¢iyken, ayn1 zamanda mantiksizca yiiksek standartlar beklemisg-
lerdir.

15. Karamsarlik — olumsuzluk: Kisi her zaman bir geylerin olumsuz
yanini goriir ve olumlular1 gozardi eder. Onun i¢in zaten her
sey yolunda olsa da elbet ters gitmeye baglayacaktir. Stirekli
endigeli ve agir1 uyarilmig bir durumda olabilir. Sik sik gikayet
eder ve karar vermeye cesaret edemez.
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. Duygular1 Bastirma: Kisgi duygu ve diirtiileri tizerinde sik1 bir

denetim sahibidir. Bunlari ifade etmenin bagkalarina zarar
verecegini ve kendinde utang, terkedilme ya da 6zdegerin kayb:
gibi duygulara neden olacagini diigiiniir. Bu onda ofke, liziinti,
nege gibi kendiliginden olan duygusal ifadelerden ve
tartigmadan kaginmasina yol agar. Genellikle, oldukga kopuk
ve fazlasiyla akile1 goziikdir.

Yiiksek Standartlar (asin elestirellik): Kisi asla yeterince iyi
olmayacagina inanmaktadir ve elegtiriyi 6nlemek i¢in daha
fazla ugragmalidir. Bu da miikemmeliyetgilik, kat1 kurallar ve
bazen de zaman ve verimlilikle meggul olmayla sonuglanur.
Tim bunlar1 kendiyle keyifli zamandan, rahatlama ve sosyal
baglardan yoksun kalma pahasina yapar. Young ve arkadaglari-
na gore (2003), bu sema, kisinin hem kendine hem de
digerlerine yoneliktir.

Cezalandincaihik: Kigi, hatalar igin ciddi bir gekilde
cezalandirilmasi gerektigini hisseder. Agresif, hoggoriisiiz ve
sabirsizdir. Hatalar icin af yoktur. Bireysel durum ya da
duygular hesaba katilmaz. Young ve arkadaglarina gore (2003),
bu sema kisginin hem kendine hem de digerlerine yoneliktir.

Bu bes alan ¢ocukluk ihtiyaglariyla dogrudan iligkilendirilebilir.

Semalar baglanma ihtiyacinin giderilmemis olmasindan (1. alan),
Ozerklik ve atilganlik (2. alan), ya da yeterli derecede 6zdenetim ge-
ligtirmek igin gereken simir koyulmamig olmasi sonucu olusabilir.
Dordiincii alandaki semalar ¢ocugun baglarini korumak igin (1.
alan) kendini ifade etme ihtiyacini1 feda etmesinden dogabilir. Be-
sinci alandaki gemalar ise yetersiz veya kusurlu (2. alan) gériinme-
mek i¢in kendiligindenlik ve oyun ihtiyacinin feda edilmesi sonucu
olugur.
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Semalari tanimak

Semalar1 ayirt etmeyi 6grenmek onemli. Kendinizi gu 6rneklerle
sinayin:

Nardi ¢ocuklukta ihmal edilmigti. Guvenle alakali ¢ok derin
zorluklara sahipti. Oldukga hoglandid birisiyle tanigmigti ama
Nardi ¢ok kiskangti. Onun bir glin kendisini “daha gekici bir
secenek” igin terkedecedini distntyordu.

Mike kendini fazla yiiksek gériiyor. Universiteden mezun olur
olmaz ticari bir bankada ise alindi ve bu onun akhni aldi. Mike
kendinden daha az basarili arkadaglarina Ustten bakmakta.

Betty otuzlu yaslarin sonunda olmasina ragmen evden ayriima
konusunda fazla kayqgil.. “Anneme bakmaliyim. Bana ihtiyaci
var. Saghkl oldugunu biliyorum, ama ben iyi bir evladim ve
yerimde olmahyim.”

Brad ergenlikte olan erkek ¢ocuklarina asiri derecede sert
davraniyor. Gocuklari onun kiglimsemeleri ve arkadaglarinin
onlinde onlari nasil utandirdigindan sikayetci. Brad'in en
biiylik oglu kisa siire 6nce okuldaki bir danigmanla konugmaya
basladi ve danisman bu davranisin “taciz edici” oldugunu
disindi.

Nardi, Mike, Betty ve Brad’in gemalarini belirlemek i¢in gema ve
alanlarinin listesini kullanabilir misiniz? Orneklerde su gemalari
gortliyoruz:

Nardi'nin giivensizlik - Kétiiye Kullanilma semasi var. Onceki
yasantilarindan 6tird yeni iligkisinde glvensizlik yasiyor.

Mike'nin Hakllik - Blyiiklenmecilik semasi var. Onemli olmak ve
sirekli olarak basarilariigin taninmak zorunda. Yeni isine, bir in-
sanin Ustdnldgdndn kanitiymiggasina yaklagma sekli var.

Betty'nin I¢ icelik ve Kendini Feda semalari annesiyle olan
iligkisinde ¢aligiyor.
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Brad'in Cezalandiricilik ve blyik olasilikla Yiksek Standartlar
semalari var.

Kendinizi gemalarla daha tanidik duruma getirmek igin televiz-
yon programu veya film izlerken “semay1 bul” gibi bir oyun oynama-
yt dligtiniin. Bunu siirdiiriin, gemalar1 6grenmeyi eglenceli duruma
getirin!

Diigiin: $emalarin listesini diigiiniin ve kendinize tanidik
olanlari belirlemeye ¢aligin. Daniganlarinizdaki semalar ta-
nmimaya bagladiniz m1? Daha karmagik olan daniganlarinizi
ele alin ve hangi ti¢ veya dort gemay gordiigiiniiz hakkinda
diigiiniin.

Ana Semalar ve Telafi Edici semalar

Zaten karmagik olan bir modele bir bagka boyut eklemede ¢ekimser
olsak da, biz yine de ana gemalar ve telafi gemalarini ayirmanin da
onemli oldugunu, gema modelinin daha biiyiik bir geligime agtigin
diiglintiyoruz. Young ve arkadaglari (2003) ana semalar1 “kogulsuz”
olarak tanimlamuglardir. Bunlar, ¢ocugun ihtiyaglarinin kargilan-
madiginda ortaya ¢ikan yagantiyr oldugu gibi yansitir. Dordiincii ve
besinci alandaki semalar “telafi edici” veya “kogula bagh” gemalar-
dir. Kogulludurlar ¢iinkii ¢evreden bir igerik igerirler, telafi ediciler-
dir ¢linki ilk iki alandan bir semanin tetiklenmesinin 6nlenmesi
icin yapilan otomatik bagetme davraniglar gibi goriilebilir. $u or-
nekleri ele alin:

Claire basarili bir kurumsal avukat ancak esine karsi fazla
boyun egicidir. Bu Claire'in bagda kalmasina, Duygusal
Yoksunluk ve Terkedilme gemalarinin etkinlegsmesini
Onlemesine yardimci olur.
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Ralph’in giin gibi ortada olan bir Onay Arayicilik semasi vardir
ve bu gemayi, altinda yatan Kusurluluk - Utang semasinin
etkinlegsmesini dnlemek igin gelistirmigtir.

Zac, esine karsl oldukga olumsuzdur. Bu tutumu onun,
hastaliklar ve zarar gérme karsisinda Dayaniksizlik semasinin
etkinlesmesinden kaginmasina yardimci olur.

Telafi edici semalar genellikle klinik semptomlara yol agar. Or-
negin depresyona, korkulara yonelik kaginmaya, agir1 kugkucu di-
stincelere ya da gesitli zorlantilara /| kompulsiyonlara yol agar.

Ilke: Kogulsuz gemalar gocugun birebir yagantisini yansitir.
Kogullu semalar, sema diizeyindeki yaralara yonelik bagetme
tepkileridir.

Birinci alandaki Giivensizlik—Kéotiiye Kullanilma gemasi 6zel bir
durum igerir. Bu terim, kogulsuz olan kétiiye kullanilma gemasinin,
kosula bagliolan tepkisini, yani tekrar kétiiye kullanilmayi 6nlemek
icin geligen giivensizligi tanimlar. Bu kitapta biz kétiiye kullanilma
deneyiminin kogula bagh olmayan boélimiine odaklaniyoruz. Bir
bagka ilging ornek ise tigtincii alandaki Haklihk-Biyiiklenmecilik
semasidir. Eger ¢cocuga hig sinir koyulmadiysa, bu sema koguldan
bagimsiz olup baglica narsisistik davraniga yol agar. Ayrica “ikincil”
narsisist agisindan haklilik, Kusurluluk-Utang semasina karsin te-
lafi edici ve kogula bagli bir tepki olabilir (bu ayirimin pratik dneri-
leri igin bkz. 3. Bolim’de ‘Sema ve Modlar1 Eklemleke’; birincil ve
ikincil duygulanimlar hakkinda 6. B6lim’de ‘Cocuk Modlar1’ ve 13.
Boliim’de “Narsisist Danigan”).
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Semalara Verilen Yanitlar: Basetme Tarzlari

Young ve arkadaslar1 (2003), sema etkinlegmesine karsilik olan ii¢
sema bagetme tarzi tanimlamugtir.

$ema teslimi. Kisi, kendini gemaya teslim eder ve buna gore hare-
ket eder. Kendisini gocuklugundaki can acitan durumun iginde bu-
lur. Onu degistirmeye ¢aligtirmaz. Bu gema bagetme tarzi, psikodi-
namik kavramlardan yineleme zorlantisi, ya da kendini gerceklegti-
ren kehanet ile (Merton, 1948) iligkilidir. Kigiler, kendilerini eski ve
¢ekici olan bir durumun iginde bulurlar ¢iinkii bu onlara tamidik
gelmektedir. Ayrica kendilerini farkli bir ey denemek igin yeterli
glice sahip olarak hissetmezler. Bu durum, altta yatan gemanin pe-
kigmesine veya onaylanmasina neden olur ve uzun vadede ihtiyagla-
rin kargilanma firsatlar1 tikanabilir.

Vetta, sevgilisi Thomas ile giddetli bir iligkinin i¢indeydi. Onlar
kavga ederken komsulari polisi ¢agirsa bile “Sadece tartigiyor-
duk” diyerek onu savunurdu. Daha sonra terapide, kusurluluk
hislerini ve “sevilmeyenim" inancini; ve bunlari Thomas'in saldi-
rilarina katlanarak, Boyun Egme semasina teslim olarak idare
ettigini kesfetti.

Sema kaginmasi. Birey gemayi ve alakali olumsuz duygulari potan-
siyel olarak tetikleyebilecek etkinliklerin igine girmekten kaginur.
Kaginarak bagetmeden dogan kisitlamalar, hayata katilimi azalur,
tatmin duygusunu engeller ve depresyon, madde bozuklugu, veya
kagingan bir yagam tarzi gibi klinik semptomlara katki yapar.

Matt Afganistan’da askerlik yaptiktan sonra TSSB'ye sahip oldu.
Gahgamiyordu ve is géremezlik durumuna geldi. Nadiren evden
¢lkardi, ¢lnkl “herhangi ani ses beni gildirtabilir” derdi.
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Sema telafisi. Kisi, sjemanin zitt1 yoniinde hareket eder ve ona karsi
savagir. Hassasiyeti telafi etmek igin yapilan fobi kargiti davranis,
Kusurluluk-Utang semasinu telafi etmek i¢in abartili atilganlik yapan
ikincil narsisist, ya da fiziksel istismara ugramig bir antisosyal dani-
sanin saldirgan tutum gostermesi bu bagetme tarzina érneklerdir.

Brent spor bagimlisiydi ve bedenini amansizca egzersiz ve ste-
roidlerle yapilandiriyordu. Vicut gelistirme yariglarini kazanma-
ya ve dergilerin 6n kapaklarinda ¢ikmak hosuna gitti. Tim bun-
lar yagamboyu siren kusurluluk-utang semasindan gelen hisle-
rin agiri telafisiydi.

Bir semanuin, bir an igerisinde sadece bir tiirde bagetme tarzi olur.
Ancak bireyler farkli semalar icin farkli gema-bagetmelerine bagvura-
bilirler ve zaman iginde de bir gemayla nasil bagettikleri degisebilir.
Dolayisiyla, goriinen bir davranigin ardindaki semayi fark etmek igin,
daniganimizin biyografisine iligkin bir fikrinizin olmasi gerekir. Doku-
zuncu kisimda tanimlanan imgelem caligmalari, semalar: tetikleyen
¢ocukluk anilarina erigmek i¢in oldukga yardimet bir yaklagimdur.

Artik semalari kullanarak temel bir vaka formiilasyonu olugtur-
mak icin ihtiyaciniz olanlara sahipsiniz. $imdi, tedavi ediyor oldu-
gunuz bir daniganinizi diigiiniin. Onun temel gemalarindan Gigya da
dort tane bulabilir, tipik bagetme tarzlarini belirleyebilir misiniz?

Sema bagetmelerini belirleme iizerine. Daha 6nce “sema bagetme-
leri”nin bireyin semalarina zaman iginde verdigi i¢sel yanitlari ta-
nimladigindan s6z ettik. Tersi yonde ise bir bagetme modu, kiginin
digerleriyle iligkisinde davranigini tanimlama yoludur (boyun egi-
ci/lkendini feda eden, kagingan/geri ¢ekilen, veya baskin/agir1 telafi-
ci olma agisindan; bkz. 3. B6liim). Young ve bagka yazarlar, sik sik
“agir telafi” terimini iki gey icin de kullanirlar: $ema modelindeki,
telafi edici gema bagetmesini etiketlemek igin, ayrica mod modelin-
deki kigilerarasi bagetme modunu tanimlamak igin. Bu iki farkl
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tiirde davraniga ayni terimi kullanmak egitimlerimizde genellikle
rahatsizlik yaratiyor. Bu nedenle gema bagetmesinden soz ediyor-
sak ac¢ikliga kavugturmak icin “telafi edici sema bagetmesi” ifadesi-
ni kullanmayi 6neriyoruz. Bu kitap boyunca bu ayirimi kullaniyo-
ruz. Okumaya devam ettikge netlik kazanacaksiniz.

Sema Modelinin Sinirlamalari

Diisiik iglevli bir damiganla ¢aligirken, 6rnegin siniroa kisilik bozuk-
luguna sahip birisiyle, ii¢ veya dort semadan birini se¢gmek zor ola-
bilir. Boyle bir vaka ile gema modelini ¢aligmak igi ¢cabucak karma-
siklagtirabilir. Animsamakta yarar var; 18 semanin ii¢ sema baget-
me tarziyla biraraya geliginden, 54 tane olasi gozlemlenebilir davra-
nig bilegimi olugur. Biz, daniganlarinizla seanslarda kargilagtiginiz
yalnizca en yaygin semalari belirlemenizi 6neriyoruz (bkz. 4. Béliim).

Sema modeli, daha az karmagik olan vakalar icin de oldukg¢a
yardimcidir. Clinkii model, yiizeydeki sorunlardan 6teye gider; go-
rillen davranigin altinda yatan ¢ocukluk deneyimiyle (sema) ve dani-
sanin bununla nasil bagettigini (sema bagetme tarzi) baglar.

Tedaviyle en iligkin semalar1 6lgmek igin, Young $ema Olgegini
(YSO; daha fazlasina 4. Béliim’de deginelecek), tercihen gozden ge-
cirilmig ‘kisa form-3’ti (bkz. http://tr.sematerapienstitusu.com/
arastirmalar/araclar) kullanmanizi 6neririz. Eger YSO'yii danigan-
lariniza kendiniz uyguluyorsaniz, puanlanan en yiiksek ii¢ veya dort
semayl yazin. Bir daniganinizin gemalarina genel hatlariyla bakmak
icin secenek olarak, daha dnceki sayfalarda listelenmis semalara 1
ile 6 arasinda bir puan verebilir veya Young ve Klosko’nun ‘Hayat1 Ye-
niden Kegfedin’ kitabindaki 11 gema listesini doldurabilirsiniz.*

* Jeffrey E. Young ve Janet S. Klosko, ‘Hayati Yeniden Kesfedin: Daha Cesur Uretken
ve Doyumlu bir Hayat igin Gerekli Araglar’, cev. Sandy Kohen (Klinik Psikolog),
Diana Giiler (Psikolog), Psikonet Yayinlari, 36. basim, 2023, sayfa 34-36.
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Sema Modeli Nigin Hala Uygun?

Semalar1 gézlemlemek bir goletin dibine bakmak gibidir. Yiizeyde-
ki dalgalanmalar etkinlegmis modlardir. Ancak modlar (etkinleg-
mis semalar) biiyiik cogunlukla ge¢mis deneyimlerden yonlendirilir
(yiizey altindaki dinamikler). Bunlar1 sadece gemalar iizerinden an-
layabiliriz.

Oscar, romantik iliskilerde zorluk yagiyordu. Kadinlari cezbede-
biliyordu ancak istikrarl bir iligki sirdiremiyordu. Terapist, so-
runun bir pargasi olarak Haklilik-Blyiklenmecilik semasini ta-
nimladi; ancak bunu, Kusurluluk-utancin altinda yatan ikincil bir
sema olarak degerlendirdi.

Bu vaka orneginin de gosterdigi gibi; ylizeyde goziiken geyler
her zaman sorunun kaynagi olmayabilir. Cilinkii sorunun altinda ya-
tan kosulsuz sema, ikincil kogula bagh sema tarafindan gizlenmis,
ya da telafi edici sema bagetmesi tarafindan kendi zittina doniligmiig
olabilir. Sonug, gosterilen moddur. Bir kitab1 kapagindan yargilaya-
mayiz. Bunun yerine, vakanin ve tarihi baglangicinin tam anlagil-
masi igin derinlemesine aragtirma yapmak durumundayiz. $u anda
olan bir duruma verdigimiz duygusal tepkinin nedenini bir tetikle-
yicinin sonucu olarak gérmek kolaydir. §ema modeli (1. Béliim’de
deginilen norobiyolojik temellerle birlikte ele alindiginda), sema-
nin tetiklendigi durumlarda duygusal olarak simdiki anda olmadi-
gimiz1, gecmis yasantimiza dayanan gsemalarin simdiki deneyimi-
mizi yonettigini, bunun da bilingli farkindaligin 6tesindeki deneyi-
mi bozacagini anlamamiza yardimeci olur.

Belki de bunu anlamaya bir metafor yardimci olabilir. Bir kap1
zili diigtiniin. Zil, birisinin digaridan diigmeye bastiginda ¢aldigi gi-
bi ¢aliyor. ilk bakigta, zilin calma nedeni bu. Ancak zilin ¢almasi
i¢in, 6nceden kurulmusg, iyi ¢aligan bir zil sistemi gerekir. Eger zil
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ile digme arasinda iglevsel bir baglant1 yoksa, ortada zil olmaz. Ya-
ni zilin ¢almasina neden olan gey aslinda zilin sistemidir. Zili ¢alan
kisi sadece tetikleyicidir. Eger zilin baglantisini kesersek, zilin ¢al-
mas1 da durur. Bu da kisi diigmeye bassin ya da basmasin, onu etki-
leyecektir.

Bu ornek, terapi icin énemli bir uygulama alani barindiriyor.
‘$imdi ve burada’ odagina sahip olan biligsel-davraniggi yaklagim-
lar, nedenden ¢ok, tetikleyiciyi (veya semptomu) kaldirma egilimin-
dedir. Klinik semptomlari diigliniirsek, obsesif-kompulsif bozuklu-
gu (OKB) olan ve mikroplardan kaginan bir danigan; olumsuz duy-
gulardan sosyal geri ¢ekilme yoluyla kagmaya ¢aligan depresif bir
danigan ve fobik bir daniganin, belirli bir korkusunun gevresel tetik-
leyicilerinden kaginmasini gema bakig agisindan ele alacak olursak:
OKB’nin nedeni mikroplar degildir. Geri ¢ekilme depresyondaki
tek 6ge degildir. Veya fobinin nedeni cevresel tetikleyiciler degildir.
Birinci bolimde 6zetlendigi gibi, yikici stres ve olasi iglev bozuklu-
guna sahip olaylar zincirini olugturan etken, ortiik olan semalarin
ctkinlesmesidir. Daniganiniz (genellikle otomatik) diigiince ve so-
nucunda ¢ikan duygularina mesafe alabilir (veya etkisiz duruma ge-
tirebilirse), semptomlar daha az endige verici duruma gelir ve konu
dig1 kalirlar (tipki kapu zili diigmesine basan kisi gibi).

Artik sema hassasiyetini anlamanin, vaka kavramsallagtirmasina
nasil derinlik kazandirdigini anlayabiliriz. Goriilen boliimle, yani
modlarla yetinirsek, vaka kavramsallagtirmasi giincel olmayan,
baglamindan ayrilmig ve yalnizca “benligin farkli yanlarin1” anlatan
bir bagka model olur. Bir semanin ve devaminda gelen gema baget-
me davraniginin, ancak giderilmemis ¢ocukluk ihtiyacindan kay-
naklandigini anladigimiz zaman, modu biyografik bir baglamda
gorebilmeye baglariz.
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Daniganlarinizin varolan modlarinin arkasinda eski bir gemanin
caligigini farkina varmalar1 onlara yardimer olacaktir. Boylelikle,
araya giren diiglincelere ve duygusal tepkilere yonelik mesafe alma-
lan kolaylagacaktir. Agsagidaki vaka 6rnegini ele alin:

Ella, Bill'i kiskanmasinin kendi Givensizlik-Kétiye Kullaniima
semasindan geldigini, bunun da kendi babasinin tekrarladigi sa-
dakatsizlikten kaynakli oldugunu anladi. Zararsiz bir davranig
bile Ella'yl kolayca tetikleyebiliyordu: “Bill daha din eve ¢igek
getirdi. Bu tam da babamin kiz arkadasini gérdikten sonra yap-
t1§1 seydi.” Ella semasini anladikga, esini sadakati igin sectigini
gdrebildi: Ona “musallat olan" ge¢mis anilarda yagsamaya artik
gerek yoktu.

flke: Sema kurami, hem ge¢mis ériintiilere (semalar), hem
de su andaki tepkilere (modlar) dayanan birlestirilmis bir
kuramdr.

Kapu zili metaforu bagka bir olguyu da gosterir. Elektik kablola-
rin1 ortadan kaldiramayiz ¢iinkii kablolar binayla biitiinlegiktir. Tip-
ki gemalarin da beyin yapilarimizla biitiinlegik olmasi gibi. Birinci
béliimde anlatildig: gibi iyilegme, sema terapide iki ana siireg yoluy-
la goriiliir:

Q Uyumlu gemalarin tegvik edilmesi ve eski uyumsuz gemalarin
degisim odakl bir yolla azaltilmasi

Q Kabul dahil, saglikl bir 6zyonlendirmenin tegvik edilmesi

Birlikte bu siirecler gema veya mod farkindaligi olugturur ve: Te-
tikleyicileri belirlemeyi 6grenmeyi, sema etkinlegmelerini algilama-
y1, onlar1 bulmay ve “eski” olarak etiketlemeyi, duygusal olarak me-
safe alabilmeyi, kendiliginden olan uyumsuz tepkilerden sakinma-
y1 ve davranigsal olarak yeniden esnek olabilmeyi kapsar.
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Boylelikle olgusuzlagma (Teasdale ve ark. 2002; ayrica bkz. s.
Bolim) fikrini kullanmig oluruz. Bu kiginin kendini bir diigiince,
duygu ya da diirtiiden bilingli olarak uzaklagtirmay1 se¢me siireci-
dir. Sema terapi uzun ve kisa vadeli tedavileri kapsayan kuramlari ve
teknikleri biraraya getirir. Baglanma kuramlar1 ve gelisimsel ku-
ramlarin derinligini igerir. Diger bir yandan etkin ve ¢6ziim odakl
olan, Biligsel-Davranigg1 Terapi ve liglincii dalga terapilerin kabule
iligkin tutumunu (6rnegin kabul ve adanmiglik terapileri gibi) kap-
sar.

Uyum: Sema Terapinin Yapistiricisi

Terapistlerin en 6nemli 6zelliklerinden biri dinleme ve empati yap-
ma becerileridir. $ema terapi, duygularin temel bir diizeyde yansitil-
masindan 6teye gider ve daha ileri bir idrak olan gema uyumunu
saglar. Bu bir gema etkinlesmesi deneyimine eglik etme durumu-
dur.

Fran'in Duyqusal Yoksunluk semasi vardi. Terapi seansi sirasin-

da "kendimi tamamen bogs hissediyorum. Higbir sey asla yeterli

gelmiyor.” Terapisti onun deneyimine uyumlanarak “ihtiyaclarin
giderilmiyor. Sanki hep duygusal olarak ag¢sin” dedi.

Boyle bir uyumlanma yoluyla, terapist daniganinin igsel gercek-
ligine derin bir kavrayig getirir. Uyuma ilk dikkat ¢eken, psikoanali-
tik ve baglanma literatiirii olmugtur. Uyumun amaci, danigana anla-
stldiginin hissini vermektir. Bunun i¢in, danigan ve terapist bir igsel
durumu paylagirlar. (Siegel, 1999)

Kargilikl anlayis olusturmak. Terapiye dénelim. Daniganinizin ge-
ligen benligi, sizden gelen, bir (sinirli) yoniiyle, anne ve bebegi ara-
sindaki iligkiyi yansitan derin bir anlayig1 gerektirir. Erskine (1998)
Stern’in lizerine (1985) kurdugu ¢aligmasinda uyumun psikoterapi-
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de iki kisiml1 bir siiregle bagladigini 6ne siirmiigtiir. Bunlardan ilki,
empatidir (duyarh olup, bir bagkasinin duygulari, ihtiyaglari, ve/ve-
ya duygulariyla kendini 6zdeglegtirmek). Ikincisi de, kargilikli anla-
y1s duygusu olugturmak igin empatinin 6teki kiginin anlayigina ifa-
de edilmesidir.

Bu siiregler sema terapi igin belirgin uygulama alanlarina sahip-
tir. §ema uyumu, terapistin sinirli yeniden ebeveynlik stratejilerini
uygulamasina yardimei olur. Uyumun ifadesi ilk olarak daniganin;
ihtiyaglarinin, duygularinin, yagantilarinin ve ge¢misteki olumsuz
kigilerarasi deneyimlerinin iyilesmesi i¢in temel olugturur (Erskine,
1998). Ikinci olarak, danigani kendi duygusal ihtiyaglarina yénelik
farkina vardirmak etkili uygulamalarin zeminini olugturur ¢iinki
terapi sirasinda bu yolla, duygusal deneyimlemenin 6nemi aktarila-
bilir. Ayrica bu, daniganin paylagma, deneyimleme ve sonugta daha
kiiciik ve kontrol edilebilir 6l¢tide duygusal aciya yer verme kapasi-
tesine yardimci olur.

Yagantisal tekniklerin uygulanmasinda olugan sorunlarn izini
siirebiliriz. Deneyimimize gore bu, ya terapistin zayif uyum goster-
me kapasitesine, ya daniganin olumsuz duygulara dayanmaya zor-
lanmasina ya da her iki duruma da dayanir. Danigan ve terapist ara-
sinda hissedilen uyum diizeyi, daha ¢ok uygulanabilecek yasantisal
miidahalelerin sonucuna yonelik iyi bir gosterge olabilir. S6z edil-
digi gibi, yiiksek diizey uyum, sema terapinin ¢aligma zeminini
olugturur. Bu nedenle uyum, gema terapinin “yapigtiricis1” olarak
diistintilebilir ve tiim gema miidahale stratejilerinin destekleyen, ge-
rekli bir beceridir. Terapi odasi ise adeta gema kimyasi bakimindan
iligkisel ortintiileri belirleyen bir laboratuvara déniigiir.

Kisaca, sema uyumu elde etmek igin:
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U Geri sayim: Danigan, zorlayici duygularinin tetiklendigi bir
giincel olay gagrigtirir.

U Uyum: Tetikleyicilere, altta yatan gemalara, duygulara, bedensel
duyumlara, davranigsal itkilere ve o andaki ihtiyaglara uyum
saglanir.

U Varolan duygulara konsantre olun: Hem kendinizin hem de
daniganinizin varolan duygularina konsantre olun.

U Yavaslayin: Daniganinizin bir tetikleyiciyi gizlemesine veya bagka
bir 6ykii anlatimina girmesine izin vermeyin.

U Uyumu arttinn: Danigan duygusal deneyimin diizeyini arttirmak
icin gozlerini kapatir. Buna herhangi bir duygusal yansima ve
bedensel duyumsamalar dahildir.

U Tarihsel baglantilar saglayin: Anlatimi genigletmek igin tarihsel
bagintilar saglayin.

U Yasantisal tekniklere yonelin: Imgesel yeniden senaryolagtirma veya
sandalye diyaloglar1* gibi yagantisal tekniklerin kullanimina
yonelin. Ancak bunlar1 daniganiniz kendi duygusal etkinlegsme-
siyle baglantida oldugunda ve bunu kaldirabildiginde yapin.

Terapiste ipucu: Sema uyumu, daniganlarla empatiyle bag-
lantili olmak ve onlarin gemalar tarafindan yonetilen senar-
yolarini bulgulamak igin ¢ok etkili bir yontemdir.

* “Sandalye diyaloglari” ile ilgili daha genis bilgi igin bkz.
‘Dénusimsel Sandalye Calismasi- Klinik Uygulamada Psikoterapétik Diyaloglarin
Kullanimr’, Dr. Scott Kellogg, gev. Cansu Cilciloglu, Psikonet Yayinlari, 2023.
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Ozet

Bu boliim, 18 gemay: incelemis ve gemalarin belirlenmesinin klinik
caligma igin nasil bir derinlik sagladigini gostermistir. $emalar geg-
mig anilan tagirlar ve ana veya telafi edici olarak ayirt edilirler. Bu-
nunla birlikte, sema etkinlesmesinin nasil ¢ tiir gema bagetme
tarzina (teslim, kaginma ya da agir1 telafi) neden oldugu agiklan-
mugtir. Ayrica 6nemli bir beceri olan gema uyumu da anlatulmgtir.
Bazi gema terapistler 6zellikle ve yalnizca modlara odaklanirken,
biz, gema terapinin gema odakl kalmasi gerektigine inaniyoruz. Bir
sonraki bolimde modlar ele aliniyor.
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3 Modlar:
Simdiki Zaman

A\ nceki boliimde degindigimiz iizere modlar klinik olarak gordiik-
lerimizdir. Bu béliimde $ema Terapi’de nigin odagin gemalardan
modlara gegis yaptigini anahatlariyla agiklayacagiz. I¢sel elegtirel, ¢o-
cuk ve bagetme modlarini igeren farkl tiirlerden modlar: tanitacagiz,
modlara geligimsel olarak bir anlayig betimleyecegiz ve ¢ocuk modla-
rini1 tanitacagiz. Son olarak, modlarin nasil klinik semptomlarin anla-
yilmasina kapi agtigina bakacagiz. Boylelikle, modlarin etkilegimde
bulundugu yollar agiklayan dinamik bir model sunacagiz.

Semalardan Modlara

Jeffrey Young siddetli bir bicimde 6rselenmig sinirda kisilik bozuk-
lugu hastalarini tedavi ettiginde gema modelinin ¢ok karmasik ol-
dugunu buldu (Young ve ark. 2003). Hastalar gemalar, sema baget-
meleri ve mod durumlari arasinda “savruldular”. Bu durum, onun
“simdi ve burada”da gordiigii (6nceleri “modus” veya sema duru-
mu olarak tanimlanan, sonradan da mod olarak tanimladigi; o an-
da etkin olan durumlar) bagka bir formiilasyona neden oldu ve
onun mod modelini geligtirmesine yol agti.

Marty terapi seansi sirasinda kizgindi. Terapistinin olagan se-
anslarini yapamayacad) iki haftalik tatilini haber vermesine ko-
tl bir sekilde tepki verdi. Marty ‘Terkedilme Semasi'na sahipti,
ve asiri telafi eden basetme bigimiyle baglanma figirine saldir-
di. Terapistinin gérdiigi onu iten yogun bir 6fkeydi, sirekli bir
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destek alacagina iliskin yatigtirmaya ve glivenceye ihtiyaci olan
incinmis kiglk ¢ocuk dedildi. Marty temelde yatan semayla te-
masa gegtikten sonra, terapistini uzaktayken arayabilmek igin
aglamaya ve yalvarmaya basladi.

Diigiin: Sizce ilk bakigta Marty'nin terkedilme sorunlari oldu-
gu belli miydi? Bu durumu tanimlamak i¢in siz hangi dili kul-
lanirdiniz? Klinik olarak nasil yanit verirdiniz?

Modlar, yukaridaki 6rnekte de goriildiigii iizere; semalarin, ge-
ma bagetmeleriyle degistikten sonra gergeklestikleri bicimdir. Tek
bir mod, bir¢ok semanin ifade ediligi ve farkli bagetmelerinin bile-
simi olabilir. Eger Marty’nin Giivensizlik-Kotiiye Kullanilma $ema-
s1 da tetiklenmig olsaydi, ¢ekingen ve kugkucu da olabilirdi. Terapi-
yi bitirmek isteyebilirdi. Yani herhangi bir mod sema kirilganliginin
ifade edilig seklidir. Bir gemaya sahipken, bir modun i¢inde olursu-
nuz. Bunu anlamak igin, psikoloji dilinde 6grendiginiz “mizag” ve
“durum” arasindaki farki hatirlamak yararl olabilir; ¢iinkii gema ve
mod farki da benzer bir fark.

Modlarin kullanimi kolaydir. Temel $ema ‘yontemlerinin karma-
sikligini, uygulanabilir sayida duruma yogunlagtirirlar. Burada elde
edinilen kazang; kullanigh bir vaka kavramsallagtirmasidir. Ancak
bu, modlarin tarihsel kokenlerinden koparilmasina malolur. Yakin-
da tamtacagimiz bir mod haritasi ile ¢aligmak, bireysel tedavide
dort veya beg modla sinirh bir odaklanma saglar. Bununla birlikte,
potansiyel modlarin sayisi sinirsizdir (dolayisiyla gema terapi litera-
tiiriinde agiklanan modlarin sayis1 artmaktadir).

Modlara dayanarak diigiinmenin bagka yararlari da vardir. $ema-
lara odaklanmak kiginin patolojik yanlarina veya “eksikliklerine”
vurgu yapilmasina neden olabilir. Modlar, temel olarak, insan dav-
ranig tepkilerinin normal gesitliligine yogunlagtirilmig ve basitlegti-
rilmig bir bigimde temsil eder. Modlardan ikisi, Saghkl Yetigkin ve
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Mutlu Cocuk, hastanizin kaynaklarina dikkat ¢eker. Mod modeli,
normal veya “saglkl1” davranig igin bir gergeve veya yol haritasi ve-
rir. Geleneksel Biligsel-Davranigg1 Terapi’de (BDT) oldugu gibi,
davranigi saglikl bir gekilde yeniden dengelemek igin izlenecek yo-
nii zaten bilerek davranigsal eksiklikleri, agiriliklar1 veya ¢arpiklik-
lar1 tamimlayabiliriz. Saglikl Yetigkin modu gibi modlarin tanitimyi,
olumlu psikoloji yaklagimina daha yakin olan saglikli sorun ¢6zme-
yi de igerir. Son olarak; Saglkl Yetigkin modu, sema terapisini
lictincii dalga terapisi yapan eksik baglantiy1 saglar. Bu kitap, Sag-
hikh Yetigkin igleyigini tanimlamaya ¢ok odaklaniyor, ¢ilinki biz bu
baglantiy1 kurmak istiyoruz. $imdi mod modelinin daha ayrintili bir
actklamasini saglayacagiz.

Mod Tirleri

Modlar 4 genis kategori olarak gruplandirilabilir ( $ekil-3.1):

U Cocuk modlari, bize gore; baglanma veya girigkenlik ihtiyaglari
kargilanmadiginda temel duygulari ifade eder. Bu nedenle
igaret edici bir 6zellige sahiptirler. Ote yandan, mutlu ¢ocuk
modunda tiim ihtiyaglar yeterince kargilanmigtir.

d Igsel elegtirel modlar (6nceden Ebeveyn Modlari olarak
adlandirilird1), bebeklikten beri ¢cocugun duydugu 6nemli
otekilerin igsellestirilmis temel mesajlarini, inanglarini ve
yargilarini stirdiirir.

2 Uyumsuz bagetme modlari, giincel diisiinceler ve sosyal
duygular dahil olmak tizere, gocuk ve igsel elestirel modlarin
etkilesiminden kaynaklanan davraniglari gosterir. Bir kiginin
yagamu boyunca gelistirdigi en iyi ¢6ziimleri temsil ederler.

Q Saglikh Yetigkin modu, diger modlar1 kendine eklemek ve
islevsel bagetme davranigini ihtiyag temelli, deger odakli,
esnek bir sekilde sergilemek igin bir yiiriitme iglevidir.
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Tiyatro metaforu. $ekil-3.1’deki modlar yalnizca temel mod grup-
larini temsil etmez. Ancak, bu modlarin diizenleri ayni zamanda
kiiresel caligma alani kuramina dayanan ince bir boyutsal diizen de
iletir (Baars, 1997). “On sahnede” (digaridan bakildiginda), baget-
me modlarini, bilingli olarak sergilenen davranig olarak goriiyoruz.
“Sahne arkas1”nda, ihtiyag temelli duygulardan (¢ocuk modlari) ve
igsellestirilmig gosterim kurallarindan (igsel elegtirel modlar) ¢o-
gunlukla gizli (ve dncelikle bilingsiz) igten giidiilenmis itici giigleri
buluyoruz. Bu giicler, sahnedeki gériiniir “olay1” bilingsizce gekil-
lendiren baglam iglemcileri olarak hizmet ederler. Kisa siireli belle-
gimizde bulundugu varsayilan kapsayict Saghkli Yetigkin modu,
sahne arkasi motiflerine erigebilir ve iglevsel davranig geligtirmek
icin sistemi yeniden dengeleyebilir. Bu gekilde saglikli yetigkin, ti-
yatronun “ydnetmeni” olarak hareket eder ve bilingliligin (uyanik
olma halinin) spot 1g1g1nda ne olduguna karar verir.

Ayrintili Olarak Modlar

Bu bélimde, $ema Mod Olgegi’nde sunuldugu gekliyle, en ¢ok ka-
bul goren 14 sema modunu tanimlayacagiz (SMI-1.1r; Lobbestael,
van Vreeswijk, Spinhoven, Schouten ve Arntz, 2010). Bu modlari
degerlendirirken, farkli kamera merceklerinin kullanimini hayal et-
mek yararli olabilir. Genis agili bir mercekten bakacak olursak, yu-
karida tanimlandig: gibi sadece ii¢ (veya dort) ana mod grubu var-
dir. Yakin ¢ekim mercegini kullanirsak, neredeyse sonsuz sayida
mod farkedebilriz. Terapétik ve bilimsel nedenlerden otiiri, farklh
kigilik bozukluklari ile ilgili modlari belirlemek mantiklidir (Bame-
lis, Renner, Heidkamp ve Arntz, 2011). Onlar1 bir mod dl¢eginde
listelemek ve klinik olarak sunduklarini tanimak tedavide bize yar-
dimci olabilir.

79



BAGLAMSAL SEMA TERAPI

Terapiste Ipucu: Hastanizla galigirken, boyutsal mod harita-
sinda gosterilen yonetilebilir sayida mod ile makul bir kap-
sam se¢mek ve klinik olarak gordiigiiniiz modlar1 hastanizin
zorluklariyla iligkilendirmektir.

Cocuk Modlar::

1. Incinmig Cocuk
2. Ofkeli Cocuk

3. Kizgin Cocuk

4. Diirtiisel Cocuk
5. Disiplinsiz Cocuk
6. Mutlu Cocuk

Uyumsuz Bagetme Modlari
7. S0z Dinleyen Teslimci

8. Kopuk Korungan

9. Kopuk Kendini Avutan
10. Biiyliklenmeci

11. Zorba ve Saldirgan

I¢sel Elegtirel Modlar
12. Cezalandirici Elegtirel

13. Beklentili Elegtirel

Birlestirici Mod
14. Saghkl Yetigkin
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Cocuk modlari

I lerhangi bir sema tetiklendiginde, kigi kendisini zaman makinesi-
ne girmig ve ¢ocuklugundaki benzer durumlara déniiyormus gibi
hisseder. Yetigkin kigi, tekrardan ¢ocuk olur. Bu nedenle, bu durum
‘¢ocuk modu’ olarak adlandirilir.

U Incinmis Gocuk modu genellikle bog, yalniz, sosyal olarak kabul
gormeyen, sevgi hak etmeyen, sevilmemig ve cocukluk
deneyimlerine dayanarak sevilemeyecegini hisseder ¢iinkii
genellikle en 6nemli duygusal ihtiyaglar1 kargilanmamustir.

u Ofkeli Cocuk kendini; kizdirilmig, engellenmig, muhtag veya
sabirsiz hisseder ¢ilinki temel duygusal (veya fiziksel)
ihtiyaglar1 kargilanmamugtir. Ofkesini uyumsuz yollarla belli
eder. Kizgin Cocuk modunun, altta yatan Incinmis Cocuk
modun iizerini kapatabilecegini unutmayin. Ozellikle yiiksek
enerjiye sahipken ofkeye diigmek altta yatan iiziintiiyle temasa
gecmekten daha iyi hissettirir. Yani, bir kez daha hatirlamakta
yarar var: Daha derine inin!

4 Kizgin Cocuk insanlara veya nesnelere zarar vermeye neden olacak
yogun duygular icerisinde hisseder. Bu yansiyan 6fke, genellikle
giriskenligi veya 6zerkligi tehlikeye girdigi sirada kontrolden ¢i-
kar.

U Diirtiisel Cocuk bagkalari veya kendisi igin sonuglarini degerlen-
dirmeksizin, kendi yolunu bulabilmek i¢in arzularinin veya
diirtiilerinin etkisinde anlik olarak bencil ve kontrolsiiz
davranir. Genellikle zevkini ertelemekte giigliik ¢eker, sinirlar
tolere edemez ve gimarik goriilebilir.

U Disiplinsiz ¢ocuk kendini rutin ve sikicl igleri bitirmeye
zorlayamaz. Kendini ¢ok ¢abuk dagilmig hisseder ve ¢abuk
vazgeger.
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Q Mutlu Cocuk, temel duygusal ihtiyaglari dengeli bir gekilde karsi-
landigi i¢in kendini huzurlu hisseder. Sevildigini, giivende ve
yeterli oldugunu hisseder.

Cocuk modlar: erken donem hayatta kalma temelli tepkilerdir.
Bu modlar Ekman (1993) tarafindan tanimlanan temel duygular
temsil eder ve beden duyumlariyla yakindan iligkilidir. Edward Tro-
nick’in “Donuk Yiiz” deney videosuna (Tronick, 2009) bakarak bu
modlarin arakasindaki temel duygulari anlayabiliriz.

“Donuk yiiz” deneyi: Tronick’in videosunda bebekler ve bakimve-
renleri ele alinmigtir. Kargilikh bir iletigimin oldugu ilk andan son-
ra, anneye donuk bir yiiz ifadesi edinmesi sdylenir. Cocuk bu tehli-
keye bir dizi tepki ile karsilik verir. Oncelikle; cocuk kaygili bir gag-
kinlik gosterir, daha sonra itaatkar ve nazik bir sekilde yeniden bag
kurmaya ¢aligir. Bu, Tronick’in “iyi yol” dedigi olgudur, ¢ilinki ¢o-
cugun alarm sistemi heniiz etkinlegtirilmemigtir. Annenin yanit
vermedigi bir sonraki agamada bu kez ¢ocugun alarm sistemi etkin-
lesir ve ikincil bir 6fkeyle baglanir. Ofke, bu-kez Tronick’in “kétii
yol” dedigi; agir1 telafi edici bir modda galigir. Iki strateji de kopan
bagi kurtarmaya ¢aligir ancak farkli yollardan gitmeleri gerekir: Bo-
yun Egme; baglanma sistemini kullanip giiven ve bagllik iizerine
inga edilirken, agir1 telafi girigkenlik becerileri ve kontrol etme iize-
rine kuruludur. iki yeniden baglanma stratejisinin de ige yaramama-
da yardim aramaya baglar. Alarm sistemi etkin olarak kalir. Son ola-
rak, cocuk Tronick’in “cirkin yol” dedigi ac1 dolu bir baglanmada
hapsolur. ileride, bu modlarin nasil klinik semptomlarla iligkilen-
digine bakacagiz.

Deneyin agiklamasi temel duygu konseptinin nasil Greenberg’in
duygu—odakl terapideki [emotion—focused theraphy—EFT] duygu
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anlayigiyla iligkili oldugunu gosteriyor. Birincil duygularla sonra-
dan gelen ikincil duygular arasinda ayirim yapar (Greenberg, 2015).
Biz temel duygular1 sosyal duygulardan ayirmaya vurgu yaparken
(Leary, 2009), EFT modeli duygularin zaman igerisindeki yonelimi-
ne odaklanir. Biz temel duygular: eksikliklerin gostergesi olarak go-
riiriiz, bunlarin saptanmasi da kargilanmayan ihtiyaglara bir yol ha-
ritasi ¢ikarir:

1 Temel duygular, kiginin durumlara en temel ve 6zgiin
tepkileridir. Hayatta kalma oriintiilerinin; bilig-6ncesi, fiziksel
baglantli, somutlagmig fizyolojik ifadeleridir. Kayipla iligkili
olarak iiziintiiyii, otonominin ihlal edilmesine karsin 6fke
tepkisini ve tehlikeye veya terkedilmeye karsi da korkuyu
icerirler. Bu duygular baglanma ve girigkenlik uyumlari
arasindaki tiim gesitliligi kargilarlar; bireyi ve yakin iligkileri
geligtirirler.

2 Sosyal duygular; dnemli 6tekilerin neden oldugu i¢sellestirilmis
degerlendirmeler ve inanglar dahil olmak iizere ikincil, bilig
sonrasi duygusal tepkilerdir. Ortaya ¢ikan bagetme bigiminin
bir pargasidirlar (Leary, 2009). Incinmeye kargi mahcup olma,
geride birakilmaya kargi kiskanglik, sonug vermeyen bir¢ok
hakkini arama girigimin izleyen umutsuzluk, cezalandirldiktan
sonra sugluluk ve mahcup edici elestiriyi izleyen utang gibi
ornekler icerir. Sosyal duygular diigiincelerden ve inanglardan
etkilenmis bilig sonrasi duygular iken, temel duygular bilig
oncesidir.

flke: Temel duygular evrensel ve kalitsaldir. Kimse sosyal
duygularla dogmaz. Bunlarin igsellestirilmig diigiinceyle
(igsel elegtirel modlar) 6grenilmesi gerekir.
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Terapiste Ipucu: Finlandiya’dan Kore’ye tiim diinyada (Num-
menmaa, Glerean, Hari ve Hietanen, 2014) insanlar sosyal
duygulan zihinlerinde hissederken, ¢ocuk modlarinin temel
duygularini bedenlerinde hissediyor. Bazen temel duygulari
sOzciiklere dokmek zordur. Diger yandan, temel duygular ge-
nellikle sdzel olmayan ifadelerde veya iistii kapali fiziksel ha-
reketlerle ortaya gikar. Buna dikkat ¢ekmek hastalarin sosyal
duygularin altinda yatan temel duygulariyla iletisime ge¢me-
lerine yardim eder.

Duygu spektrumunda uglar: $ekil-3.1’de (s.78) verilen girigkenlik
ve baglanmanin iki egilimini kavramak 6nemli. Bu iki egilim kate-
gori degildir, fakat duygusal etkinlegmenin bir ¢esitliligidir (arala-
rinda ileri geri hareket ettigimiz iki ug). Bir bebegin agzindan emzi-
gi alirsaniz, bebek ¢ok biiyiik olasilikla Ofkeli Cocuk modunda tep-
ki verecektir. Caresiz birkag dakikalik aglamadan sonra ses inleme-
ye, liziintiiyii belirtmeye baslar ve en sonunda 6fkeyle sonlanir. “Do-
nuk yiiz” videosunda da gosterildigi gibi, duygular arasinda zipla-
ma yoktur fakat daha yumugak bir gegig vardir. Bazen her iki egilim
de etkinlesir ve biz ayn1 anda hem 6fke hem de iziintii hissederiz
(veya ikisi arasinda hizli bir gegis). Mod dlgegi, s6zii edilen ani duy-
gu degisikliklerini tamamen temsil edemiyor. Aragtirmalarin veri
toplamak icin daha kategorize olmug modellere ihtiyaci olabilir fa-
kat klinik g6zlemimiz daha inceliklidir. Mod modelinin boyutsal
kullanimi kullanighdir ¢iinkii modeli basit tutarken varolan her mo-
du verilen boyutlarda bir yere yerlestirebilirsiniz.
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Uyum Bozucu Basetme modlari

Uyum bozucu bagetme modlari, uygun bir ¢ocuk odagi olmayan bir
ortamda erken ¢ocukluk deneyimlerine dayanan kigilerarasi baget-
me tepkileridir. Cocugun deneyimi genellikle utang, sugluluk veya
biiytikliik hissetme gibi sosyal duygulari igerir. “Donuk yiiz” video-
sunda goriildiigii gibi, boyun egme, geri cekilme ve egemenlik de
dahil olmak tizere bir ¢esitlilikteki davranigsal tepkilerle baglantili-
dirlar. Bu modlar, hem temel duygulari (¢ocuk modlar1) hem de de-
gerlendirmeleri (igsel elestirel modlar1) temsil eder. Bununla birlik-
te, mizagtan ve kiginin karakterinden biyolojik olarak yerlesik bir et-
ki de vardir. Bazi insanlar duygusal ifadelerinde asir1 kontrolli ve
kapali iken, digerleri yetersiz bir kontrolde ve asir1 ifade edicidir ve
olumsuz duygulari kolayca agiga ¢ikarir. Dogal olarak, bu ayni za-
manda bagetme bigimlerindeki olasiliklar1 da etkiler.

Boyun Egme

U Soz Dinleyen Teslimci: Kigi, catigma veya reddedilme korkusuyla
bagkalarina karg! itaatkar, giliven arayiginda veya kendini
kiiciimseyen bir gekilde hareket eder. Bagkalarinin, 6zellikle de

daha giiclii gordiiklerinin algilanan beklentilerini, kabul
edilmis kalmak icin tahmin eder veya onlara teslim olur.

Kag¢inma

U Kopuk Korungan: Kisi acidan ve gema etkinlesmelerinden
duygusal olarak koparak uzaklasir. Biitiin duygularini kapatir,
digerlerinden kopar, yardimi reddeder ve neredeyse robot gibi
davranir. Kendini bir “hig¢” olarak hisseder, duygusal olarak
uzak goriiniir ve insanlarla yakin olmaktan kaginir. Semptom-
lar ve igaretler duyarsizlagma, bosgluk, sikint1 ve psikosomatik
sikayetlerdir. Kendini igsel ihtiyaglarina, duygularina ve
diigiincelerine karsi kapatir; genellikle kendini “bos” hisseder.
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Q Kopuk Kendini Avutan: Kisi, olumsuz duygularini etkinlikler
yapma veya madde kullanimu gibi onu bir gekilde yatigtiracak,
uyaracak veya dikkatini dagitacak sekilde kapatir. Etkinlikleri ge-
nellikle keyif verici veya heyecanlandiricidir ama bunlar1 bagiml
veya kompulsif bir gekilde yapar. Igkoliklik, agir1 egzersiz,
kumar, tehlikeli sporlar, giivensiz seks, internet bagimliligi,
kompulsiyon, madde kullanimi ve ayni zamanda kendine zarar
verme davraniglari olabilir. Digerleri, bilgisayar oyunlari
oynamak, agir1 yemek yemek, televizyon seyretmek veya agiri
fanteziler kurmak gibi kendini uyarmaktan daha gok kendini
yatigtirici olan yalniz ilgi alanlarina zorunlu olarak girecektir.

Egemenlik/ Asir1 Telafi

o Biiyiiklenmeci: Kigi; istediklerini elde edebilmek i¢in kendini
tistiin, ozel ve giiclii hisseder; her seye hakki varmig gibi,
rekabetgi, biiyiiklenmeci, taciz eden veya statii arayici bir
sekilde davranir. Diinyaya “kazananlar” ve “kaybedenler”
goziiyle bakar. En goze ¢arpan gey egemenlik veya kontrol
diirtiistidiir. Boyleylikle her agir1 kontrol modu agir1 telafi
moduyla baglantilidir. Hislerden ¢ok dig gériiniisle ilgilidir,
neredeyse tamamen kendi odaklidir ve digerlerinin ihtiyaci i¢in
cok az sefkat gosterir. Ustiinliik gosterir ve 6zel davranilmayi
bekler, diger herkes gibi kurallara uymasi gerektigine inanmaz.

Q Zorba ve saldirgan: Kigi intikam da dahil olmak iizere istedigini
almak icin tehditler, agagilamalar, 6fke ve baski kullanur.
Dogrudan diger insanlara kontrollii ve stratejik bir gekilde duy-
gusal, fiziksel, cinsel, sozel veya anti-sosyal su¢ davraniglariyla
zarar verir. Baskin bir konumda olmak ister ancak tehlikenin
ucundadir. Bu davraniglarin temelinde, kotiiye kullanilmanin
veya agagilanmanin telafisi olabilir. Sadizm 6gesi de olabilir.
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Gocuklukta, bu bagetme bigimleri var olan en iyi yoldu. Bilingsiz
olarak, bagka bir kigiyle olan kigileraras: iligkinizi, dogugtan gelen
biyolojik etkilesimsel teslimiyet, donakalma, savag-ya da—kag¢ mo-
dellerine dayanarak “tamimlarlar”. Bagetme modlari, Cannon
(1915; bkz. Boliim 1) tarafindan tanimlanan biyolojik secenekleri
yansitir. Burdan yola ¢ikarak, kagingan bagetmeyi daha pasif ve ak-
tif arasindaki boyutsal bir gesitlilikte; uyumsuz bagetme modlar: ta-
rafindan temsil edilen dort ana bagetme tarzi olarak ayirabiliriz: S6z
Dinleyen Teslimci (teslim olma), Kopuk Korungan (donma / pasif
kaginma), Kopuk Kendini Yatigtiran (kagma / etkin kaginma) ve as-
r1 telafi modlari (savas).

Donma iizerine bir not. itaatkir davranigi, donma ile degil teslim
olma ile iligkilendiriyoruz. “Donuk” bir tavgan (veya disosiye — bo-
linmiisg bir insan) ¢ekilme ile zarar vermeye ¢aligir. Donuk tavsanin
tilkiye mesaj1 “senin igin ilging degilim, beni farketme”dir (kop-
ma). Bu nedenle donma pasif kagigla bagetmenin bir drnegidir, tes-
iim olmanin degil. Képegin boynunu sunmasiyla verdigi mesaj da
“Senin istiinliiglini ve benim diigiik statiimii kabul ediyorum, an-
cak kargiliginda ben de grupta kalmak istiyorum”dur (teslim olma).
Bu nedenle, teslim olma sosyaldir ve grubu bir arada tutar. Savag-ya
da—kag, donakal biitiin bagetmelerin gesitliligini gostermez.

i¢csel Elestirel modlar (6nceki ebeveyn modlari)

Gocuklugumuzdan kalma mirasimiz, psikotik olmayan “zihindeki
sesler” olarak deneyimlenen ebeveyn mesajlarini igerir. Joan Farrell
ve Ida Shaw (2018) gibi, biz de “ebeveyn modlar1” yerine “igsel
elegtirel modlar” terimini tercih ediyoruz. Hastalar, “ebeveyn” eti-
ketini gercek ebeveyninin goriintiileriyle iligkilendirme egiliminde-
dir ve bu, sadakat ile baglantili gatigmalara yol agabilir. Diger tera-
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potik yaklagimlarda da “igsel elestirel” terimi daha yaygin olarak
kullanilmaktadir. Bu terimi kullanmak, terapide igsellestirilmis is-
levsiz inanglardan soz ettigimizi ve gercek ebeveynlerin (genellikle
cok daha karmagik olan ve kararsizlik yaratan) anilarindan bahset-
tigimizi gosterir. Bir daniganin igsellegtirdigi inanglar agik¢a soy-
lenmemig olabilir, daha ¢ok gocugun zihinsellegtirme etkinlikleri
sonucu olabilir. Bu vaka 6rnegini diigiiniin:

Terapi sirasinda, Bart eve gelisini ve depresif annesinin odasina
gidisini hatirlar. Anne, perdeler kapal bir sekilde yataginda kas-
kati yatar. Bart igeri girdiginde higbir tepki gelmemistir. Annesi-
nin tek bir kelime bile etmemesine ragmen, Bart'in i¢sellegtiril-
mig i¢sel elestirel mesajlari: “Onu rahatsiz etme. Kendine bak.
Onun igin ¢ok fazlasin (ylk). Dogmasaydin daha iyi olurdu!”

Terapide izlenecek iki ana igsel elegtirel mod vardur, ¢tinkii bun-
lar geligkili yonlere isaret edebilirler ve bu nedenle terapide birbirin-
den ayr tutulmali ve farkl sekilde yaklagilmalidir:

Q Cezalandina Elegtirel: Bu, genellikle bakimverenlerin kisiyi elegtir-
mesinin ve cezalandirmasinin igsellegtirildigi seslerdir. Kigi
kendine sinirlenir ve g¢evresinin ifade etmesine izin vermedigi
normal ihtiyaglarina sahip oldugu ve onlari ifade ettigi igin
cezalandirilmaya ihtiya¢ duydugunu hisseder. Bu modun tonu
sert, elestirel ve merhametsizdir. Bu modun igaretleri ve
semptomlar1 kendinden tiksinme, 6zelestiri, kendini inkar
etme, kendine zarar verme, intihar diigiinceleri veya diger zarar
verici davraniglardir. Bizim mod modeli ¢ikarimimizda, bu
beklentiler digerlerine de yoneltilebilir, tipki Cezalandiricilik
Semasi gibi.

Q Talepkadr Elestirel: Stirekli olarak fazlasiyla yiiksek olan standartlari
kargilamasi igin ¢ocugu (veya diger insanlari) zorlar ve baski
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kurar. Dogru olanin mitkemmel olmak veya ¢ok yiiksek bir
bagar1 edinmek olduguna, her seyin diizenli olmasi gerektigine,
yiiksek statii icin ¢cabalamak gerektigine, etkili olmanin
gerekliligine ve zaman yitirmeden kaginmak gerektigine inanur.
Altinda yatan Yiiksek Standartlar gemasi gibi, bu mod kendine
ve bagkalarina yoneltilebilir.

I¢sellegtirme Hakkinda: i¢sel elegtirelin olusum siireci Freud (1915)
tarafindan tanimlanan igsellegtirme veya ice yansitma yak-lagimiyla
benzerdir. Psikoanalitik diigiinmede i¢sellegtirme ebeveynin igsel bir
yansimasl olarak siiperegonun olusumuna yol agar (Freud, 1923).
Iylevsiz bir ortamda bir gocugun ihmalkar ve engelleyen bir anneye
ihtiyaglarini ifade etmeye ¢aligtigini hayal edin. Bu ihtiyaglar ya tes-
lim olma ya da 6fkelenip savagmaya ¢aligma nedeniyle kargilanma-
yacak. Cocuk o anda dayanabilmek igin, ortaya ¢ikan duygusal ger-
ginligi bakimverenin icsel bir simgesini olugturarak azaltmaya ¢ali-
sacak. I¢sel elegtirel mod ¢ocugun giiglii ebeveynle anlagmazliga gir-
mesini girigkenligini feda etme pahasina engeller. Insanlar igkence
altindayken, izole hiicrelerdeyken veya travmatik bir kotiiye
kullanilma igeren iligkilerdeyken benzer davraniglar gosterir. Onlari
suiistimal eden kigiyle yakinlik duymaya bile baglarlar.

Onemli 6tekileri iki gekilde igsellegtiririz:
U Ozyénelimli: Talepkar veya cezalandirici elegtirel modlarin 6zy6-
nelimli sesiyle konugmaya devam eden bir i¢ temsilimiz olur.

U Bagkalan yénelimli: Onemli kigileri de iligkisel modeller olarak
i¢sellegtiririz. Inanglar daha sonra bagkalarina yénlendirilir:
“Yapmalisin...” Bu yiizden ebeveynler ¢cocuklarina genellikle
cocuklukta gordiikleri davraniglari gosterirler. Ebeveyn, ¢cocugu
bilingsizce “egitirken”, kurbandan sugluya dogal bir gecis
vardir. Sadece oyuncular degisir, kaliplar degil!
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Asagidaki vaka 6rnegini inceleyin. Kathy, annesinin onun hak-
kinda sahip oldugu inanglar igsellestirdi ve yillar sonra ayni1 inang-
lar1 kendi ¢ocuklarina da ifade etti:

Kathy'nin dengesiz bir bekar annesi vardi. Annesi on yil énce 6imis ol-
sa da Kathy hala annesinin onunla konustugu sesi duyabiliyor: “Beni ki-
nayan sézler duyuyorum. Ve sert bir ton.” Kendisini kendi ¢ocuklariyla
ayni sert sdzcikleri kullanirken bulur.

Biligsel-Davranig¢1 Terapi, igsellestirilmig diigiinceleri olumsuz
temel inanglar ve otomatik diigiinceler olarak tanimlasa da, $ema
Terapi onlarin kokenlerini ¢gocukluk deneyimlerinden ve igsellesti-
rilmis dogalarindan belirler. Psikoanalitik siiperegonun tersine,
i¢sel elestirel sadece toksik ve iglevsiz temel diiglinceleri simgeler.

Her ne kadar Farrell, Reiss ve Shaw (2014) “Iyi Ebeveyn modu-
nu” iglevsel ebeveyn davraniglarinin simgesi olarak kullanmayi
onerse de, biz iglevsel diigiinceleri Saghkl Yetigkin moduyla ve tok-
sik diigtinceleri de igsel elegtirel mod ile eglestiriyoruz. Terapinin
hedefi bunlari ig toksik sesler olarak saptamak ve adlandirmaktir.

Diigiin: Bagkalarina yonelik elestirel oldugunuz bir an’1 hayal
edin. Diigiinceleriniz nelerdi? Bunlar1 kendinize yaptiginiz
gibi olumsuz mesajlar olarak m1 génderdiniz? Suglayici s6z-
ciiklerin de ayni olabilecegini fakat yoneliminin igsel veya
digsal (kendine veya digerlerine yonelik) olarak farkl olabile-
cegini farkedin.

Terapiste ipucu: Mod modeli iglevsiz diigiinceleri elegtirel
modlara yiiklememize yardimci olur. igsel elegtirel modlar
sosyal duygulari yonetir ve hastalarimizi aligtiklar1 uyumsuz
bagetme modlarina dogru geker. On planda olan ego-sento-
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nik bagacikmanin (yani kendiligin bir pargasi olarak algila-
nan) arkasindaki giidiileyici etkenleri belirledikten sonra;
kendimizi bu inanglarin sorgusuz pesinden gitmekten uzak-
lagtirmak, onlar1 yeniden degerlendirmek, esnekligi yeniden
kazanmak ve otomatik davramsg kaliplarin1 degistirmek igin
daha gergekgi secimler gelistirmek ¢ok daha kolaydir.

Saglikli Yetiskin mod

Saglikli Yetigkin mod, kiginin uyumlu 6zdiizenleyici yanidir. Dogal
olarak bu modda, kisi iglevsel sorun ¢dzmeye onciilik eden
mantikli diigiincelerle ve i¢gériiyle biitiinlegir. Bu mod; bakimverir,
onaylar, Incinmig Cocuk modunu gériir, Ofkeli ve Diirtiisel Cocuk
modlarin diizenler. Saghkl Yetigkin modunda, kisi igsel elestirel
modun diigilincelerini gdzden gegirir ve kendi iglevsel degerlerini
secer. Uyumsuz bagetme modlarini iglevsel bagetme davraniglarina
dogrultarak degistirir. Caligma, ebeveynlik yapma, sorumluluk al-
ma ve adanma gibi uygun davraniglar sergiler. “Iyi” cinsel iligki; en-
telektiiel, estetik ve kiiltiirel ilgiler; saghigina dikkat etme ve atletik
davraniglar gibi keyif veren yetigkin etkinliklerini izler. Kendinin ve
digerlerinin ihtiyaclarina yonelik iyi bir denge vardr.

Saglikl Yetiskin mod, terapide giiglendirilen “igsel terapist”tir.
Terapist, iyi bir egitmen veya iyi bir ebeveyn gibi hastanin Saghkl
Yetigkin modunu ve bireyi gii¢clendirmek i¢in yonlendirir. Hasta tip-
ki gecmigte 6nemli dtekileri i¢sellegtirdigi gibi, terapi sirasinda da
dogal olarak terapisti rol-model olarak igsellestirecektir. Bu, hasta-
nin tekrar dzerklik kazanmasini ve terapiyi terkedilmig hissetme-
den birakabilmesini saglar. Terapinin devamli oldugu da diisiiniile-
bilir, ancak bu igsellestirilmis terapist olan Saglikli Yetigkin modu
tarafindan saglanur.
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Bir ¢ocugun ihtiyaglari kargilandiginda; Incinmis Cocuk tekrar
digerleriyle sosyallegsmeye niyetli, digerlerine ve duygularina agik
duruma gelebilir. Ofkeli Cocuk sakinlegir; uygun bir girigkenlikle
kesfetmeye ve yaraticiliga agik, hognut ve gii¢lii duruma gelir. Eski
diistinceleri yeniden degerlendirmek, islevsel davraniglarla sonug-
lanacak baglanma ve girigkenlik ihtiyaglari arasindaki dengeyi kur-
mak Saglikhi Yetigkinin gorevidir.

Sema Terapi literatiiriinde, Saghkl Yetigkin terimi iki anlaml
olarak kullanilir:

Q Iglevsel davranigi tegvik eden, diizenleyici, goriinmez bir
zihinsel iglev

O Goriiniir, iglevsel bagetme davraniginin kendisi

Kitap boyunca, biz Saglkl Yetigkin islevine odaklanacagiz ve or-
taya ¢ikan sonucu “uyumsuz bagetme modlarinin yerine gegen is-
levsel bagetme” olarak adlandiracagiz. Sekil-1.4’te (1. Béliim, s. 37)
gosterildigi tizere, bir tarafta olugan enerji diigiikligii ahgilagelmis
uyumsuz bagetmeyi temsil eder. Yeni, iglevsel davranig enerji oyugu-
nun diger tarafindadir. Saglikli Yetigkin mod, enerjetik tepe boyun-
ca bir taraftan digerine degisgimi tetikleyen kontrol parametresidir
(veya katalizordiir).

Saghkl Yetigkin, tanimlanan kutuplulugun dtesinde yeni bas et-
me egilimleri icat edemez, ¢linki gesitlilik dogal olarak tanimlan-
mugtir. Sekil-3.1’deki (s. 94) “Saghkh Yetigkin Modu” tizerindeki kii-
ciik kutular, Saglikhi Yetigkinin bagetme modlarinin agir1 tepki egi-
limlerini nasil degistirdigini gdstermektedir. Uzun vadeli, deger te-
melli bir bakig agis1 da dahil olmak iizere, onlar1 duruma ve bagka-
larinin ihtiyaglarina gore dengeler ve uyarlar. Mod ¢evirme yerine,
Saglikl Yetigkin esnek bir gekilde bir ugtan digerine gegebilir.

92



Modlar: §Simdiki Zaman

flke: Saglikli Yetigkin mod bagarili yagam tiyatromuzun yé-
netmenidir. Bu mod, terapinin gorevini tiim yagam boyu es-
nek ve dengeli bir gekilde siirdiiriir.

Gelisimsel bir bakis

yema terapinin dogasinda modlarin geligimsel bir anlayig1 vardir:
Modlarin olgunlagmasina gelisimsel yoriingeler agisindan bakariz.
Bebek modlari kavramini kullanarak daha fazla ayrintilanlandirma
oneriyoruz (Simeone-DiFrancesco, Roediger ve Stevens, 2015).

Semalar, dogumda olugur veya dogumdan itibaren geligir. Olu-
sumu ne kadar erken olursa; sema da biiyiik olasilikla o kadar sert,
o kadar yalinve o kadar agir1 olacaktir (jemalarin olugmasina neden
olan travma deneyimlerine goére degisebilir). Asagidaki 6rnekte de
gortilecegi gibi, erken ve yogun semalar, mod diizeyinde daha ¢ok
bebek-gibi goriiniimlere yol agacaktir.

Vanessa, gi¢li Terkedilme semasina sahip. Esi ne zaman evden
cikmaya caligsa, panik bir halde kocasina yapigtyor (incinmis Go-
cuk modu). Esini ona her giin on kez mesaj atmasi igin zorluyor
(Asiri Kontrolcli basetme modu).

Daha karigik ve biitiinlegik (sakll) semalar daha farkl bir taraf-
tan, araci bir gekilde ortaya cikabilir.

Sergio, kiz arkadasi Ron'u kaybetti. Bir gece Ron'u sokakta gérip “kiz
kardesinin nerde oldugunu biliyorum" diyerek ona tekrar yoneldi. Sesi
soguk ve merhametsizdi. Goriniirde herhangi bir 6fke yoktu, ancak
onun Zorba ve Saldirgan modu soguk ve araci olan 6fkesinden gidi-
lenmigti.

Miidahalelerimizde bu ayirim 6nemli bir etki yaratir, gﬁnkﬁ on-
lar1 modun iginde bulundugu olgunlagma durumuyla eglegtirmeye
¢algiriz. Ornegin, bebek modu 6n planda oldugunda; daniganla
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ok kiigtik bir gocukla yapacagimiz gibi konusabilir, ¢ok yakin otu-
rabilir, onu bir battaniyeyle 6rtmeyi teklif edebiliriz (Farrell ve
Shaw, 2012). Ergenlik modlarina, bireyin geligen 6zerklik duygusu-
na sayg1 duyarak, agik veya giindelik konugmalarla hitap ederiz.

Semalari ve Modlari Bitiinlemek

Modlar agisindan goriiniir davranig, her zaman uygulanan ba etme
seklinden kaynaklanir. Tablo-3.1, bir gemaya teslim olmanin veya
bagka bir semayi telafi etmenin aym bagagikma modunu nasil siir-
diirebilecegini gosterir. Kitabi kapagina gore yargilayamayiz: Dav-
ranigin temelde yatan bir gema ile bagagikmak i¢in kullanilan bir
bagagikma tarzi oldugunu anlayarak terapide daha derine inmeliyiz.

Tablo - 3.1 Semalar, sema bagetmeleri ve ortaya ¢ikan basetme
modlarinin iliskileri

Altta Yatan Birincil Sema Ortaya ¢ikan Basetme
Sema Duygqu basetme bigimi ; davranig modu
1. Kusurluluk Degersiz Teslim Mitevazi S6z dinleyen
Utang davranir, teslimci
2. Kusurluluk i Dedersiz Telafi Biyiiklenmeci Telafi
Utang davranir
3. Hakhilik Hakli Teslim Miitevazi Telafi
(hak eden) davranir
4. Haklihk Hakl Telafi Biyiklenmeci S6z dinleyen
(hak eden) davranir teslimci

Tablo-3.1’in ikinci ve (giincl satirlarinda, farkli gemalar aym
asin1 telafi davranigina, narsisistik davraniga yol agiyor fakat arka
planlan farkli. ikinci satir, ikincil narsisistin hikayesini anlatiyor.
Asagida anlatilan 6rnek bu bagetmenin 6rnegi olarak gosterilebilir.
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Macolm, basarih bir milkiyet gelistirici. Esi, onun terapiye git-
mesi konusunda israr etmig, kisa bir zamanda Biyuklenmeci
asiri telafi modunun arkasinda incinmis Cocugun var oldugu or-
taya ¢ikmis. Bu gocuk, daha az incinmek ve kabul gérmek igin
Kusurluluk-Utang semasini telafi etmeyi 6grenmistir.

Terapiste ipucu: On plandaki agir1 telafi moduna tepki ver-
mememiz, fakat onu atlatip arkasindaki Incinmis Cocuga
ulagmak i¢in bu modu nitelendirmemiz énemlidir.

Ugiincii satir biiyiiklenmeci moddan aci geken temel narsisisti ta-
mmlar. $ema, kisilikle o kadar biitiinlegmistir ki sorgulanmaz bile.
[ lastanin ebeveyninin yapmadigi empatik bir sinir koymaya ihtiyaci
vardir. Boylelikle, yeniden ebeveynlik ikincil ebeveynlik haline gelir.

Sahne arkasina bakmak. Bu yaklagimlari $ekil-3.1’deki mod mode-
liyle birlestirdigimizde, sema telafilerinin hastayi bagetme modlari-
nin uglarinda degigmeye yol agtigini goriiyoruz (igsellestirme veya
digsallagtirma olarak kendini gésteren). Bir yandan, Dayaniksizlik
semasini telafi ettigimizde artik teslim olmuyoruz ancak asiri telafi-
yi diga vuruyoruz: Ikincil bir narsisist, magdurdan faile déner. Diger
yandan, biyiiklenmeciligi telafi ederken, kurt kuzu kiliginda gori-
niir: Hasta yapay bir itaatkar davranig gosterir. Bunu anlamak sema
teslimini gema telafisinden ayirmak igin oldukga dnemlidir. Eger
yema teslimiyle miicadele ediyorsaniz, gordiigiiniizii alirsiniz. Se-
ma telafisi, temellerini kabugunda saklar. Bu nedenle biz sahne ar-
kas! ve sahne modeliyle ¢aligiyoruz.

Terapide durumla iligkili gemayla iligki kurmak ve bununla ala-
kali duyguyla ¢caligmak 6nemlidir. Yetersiz Ozdenetim semasina sa-
hip bir hasta agir bir diyet listesiyle yasar duruma gelebilir, hatta
anoreksik olabilir ve bu nedenle ¢ok kontrollii goériinebilir. Ancak
sahnenin arka planinda diirtiisel yemeler sirasinda etkinlegecek ge-
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ma hazir bir gekilde vardir. Ikincil bir narsisistle caligirken, terapi-
nin bagarili olabilmesi igin, sema telafi edici davranigi atlamak ve ilk
bakista gizlenen Kusurluluk-Utang semasindan tiiretilen, asir1 tela-
fi edici sunumun arkasinda gizlenen Incinmig Cocuk moduyla te-
masa gegmek 6nemlidir. Biz bu 6nemli noktaya deginmek istiyoruz
¢linkii bazi gema terapi kitaplar1 her zaman gema bagetmesi ile bag-
etme modlar1 arasindaki farki ele almiyor. Tutarsizliklar, modlar ve
aralarindaki iligkiler daha derine inildiginde belirgin duruma gelir.
Sema ve mod modelleri arasinda, onlara agikladigimiz gekilde yak-
lagirsaniz, higbir tutarsizlik yoktur.

Ilke: Varolan davranigi bagetme modlar1 agisindan anlayabil-
mek icin altinda yatan gemalar1 ve gema bagetmelerini anla-
maniz ve gema bagetmesiyle bagetme modlarini ayirt etmeniz
gerekiyor. (bkz. Sekil 3-2)

Sema basetme

Semalar bigimleri
(orn. Terkedilme Teslim
semasi) Kaglnmq
Telafi

Duygusal

orenme

Sekil - 3.2 Semalari, sema bagetme bigimlerini ve bagetme modlarin
O0grenme sureci agisindan baglama.
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Modlar ve Klinik Semptomlar

hinamik mod modeli de klinik birgok bozuklugu anlama agisindan
yardimeidir. Sekil-3.3 (s.97) klinik semptom kiimelerini varsayilan
altta yatan bag etme modlariyla eglegtiriyor. Ilging bir gekilde, cogu
semptom siiregelen aktif veya pasif bagimsiz bagagikmadan kaynak-
lainmaktadir. “Donuk yiiz” deneyinin videosuna iligkin analizimizde
iam olarak anlattigimiz gey budur: Teslim ve agir1 telafi, diger insan-
larla iletigim kurmanin ve baglanti ihtiyacimizi kargilamanin (“iyi”
veya “kotii”) yollaridir. Aynlik, bu ihtiyaci ihlal ederek (“cirkin”) izo-
lasyon duygusuna yol agar ve psikolojik rahatsizliklarin 6niinii agar.

Bu deneyin sonuglari, erken ddnem Duygusal Yoksunlugun psi-
kopatolojide bir artiga yol agtigin1 gosteren aragtirma bulgular ile
uyumludur (Heim ve ark. 2010). Ne yazik ki, uyumsuz bagetmenin
degistirilmesi bu semptomlar1 mutlaka ortadan kaldirmaz. Tim te-
tikleyiciler (veya semalar) gibi onlar da kendileri i¢in savagirlar ve
belirli stratejilerle terapide ele alinmalar1 gerekir (Boliim 12’de an-
latldig1 gibi). Bu nedenle, izole klinik semptomlar ne kadar ege-
men olursa, o kadar ¢ok kapsayici bir tedavi planinin bir pargasi
olarak 6zgiil Biligsel-Davranigg1 Terapi stratejilerini kullanmaliyiz.

Ozet

Bu béliimde mod modelini tanittik. Modlar, temelde hastalarimizla
terapdtik seansta gordiigiimiiz, etkin gemalar ve bagetme tarzlari-
ir. Mod listesi sabit degildir ve eklemelere agiktir. Bu modeli kul-
lanmanin zorlugu, terapide gordiigiiniiz modlar1 hastanin farketme
becerisini geligtirmektir. Diger insanlardaki modlar tanimak daha
kolay olabilir, ancak bu yeterli degildir. Mod farkindaligi yoluyla
kendi modlarimzi gérmek, bir gema terapisti olarak ustalagmaniz
pereken en 6nemli becerilerden biridir (ayrintilar igin Bolim 15’e
bakin). Ayrica, mod diizeyinin altinda ¢aligan gemalarinizi unutma-
mak i¢in kendinize meydan okuyun. Sonraki béliimde, sema terapi-
nin “nasil yapilir” konusuna baglayacagiz.
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incinmis / Ofkeli / icsel Elestirel sesler
Kaygili Cocuk DUftU5k9| «—  Kendi  Digerleri __
« Cocu yonelimli } yonelimli
. e Diigiince Paranoid
Panik Durtdsellik ruminasyonu diisiinme
S6z dinleyen Kopuk Kopuk Agiri telafi
teslimci Korungan Kendini Avutan (egemenlik)
_1/ \m/ \m/ \H/
Tiikenmislik Pasif Kompulsiyon Antisosyal veya
Yorqunluk Depresyon Yeme bozukluklari manipiilatif
Depresyon Hayal kurma Bagimhihklar davranislar,
Somatizasyon Kaginma Kendine zarar verme paranoid veya
Act hastaliklari Elektronik aletlerin kompulsif
Dissosiyasyon agiri kullanimi agiri kontrolciiler

Sekil - 3.3 Uyum Bozucu Bagagikma modlari ve klinik semptomlari.




4 Gecmis Zamandan
Simdiki Zamana:
Vaka Kavramsallastirma

u béliimde, vaka kavramsallagtirmanin terapdtik siiregte oyna-

dig1 rolii ele alacagiz. Bu bir gérme meselesi. Terapist deger-
lendirme merceginden bakar ve neye ihtiya¢ olduguyla ilgili bir an-
layig gelistirir. Bir sonraki adimda, daniganlarimiza kendilerine
Saglikl Yetigkin goziiyle bakmayi 6gretiriz. Iyi bir vaka kavramsal-
lagtirmasi, daniganimzin kigisel bakigindan daha genig ve belki de
daha tarafsiz bir katki saglar. Boyle bir terapi ¢caligma formiilasyo-
nu, ozellikle terapotik iligkide sorun olugtugunda, dalgali denizler-
de bir cankurtaran botu gibi terapist ve danigan igin giivenli bir alan
siaglar. Ayni zamanda, sema terapinin yonlerini gostermek igin Jo-
anne’in genis ¢capli vaka ¢aligmasini gosteriyoruz.

Vaka Kavramsallastirmanin Sema Terapideki Rolii

Kisilik bozuklugu olan hastalarla ¢aligirken, onlarin uyum bozucu
davraniglari terapotik iligkiyi kisa siire iginde etkileyecektir. Hemen
hir vaka kavramsallagtirmasini uygulayarak, tedaviye “ii¢iincii gah-
s1” sokabiliriz. Béylece hem terapist hem de danigan igin, ikili ilig-
kilerinde herhangi bir ¢alkanti oldugunda, digsal olarak birlesik bir
dayanak noktasi saglanmig olur. Siradaki 6rnek bunun igin ¢ok iyi-
dir.
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Martina oldukga tepkili biriydi. Ufak tefek seyler yiiziinden 6fke patla-
malari yasardi. Terapisti bir giin bir seansi iptal etmek zorunda kald.
Bir sonraki seansta Martina, “Benim dedersiz oldugumu, sizin sayginizi
hak etmedigimi diisiniyorsunuz; bu ylizden seansi iptal ettiniz" dedi.
Onu goren terapisti Sarah, “Seni Gzdigimia goérebiliyorum. Sizi hayal
kirikhgina ugrattigim igin Gzglnlim fakat béyle durumlar vaka kavram-
sallastirmamiza bakmak igin bize firsat taniyor. Daha 6nce senin kavga
modun ve 6fkenin kaynagi Uzerinde disinmistlk, bu yiizden..." diye
yanit verdi.

Daniganlarimizin bircogu olumsuz duygulari sel baskini gibi de-
neyimler. Vaka kavramsallagtirmasi, hem terapistin hem daniganin,
kendilerini durumla ilgili ortak bir anlayigsa dogru yeniden yonlen-

direbilmelerini saglar.

O 00 0O o

flke: Ortak bir dayanak noktasi olarak vaka kavramsallagtir-
mas! terapi iligkisini pekigtirir ve iligkide bir kirilma oldu-
gunda terapiste ve danigana tekrar ortak bir payda bulmalari
icin yardim eder.

Vaka kavramsallagtirmasini gsunlar iizerine temellendiririz:

Kisinin kendi bildirimi (biyografik 6ykii, kavramsal kendilik)
Sema ve mod 6lgekleri ve cizelgeleri

Seanslarda daniganin davraniginin gozlemi

Bizim kendi sema temelli tepkilerimiz

Ugiincii kisilerin bildirimleri (egler, ebeveynler ya da diger
kisilerden)

O Tanisal imgelem g¢aligmasi

Daniganlarin terapinin baglangicindaki oykiileri daha ¢ok ya-
samlarinin nasil olmasini istediklerini gosterir. ‘Kabul ve Kararlilik
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‘Terapisi’ [Acceptance and Commitment Theraphy — ACT] dilinde
buna ‘kavramsal kendilik’ denir. Fakat biz gema terapide, siradaki
ornegin de gosterdigi sekilde, gelisimsel olarak alakali olanla ilgile-
niriz.

Ona ilk defa gocukluguyla ilgili soru soruldugunda Thomas, “Harikaydi”

diye yanit verdi. Daha sonra imgelem ¢aligmasinda, onun ve annesinin
babasinin siddetli hiddeti ylziinden korku iginde yasadigi ortaya gikti.

Tanisal imgelem ¢aligmasi sayesinde giiglii ve giivenilir cocukluk
sahnelerine erigim sagladik. Kesinlikle goreceksiniz ki kargilagaca-
giniz 6nem tagiyan gorsel sahnelerin gogu baglangigtaki 6ykiide hig
belirtilmemig olacak. Bu yiizden, yeni bir danigan geldiginde, bagi
sizin ¢ekmenizi ve terapi igin neler bilmeniz gerektigini séylemeni-
zi Oneriyoruz. Biyografik bilgi oranini, aile haritasina koyduklari-
nizla (sirada olacagi sekilde) sinirlandirabilir ve kisa bir tarihsel 6y-
kii toplayabilirsiniz. $ema terapi, kural degeri tagiyan (normatif)
bir model olan, saglikli olana kargin uyum bozucu insan iglevselligi
temeline dayanir. Cogu damigan kendini, ortama egemen olan bir
tur rehberini izleyen turistler gibi, boylesine yapilandirilmig bir yak-
lagimla giivende ve rahat hisseder.

Terapiste ipucu: Daniganin giincel sorunlarin dinledikten
sonra ikinci ya da liglincii seansta, mod modeliyle ilgili bilgi
vermeye baglayin; 6rneklendirmek i¢in simdiye kadar edindi-
giniz bilgileri ekleyin. Daniganin daha iyi iglev gostermesini
saglamak ve caligmanin temelini saglama alacak duygusal
destek saglamak icin birkag pratik tavsiye verebilirsiniz.

“Donuk yiiz” deneyinin videosunu (Tronick, 2009) daniganiniz-
la birlikte izlemenizi tavsiye ediyoruz. Videoyu izledikten sonra, ¢o-
gu danigan —Gina’nin yaptigi gibi— cocuk modunun ne oldugunu,
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herkesin neye ihtiyaci oldugunu ve bagagikma mekanizmalarinin
nereden geldigini anlayacaktir.

Gina, bekar annesinin bir ebeveyn olarak tiimiiyle basarisiz oldugunu
farkedince soka ugradi: “Diger arkadaslarimin annesini daha ilgili oldu-
gunu biliyordum fakat annemin alkol aligkanhdinin beni bu kadar hayal
kirikligina ugrattigini hig farketmedim.” Bu Gina'nin kendisini daha az
basarisiz hissetmesine yardimci oldu: “Sanirim gergekten iyi bir sekilde
basaciktim, kendi (izerime bu kadar gelmemeliyim."”

$imdi $ema Terapi ile ilgili en temel bilgileri veriyoruz:
O Baglanma ve girigkenlik temel ihtiyaglarinin giderilmemesi
semalarin olusumuna neden olur.

QO Erken donem uyum bozucu semalar, farkinda olmasak bile,
bizim giinliimiizdeki deneyimlerimizi ve otomatik
bagagikmalarimizi giidiiler.

Q Dort temel olumsuz duygu (korku, tliziintii, igrenme ve ofke)
arag gosterge panelindeki kirmizi 1giklardr, ihtiyaglarimizin
kargilanmadigini goésterirler ve gocuk modlarinin
etkinlegsmesine neden olurlar.

O Kafamizin igindeki igsel elestirel mod sesleri, yakinlarimizin
inanglarini i¢sellestirmemiz sonucu olugur.

O Terapide 6grenilen Saghkl Yetigkin modu, i¢sel elegtirel modu
seslerini yeniden degerlendirmeye alarak ve cocuk modunun
ihtiyaglarini gidererek, kisinin daha uyumlu ¢6ziimler
bulabilmesine yardimci olur.
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Terapiste Ipucu: Psiko-egitimini desteklemek igin danigani-
niza, gema terapi hakkinda okumasi kolay kitaplar vermeniz
yararl olacaktir. ‘Mod Terapisi’* kitab1 mod modelini ayrintili
bigimde agiklamaktadir. ‘Hayat1 Yeniden Kegfedin’** ise en yay-
gin 11 semay1 ayrintili bir bigimde ele almaktadir. Eger daha
kigisel bir yaklagimi tercih ediyorsaniz, daniganlariniz igin
bir brogiir hazirlayabilirsiniz.

Aile Oriintiilerini Anlamak: Aile Haritasi

Aile haritasi, aile agacina benzer sekilde, ii¢ kusak aile bilgilerinin
gorsel bir bicimde diizenlenmesidir. Aile terapisinden tiireyen bu
model, degerlendirme igin genel taslak olugturur. Aile bireylerin
kayidini tutabilir ve kugaklararasi sistemler bakig aginiz1 dayandira-
bilirsiniz.

Grafige siradaki detaylar eklenebilir:
J Onemli kisiler (ebeveyn, kardegler, diger aile bireyleri):

Ad, yas, egitim diizeyi, meslek ve varolan ciddi sorunlar.

U Zamanlar: Dogum, 6liim, evlenme, bogsanma, ayrilma tarihleri
gibi 6nemli tarihler (yildoéniimleri genelde kaygi ve tiziinti
cikarirlar). Onemli stres etkenlerini ve gegig donemlerini not
alin (kaza, hastalik, ig degistirme, taginma) ve bunlarin
herhangi 6nemli bir olaydan 6nce —ig kaynakl stres, ayrilik ya
da sakatlanma— meydana gelip gelmedigine bakin.

* Dr. Gitta Jacob, Hannie van Genderer (KIni.Psi), Laura Saabauer (Kli. Psi.), “Mod
Terapisi: Diger Yollardan Gitmek - Sema Terapiyi Temel Alan bir Kendine Yardim
Kitabr', gev. Nihan Azizlerli, Muharrem Soykut, Psikonet Yayinlari, 19. basim, 2023.

+* Jeffrey E. Young ve Janet S. Klosko, ‘Hayati Yeniden Kesfedin: Daha Cesur Uretken
ve Doyumlu bir Hayat igin Gerekli Araglar’, gev. Sandy Kohen (Klinik Psikolog),
Diana Guler (Psikolog), Psikonet Yayinlari, 36. basim, 2023.
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Q Konum: Ebeveynin, diger aile bireylerinin cografk konumlarini
ve varsa gog haritasini not alin.

Q Etnik ve dini iligkiler.

Sonrasinda, alkol bagimliligl, genetik bozukluklar, intihar, gid-
det, kazalar, i dengesizligi, kumarla ilgili sorular, yasadig1 davra-
niglar, cinsel istismar, uyugturucu bagimhligi, diger bagimhiliklar
ve psikolojik hastaliklar gibi kugaklararasi psikopatoloji belirtileri-
ni de ekleyin. Ornegin, parasal sikintilar i¢in TL gibi kisa semboller
de kullanabilirsiniz ama énemli buldugunuz temalarla ilgili kendi
sembollerinizi yaratin.

Eger biitiin bunlara kemik diyecek olursak, duygusal oriintiiler
de igin etidir. Ailede kim bagarili kabul ediliyor? Hangi 6l¢iite gore
(is, akademik, spor, cocuk sayisi, maddi bagar1)? Toplumsal cinsiyet
rolleri var mi? Kardeg siralamasina gore neler bekleniyor? Ailenin
ylizkarasi kim? Ailede kurallar, ciddi meseleler, sirlar, aile senaryo-
lar1 ve tabular var mi? ilginizi ¢eken ne varsa not alin.

Genig baglam hakkinda diigiiniin. Her bir kugagi sekillendiren
tarihsel giicler neler? Hangi savaglar, ekonomik durumlar, dogum
orani degigimleri, kiiltiirel ve politik degisimler etkili oldu? Eger
go¢ yasandiysa, kiiltiirel degisim nelere neden oldu? Ailede ne de-
gisti? Emegin anlami kusaklar boyunca degisime ugradi mi1?

Terapiste Ipucu: Aile haritasi, cok kapsamli olabilir fakat de-
gerlendirmenizi desteklemek igin gerekli ayrintilar1 dahil
ederek on dakikada kabataslak bir ey ¢izmeniz de miimkiin-
diir. Kisa ve 6z yapmay1 hedefleyin ve ek bilgileri sonradan
ekleyin. Aile haritasi, klinik olarak en gerekli bilgileri bir say-
fada barindirir. Kullanimi esnektir ve gemasal vaka kavram-
sallagtirmasi igin ihtiyaciniz olan bilgilere erigmek i¢in yapa-
caginiz kesife rehberlik eder.
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Joanne igin Genis Gapl Bir Vaka Galismasi

Bu kitabin tiimiinde kullanacagimiz, Joanne’in genis ¢apl vaka o6r-
negi lizerinde diigiiniin.

Ozgecmis: Joanne (ad) 36 yaginda bir kadindir (yas ve cinsiyet). On
yildir Brandon ile evlidir (medeni durum). Bu evlilikten olan iki ¢o-
cugu vardir: Angel (8) ve Joseph (6). Anglo-Avustralyalidir (etnik
koken, anavatan) ve lise mezunudur (egitim diizeyi). $imdi ev kadi-
nidir ve ¢ocuklarini biiytitmektedir (meslek).

Joanne, kronik kaygidan sikayetcidir (tani: yaygin kaygi bozuk-
lugu). Fakat zamanla, sinirda kisilik bozuklugunun karakteristik
ozellikleri giin ytiziine ¢ikmigtir: Duygu diizenlenmesindeki sikinti-
lar (agin1 kaygi, yalnizlik, 6fke patlamalari), diirtiisellik (agir1 alkol
tiiketimi, agir1 para harcama, internet bagimlilig), kronik bogluk
hissi (kopmug ve uyugsmus hissetmek), kendi kendini yaralama (yii-
zeysel kesikler) ve kendi deyimiyle “kontrolcii davranisindan” olu-
san kronik iligki sorunlari.

Joanne ¢ocukken babasi, yurtdiginda is gezilerinde oldugundan,
genelde evde yoktu. Joanne, babasinin evde oldugu zamanlarda ona
kendini yakin hissederken, babasi uzakta oldugunda kendini terk-
edilmig hissederdi (Terkedilme semas1). Joanne’in birincil bakicisi
annesiydi. Annesi, duygusal olarak soguk (Duygusal Yoksunluk ge-
mas1), aymt zamanda agir1 elegtirel (Kusurluluk/Utang semasi) ve
miikemmeliyetgiydi; Joanne’in deyigiyle “talim ¢avusu” gibiydi
(Yiiksek Standartlar gemasi). Joanne, annesinin —yaninda olup onu
desteklemeyen esi ve bakmasi gereken dort ¢ocuguyla— iizerinde
cok fazla yiik oldugunu gorebiliyordu.

Joanne, esinin en sonunda ondan vazgegip onun “dengesiz ve
talepkar” davraniglar yiiziinden onu terkedecegi korkusuyla terapi-
ye geldi. Cocuklari igin “daha iyi bir anne” olmak istiyordu. “Gere-
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ginden fazla bir gekilde”, onu “anlamay1” bilmeyen annesine ben-
zedigini hissediyordu. “Kendisi de ancak bir talim ¢avusu olabilir-
di” (tekrar Yiiksek Standartlar gemasi). Joanne’in ilk terapi seansin-

da, terapisti Sekil-4.1’deki aile haritasini hazirladi.

Peter Julie George
Canayakin Depresyonda,
fakat siklikla intihar
is icin uzakta girigimi
Bagarili
Brandon
Evisleri Basin-yayin

Angel Joseph

Sekil - 4.1 Joanne'in aile haritasi.
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Vaka Kavramsallagtirma

ISST Onayl Vaka Kavramsallastirma Formu

Uluslararas1 $ema Terapi Dernegi’nden bir ¢aligma grubu, egitim ve
sertifikasyon igin kapsamli bir vaka kavramsallagtirma formu gelig-
tirdi. Asagida, bu formun kullaniligini Joanne iizerinden gosteriyo-
ruz.

Ozgecmis Bilgileri

Eksen | Semptomlari ya da Tanilar
1. Yaygin kaygi bozuklugu
Baslica Giincel Sorunlar ve Yasam Oriintileri

Sorun 1: Kronik yalnizlik

Yasam Oriintiisii: Danisan, siklikla bunalmig ve yalniz hissetmektedir. Birinci
dereceden akrabalari diginda baska sosyal badlar kurmayi bagaramamigtir ve
duygusal destek igin esine fazlaca bagimlidir. Esinin strekli uzakta, is gezisinde
olmasi, onu, siklikla, kizgin ve incinmis bir duruma sokmaktadir. Bu, Joanne'in
babasi da canayakin ve sefkatli olmasina ragmen gogunlukla is gezilerinde
oldugu igin, onun gocukluk deneyiminin tekrari gibidir.

Sorun 2: Milkemmeliyetgilik ve kontrol

Yasam Oriintis i: Bu onun rol modeli olan annesinin deneyimlerine ¢ok benzer;
mikemmeliyetgilik ve kontrol de Joanne igin kronik bunaltici hisleriyle basa
¢tkmanin temel yolu. Temizlige agin derecede odaklanip evdekilere bir gesit talim
gavusu gibi davranmaya baglamaktadir. Bu davranigta her ne kadar bir iglevsellik
olsa da (gocuklari ve evi her zaman tertemiz), esi bunun “gereginden fazla"”
oldugunu diginlyor; Joanne'in bu sekilde basagikmasi ve kendisinin uzakta
olmasi nedeniyle gocuklarin iyiliginden endige duyuyor.

Sorun 3: iliski sorunlari

Yasam Oriintiisii: Joanne'in agiri ucta talepkarligi ve kontrolciiliigi iliskisinde
sorun olmaya bagliyor. Esi Brandon, ondan destegini gekerken gocuklari onun
midkemmeliyetgiligi ve kontroliinden korumaya dogru yoneliyor. Bu da siklikla
Joanne'in, destek eksikligine isyan edip evin iginde dengesiz “6fke patlamalari”
yasamasina neden oluyor.
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Gelisimsel Kdkenler
(Anne, Baba, Kardesler, Akranlar)

Joanne'in babasi canayakindi fakat is sorumluluklari yizinden uzunca
sureler evde yoktu.

Joanne'e ¢ogunlukla “talim gavusu” annesi bakiyordu. Joanne annesini
soguk, elestirel ve asiri derecede talepkar buluyordu.

Evdeki her sey mikemmel olmaliydi yoksa annesi -0zellikle babasi yokken
(skkga)- “patlardr”

Annesi ev iginde eglenilmesinin 6nlinde, haddinden fazla ev isi vererek ve
kurallar koyarak, engel olurdu.

Okulda zorbalida ugruyordu, “farkh” ve diglanmig hissediyordu; dzellikle
lisede.

Temel Cocukluk Anilari ya da imgeleri

Bes yasindaydi ve babasi bir seyahat igin ¢ikmaya hazirlaniyordu. Babasi
evden ¢ikarken kapiyl “yumrukladi§ini” animsadi. Annesi onu teselli etmek
yerine bu kadar yaygara yaptigi i¢in onu azarladi.

Yedi yagindayken yere spagetti doktigi igin spagettiyi yerden yemeye
zorland.

Arka bahgede oynadigi igin baginin belaya girdigini ve ona ceza olarak
saatlerce ev isi yaptirildigini hatirlad.

Lise Ugteyken okul bahgesinde hep yapayalnizdi. Etrafinda bir surld ¢ocuk
olmasina ragmen 6gle yemegini birlikte yiyecedi kimsesi yoktu. Kendini
bitiniyle yalniz hissediyordu.
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Giderilmemis Temel ihtiyaglar

1. lstikrarh ve kaliteli baglanma
2. Kabul ve onay

3. Eglence ve oyun

Kokenleriyle Birlikte, En iliskili Semalar
(Yukaridaki Gelisimsel Kbkenlerle Eslestirin)

1. Terkedilme

2. Kusurluluk / Utang

3. Duygusal Yoksunluk
4. Yuksek Standartlar

5. Sosyal izolasyon

Guncel Sema Tetikleri
(Sadece Erkek veya Sadece Kadinlarla Sinirliysa E ya da K olarak belirtin)

1. Esinin seyahate ¢ikma arifesinde artan gerginlikle, esi tam gitmeden 6nce
patlama ve hemen sonrasinda gocuklarini s6zIU olarak istismar etme

2. Esinin onu agiri kontrolciiligu ve talepkar davranigi yiziinden azarlamasi.
3. Gocuklarin etrafi dagitmasi ya da “kurallari” ¢ignemesi.

4. Evde yalniz kalmak (esi uzakta, ¢ocuklar okulda)
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Sema Basagikma Davranislari

Sema Boyun Egme Davranislari
Kendisinin 6zelestirisi

Sema Kaginma Davranislan
Alkol bagimhhgi
Duygusal olarak kopma

Sema Telafi Davranislari
Mikemmeliyetgilik ve asiri kontrol
Asiri kaygi

G N

ilgili Sema Modlari
(Saglikh Yetiskine Ek Olarak)

incinmis Cocuk

Kizgin Gocuk

Cezalandirici Elestirel

Kopuk Korungan

Kopuk Kendini Yatigtiran
Mikemmeliyetgi Asiri Kontrolci
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Olasi Mizacla ilgili ya da Biyolojik Etkenler

“Hassas" mizag; kendine yetiyor gibi gériinen biyik ¢ocuklardan daha fazla
ilgiye ihtiyaci vardi

Temel Bilissellik ve Bozukluklar

1. “Kimse beni umursamiyor.”

2. " Kimse kalici degil...Herkes beni hep yalniz birakiyor.”
3. "Yeterince iyi degilim."
4

“Mikemmel olmazsam dedersiz olurum.”

Bu format—en azindan ilk bagta— karmagik goziikebilir fakatsis-
tematik ve kapsamli olma avantaji vardir. Formu doldurmak sira-
danlagtiginda ve onun resmettigi dinamikleri akilda tutmak kolay-
lagtiginda, bu béliimde daha sonra deginecegimiz daha basitlegti-
rilmis formlara gegebilirsiniz. Bir ISST ¢aligma grubunun iizerinde
caligtig1 degistirilmig bir vaka kavramsallagtirma formu, bu kitabin
yazildigi siiregte hala bitirilmemigtir.

Sema ve Mod Olgekleri

Young ve meslekdaslari, daniganlarin doldurup sema ve bagagikma
davraniglarini derinlemesine kegfedebilmeleri igin birtakim gema
olgekleri geligtirmigtir. (Bu sema 6lgeklerini Jeffrey Young’in inter-
net sitesinden alabilirsiniz: http://www.schematherapy.com.)
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Q Young Sema Olgegi (YSO) giiniimiizde hali etkin olabilecek
semalarla ilgilidir. YSO birgok kez yeniden gozden
gecirilmigtir. $u anda, 203 soruluk uzun form (YSQ-L3) ve
go soruluk kisa form (YSQ-S3r) kullanilmaktadir.

O Young Ebeveynlik Olgegi, daniganin ebeveynlik davraniglariyla
ilgili (anne, baba ve diger 6nemli kigiler dahil) anilar1 hakkinda
72 soru icermektedir.

Q Young Telafi Olgegi, 48 soruyla, daniganin telafi edici
davraniglarin1 degerlendirmektedir.

O Young-Rygh Kaginma Olgegi, kaginmaci gema bagagikmasiyla
ilgili 40 soru sormaktadir.

Ik ii¢ 6lgek, 18 (eskiden 19) semaya deginmektedir. Hangi ge-
malara —biiyiik olasilikla— bakimverenlerin neden oldugunu, hangi-
lerinin haila etkin oldugunu ve hangilerinin daniganin telafi etme
¢abasl yiiziinden goriiniirliigiini yitirdigini, her bir gemanin puani-
n1 kargilagtirarak gorebilirsiniz. Young-Rygh Kaginma Olgegi tipik
kaginmaci sema bagagikma davraniglarindan séz ederken, onlari
0zel gemalara atfetmez.

Terapiste ipucu: Y$O’niin sadece teslim olunarak bagagikilan
semalar: gosterdigini aklinizdan ¢ikarmayin. $ema kaginma-
s1ve sema telafisi o gemay1 “goriinmez” kilar.

Bu 6lgekleri kullanirken bilmeniz gerekir ki sadece YSO iyi bir
gecerlilige sahiptir (Lee ve ark. 1999). Yine de diger dlgekler, genis
kapsamli gema etkinlikleri iizerinde inceleme yapmak igin yararh
klinik araglardir. Bu élgeklerin sonuglarini ¢ok fazla ciddiye alma-
yin. Eger daniganiniz sonuglara katilmiyorsa bunun igin 1srar etme-
yin; bunun yerine, sonuglar1 sadece ek bilgi olarak kabul edin. So-
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nuglar belki de sonradan daniganinizin aklina yatacaktir. Bununla
birlikte, ortak bir dayanak noktasi geligtirmek igin olgekleri tartig-
manin terapinin etkililigini yiizde 12’ye kadar artirdig1 goriilmekte-
dir (Lambert, 1992). Gergekte, birgok danigan 6lgeklerin sonuglari-
ni, terapistin kigisel geribildiriminden ¢ok daha kolay kabul etmek-
tedir. Olgekler daha profesyonel duruyor olsa gerek!

Sema olgeklerinin yanisira, Young ve Atkinson —Hollandali bir
grubun $ema Mod Cizelgesi (SMI) olarak degistirdigi— Young At-
kinson Mod Cizelgesi (YAMI) gelistirdi. 14 mod ile ilgili 118 soru,
ilk incelemede iyi derecede gegerlilik gostermistir (Lobbestael ve
ark. 2010) ve yaygin olarak kullanilmaktadir (Y$O gibi). Yaklagik 21
moddan olugan ikinci uyarlama, su anda gelisim agamasindadir.
SMI, degisimlere karg1 ¢ok hassastir ve terapinin geligimini takip
edebilir; ayn1 zamanda ticretsiz olarak erisilebilir.

Degerlendirme icin Mod izleme

Ozfarkindalik, gema terapi igin 6nemlidir. Mod izleme formlari,
hem tani koyma hem de ¢aligma agamasinda, daniganin daha fazla
“mod farkindalig1” kazanmasina yardim eder. Mod izlemesini, Sag-
ikl Yetiskin modunu inga etmek ve giiglendirmek i¢in nasil kullan-
digimiz1 7. Boliim’de anlatiyoruz. Varolan degerlendirme bagla-
minda mod izleme, bir daniganda hangi modlarin ve gemalarin et-
kin olabilecegini anlamamiza yardim eder. Danigana uyumlanma-
muz1 gii¢lendirmek igin sonuglar1 diger degerlendirme bilgileriyle
birlikte degerlendiriyoruz. Bu, ayn1 zamanda, ‘agagi ok teknigi’ ve
ciimle tamamlama gibi kegif teknikleriyle de uyusmaktadir. Dani-
sanlar bu formlari kullanarak —6nce seans sirasinda, sonra seans
aralarinda- kendi mod etkinlegsmelerini tanimlaylp adlandirmay:
ogreniyor. Daniganlar, agamali olarak, yakinlariyla iken olan kendi
mod etkinlegsmelerinin ve bunlarin sonucunda, esleri, aile bireyleri
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ya da ig arkadaglariyla olan etkilegsimsel mod déngiilerinin kaydini
tutma sorumlulugunu {istleniyorlar. Bu, Saghkl Yetigkin modunu
geligtirmedeki ilk adimdir. Bu, yargilamayan 6zfarkindaliktir!

Sekil-4.2, Joanne’in vaka formiilasyonunda kullanilan mod ta-
kip formunun bir 6rnegidir. Bu bilgi takibindeki dért adim
(STEP),* herhangi bir biligsel davranigsal formiilasyondakiyle ayni-
dir; tetikleyen durumlarla onlarla ilintili diigiinceleri, duygular: ve
davraniglari birbirine baglayan pargalari birlegtirir. Daniganlarini-
za, bu dort boyutu farketmeyi 6gretebildiginiz zaman, daniganlari-
niz bu bilgiyi, kendi vaka kavramsallagtirmalarini gézéniinde bu-
lundurarak kullanabilir ve hangi modlarin hangi farkli durumlarda
etkinlestigini tahmin edebilirler.

Ilk satirda, Joanne, oglunun odasinin daginik oldugunu farket-
tikten sonra kendini sinirli hissediyordu ve bunu Kizgin Cocuk mo-
dunun etkinlestigi bir ériintii olarak tanimladi. Bu da onun en so-
nunda miikemmeliyetgi agir1 kontrolcii moduyla bagagikmasina ne-
den oluyordu (bu modda ogluna odasini temizlemesi igin bagiri-
yor). Kendi modlarini tanimlayabilir duruma geldikten sonra, her
gegen giin formiilasyon daha da kolaylagti. Saghkli Yetigkin modu-
nun ne denli gii¢li olduguna bagh olarak danigan, durumla ilgili
Saghkh Yetigkin bakis agis1 edinmeye ¢aligabilir. (Bos mod izleme
formunu, bu kitabin diger ¢evrimigi ekleriyle birlikte Psikonet Ya-
yinlar’nin kitaba ait sayfasindan indirebilirsiniz.)

* STEP: Situation (durum), Thought (disince), Emotion (duyqu), Preferred-reaction
(tercih edilen tepki) kelimelerinin bag harfleriyle olugturulmusg bir kisaltmadir.
Tirkge'ye ‘adim’ seklinde gevirdik. (Gev.n.)
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Durum: Fiziksel : Diisiince: Duygu: Duygunuzu | Tercih edilen tepki:
durumu oldugu | Zihninizin size | 1'den 10'a puanlayin | Bu duyqu ya da diisiinceden
gibi tanimlayin. ;i ne sdyledigini ; (0= higbir sey sonra iginizden ne yapmak
farkedin. 10= asiri derecede | geldi? Hangi modilar isin
duyqu) icindeydi?
(D) OGlumun (D) Odasi onun : (D) Uzgiin / (T) Ona gidip odasini
odasimin daginik ¢ umrunda degil © yalniz 9/10 temizlemesi igin bagirmak
oldugunu (veya ben). ve onu odasi miikemmel
farkettim olana kadar kontrol etmek.
Mod: Kizgin Cocuk
sonra mijkemmeliyet¢i
asiri kontrolcd.
(D) Esimin (D) Umurumda : (D) Kopuk / (T) Onunla konusmay!
valizini garaja degil. hissiz kesmek. Kendimi
gétirdigind ' temizlikle oyalamak.
gordim. Yakinda Mod: incinmis gocuk (?),
gidecegini kesinlikle Kopuk Korungan
biliyorum.
(D) Evde (D) Ben ¢ok (D) Uzgiin / (T) Actyr hafifletmek igin
yalnizim ve yalnizim, yalniz 9/10 sarap icmek.
temizleyecek Mod: incinmis ocuk
hi¢bir sey yok

Kopuk Kendini Yatigtiran.

Sekil - 4.2 Joanne'in mod izlemesi.
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Betimleyici Mod Grafigi

Modlar, seansta gordiiklerimizdir. Genelde, mod etkinlegme zincir-
lerini farkederiz. Notlarinizda, ortaya ¢ikan modlari Incinmis Cocuk
icin IC, Talepkar Elestirel i¢in TE, Kopuk Kendini Yatigtiran igin KKY
gibi kisaltmalar kullanarak kaydedebilirsiniz. Daniganimizin modla-
rinin ortaya ¢ikig sirasiny, ilk olarak aile haritasinda goriindiigii gibi
ya da seansta etkinlestigi sekilde, gozlemleyin. Ikinci adim olarak,
modlarin etkilegimini haritalagtirabilmek icin bagka yollar 6neriyo-
ruz. $ekil-4.3, Joanne’in betimleyici mod grafigini gostermektedir.
(Bu formun bos halini, bu kitabin diger ¢evrimigi ekleriyle birlikte
Psikonet Yayinlarr’nin kitaba ait sayfasindan indirebilirsiniz.)

Terapiste Ipucu: Betimleyici mod grafigi, hem sizin hem de
daniganinizin, tekrarlayan etkilegimsel riintiileri daha siste-
matik bir gekilde gorebilmesini saglar.

Alti Adimda Betimleyici Mod Grafidinin Paylasimi

Pratikte betimleyici mod grafigini, formun sag el tarafindan bagla-
yip sola ilerleyerek, alt1 adimlik bir hikaye anlatmak i¢in kullaniriz.

1. Mod haritalagtirilmasina olan ihtiyaci anlatin. Joanne igin goyle
bir sey diyebiliriz:

Terapist— Evet, Joanne, sizi tanimak igin ayirdigim siire igerisinde,
su ana kadar 6grendigim seyleri bu formla size agiklamaya
caligacagim. Bu, bundan sonra ne yapacagimizi belirlememize
yardim edecek.

2. Damisanin ge¢misiyle ilgili 6grendiklerinizi, giderilmis ve gide-
rilmemis ihtiyaglar baglaminda 6zetleyin. Bu, zaten daniganin
size anlattiklarini 6zetlediginiz i¢in, danmigan igin kolay bir adim-
dir; gelisimsel ihtiyaglar merceginden, sema ve mod terimlerini
birlegtirerek yapilir:
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Basagikma
modlari

1. Iligkiler

2. Yalmizlik ve
incinebilirlik

3. Milkemmeli-
yetgilik ve
kontrol

4. Alkol
bagimhihgi

5. Ofke
yonetimi

Sekil - 4.3

Baga ¢lkma modilari

Milkemmeliyetgi
asiri kontrolci

“Temizlik imandan
gelir.”

Kopuk Korungan

“Umurumda degil.”

Kopuk
Kendini Yatistiran
“Kendimi odillendirmeyi
hak ediyorum
Ok is yaptim”

Saglikh
Yetigkin

igsellestirilmis ig elestirel modlar

I
] Kogully semalar

Cezalandirici
igsel elestirel
“Sen bir hi¢sin. Kimsenin
umrunda degilsin.”

Kizgin Cocuk
“Canim aciyor fakat
baglanmak istiyorum.”

Incinmig Gocuk
“Yine yapayalnizim.”

1

L

Temel duygusal modiar J

Joanne igin betimleyici mod grafigi.

Yiiksek Standartlar

Gelisimsel kdkenler /

giderilemeyen ihtiyaglar

1. Baba canayakin fakat iginden dtiird

hep uzakta.

72‘ Cogunlukla*“talim gavusu”,
soguk, elegtirel ve agin talepkar
annesiyle birakilmig.

3. Evdeki her sey “milkemmel”
olmaliydi yoksa anne “patlardi”
(zellikle de baba yokken.

4. Anne ev iginde edlenilmesinin
6niinde, haddinden fazla ev isi
vererek ve kurallar koyarak,
engel olurdu.

5. Okulda zorbaliga ugruyordu, kendini
“farkll” ve dislanmig hissediyordu;
dzellikle lisede.

Kosulsuz (temel)
semalar

Terkedilme
Kusurluluk/utang
Duygusal
Yoksunluk
Sosyal izolasyon
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Terapist— Bana anlattiginiz kadariyla, Joanne, ¢ocukken
ihtiyaclarinizin kargilanmasi sizin igin oldukga zordu.
Her ne kadar babanizi sevmis olsaniz da, babaniz ¢ogunlukla
uzaktaydi. Sizi, soguk elegtirel ve talepkar olan annenizle
birakiyordu. Bu, kendinizi siklikla, yalniz ve terkedilmig
hissetmenize neden oldu ve Terkedilme ile Duygusal Yoksunluk
semalarinin olugmasina neden oldu. Aym zamanda, o kadar
fazla talep ve elegtiri aldiniz ki bu size yeterince iyi olmadiginiz
mesajini verdi. Bu da Kusurluluk/Utang ve Yiiksek Standartlar
semalarinin olugmasini sagladu.

3. Danigana, olanlarin onda birkag temel duygusal mod biraktigim
anlatin. Joanne igin goyle bir sey sdylenebilir:

Terapist— Istikrarli bir bag ve onay alma ihtiyaglarinizin
kargilanmamasinin bir sonucu olarak, bir yaniniz kendini
olanlar kargisinda ¢ok incinmig hissederken, bir yaniniz da
cok ofkeliydi. Bir gocugun, ihtiyaglar1 kargilanmadiginda,
incinmig ve 6fkeli hissetmesi ¢ok normaldir. Biz, sizdeki bu
pargalara —Incinmig Cocuk ve Ofkeli Cocuk- temel duygular
diyoruz. Bu modlar, eger bugiiniin baglamindaki herhangi bir
sey semalarinizi etkinlegtirirse, cok ¢abuk tetiklenebilir.
Ornegin, eginiz gitmeye hazirlanirken Terkedilme semaniz
tetiklenebilir ve bu da incinmis ¢ocuk duygularimzi gikartabilir.

Sonrasinda, damiganinizi, belli bir igsel elegtirel modla ilgili bil-
gilendirebilirsiniz:

Terapist— Evet, Joanne. Annenizden ya da belli bir diizeyde lisedeki
yasitlarinizdan, kendiniz hakkinda duydugunuz elestirel
mesajlari i¢sellestirmig olmaniz bunun bagka bir boyutu.
Bunlarin hepsi Yiiksek Standartlar gemanizi besliyor. Ozellikle
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Vaka Kavramsallastirma

hata yaptiginiz zamanlarda, kendinize kars sert ve elegtirel
yoniiniiz olarak ortaya ¢ikiyor. Buna Eezalandirici Elestirel
mod diyoruz. Kendinizdeki bu sert ve 6zelestirel yonii
taniyabiliyor musunuz?

4. Bagagtkma modlarini ve onlarin fonksiyonlarini tanimlayin.
Joanne igin goyle bir sey diyebiliriz:

Terapist— Kiiciik Joanne zor zamanlar gegirdi ve uyum saglamak
zorundaydi. Birtakim baga ¢ikma yollar gelistirdi. Sanirim, her
seyden 6nce miikemmel olmaya ¢aligarak bunu yapti. O,
cevresindeki geyleri kontrol altinda tuttugunda ve annesinin
miikemmeliyetgi kurallarini takip ettiginde baginin daha az
belaya girdigini ve bunaldigin1 6grendi [not: Cocuklukta boyun
egme). Bunlar bugiin bile gecerlidir [not: Kisa vadede olumsuz
pekistirme fonksiyonu] fakat her seyi miikemmel tutmaya
¢aligmak tizerinizde ¢ok fazla baski kurabilir. Ayn1 zamanda,
esinizi ve gocuklarinizi milkemmel olmaya zorladiginizda bu
onlarla olan iligkinizi etkilemektedir [not: Uzun vadede,
varolan soruna bagl olumsuz sonuglar]. Buna mitkemmeliyetgi
asir1 kontrolcii diyoruz. Bu modun taniyabiliyor musunuz?

Bunu formiilasyondaki biitiin modlar igin yapin. Joanne igin ko-
puk korungan ve kendini yatigtiran da bu gekilde ele alinmaldir.

5. Danigam Saghkh Yetigkin modu hakkinda bilgilendirin. Bu hi-
kayeyi olumlu bir sonug kismiyla tamamlamak oldukg¢a yararlidir.
Bu yiizden, Saghkl Yetigkin modu ve onu nasil geligtireceginizle il-
gili bilgilendirme yapmanizi 6neriyoruz:

Terapist— Iginizde, biitiin bunlar olurken arkasina yaslanip onlari
farkedebilecek, saglikli bir yan bulunmaktadir. Bu yanin
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yardima ihtiyaci var; olanlardan kendini kurtarmak istiyor.
Belki de sizi terapiye getiren yan bu yaninizdir. Evet, icinizde
boyle bir saglikli taraf var fakat bazen her gey iist iiste gelebili-
yor ve bu, saglikli yanin ipleri ele almasini zorlagtiriyor [not:
Diger modlara igaret edin].

6. $ema terapinin yagantisal agamasina gegmek icin bilgilendiril-
mig onay alin. Formiilasyon konusunda kayda deger bir ortaklik
sagladiginizda, daniganinizdan modlarini izlemeye baglamasini is-
temek yardimci olacaktir. Boylece, danigan, bu yeni farkindaligi ve
bakig agisini giinliik yagamina tasiyip uygulamaya baglayabilir. Yeni
bilgilerle kargilagtiginizda formu tekrar diizeltebilirsiniz boylece te-
rapi ilerledikge ayrintili bir biitiin haline gelecektir.

Terapist Ipucu: Daniganlariniza, kendi modlarini adlandir-
malari igin, verebildiginiz kadar kontrol vermeye ¢abalayin.
Cogunlukla, “duvar” (Kopuk Korungan) ve “sert ¢ocuk”
(Zorba ve Saldirgan) gibi kendine 6zgii adlarla giiglii baglar
kuracaklardir. Bu yaklagim, bizim ortak karar verme anlayigi-
mizla da uyumludur (Beauchamp ve Childress, 2001).

Eger sema olgegi kullanacaksaniz, sadece birkag semaya odak-
lanmanizi ve onlari hemen ilgili modlar ile $ema Mod Olgegi’ndeki
mod profiliyle iligkilendirmenizi dneriyoruz. Varolan modlari, te-
melde yatan birtakim 6rnek semalarla birlegtirmek, daniganinizin,
mevcut deneyimlerinin ¢ocukluk kdkenlerine kars1 daha duyarh ol-
masina yardimci olacaktir. Fakat, bataga saplanmaktan kaginin,
cok fazla mikemmeliyetci olmaya ¢aligmayin. Sekil-4.3’teki (s.123)
formda, igsel elestirel modlar1 “besleyen” kosula bagl semalar: ve
¢ocuk modlarini etkinlegtiren kogulsuz (temel) semalar1 eklemek
i¢in iki ayr1 kutu bulunmaktadir.
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Vaka Kavramsallastirma

Ayni zamanda, daha iyi bir sonug elde etmek icin her bir modla
nasil bagagikilmasi gerektigini de yazabilirsiniz: Kopuk Korungani
devredigi birak, Incinmig Cocugu yatigtir, Ofkeli Cocugu yonlendir,
icsel Elestirelleri birak gitsin ve Agin Telaficilere sinir koy gibi. Bu
caligma iki yonliidiir; etkinlesen modu ve onu ele alan Saghkl Yetig-
kini (builk bagta terapisttir) birlestirir. Ayn1 zamanda, biligsel tera-
pinin akildig1 inanglarla bagagikma bigimine oldukga benzerdir. Bu,
daha ¢ok, ¢ogu terapistin zaten sahip oldugu becerileri genislet-
mekle ilgilidir. $ema terapi, bdyle uygulandiginda, aslinda ikinci
kugak terapi olarak kalmaktadir.

Mod Haritasi: Baglamsal Bir Bakig Agisi

Sema terapi, modlar: haritalagtirmak igin birden fazla yonteme sa-
hiptir. Bu kitaba, yukarida tanimlanandan biraz daha farkl olan, ek
bir vaka kavramsallagtirmasi ekledik (ayirim saglamak igin buna di-
namik ve boyutsal bakig agisi1 diyoruz). Bu, baglamsal bakig agisina
sahip mod modelini, psikodinamik, etkilegsimsel analiz ve duygu
odakli terapi modellerine bir adim daha yaklastirir. Biz, size, dani-
saninizin sergiledigi modlarailigkin dinamik bir genel bakig kazan-
manizda ve terapiyi verimli ve hedef odakli bir gekilde gerceklestir-
menizde yardim etmek istiyoruz. Bu, damigana, Saghkl Yetigkin
moduna girebilmesinde ve esnek bir yagam dengesi bulmasinda
yardimci1 olacak daha tibbi bir yukaridan agagiya yaklagimidir. (Bu
mod haritasinin bos halini, bu kitabin diger ¢evrimigi ekleriyle bir-
likte Psikonet Yayinlari’nin kitaba ait sayfasindan indirebilirsiniz.)

Mod haritasi birkag amaca hizmet eder:

O Danigana kapsaml bir igsel caligma modeli saglamak igin,
siiregelen etkilegimleri tanimlar ve izler.

QO Modlardan her birini normal davranigsal egilimler gesitliligine
yerlestirebilmek i¢in, modlarin ¢evresinde boyutsal bir ¢erceve
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cizer. Bu bizi, DSM-5’teki se¢cenek modelle uyumlu olan bir
tanilararasi sisteme dogru gotiiriir.

O Damiganinizin, uyum bozucu bagagikmalari, abartilmig normal
davranig egilimleri olarak algilamasini saglar. Bu, davranigin
tekrar iglev kazanmasi igin, sadece yeniden dengelenmesi
gerektigi anlamina geldigi i¢in yararli olmaktadir.

Q Daniganlara, daha dengeli ve etkili davraniglar sergilemesi igin
rehberlik eder (iglevsel baglamsallik).

Boyutsal mod haritasiyla ¢alismak

Daniganiniza, mod haritasiyla ¢aligmay! tanitabilmek igin bir or-
nek:

Terapist— Ige sizin modlarinizin tanimlariyla bagladik ve onlar
betimleyici bir grafige yerlestirdik. Size, bir sonraki adimda,
icinizde olup bitenlerle ilgili anlayiginiz1 derinlegtirmek igin,
bu modlarin birbirleriyle alakasini ve etkilegimlerini gostermek
istiyorum. On sahnede, ilk olarak gérdiiklerimiz, bagagikma
modlaridir. Sol taraftaki boyun egici bagagikma kutusunun
bos oldugunu goérebiliyor musunuz? Siz, daha ¢ok baskin ve
kagingan bagagikma tarafinda kaliyorsunuz.

Fakat baga ¢ikma modlar1 durup dururken olugmuyor. Onlar,
icerideki duygularin ve sahne arkasi diizeyindeki inanglarin
sonucu ortaya gikiyor. Sahne arkasi diizeyindeki bagagikma
modlarimizin kékenlerini anlamak, bir rengi analiz etmeye
benzer; i ana renk olan mavi, kirmizi ve sar1 kapsaminda
diigliniin. Korku ya da iiziintii gibi temel duygular incinmig
Cocuk modu ya da mavi. igrenme ve 6fke, Kizgin Cocuk modu
ya da kirmizi. Sizi, Incinmig Cocuk yanindan ¢ok, Kizgin
Cocuk ucuna daha yakin bulmugtuk. Hatirliyor musunuz?
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Esnek degisim

igsellestiren/boyun edici €—————  pasif

Sekil - 4.4 Joanne'in mod haritasi.

Kagingan

[ Biitiinlegtirici modlar (saghkh yetiskin ve mutlu gocuk) ]
o isbirligi Ozdenetim . Ozbakim Ozyeterlik
Fy “Mesafe koymanin . . “Igki igmek yerine sicak bir " Brandon ile k
5 bir yarari olmayacak. Evin bal dok yala 0'""‘35'"3 banyo yapacagim. Oteki tilrlii vzzgrfﬁrrn:.birzr:ﬂgnn;; :nI‘,J,S
3 Baglanti kurmam gerek.” gerek yok. Bosver! uzun vadede daha kétii olurdu.” $ma yap:
g [ Temel duygular (gocuk modilari) 1& 6{ islev bozucu inanglar (igsel elestirel modiar) [
= incinmig gocuk ~ €—> Kizgin gocuk Kendine ydnlendirilmig €<——> Bagkalarina yonlendirilmig
! . (bag) . - (<.;|r|§kenl|k3 “Sen bir higsin. Kimse “Siz ocuklarin ne zoru var?
Panik Uziinti Igrenti Ofke seni umursamiyor.” Eder sizi yonlendirmezsem
evde higbir sey olmuyor!”
"Yine yapayalnizim. “Cok ofkeliyim. Eder milkemmel
Dedisen higbir sey Kimsenin umurunda dedgilsin burada “Bu evi umursayan tek kisi
yok!" degilim!" olmaya hakkin yok!" benim. Diger herkes
sadece evi dagitiyor”
W Uyum bozucu bagagikma modiari
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Sagdaki kutularda, igsellestirilmis inanglari bulacagiz. Ornekledir-
mek icin onlara sar diyelim. Bagagtkma modu oiizeyinde ne
yaptigimiz, temel duygulardan (mavi ve kirmizi uglarinda) ve
onlarla aym anda etkinlegen kok inanglardan (sar1) olugan bir
karigimdir. Kendiniz hakkinda keskin fikirleriniz var ve onlar
da sizi temizlik yapmaya ya da diger kendini yatigtiran baga ¢ik-
ma modlarina dogru kagmaya itiyor. Bazi zamanlar da ise bu
inanglar bagkalar1 hakkinda oluyor ve agir telafici sekillerde 6f-
ke patlamalari yagiyorsunuz.

Terapide, sizin Saglkl Yetigkin modunuzu gii¢glendirmek igin ¢ali-
sacagiz. Bu da, sizin, igbirligi ve girigken davranig gésterme ug-
lar1 arasinda esnek tepkiler verebilmenize yardimci olacaktir.

Cocuk modunda bile duygularimizi sdzciiklerle (bilig) ifade etti-
gimiz i¢in, duygular ve diigiinceleri keskin gekilde ayirmak elbette
biraz yapay olacaktir. Mod haritasini dahil ettikten sonra, daniga-
nin, diiglinceler tarafindan kirletilmemis, biligéncesi duygularina
erigmeye caligacagiz. Cocuk modlarinin deneyimlenmesinin, bir ki-
sinin “gercek halinin” ortaya ¢ikmasi oldugu benzetmesini yapmak
istiyoruz. Buna ek olarak, igsel elegtirel modlar olumsuz aura etki-
sine sahiptir. Onlar, bizim deger sistemimiz ile {izerinde diigiiniil-
meden saglamlagtirilmig toksik inanglari tagir ve 1zdiraba siirdiiriir-
ler. Bu toksik inanglar1 pargalara ayirip, onlara ithamda bulunarak,
onlarin giiglerini ellerinden almak, sema terapideki 6nemli bir
amagtir. Bu ytizden, en kisa zamanda arka sahne diizeyine ulasarak,
daniganlarimizin terapiye getirdigi bagagikma modlarini devredigi
birakmaliyiz. Bir bagagikma modunun inanglar ¢ogunlukla kulaga
mantikl gelmektedir. Onlar1 arka sahnede ayirip tanimladigimiz-
da, asil toksik durumlarini agik edeceklerdir. Mod haritasi bu yolda
rehberlik saglamaktadir.
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Joanne, onun temelde yatan yalnizhgini gizleyen 6fke patlama-
larindan sikayetgiydi. Onun igsel elestirel sesleri bagkalarini
sugladi ve Joanne onlara patronluk taslama hakkini kendinde
buldu. Digerleri kendilerini geri cektiginde, icsel elestirel sesler,
bir kez daha ona ddndu. O da ya koptu ya da kendini yatigtirma-
ya basladi. Fakat o, boyun egmek icin fazla inatgiydi. Joanne,
kendi mod haritasini kavradiktan sonra, incinmis Cocuk modu-
nun iginde bunalmig hissetmekten kagindigini farketti ve isbirli-
§i kurmakta ya da vazge¢mekte zorluk ¢ekiyordu.

Terapistine, esiyle ilgili: “Brandon, bu haftasonu evde olmaya-
cagini soyledi. Kendimi gok garesiz hissettim; kendimi kapadim
ve icmeye basladim. ihtiyaclarimin karsilanabilmesi icin duygu-
larimla badlanti kurmam gerektigini séyleyecedinizi biliyorum”
dedi.

Terapisti, ondan kendisini, yalniz hisseden bir ¢ocuk olarak
gbérmesini istedi. Joanne, Brandon'la isbirli§i yapmaya daha is-
tekli olabilmek icin, duygusal olarak incinmis yaniyla gitgide da-
ha fazla iletigsim kurabilmeyi basard..

Onceki 6rnekte bahsedildigi gibi, mod haritasi, arka sahne dina-
miklerini ortaya ¢ikarmak igin tasarlanmigtir. Mutlaktan gok, boyut-
saldur. Ilk bakigtaki karmagikligina ragmen, temelde yatan fikirleri-
ni anladiginizda, modeli agik ve iistesinden gelinebilir kilmaktadr.
Biitiin temel duygulari, incinmis Cocuk (mavi) ve Kizgin Cocuk (kir-
miz1) spektrumuna yerlegtirebilirsiniz. igsel elegtirel sesler (iglev bo-
zucu inanglar) ya kiginin kendisine ya da bagkalarina yonlendiril-
migtir; buna bagh olarak ¢ikan davraniglar ise igsellestiren / boyun
egici, pasifya da aktif kagingan veya digsallagtiran | baskin arasinda
bir yerdedir. Bundan sonra modlar gerekli degildir. Bu yaklagim, bir
mercek gibi, deneyimlerimizin karmagikligini indirgeyecek ve onla-
r1 terapideki ¢caligma sahnesine diizenli bir sekilde koyacaktir.

Bagagikma modu iginde olmanin verdigi dar bakis agisindan,
daha genig olan Saghkl Yetigkin bakig agisina gegtiginizi diigiiniin.
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Boyle oldugunda, hipotezden ¢ikip ¢6ziime dogru hareket edebil-
mek miimkiin olur. Bu bakig agisi size, sadece kendiniz igin degil
bagkalari igin de, kapsaml bir igsel caligma modeli saglar. Mod ha-
ritasi, stirekli olarak, daha esnek ve dengeli olan ihtiya¢ ve deger
odakli davraniglara dogru yonlendirir ve rehberlik eder. Harita, aym
zamanda terapi siipervizyonu i¢in de kullanilabilir (Roediger ve La-
ireiter, 2013). Joanne’in haritayla tanigtigindaki tepkisini diigtiniin:

Seansin sonunda, Joanne, zlntlsinl hissedebilmenin yanisi-
ra, kendi incinmis Cocugunun nasil rahatlatilacagi konusunda
diginebiliyordu. Joanne: “Brandon’in uzakta olacagini biliyo-
rum ama haftasonunu gegirmesi igin kiz kardesimi ¢adirabili-
rim. Paylagimda bulunabiliyoruz ve onun kendini nasil hissetti-
gimi anlayacagini biliyorum. Hayatinin ipleri onun elinde"” dedi.

Terapiste Ipucu: Kisilik bozuklugu olan bir daniganin, nar-
sisist ya da kagingan bir hedef gibi, sagliksiz hedefler koydu-
gunu gorebilirsiniz. Bu niyetlere konugarak karsi gelmekten
kaginin; bunun yerine haritaya doniin ve davranigi tanimla-
yin. I¢sel elestirel gibi arka sahnedeki motivasyonel modlari,
kesfedilmemis ve yeniden degerlendirilmemig inanglarin go-
ze carpmayan etkilerini farketmek igin, inceleyin. Onlar1 mod
haritasindaki uygun kutulara yerlestirin. Boylece haritaniz
daha kapsamli duruma gelir. Son olarak, bagka bir strateji de
deneyebilirsiniz. $6yle bir deneme 6nerisinde bulunun: “Ha-
di bunu deneyip nasil caligtig1 gérelim, sonrasinda tekrar de-
gerlendirebilirsiniz. Saglikh Yetigkin modu bdyledir; esnek-
tir, deneyimleyerek Ogrenir ve tekrar degerlendirmeye agik-
tir.” Bu yontem ‘tai chi’ gibi ¢aligir; rakibiniz enerjisine karg1
gelmek yerine onun enerjisini nazikge bagka yone yonlendi-
rirsiniz. Agir1 telafici daniganlarla nasil ¢aligildigini ayrintil
olarak 6. ve 13. Boliim’de tanimliyoruz.
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Mod tanimlamasina ince ayar

Aile bireyleriniz ya da ig arkadaslarimizla mod haritasi gikarmayi de-
neyebilirsiniz. Boylece modlar1 daha iyi taniyarak tanimhiyor ola-
caksiniz (bu, bagagikma modlarini temelde yatan ¢ocuk modu ve ig
kritik modun etkinlegmelerinden ayirabilmektir). Ayni zamanda,
kendi duygulariniz da farkinda olun ve daniganin mod haritasina
iligkin anlayigimiza onlar1 da ekleyin (6rnegin, ¢ocuk modu etkin
olabilir). Bu farkindalik, bagagikma modlarinin ilk bagta “masum”
goziikebilecek gizli manipiilatif mesajlarini saptayabilmenize yar-
dim edecektir. Karginiza koruyucu 6fke de ¢ikabilir. Bu, saldirgan
danigan 6rnegini inceleyin:

Tracy (sinirda kisilik bozuklugundan geken bir danigan) seansa
sdverek geldi: “Bu aptal terapi bana hi¢ yardimci olmuyor. Biti-
relim!" Terapisti bunun ilk basta zorba ve saldirgan gibi bir asi-
ri telafici mod oldugunu disindi fakat kendini tehdit altinda
hissetmiyordu. Kendindeki duygusal yansimayi da hesaba kata-
rak, modun (Tracy’nin incinmis Cocudunu terapideki algilanan
tehditlere kargi koruyan) kendine 6zgi bir tanimla “Kizgin Ko-
rungan” modu oldugunu farketti.

Bu Kizgin Korungan modu, kendini yatigtiran ile agir1 telafici
modun arasinda bir yere yerlegtirilebilir. Bagka birisi gdyle bir 1srar-
la gelebilir: “Benimle zamaninizi harciyorsunuz. Ben bir umutsuz
vakayim. Zamaninizi daha fazla umut vadeden insanlarla harcama-
niz daha iyi olurdu!” Bu, boyun egme gibi durabilir fakat bu kisi si-
zinle bag kurmaya mi ¢aligtyor? Hayir, bu kisi mesafesini koruyor.
Yani, bu da, Kopuk Korungan ile S6z Dinleyen Teslimci kutular:
arasina yerlestirilebilecek bagka bir kendini yenilgiye ugratan Ko-
rungandir.
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Terapiste Ipucu: Mod haritasi bir kameranin yakinlagtirma
mercegi gibi ¢aligir; davranigin kigileraras1 anlamini kavra-
maniza yardim etmesi igin dort temel mod grubuna yakindan
bakabilmenizi saglar.

Bagka ornekler de akla geliyor. Bir insan digaridan ¢ok sakin go-
riinebilir (anti-sosyal kigiliklerde oldugu gibi) fakat size “arabanizi
nereye parkettiginizi biliyorum” dediginde, kendinizi tehdit altinda
hissedersiniz. Bu 6fkeli bir ifade olmamasina ragmen, bunun agiri
telafici bir kargilik oldugunu farkedersiniz ¢iinki kisi sizi korkut-
maya ve kontrol etmeye ¢aligiyordur. Bazen davranig iki bagagikma
modunun Ozelliklerini birden kapsar. Sugluluk duygularindan
“arinmak” i¢in takintili el ytkama Kopuk Kendini Yatigtirana kanit
olabilirken, bagkalarindan odadaki higbir seye dokunmamalarini
istemek Asir1 Telaficilik olmaktadir. Hediye vermek boyun egicilik
gibi durabilir fakat hediye begeniyle kargilanmadiginda sinirlen-
mek manipiilatif (ve boylelikle agir telafici) bir niyete igaret eder.

Son olarak, unutmayin ki ortaya koyulan her davranigin, dina-
mik bakig agisindan bakildiginda etkilesimsel bir anlami vardir; bu,
kigilerarasu iligkileri tanimlama aracidir. Bu nedenledir ki tan1 koy-
ma siirecine, kendi i¢sel yansimalarinizi eklemek siirece deger ka-
tar. Biri digaridan oldukga miikemmeliyetgi durabilir ve bu da agir
telafi gibi goziikebilir. Fakat kigi bunu sizi hognut etme giidiisiiyle
yaptig1 siirece, bu boyun egmedir. Davranigi giidiileyen katmanlari
kesfetmek icin zaman ayirin.

Terapiste Ipucu: Kararsiz kaldiginizda iinlii dizideki Komiser
Columbo gibi yapin: Habersizmig gibi davranin ve danigani-
niz gergek ihtiyaglarini ya da arka sahne diizeyindeki ortiili
onyargilarini agik edene kadar safca goziikebilecek sorular
sorun. Daniganiniz i¢ diinyasini daha fazla anlayabilmek igin
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zihinsellegtirme (daha sonra anlatilacagi gekilde) tegvik ede-
cek sorular sorun. Sonrasinda davranigi ve temelde yatan ni-
yetleri, en uygun olan kutuya yerlegtirin (fakat unutmayn ki
daniganin davranigi iki kutu arasinda olabilir ya da iki kutuya
da konulmasi gerekebilir).

Bu model, kargilikl etkilegim bakig agisina sahip ve dinamiktir.
Model kapsaminda, her bagagikma davranig temelde yatan duygu-
larla beslenir ve igsel elestirel modun degerlendirmesiyle bigimle-
nir. Boylelikle, kaygilh Incinmig Cocuk, kendine yonelmis igsel
elestirel modla birlegince teslimiyet ortaya ¢ikacaktir. Kizgin Cocuk
ile digariya yonelmis i¢sel elegtirel mod, asiri telafiye neden olacak-
tir. Eger Cezalandirici Elegtirel mod, Kizgin Cocugun savagma egi-
limini engellerse i¢sel gerilim ortaya ¢ikar. Bu da Kopuk Korungan
ya da Kopuk Kendini Yatigtiran gibi kaginmaci bagagikma davranig-
larina neden olur (6rn. kendine zarar verme). Mod haritasindaki
oklar1 izleyince dinamikler ortaya ¢ikacaktir.

Tracy, duygusal olarak istikrarsiz bir danigandi. Terapisti ona,
onun sigortasinin artik yatarak tedaviyi karsilamayacigini ve bu
ylzden hafta bitiminde klinikten ayrilmasini gerektigi anlatma-
ya gahsiyordu. Tracy’'nin gézuni 6fke blridi (Kizgin Cocuk mo-
du) ve terapistine bagirmaya ve kiiflir etmeye basladi (Zorba ve
Saldirgan modu). Terapisti kararh bir durug sergilediginde, oda-
dan kosarak ¢ikip kapiyi ¢arpti (Kizgin Korungan modu). Sonra-
sinda, odasinda yalniz oturdugu sirada ¢éziimlenmemig gerilim
Giziintd ¢ikard (incinmis Cocuk modu). Ardindan, ¢ektigi duygu-
sal aclyl yonetebilmek igin kendini kesti (Kopuk Kendini Yatisti-
ran). Arkasinda kan izi birakarak, sessizce hemsirelerden birine
yanasti (Teslimiyet).

Bu 6rnek mod kirilmasini géstermektedir; duygusal olarak istik-
rarsiz bir danigandaki hizli mod degigimleri.
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Alti ACT Siireci: Saghkl Yetiskin islevselligini Tanimlamak

Saglikli Yetigkin davranigi bir gizem degildir. Sadece terapistin yap-
tig1 bir sey de degildir. Cogu sema terapi kitabinda, Saglkl Yetis-
kinden sadece kisa bir 6zetle bahsedildigini goreceksiniz. Eger 1.
Boliim’de anlatilan (s. 18) Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin (ACT) al-
t1 temel siirecine bakarsak Saglkl Yetigkin modunun 6nemli 6zel-
liklerini bulacagiz. Yedinci bélimde bu 6zellikleri nasil gii¢lendire-
bileceginizi anlatiyoruz. Bu béliimde, Joanne’in, bu alt1 iglevsel sii-
reg icin, aldigi sifir ile on arasi terapist puanlamasi vardir.

Biligsel ayrigma (2/10): Joanne icin net bir hedef. Incinmig ve
Kizgin Cocuk modlar tetiklendiginde kusurluluk ve sevgisizlik dii-
stinceleri tarafindan baski altina aliniyor ve kendini bu diigiinceler-
den ayirmakta zorluk gekiyor. Ozellikle de Cezalandirici Elegtireli
on safhalardayken onunla, deneyimlerini ego uyumlu algilayacak
kadar, biitiinlegiyor.

Kabullenme (3/10): Kagingan ve agirici telafici bagagikma mod-
larina (Kopuk Korungan, Kopuk Kendini Yatigtiran ve agir1 kontrol-
cii) girmek icin gosterdigi giiclii diirtiilerin varliginin da destekledi-
gi lizere, Joanne’in kabullenmesi genelde diigiiktiir. Ancak, terapi-
de siklikla gikan Incinmis ve Kizgin Gocuk modlarinin giiglii varli-
g1, Joanne’in bazen de duygularla kalip, onlar1 hog gortip kabul ede-
bildigi anlamina geliyor.

Simdiye Odaklanmak/mindfulness (2/10): Bu Joanne i¢in kesin-
likle bir hedef. Agir1 kontrolcii modunun bir yiizii de, terapi odasin-
da agir1 analiz eden bir etkilegim bi¢imi kullanma sikligiyla ortaya
cikiyor. Odada, duygulara agik¢a odaklanmayi ve erigmeyi zorlagti-
ran, epeyce bir ruminasyon ve biligsel analiz oluyor. Bu sikinti Joan-
ne’in giinliik yagsantisinda da baskin bir durumda. Joanne giin igeri-
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sinde, kaginirken ya da temizlik yaparken, saatlerce ruminasyon ya-
piyor. Mindfulness becerileri zayiftir.

Baglamsal kendilik (3/10): Joanne’in kendisini kendi deneyim-
leri baglaminda algilayabilme kapasitesi gorece olarak zayiftir.
Gozlemci durugu kazandiracak herhangi bir egzersiz, Saghkl Yetis-
kin modunu geligtirmesine ve giiglendirmesine yardim edecektir.

Kisisel degerlerin netligi (9/10): Bu, Joanne’in Saghkl Yetigkin
modunun kesinlikle giilii bir tarafidir. Davraniglarinda deger sii-
rekliligi saglamakta zorluk ¢ekse de onun hayatinda en fazla 6nem
tagtyan seylerin ¢ogunlukla farkindadir (birliktelik, annelik, arka-
daglik, sosyal baglar, yeterlik, bagar).

Kararh Davranig (2/10): Joanne igin agik bir hedef daha. Deger-
lerinde olan gorece netlige kargin siklikla ihtiyaglarini kargilamakta
zorluk ¢cekmektedir ve hem giiglii bagagikma modlar1 hem de onun
Terkedilme semasini tetikleyen giincel hali (6rn. eginin siklikla ig
gezisinde olmasi) tarafindan engellenmektedir.

Joanne’in giiclii deger algisi gibi, daniganinizin gii¢ yanlarini,
degisim saglamak ve daha az geligmig taraflar iizerinde ¢aligmak
i¢in avantaj olarak kullanin.

Joanne icin iyi bir anne olmak ¢ok degerlidir. icsel elestirelinin
taleplerini karsilayamama duygusunun verdigi rahatsizliktan
kaginmak igin (deneyimsel kaginma), asiri kontrolci modunun
durtllemesiyle (biligsel kaynagma), ¢ocuklarin baski yapmaktir
(stregsel kendilik). Degerleriyle baglanti kurmak, onu “taraf de-
gistirmeye” daha gonilli bir duruma getiriyor; onu talepkar
i¢sel elestirel modlarindan aynistiriyor; mindful bir sekilde geri-
limin yikselip algalmasini izlerken (baglamsal kendilik), onu
baskin korkulariyla ylzlestiriyor (kabullenme).
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Geligimi takip edebilmek igin temel KAT-ACT siireglerini kulla-
narak, terapi siiresi boyunca birkag kez 6l¢iim yapabilirsiniz.

Hepsini Biraraya Toplamak:
Sema Mod Modelini, Kapsamli Bir BDT
Kavramsallastirmasiyla Bitiinlestirmek

Sekil-4.5, bu béliimde anlattiklarimiz hakkinda bir genel bakig sag-
layacaktir. Bu, daniganinizla paylagmak icin degildir; amaci size, va-
ka kavramsallagtirmaniz igin, Biligsel-Davranig¢1 Terapi (BDT) vaka
formulasyonunuzla i¢ ice gegmis, kapsamli bir bakig a¢is1 sunmak-
tir. Uyaranlar ve sonuglarinin da dahil oldugu Saglikl Yetigkin mo-
du iglevinin tanimlandigy, alt1 Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT) sii-
reciyle birlikte semalar1, gema basagikmalarini, goriiniir modlar
biitiinlestirmektedir (Kanfer ve Schefft, 1988). Buradaki sekili, ken-
di bireysel vaka kavramsallagtirmaniz igin taslak olarak ve sunulan
araglari gemalari, modlari ve saglikli yetigkin iglevselligini degerlen-
dirmek i¢in kullanabilirsiniz.

Sekil-4.5, bu bélimde anlatilan her seyi tek ¢ati alinda topla-
maktadir. Bu $ekil, sadece sema terapistler igin tasarlanmamugtir;
modele bir¢ok gelismekte olan davranig terapisi yaklagimlar: da da-
hil etmektedir. Umariz ki bu goérsel sunum, ana akim BDT uygula-
yicilarinin, bizim g¢aligmamizin amacimi ve kavramsal gergevesini
anlamasini kolaylagtiracaktir.
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Bu karmagik sekili daha erigilebilir yapmak igin tizerinde adim
adim duracagiz. Sol tarafta gosterilen dort islevsel diizey:

O Karakter gorevi géren temelde yatan oriintiiler (semalar)
O Gegici durumlar baglaminda etkinlegmig oriintiiler (modlar)
Q Ozdiizenleme diizeyi (Saghkl Yetigkin modu)

O Kisisel degerlerimizin sonucu olarak, ¢evremizdeki sosyal
yagsamla baglantimiz

Digsal ya da igsel bir uyaran (U-degisken), giderilmemis temel
ihtiyaglar nedeniyle olusan organizma-degigkenimizin temelinde
yatan semalar etkinlestirir. Kullanilan gema bagagikmasinin tiirtine
bagli olarak ya etkinlegsmis temel duygular (T duyg.) ya da bedensel
etkinlesme (T fiz.) olarak ortaya ¢ikarlar. Bu, cocuk modu dedigi-
miz geydir. Paralel hizada, kosullu gemalar igsel elegtirel modun
inanglarina neden olur (T bilig.). Ikisi de sonuglar ve olasiliklar ta-
rafindan pekigtirilmis sosyal duygular egliginde ifade edilen davra-
nig olarak sonuglanir (T mot.). Bu zincir, eski semalar1 pekigtiren
bir otomatik igleme dongiisiine neden olur (Kanfer ve Scheftt,
1988). Bu sema pekistirici dongiilerin digina ¢ikabilmek igin, iig
adimda, Saghkl Yetigkin moduna gegmeliyiz (bkz. gekilin st kis-
mindaki kutu):

1. Etkinlesen duygulari, farkindalikli bir gekilde kabullenip,
yargisiz ve ayrigtk bir gekilde tanimlayarak kendi tizerinde
diigtinen bir duruga gegin. Bu da, baglamsal kendilik bakig
acis1 kazandiracaktir (agik tepki bigimi).

2. Esnek bir bi¢imde kiginin ihtiyaglarini ve degerlerini temel alip
durumu tekrar degerlendirerek vites degistirin (merkezlenmis
tepki bigimi).
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3. Yeni iglevsel semalar geligtirebilmek i¢in 6zyonergeden
yararlanin; boylece, iglevsel bir bagagikma davranigina gegis
yapin ve kendinizi kararli davraniga dogru yonlendirin.

Ozet

Sema terapi tedavisi, modlarla ¢aligmay1 gerektirir. $emalar igin
Oziiyse modlar da tedavi miidahalelerinin hedefidir. Bu yiizden on-
larin varhgini dogru bir gekilde 6l¢cmek gerekir. Bu bélimde mod
farkindaligi kazandirmak ve vaka kavramsallagtirmasi yaratmak
i¢in gesitli araglar (mod haritasi gibi) tanimladik. Aym1 zamanda
ACT siireglerini de kavramsallagtirmaya ekledik. Vaka kavramsal-
lagtirmasi, hem klinik seanslardaki hem de daniganin kapsamli ya-
samindaki modlararasi dinamik etkilesimi daha iyi anlayabilmemi-
zeyardim eder. Boyle bir etkilesimi anlamak, modlara yaklagimimi-
za ince ayar yapabilmemize yardim edebilir. Bu yiizden vaka kav-
ramsallagtirmasi terapinin kalbidir; ortak ¢ikis noktasi olarak goérev
yapar ve bize terapi siiresince rehberlik eder.
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5 Terapi iliskisini
Harmanlamak

isilik bozukluguna sahip daniganlar terapiye iligki sorunlariyla
I( gelir ve dogal olarak bu sorunlari terapi iligkisine de yansitir-
lar. $ema terapistleri semptomdan Ote olarak, daha genig ¢aptaki
uyumsuz Oriintiilerle ¢aligmayi ¢abalarlar. Bu durumda net bir stra-
tejiye ihtiyacimiz vardir. Bu 6zellikle iligkisel siirecleri analiz edip
gelistirmek, terapi igbirligini danigan igin kolaylagtirmak ve terapist
icin az stresli duruma getirmek icin gerekir. Bu kisimda, terapi sii-
recinin nasil dengelenecegi ve yonlendirilecegi hakkinda ayrintilara
girmeden dnce sema terapinin temelini olugturan temel kaliplari ta-
nimliyoruz.

Mikrodan Makroya: Terapi iliskisinde Etkilesim Kaliplari

Hedef belirleme Biligsel-Davranigg1 Terapi (BDT) tedavisinin ol-
mazsa olmazidir (Kanfer ve Schefft, 1998). $ema terapide de 6nem-
lidir ancak biz daniganlarimizin goriiniir semptomlarinin 6tesine
gideriz veya altta yatan iligkisel kaliplarin1 6l¢meyle ilgileniriz. Bu
daha da derine dogru gitme iglemi, gema terapi vaka kavramsallag-
tirmasinin tedavi planina ekleyecegi bir olgudur.

Iligkisel oriintiileri kegife ¢iktigimiz sirada, daniganlarin giinde-
lik yagam sorunlarinin arkasinda (mikro-diizey) bazi dinamik oriin-
tiller buluruz (makro-diizey). Biz bu iligkisel etkilegim kaliplarinin
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(veya sahnelerinin) analizini {i¢ kaynaga dayandiriyoruz (bkz. Sekil-

5.1, Menninger, 1958):

Q Biyografik sahneler: Cocukluk sahnelerindeki bilgiler danigan
tarafindan animsanir (anlatim veya imgelem yoluyla)

Q Mevcut sahneler: Daniganin yagaminda var olan etkilesimsel
sorunlarin anlatimi (danigan tarafindan se¢ilmis veya ilgili
bagka kaynaklar tarafindan belirlenmis)

Q Terapi sahneleri: Danigan ve terapist arasindaki etkilesimden
¢ikan goézlemler

Terapinin gidigatini anlamak i¢gin bu {i¢ kaynagin tiimii 6nemli-
dir. Damla veyahut bir g6l olsun, su aynidir. Yani terapide animsa-
nan bir hadisenin, daniganin terapi digindaki hayatinda olan etkile-
sim kaliplarini agiga ¢ikardigini varsayabiliriz.

( Biyografik \ Daniganin belleginden veya tani sirasinda

sahne yapilan imgelem ¢aligmasindan alinir

i3

/ Simdiki \

Danisanin giinliik yasamindan alinir
sahne / $aning yas

i

/ Terapl Danisan ve terapist tarafindan tanik olunur
\sahney
Sekil - 5.1 Biyografik, simdiki yasam ve terapi sahnelerini birlestirme.
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Daniel iligkilerde birtakim zorluklar yasadidi icin terapideydi.
Uclincii esinden bosanmisti ve esinin onu niye terkettigine
iligkin daha fazla i¢gdri kazanmak istiyordu. Seanslarin igeri-
ginde, algiladigi hakaretlerle ilgili uzun uzun konugmalari vardi.
Sonunda terapisti ona, “farkettim de genellikle konusurken size
bir yanit vermemi zar zor bekliyorsunuz. isten eve geldiginizde
esinizle de bdyle mi konugurdunuz?” diye sordu. Birlikte Dani-
el'in aile gegmigini arastirdilar. Daniel, ebeveyninden ancak bi-
ylimis de kigllmis gibi bilgisini sergilediginde onay almisti.
Ebeveyni ona “kliglk profesér” diye seslenirdi.

Bu drnekte de goriildiigii gibi, mikroyu makro ile baglamak, aga-
g1 yukari, tranferans-odakli yaklagimlar ile kiyaslanabilir. Danigan,
yasamuindaki 6nemli kigilere iligkin ge¢mis yagsantilarini getirir. Bu
onun bir iligkiden ne bekledigiyle ilgili bir kilavuz olugturur. Sahne-
ler arasindaki benzerlikler algiyi, yargiy: ve tepkileri etkiler. Bu da su
demektir; bizler genellikle 6tekini oldugu gibi gérmekte bagarisiz
oluruz, ondan ¢ok, kendi anlamlandirmamizi, yorumumuzu gori-
riiz. Bu beklenti ve anlamlandirma déngiisiinden kagamayiz. Ancak
yasam deneyimindeki kaynaklari ve gemalarinin altinda yatan dina-
mikleri belirlemek (makro-diizey) danmiganin bugiinkii yagaminda
bitmek tiikenmek bilmeden tekrarlayan eski kaliplarin, ya da “yagam
tuzaklari”ndan kagmasina yardimei olur (makro-diizey).

Kosslyn, Thompson, Kim, ve Alpert (1995) boylesi bir kor nok-
ta i¢in anlaml bir analoji ortaya koymustur. Bir sanat galerisindeki
resimden algiladigimiz bilginin neredeyse yiizde 9o’1 kendi igsel
bilgi islemimizden yansidigini, resmin kendisinin sadece yiizde 10
oraninda etkili oldugunu 6ne siirdiiler. Makro-diizeyde, yerlesik-
olan sema-temelli kaliplarimizin, kisisel tepkilerimize yon verdigi-
ni goriiriiz. Bizi duygusal agidan ele gecirme egilimindeki bilig 6n-
cesi duygulardan kagmak neredeyse olanaksizdir (Goleman, 1995).
Buradan ¢ikardigimiz sonug, var olan makro-duruma mesafe almak
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ve altinda yatan kaliplan belirlemek tizerinedir. Bunu yapmak goz-
lemci bakig agisina gecis yapmayi gerektirir. Saghkl Yetigkin modu
icin buna ihtiyacimiz vardir.

Margie, duygusal tepkiselliginin, sahip oldugu terkedilme korku-
suyla (semas)) iligkili oldugunu anlamisti. Cocuklugunda uzun
saatler boyunca ebeveyni tarafindan tek basina birakilmas, ile-
riki yasaminda ona yalniz birakildigini ¢agristiran her durumda
(kisa anlar dahil) tepki vermesine yol agacakti. Terapisti bu du-
rumu kavrayarak, “Tehlikeliydi, tepki vermekte hakhydin. Ancak
simdi bazi durumlari yanhs degerlendiriyor olabilirsin” dedi.
Margie hemen bir 6nceki haftasonunu animsad.. Esi, o§lunu bir-
kag saatligine baliga ¢ikarmak istemisti. “Sanki ikisi de beni terk-
edecek ve asla geri gelmeyecekler gibi bir duyguya kapildim!"
dedi. Bu duygusu, onlarin arabaya binip yolda uzaklagtiklarini
gorunce tetiklenmisti (mikro-dizey). “Anliyorum ki bu duyqu ¢o-
cuklugumdan tanidik geliyordu (makro-diizey). Aslinda onlar
beni terketmiyorlardi, yani, korkum gercege dayanmiyordu.”

Makro-diizeydeki semalarimizi tanidigimizda, tepkisel yonelim-
lerimizi anlayabilir ve kabul edebiliriz. Ayrica diirtii ve giidiilerimizi
ise daha diigilintilmiig ve iglevsel olan bir eyleme dogru yonetip, azal-
tabiliriz (bkz. 1. Boliim’deki “duygusal tolerans penceresi”, s. 40). Bir
tiir kortikal diizeyde eskiyi gegersiz kilma yapilir (Siegel, 1999).

Terapi iligkisini Dengeleme

Simdiye kadar, terapi iligkisi icinde elde etmeye caligtigimiz genel
amaglar agiklandi. Terapi iligkisi (seans sirasinda) mikro-diizeydeki
kaliplar1 ortaya ¢ikardigimiz bir laboratuvar gibi ¢aligir ve bunlarin
makro-diizeyde kegfedilmis olan oriintiilerle iligkilendirilmesine ya-
rar. Terapi iligkisi, siirecimizi temellendirdigimiz bir arag ve nesnedir.

Terapi bir denge isidir. Biz terapistler adeta bir ip cambazi gibi,
iki temel boyuta sahip olan ve dengede tutmamiz gereken siki bir
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ipin lzerinde yiiriiriiz (Sekil-5.2). Duygusal etkinlegme diizeyini
(dikey aks) dengelememiz gerekir; bu eksenin uglarini “kendini
gerceklestirme” (Millon, 1990) ve “6zdegerlendirme” olarak belir-
ledik. Bu eksen, duygusal katilim ve zihinsellestirmeye yardim eder-
ken, duygularin sozciiklere dokiilmesine ve vaka kavramsallagtir-
masiyla baglanmasina da olanak saglar. Kabul ve Kararlilik terapisi
(ACT) terminolojisiyle uglar (kutuplar) “siire¢ olarak benlik” ve
“baglam olarak benlik” seklinde ayrilir. Biz ayrica daniganlarimizi
degisime gitmeleri veya onlari ileri gotiirecek geligmeleri iglemek
icin, dengeli olarak onlar1 destekler, kabul eder, onaylar ve yiizlegti-
ririz (yatay aks). Sema terminolojisiyle bu uglar “yeniden ebeveyn-
lik” ve “empatik yiizlegtirme”dir. $ekil-5.2 size en iyi terapdtik so-
nuglar1 almak igin terapi iligkisini nasil ve hangi yonde yonetecegi-
nize iligkin bir harita gibi yon verir.
Ozdegerlendirme
Didginme vekonusma
Vaka kavramsallastirmasi

Baglam olarak benlik
(pozisyon: ayakta)

Zihinsellegtirme

Yeniden ebeveynlik Empatik yiizlestirme
Destekleme / modelleme - Sinir belirleme
Kabul - dedisimi icerir
(danisana yakin oturulur) (terapist ayrilir)

Duyqusal etkinlesme

Kendini belirleme
Duyqusal igleme
Jema etkinlegmesi
Siireg olarak benlik
(imgelem; sandalyede, gézler kapali)

Sekil - 5.2 Terapi iliskisinin boyutlari.
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Eger danigan i ige gegmis diigiince ve ruminasyonun iginde ka-
liyorsa, “duygusal asansorii”, yagantisal teknikler kullanarak duy-
gusal etkinlegtirme yoniine dogru indirin. Eger danigan yogun duy-
gulara bogulmugsa, islemi birakin ve “duygusal asansorii”, ayakta
duran goézlemci pozisyonuna dogru ¢ikarin. Var olan mikro duru-
mu, vaka formiilasyonunuzla genel bir uyum ve degerlendirme igin
iligkilendirin. Damiganimiz kendini kaybolmug ve ¢aresiz hissetti-
ginde (6rnegin, hassas ¢ocuk modundayken), hissedilir yollarla
destekleyici olun. Ornegin tipki gergek bir gocuga yapar gibi yakini-
na oturup konugun. Bunun yanisira terapi siireci tikandiginda tera-
piyi ileriye goétiirmek igin empatik yiizlestirme de yapin. $ema tera-
pisti bu kutuplar1 dengelemek igin esnek olmalidur.

Duygusal Etkinlesme Diizeyini Dengelemek

Sema terapi duygusal etkinlegmeye dayanir. Keza bu, terapistin 6n-
ce baglattigi, daha sonra da dengeleyecegi bir olgudur.

Duygusal etkinlestirmeyi baslatmak

Caligmaya duygusal etkinlesme veya kendini belirleme kutuplarin-
dan baglariz. Boylesi bir duygusal yiikliilik durumu degisim igin ge-
rekli olan enerjiyi saglar. Duygusal etkinlesme sema terapide ¢ocuk
modlarindaki temel duygularda yogunlagir. Ayrica benligin farkli
yanlarin (veya etkin olan durumlarini) temsil etmesi igin birden
fazla sandalye kullanarak ¢aligiriz (ayrintilar igin bkz. 10. Boliim).
Boylelikle terapi odasinda da gézlemlenebilecek i¢sel diyaloglar ya-
ratabilirsiniz. Ornegin, danigana onun bagetme moduyla daha faz-
la konugmak istemediginizi belirtmek igin “gocuk modu sandalye-
si” ad1 verilen bir bagka sandalyeye gegmesini isteyin. Daniganini-
zin ¢ocuk modunun duygularina erigimini arttirmak igin yiiz yiize
pozisyondan ¢ikmanizi ve danmiganin yakinina oturup, onunla ¢ok
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yumugak ve sicak bir sesle konugmanizi éneririz (bkz. $ekil-5.3).
Eger danigan hala bagini cevirip size bakmak istiyorsa bu demektir
ki heniiz miikemmel pozisyonu bulmamigsinizdir. Biraz daha geri-
sine dogru gidin ve gozlerini kapamasini tegvik edin. Bu onun giin-
liikk bagetme modlarinin ardindaki duygu diinyasiyla daha derinden
baglanmasina yardimci olacaktir. Bu pozisyondaki terapist, bir
‘bagkasr’ olmaktan gikar ve daniganin zihnine kolayca biitiinlene-
bilen iyi ebeveyn sesine sahip olan bir kisi olur. Bu gekilde konug-
mak (imgelem ¢aligmalar: dahil) aktarimdan bagimsiz bir alan ya-
ratir. (Zindel, 2009)

Damigan
(¢ocuk modunda)

Terapist
(damisani
destekliyor)

Terapistin
(bos) asil pozisyonu

/
\ _
//

— —

Arka sahne On sahne

Sekil - 5.3 Duygusal etkinlesmeyi destekleyici oturma pozisyonlari.
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Bedensel his ve duyumsamalara (6zellikle gogiis ve karin bolge-
sindeki) odaklanmak, daniganinizin sahip oldugu temel duygulari-
nin viicudundaki temsilleriyle bag kurmasina yardimei olur. Bunun
nedeni, temel duygularin bedensel duyumsamalarla ¢ok yakindan
bagl olmasidir (Damasio, 1999). Béyle bir durumun igindeyken
imgelem yoluyla geriye doniildiigii zaman ortaya genellikle semaya
neden olan ilk sahnelerin canli bir gériintiisii ¢ikar. Bu oldugunda
daniganinizla birlikte bu sahneyi (6rnegin “terkedilmis g¢ocuk”)
makro-sahnesinin (veya semanin) bir sembolii olarak ele almak
lizere anlagabilirsiniz.

Yumusak duygulara olan erisimi gelistirmek

Daniganlarinizin yumusak duygulara erigimlerini geligtirmek i¢in:

O Gozlerini kapatmalarini tegvik edin.

Q Onlara yakin oturun.

O Cok yumusak bir ses ile, basit kelimeler kullanarak, tipki bir
gocukla konugur gibi konugun.

Q Cok fazla konugmayin.

O Daniganlarinizin altta yatan duygulariyla temas kurmalari igin
onlara zaman verin.

0 Damniganlarin, agik bir beden halinde olmalarini (kollarin
kavugturulmadigi veya bacaklarin ist iiste atilmadigy) ve arkaya
yaslanmalarini saglayin.

Q Ortaya ¢ikan duygularin fiziksel belirtilerini izleyin (gozlerin
sulanmasi, sesteki degisiklikler, derinlesen nefes alig-verisi,
konugma akiginda duraksamalar, postiirdeki degisiklikler).

Q Daniganlarinizin yaptigi kiigiik hareketleri biiytiterek
destekleyin.
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Q Aci veren durumlari imgesel ¢cagnigtirin.

0O Damiganlarimizin dikkatlerini iceriye dogru, 6zellikle gogiis ve
mide bolgelerine getirmelerini saglayin.

Q Dort temel duyguyu ortaya koyun ve duygulari bedensel
duyumsamalariyla baglayin.

Q Imgelem teknikleri kullanin. Makro-diizeydeki ériintii
kaliplarina erigmek i¢in uyumsuz gemalarin olugtugu ¢ocukluk
sahnelerine dogru gidin.

Duygusal etkinlegsme diizeyini arttirmakta daha da ustalik ka-
zandiginizda, terapide en fazla etkiyi almak igin bircok teknigi bir
arada da kullanabilirsiniz.

Terapi iliskisinde mimik ve bedensel degisimlerin kullanimi

Sema terapi, so6zel olmayan diizeyde gerceklegen kiiciik hareketle-
rin ¢aligilmasi iizerine de durur. Sinyallere, kii¢iik hareketlere ya da
beden diline yonelik dikkatimizi vermek genellikle, ortiilii duygula-
riveya tepki egilimlerini (6rnegin, cocuk modlarindaki gibi) bulgu-
lamak i¢in yararli bir yol agabilir. Asagidaki kisa vaka 6rneklerini ele
alin:

Mary annesi hakkinda konusurken sanki birisini itercesine,
onemsemedigini belirten bir el hareketi yapiyordu. Terapisti bu-
nu farketti ve Mary'den yaptigi bu hareketi kasten arttirmasini
istedi. Bu Mary'nin dfkesiyle temas etmesine; saklanmis olan
“annesini yolun kenarina alma" istegiyle, net bir sinir belirleme
ihtiyacini anlamasina yardimci oldu.

Tom, patronu hakkinda konugurken parmaklarini sikiyordu. Te-

rapisti Tom'dan, korkusunu arttirmak igin, parmaklarina odak-
lanmasini istedi.
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Roger, karisiyla ilgili bir tartigmayi anlatirken hizl konuguyor ve
guglu bir ses kullaniyordu. Ama yine de her zaman “tarafsiz”
kalmaya ¢aligirdi. Bunu belirtmek, Roger’in kendi 6fke ve tiksin-
me duyqgularinin farkina varmasina yardimci oldu.

Susan, her sey yolundaymis gibi davraniyordu ancak kafasini
one egiyor, yere dogru bakiyordu. Terapisti ondan, durusunu yo-
gunlagtirmasini istedi. Ve Susan aglamaya basladi.

Bu vaka 6rneklerinde, kiigiik beden hareketlerinin altta yatan ge-
malarin belirtisi olabilecegini agik¢a goriiyoruz. Bu hareketlere dik-
kat ¢cekmek, terapétik agidan yararl olabilir.

Durugu degistirmek. Daniganlarin kendiliginden olusan ifadeleri-
ne tepki vermenin yanisira, etkin bir gsekilde hareket de katabiliriz.
Ornegin, agagidan yukariya gelen duygular hareket gegiren beden
degisikliklerini tegvik edebiliriz. Ayrica diigiince ve dikkatlerini yon-
lendirerek duygularini yukaridan asagiya etkileyebiliriz. Sema tera-
pi, her iki kanali da sistematik olarak kullanir. Bu yontem, kitapta
anlatilan sema terapi uygulamasinin temel kisimlarindan biri ol-
mugtur.

Bir deneyin. Ayaga kalkin ve esneyin. Belki de sanki kafanizi su-
yun iistiinde tutmaya ¢aligiyormus gibi yapabilirsiniz. Giiglii bir be-
den durusuna girin (gii¢ durusu). Bu, i¢sel kaynaklarinizla baglan-
maniza, duygusal bir durumun i¢inden, 6zyansima yapan bir duru-
ma gecis yapmaniza yardimeci olabilir. Veya daha da basiti, kendini-
zi giilimsemeye zorlarken ayni1 anda da depresif hissetmeyi bir de-
neyin. Biliyoruz, bu pek de olmuyor!
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Duygulari yatistirmak icin bakis agisindaki
degisiklikleri kullanma

Kisisel anlam ve kalic1 degigim arasinda yakin bir baglanti vardir.
Boyle bir degisim, siirekli olan benlik algisinin i¢inde duygusal ola-
rak ne yagandiginin iyice yerlesmis olmasini gerektirir (Lieberman
ve ark. 2007). Bu goriig, Boston Degisim Siireci Caliyma Grubu’nun
sonuglariyla paralel olup, sunu énerir: “Ortiik yasantinin biitiinli-
gi; ortaya ¢ikan yansitict soze dokme ve bu ikisi arasindaki iligki...
birlikte... anlami olugturur” (2008, s. 144). Ortiik duygusal etkin-
lesme diizeyini ve belirgin olan anlamu, gefkatli, destekleyici bir ilig-
ki icinde yapmak 6nemlidir. $ema terapi vaka formiilasyonu, terapi
siirecine yansima vererek yon verir ve terapi iligkisinde diizeltici
duygusal deneyim olugmasina zemin saglar.

Terapiste Ipucu: Daniganinizla bir parga kagida ya da tahtaya
mod haritasi ¢izmek, veya hazir bir mod haritas1 kullanmak
size ortak bir bakig agis1 yaratir ve ¢caligmanizda birlik olugtu-
rur. Ek olarak, farkl tiirde etkin olan modlar belirleyip, ilis-
kin mod sandalyelerini kullanabilirsiniz. Bu, terapi odasinda
vaka formiilasyonunu daha somut bir gekilde uygulamaniza
yardimci olacaktir. Seans iginde goriilen modlar1 sandalyeler
tizerinde belirleyerek daha goriinlir duruma getirdiginiz za-
man, durumlara farkl bir bakig agis1 almay1 deneyebilirsiniz.
Daniganinizla birlikte deneyebileceginiz diger seyler ise; aya-
ga kalkip, yana durup, sandalyelerde olugan “oyunu” gozler
ontine sermek olabilir (bkz. Sekil-5.4). Boylelikle ikiniz de
soruna ayni yerden bakip, benzer bir yerden “yansima yapa-
bilen (veya danigmanlik alan) bir takim” olugturursunuz (An-
derson, 1987).
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Ortak bakis agisi. Danigan ile birlikte, kendinden sz ettigi sirada
adeta bir bagkasindan s6z eder gibi konugmasini destekleyebilece-
gimiz ortak bir bakig agis1 yaratiriz. Dilimizi kullanma geklimizi de-
gistirmek de boyle bir yonelim degisimine destek verir. Birinci ve
ikinci gsahis bakig agilar1 duygusal asansorii agagi gonderir (Sekil-
5.2, 5. 141) ve duygulari arttirir, diger bir yandan tigiincii sahis bakig
acis1 da “asansorii yukari kaldirir” ve daniganin duygularina mesafe
almasina yardimci olur.

Olgusuzlagsma. Durugunuzu gézoniinde bulundurun. Ayakta pozis-
yonunun amaci duygusal akim i¢inde kaybolmayi 6nlemektir. Teas-
dale ve arkadaglari (2002) bunu ‘olgusuzlagma’ olarak adlandirmig-

Danigan Terapist
(Saghkh Yetigkin (ayakta)
modunda, ayakta)

Kizgin Gocuk

Basetme modu Terapistin sandalyesi

incinmis Gocuk
Arka sahne On sahne

Sekil-5.3 Terap6tik uyusum sirecindeki terapist ve daniganin pozisyonlari.
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lardir. Bu, duygu ve diistincelerimizin bilingli olarak farkinda olur-
ken (“olus” modunda, ayakta), eyleme ge¢me diirtiisiine karsi ce-
kimser kalarak (“yapma” modunda, sandalyelerde otururken) olur.
Sema etkinliginden ¢ikmak ve Saghkli Yetiskin moduna gegis yap-
mak igin i¢sel bir gézlemci olugturmak gerekir. Ayaga kalkip san-
dalyelerde olan bitene yukaridan bakmak, bir tiir duygusal mesafe
almay destekler. Bu danigani diigiincelerinden ayrigtirir ve yeniden
biligsel esneklik kazanir. Béylece danigan, etkin olan mikro-sahne-
yi belirleyebilir. Bu da mod haritasiyla iligki kurmasinin bir baglan-
gici olur. Mikro sahne baglamsallagtirildigl zaman danigan, arkada-
ki makro-sahnesiyle de baglant1 kurabilir duruma gelir.

Bir vaka senaryosu. Burada olgusuzlagma siirecinin ayrintil olarak
anlatildigi, genigletilmig bir 6rnek verilmigtir. Tom seansa ¢ok dep-
resif ve paralize olmug bir durumda gelir.

Tom— Boyle devam edemiyorum...

Terapist— Tamam, ama liitfen bana ne oldugunu soyler misin?
[Mikro-sahne]

Tom— Diin bir toplantimiz vardi ve patronum biitiin takimin 6niin-
de, yaptigim is planini kii¢timsedi.

Terapist— Agikgasi bu ¢ok zor bir durum. Goézlerini kapatip
bu sahneyi yeniden goziiniin oniine getirdiginizde neler
hissediyorsun?

Tom— Kendimi berbat hissediyorum, agagilik bir herif gibi!

Terapist— Anliyorum. Bu berbat sahnede kalmak senin igin zor
olabilir ancak merak ediyorum, bunu yagamak bedeninde
neler hissettiriyor?

Tom— Sanki beton bir duvar gelip iizerime yikilacak gibi hissedi-
yorum. Alacak nefes yokmug gibi. Tamamen kapana kisildim!
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Terapist— Bu hislerle baglantida kal ve kendini, yagaminin daha
erken donemlerine dogru dolagmaya birak... belki de
cocukluguna dogru... ve zihnine ¢ocuk halinin imgesinin
gelmesine izin ver. Ne goriiyorsun?

Tom— (Birkag saniye sonra) Kendimi sinifta gortiyorum.
Ogretmen ilk s6zciiklerimin oldugu kagidi yirtiyor ve bana
okulu birakip anaokuluna dénmemin daha iyi olacagini
sOyliiyor. [Makro-diizeyde Bagimlilik / Yetersizlik semasi]

Terapist— lyi is ¢ikardin. Bugiin yasadigin durumun arkasindaki
makro-sahneyi buldun. §imdi beraber ayaga kalkalim ve
sahneye bakalim. (ikisi de ayakta, yan yana) Buldugumuz
modlar1 sandalyelere yerlestirelim. Bugiin buraya paralize
olmus bir bagetme moduyla geldin. Imgelemde ise, hassas
tarafinizla ve Bagimlilik / Yetersizlik gemanla temas etik. $Simdi
arka sahneyi de biliyoruz. Peki, ne yapmali? $imdi sahneye
dogru agagi baktiginda, ne hissediyorsun?

Tom— Biraz 6fke de hissediyorum. Ancak goriiyorum ki 6fke
ogretmene yonlendirilmig, patronuma degil. Bu biraz
sakinlesmeme yardimc1 oluyor.

Terapist— Simdi burada gergekte neler olup bittigini goriiyorsun ve
Tom'un aslinda patronundan ¢ok eski bir aniya tepki verdigini
anlamaya bagliyorsun. Kendini bu kadar yikilmig hissetmesinin
ana nedeni bu. Ona iyi bir arkadag olarak bir tavsiye verebilir-
sen, durumdan en iyi sekilde yararlanmak i¢in ne yapmasini
onerirdin?

Terapideki kirilmalarla ilgilenmek. Daniganinizla Saghkl Yetigkin
diizeyinden bag kurdugunuzda, mod diizeyindeki ayrilma veya ki-
rilmalar hakkinda konugabilirsiniz. Bunu sandalyelerin ‘lizerinde
dolagirken’ de yapabilirsiniz. Beraber ayaga kalkip, ti¢iincii kigiye
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gecis yapin. Ortak bir bakig agis1 kurun. Agagidaki sandalyelerde
etkin olan modlara bakin ve kirilmayi, Saglikh Yetigkinle birlegik bir
yerden sunu sdyleyerek onarmaya ¢aligin: “Goriiniige gore terapist
cok hizli hareket etmis ve danigani kaybetmis gibi. Daniganin tekrar
baglanti kurmasi igin simdi neye ihtiyaci var?” Beraber sandalyelere
bakarken tigiincii gsahis dili kullanarak konugmak yeniden baglan-
may1 kolaylagtirir. Bir deneyin!

Ek olarak, “terapi laboratuvarindaki” bakig agis1 degisiklikleri,
seansin digindaki davranig degisikliklerini de destekler. Ciinkii yal-
nizca zihinsel igleyigleri icermez, aym1 zamanda beden hareketlerini
de igerir. Bu nedenle daniganlar1 giinliik yagamlarinda da ayaga
kalkmalari, mola vermelerini ve bir sohbet sirasinda kendilerini si-
kigmug hissettiklerinde birka¢ adim yiiriimeleri i¢in de destekleriz.

Genigletme ve yerine koyma teknikleri kullanarak
kaynak etkinlestirme

Danigan biraz biligsel esneklik kazandiginda —6rnegin, ayaga kal-
karak- biligsel yeniden degerlendirme yapmayi tegvik etmeyi dene-
yin. Geleneksel biligsel terapi temel olarak, 6nyargili bilgileri sapta-
ma, diigiince igleyisindeki bicimsel hatalar1 ve mantiksal tutarsiz-
liklar1 bulma ve olasilik degerlendirme gibi saf biligsel stratejileri
kullanir (Beck, 1967). “Etki teknikleri” olarak kabul edilebilecek te-
rapotik eylemleri kullanarak bakig agisinda degisiklikler elde ettigi-
mizde (Beaulieu, 2006) degisim somutlagir. Bu da olasilikla tama-
men biligsel manevralar kullanmaktan daha etkilidir.

Var olan bir diigiinme modeline gegmek, yeni bir diigiinme bigi-
mi yaratmaktan her zaman daha kolaydir. Hastalar genellikle tera-
piye bazi yararhi kaynaklar getirirler ancak bu kaynaklara erigemeye-
cekleri duygusal bir tikaniklik icinde kalabilirler. Etki teknikleri
kaynaklarin engellenmesine yardimci olur.

151



BAGLAMSAL SEMA TERAPI

Simdi bir bakig agis1 degisikligi elde etmenin iki yolunu sunuyo-
ruz: Genigletme ve yerine koyma.

Genigletme Teknigi

Genigletme tekniginde terapist, danigandan bagka bir kiginin (6r-
negin bir arkadaginin) bakig agisin1 almasini ister. Bu sirada hem te-
rapist hem de danigan, danigan sandalyesinin tizerinde durur.

1. Ikiniz de yan yana duruyor, agagida kalan sandalyelere bakiyor-
sunuz.

2. Daniganiniza bir yakin arkadaginin adini sorun ve bu arkadasa
dogrudan seslenin (sahneyi olabildigince gergekgi yapin):
Terapist— Hoggeldin Sue. Burada bize yardim etmek igin

bulunmandan mutluyum. Mary’i gayet iyi taniyorsun.
Mary su anda ne hissediyor? Niye boyle tepki veriyor?
Bu bagka durumlarda da oluyor mu? Onun aslinda neye
ihtiyac1 oldugunu diigiintiyorsun?

3. Damiganimizin gergekten en iyi arkadaginin bakig agisina
gecmesini ve liglincli gahis olarak “sandalyedeki danigan”
hakkinda konugmasini saglayin. Bu, danigan1 gézlemci
diizeyinde kalmaya tegvik eder:

Terapist— Sue, Mary'nin ne hissettigini ve gercekte neye ihtiyaci
oldugunu biraz daha iyi anladigimiza goére, durumla nasil
daha iyi bagagikabilecegi konusunda bir fikrin var m1?

4. Daniganiniz ige yarar bir strateji gelistirdiginde, bunu “sandal-
yedeki danigan”a iletmesini isteyin.

Terapist— Aslinda bunun iyi bir fikir oldugunu diigtintiyorum.
Bunu, sandalyede oturan Mary'ye de 6nerebilir misin?
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5. Daniganiniz Sue pozisyonundaki teklifiyle iyi hissediyorsa,
buldugunuz ¢6ziimii siiregte uygulayabilmesi i¢in ondan tekrar
Mary sandalyesine oturmasini isteyin. Ona yakin oturun:

Terapist— Mary, Sue’nin ne dedigini duydun. Bu sana neler
hissettiriyor? Ona giiveniyor musun? Denemek ister misin?

Simdi, bir rol oynayarak baglangigtaki durumu gergekgi bir ge-
kilde ¢c6zmeye ¢aligan bir canlandirma yapabilirsiniz.

Bu teknigin ne kadar iyi ¢alisigina sasiracaksiniz! Genellikle,
daniganiniz arkadaginin igsel imgelerini canlandirir ve daha sonra
onun yerine ge¢mek i¢in ciddi bir ¢caba gosterir. Eger bir yakin arka-
dag bulamazsamz (baz1 sinirda kisilik bozuklugu olan damiganlar
iyi arkadaglardan yoksundur), ona bagkalarini tanitabilirsiniz. Bu,
arkadas canlis1 bir gozlemci, kigisel bir kahraman veya iiziiklerin
Efendisi'ndeki Gandalf gibi taninan bir insan da olabilir. Eger ige ya-
ramazsa, terapist roliiniiziin i¢inden bazi dnerilerde bulunabilirsi-
niz.

Yerine Koyma Teknigi

Yerine koyma tekniginde terapist ¢ocuk modu sandalyesindeki da-
nigani, “gergek” bir ¢ocukla degigtirir. Daniganin bakimverme dev-
relerini etkinlegtirmek igin 6érnegin daniganin ¢ocuklarindan birini
kullanabilirsiniz.

1. Daniganinizla ayakta, yan yana durup sandalyelere bakarak
baglayin.

2. Damiganimizin ¢ocuklari varsa, onlardan birini aday
gostermesini isteyin. Yoksa, iyi tanidig1 ve sevdigi bir cocugu
bulmasina olanak verin.
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3. Daniganin, sandalye diizeyindeki ¢ocuk modunu gergek
cocugun imajiyla degistirin. O zaman ondan bu ¢ocuga
“digaridan” bakmasini isteyin:

Terapist— Ron, kii¢iik Brian’a bu kadar kot davranildigini
goriirsen, ona bu gekilde davranan kigiye karg1 neler
hissedersin?

Bu genellikle dolayli bir 6fke ve ¢ocugu koruma diirtiisii yaratir.
4. Daniganin duygularini onaylayin:
Terapist— Ofkenize bakinca, hakli m1?

Bu, daniganin 6fkesinin hakli oldugunu kabul etmesine
yardimci olur (6zellikle saglikli ve yapici 6fkenin 6niindeki
engeli agmakta giigliik ceken itaatkar veya kagingan damiganlar
igin).

5. Damiganimz girigkenlik ihtiyaciyla ve o6fkesi lizerinden
giiclendirdikten sonra, éniindeki ¢ocuk igin gefkat duygusunu
harekete gecirmeye ¢aligin:

Terapist— Brian'a su anda bakarsan, ona kargi ne hissediyorsun?
Ona sdylemek istedigin veya onun igin yapmak istedigin
bir gey var m1?

6. Bakimverici duygular tiim cesitliligiyle etkinlegtiginde, cocuk
modu igin bir sandalye ekleyerek, hisleri, degistirilen ¢ocuktan
daniganinizin ¢ocuk moduna kaydirmaya ¢aligin:

Terapist— Brian'la aym1 yagta, aym duygu ve ihtiyaglara sahip
kiigiik Ron'a bakarsan, simdi ona karsi ne hissediyorsun?

7. Eger daniganiniz ayni duygular1 gostermekte tereddiit ederse
1srarci olun:

Terapist— Kiigiik Ron'u kiigiik Brian'dan farkli kilan nedir?
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Olasilikla igsel olan elegtirel diigiinceler ortaya ¢ikacaktir. Bu dii-
stinceler, sandalye diizeyindeki bir i¢sel elestirel modu sandalye-
sinde tanimlanabilir, etiketlenebilir ve ayrigtirilabilir. $imdi ¢a-
ligmaniza igsel elestirel mod sandalyesi ile, Ron’un hassas ¢ocuk
modu arasinda bir sandalye diyalogu kurarak devam edebilirsi-
niz (10. Bolim’de ayrintili olarak agiklanacaktir).

8. Eger danigan artik cocuk moduyla olan duygusal mesafenin
tistesinden gelebilir (agagidaki sandalyede) ve ilgili olabilirse,
onu 0z gefkat konusunda egitebilirsiniz. Bunu bir ses
“hatirlatma kartina” kaydetmek de yararl olabilir.

9. Son adimda ise, yeni davranig kalibini giiglendirmek igin,
daniganinizdan sandalyesine oturmasini isteyin ve siz de yanina
gecin. Saglikh Yetigkin modunun sesini duymanin gimdi neler
hissettirdigini sorun. Terapi seanslari diginda yorulup kendini
gii¢csiiz hissettigi zaman, ses flash kartini tekrar dinleyebilir.

Duygusal etkinlesmeye mesafe almak

Daniganinizin duygusal olarak etkinlesmekten uzaklagmasina yar-
dimc1 olmak icin agagidakilerden birini veya birkagini deneyin:

Q Iglemi etkin olarak durdurun.

O Ayaktaki gozlemci bakig agisina gegin.

O Modlari birkag sandalyeye koyun, odada gériinmelerini
saglayn.

QO Duygusal siireci vaka kavramsallagtirmasina baglayin.

Q Ayakta durun ve danigana yaklasin veya birlikte birkag adim atin
(beden hareketleri zihinsel hareketlilige de yol agar).

Q Asagida kalan sandalyeler hakkinda konugurken tiglincii sahis
dilini kullanin.
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a

a

Q

Bakig agisini genigletmek ve engellenen kaynaklara erigmek icin
genigletme teknigini kullanin.

Ozgefkat ve destekleyici davranigi tegvik etmek igin yerine
koyma teknigini kullanin.

Daniganin takilip kalmasina izin vermeyin. Olasi ¢6ziimler
ararken ona destek verin. Bunun igin kendi deneyimlerinizi
sunabilirsiniz.

Daniganin zihinsellegtirme becerilerini giiglendirin.

Zihinsellestirmeyi arttirma

Zihinsellegtirme (Fonagy ve ark. 2004), hem terapi hem de Saglikl
Yetigkinin igleyigi i¢in ¢ok temeldir. Duygularin s6zciiklere dokiil-
mesine yardim eder. Kendimizi anlamamizin ve kendimizi bagkasi-

nin yerine koyabilmemizin 6niinii agar. Bunu yapmak, sorun ¢dzme
veya yapma modundan geri adim atmamizi ve daha bilmeyen tu-
tumdaki bir duruga (Fonagy ve ark. 2004) veya “yaratici ¢aresizlige”
(Hayes ve ark. 2012) gegmemizi gerektirir. Bu olurken daniganimiz-
la baglanti i¢indeyizdir.

0O 0 0O0oc oo

Zihinsellegtirmeyi harekete geciren sorulardan birkagi:
Duygularinizi ne tetikledi?

Bedeninizde ne hissettiniz?

Aklinizdan hangi diigiinceler gegiyordu?

O noktada niyetiniz neydi?

Gergekte ne oldu?

Gergekte neye ihtiyaciniz var?

Siz bunu yaparken diger kiginin ne hissettigini diigliniiyorsunuz?

Bu kiginin nasil tepki vermesini bekliyordunuz?
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0 Kendinizi bu kiginin yerine koydugunuzda, siz neler hisseder-
diniz?
U Kendinize nasil tepki verirdiniz?

U Bana oyle geliyor ki, biraz iizgiin hissediyor olabilirsiniz. Bu,
icinizde nasil bir ey uyandiriyor?

Zihinsellegtirme, insanlarin zihinleri arasinda kopriiler olugtu-
rur. Zihinsel siireglerimizi ortak bir bakig agisinda birlegtirerek dil
gelisimini tegvik eder (Siegel, 1999). Zihinsellegtirme yoluyla kigile-
rarasi bakig agis1 devreye girer. Boyle bir bakig agisi1 da, 6rnegin tar-
tigmalarda ¢6ziim bulmak igin iyi bir baglangi¢ noktasi saglar.

Yeniden Ebeveynlik ve Empatik Yiizlestirmeyi Dengelemek

Bu boéliimde, yeniden ebeveynlik tekniklerinin empatik yiizlegtirme
ile nasil dengelenecegini inceleniyor.

Yeniden ebeveynligin ilkeleri

Sema terapi, terapi siirecini ¢ocuk yetigtirmeye benzetir. Bu neden-
le, ana kavramlardan biri yeniden ebeveynliktir ($ekil-5.2'deki sol
boliim, s. 141). Genel olarak bu kavramin psikoterapilerin gelisi-
minde bir déniim noktasi olabilecegine inaniyoruz. Ge¢mis 6rnek-
lere bakacak olursak: Ferenczi (1932/1988), bazi daniganlarin san-
ki terapistleri tarafindan evlatlik edinmeye ihtiyaglar1 varmiggasina
muhtag goriindiiklerini gézlemlemigtir.

Bununla birlikte, yeniden ebeveynligin iizerinde durmak kigkir-
ticidir ve bazi terapi ekollerindeki yonelimlere aykiridir. Freud, psi-
koanalizde yoksunluk kavramini geligtirmigtir ve terapisti ameliyat-
haneyi steril tutmaya ¢aligan bir cerrahla kiyaslamigtir (bkz. Ivey,
2010). Freud’un ideali, terapi ortamini, terapistin girdisi olabilece-
gini diigiindiigii herhangi bir “kirlenmekten” uzak tutmakt. Bilig-
sel terapinin kurucular1 (Beck, 1967; Ellis, 1969) baglangigta psi-
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koanaliz konusunda egitildikleri igin, herhalde daha yoénlendirici
miidahale bigimleri yerine Sokratik yaklagimlarr* tercih ettiler.

Aslinda, sinirli yeniden ebeveynlik diigiincesi, terapistin gergek
bir kisi olarak ¢ok daha derin olan duygusal katilimini igerir. Bu,
Biligsel-Davranigg1 Terapi’deki ¢aligma uyumundan énemli 6lgiide
farklidir. Bir anlamda bu, daniganlarimizla ¢ok kisisel bir gekilde
iligki kurarak kendimizden de biraz vermemiz anlamina geliyor. Bu
olmadan, temel duygusal ihtiyaglari terapi iligkisi yoluyla kargilan-
mayacaktir. Daniganlarimizin terapist olarak bizden sicaklik ve 6z-
ginliik hissetmeleri gerekir. Bu gekilde, sema terapisti Rogers
(1951) tarafindan tanimlanan temel terapist 6zelliklerinin ¢cogunu
benimser. Bununla birlikte, belki de Rogers'la gelisecek sekilde, se-
ma terapistleri bu “sicak” gorevleri ayn1 zamanda ¢ok daha etkin ve
hedefe yonelik olmakla dengelemelidir. $ema terapistleri, destekle-
yici uyumlamadan giiglii sinir ayarlamaya kadar varolan tiim aragla-
n kullanacaklardir. Miidahalelerinin genigligi ve bunlar1 kullanma-
daki esneklikleri, sema terapiyi ¢ok dinamik ve etkili bir terapi du-
rumuna getirir.

Terapi iligkisinin kalitesinin sonuglar iizerinde giiglii bir etkisi
oldugu kanitlanmigtir (bkz. 6rnegin, Lambert, 2013). Kanitlar, ge-
ma terapinin yarida birakilma oranlarinin gérece diigiik oldugunu
gostermektedir (Jacob ve Arntz, 2013). Sinirda kisilik bozuklugu-
nun baglica tedavilerinin bir kargilagtirmasi yapildiginda, diger te-
davilere gore gsema terapi, yaridan az birakilma oranina sahip (Tab-
lo-5.1). Agik bir gekilde goriiliiyor ki bir sey, daniganlari gema tera-
piyle baglantida tutuyor. Biz bunun terapétik katilimin yogunlugu
oldugunu diigiiniiyoruz.

* Sokratik yaklagimlar: Daha genis bilgi igin bkz. ‘Sokratik Sorgulama Sanati: Elestirel
Disiinme Kavramlari ve Araglarina Dayali Disinir Rehberi’, Richard Paul,
Linda Elder, ¢gev. Zeynep Tekin Babug, Psikonet Yayinlari, 2023.
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Tablo - 5.1 Sinirda kisilik bozuklugu tedavilerinde yarida birakma oranlari

Terapi Tiri Yarida Birakma (%) | Giiven Araligi (%)
Jema Terapi (Jacob ve Arntz, 2013) 10.1 95 GA 3.7-24.7
Diyalektik davranig terapisi (Kliem, Kroger 23 95 GA 16.6-30.8

ve Kosfelder, 2010)

Aktarim Odakl Terapi (Clarkin, Levy, 349 95 GA 26.6-44.3
Lenzenweger ve Kernberg, 2007;
Doering ve ark. 2010)

Zihinsellestirme temelli terapi 248 95 GA 16.9-34
(Bateman ve Fonagy, 1999, 2009)

Yeniden Ebeveynlik ihtiyaci

Yeni ogrenilen deneyimlerin en iyi sekilde iglenisi, damiganlarin
duygusal etkinlesme diizeyi belirli bir sinirda kaldigi zamanlarda
olur (ayrintilar i¢in, bkz. 1. B6liim). Duygusal etkinlesme diizeyini
azaltmak igin bir ydntem; var olan sahneye uzak bir bakig agisindan
bakmak olabilir, bunu birlikte oturdugunuz yerden ayaga kalkip
agagida kalan sandalyelere bakarak yapabilirsiniz. Bu uygulamayla
danigan duygusal baglantiy1 keser ve siire¢ diizeyinden uzaklagir. Bu
giivenlidir, ancak yagantisal kaginmaya da yol agabilir. Ani yiikselen
duygusal etkinlegsmeyi dindirmek igin ikinci bir segenek ise, dani-
sanlari etkin tutarken bir yandan da onlar1 yeniden ebeveynlik yo-
luyla desteklemektir. Bu, daniganlarin yagantisal kaginmanin iiste-
sinden gelmelerine ve duygusal diizeyde diizeltici bir deneyim yasa-
malarin saglar.

Farkl bilgi iglem kanallarimin kullanilmas: ile iki yol ¢aligir.
Gozlemci bakig agisi, baglamsal ve agik olarak meta-biligsel bir

159




BAGLAMSAL SEMA TERAPI]

diizeyde ¢alisir: Yeniden ebeveynlik yoluyla duygular igleme, daha
ortiik olan zihinsellegtirme yoluyla yapilir. iki yaklagim da birbirini
tamamlayan bir sistemin baglantisini kurdugundan, iki ucun ara-
sindaki koprii, duygusal deneyimin biligsel siirecler ile baglanma-
styla kurulur. Simdi yeniden ebeveynligin nasil igledigini ayrintili
bicimde inceleyecegiz.

Yeniden ebeveynlik, daniganiniza “goriildiigiinii” ve kosulsuz
olarak kabul edildigini hissettiren bir duygusal bagi siirdiirmek de-
mektir. Daniganlarimiz énemlidir ve biz onlara yardim etmek iste-
riz. Agik uglu sorular daniganlar siirecin igine girmesine davet eder
ve zihinsellegtirmeye yardim eder. Celigkili goziikse de terapi siire-
cini yavaglatmak, daha hizli yol almaya yarayabiliyor. Yeniden ebe-
veynlik terapistin denge kurmasini gerektirir; daniganin oldugu yer
onaylanirken (“degisim zor”) degisim tegvik edilerek arttirilir
(“haydi, bir deneyelim”).

Miller (2000) terapétik hisleri, cinsel olmayan bir agkin tiiriiyle
(Yunanca’daki ‘agape’) iligkilendirmigtir. Boylesi bir sevgi, ebeveyn-
lerin ¢ocuklarina karg: hissettigi sevecen duygularla da kiyaslanabi-
lir. Ebeveynler ¢ocuklarinda, halihazirda onlarin (yalnizca) ne ol-
duklarini degil ne olabileceklerini de goriirler. Cocuklar, seven goz-
lerin 151g1nda daha iyi biiyiirler. $ema terapi iligkisi de boylesi bir
ideale adanmigtir. ema terapi iligkisi gergek bir iligkidir — elbette ki
terapi sinirlari igerisinde. Boyle bir iligki kurma gekli hata yapmayi
da igerir. Hatalarimizla nasil bagettigimiz ve terapideki kirilmalar
nasil onardigimiz, damiganlarimiza hizmet eden bir model olugtu-
rur.
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Terapistin kendini agmasi ve katilimi

Gergek bir kisi olarak hareket etmek, en azindan kismen gergek
olan kigisel duygular1 agiga ¢ikarmayi igerir. Jim McCullough
(2000), psikoterapinin biligsel-davranig analizi sisteminde (CBASP)
“disiplinli kigisel katilim”1 6nermistir. Bu bizim kendini agma fikri-
mizle ortiigmektedir. Daniganlarimizin deneyimleriyle ilgili duygu-
larimiz1 ve bazi kigisel deneyimleri sagduyulu bir gekilde paylagma-
nin 6nemli olduguna inaniyoruz. Bu, onlarin deneyimlerini nor-
mallestirerek, sugluluk ve utan¢ duygularinin azalmasina; ayrica,
giiveni, baglantida olmay: ve sefkati arttirabilecek ortak bir 1stirap
duygusunu saglama potansiyeline sahiptir.

Roy, panik ataklar ile bogusuyordu. Terapisti onunla, uluslarara-
si bir konferansta sunum yaparken ¢ok kuvvetli bir panik yasa-
digini paylasti: “Kendimi ¢ok agida ¢ikmig hissettim ve saklan-
mak istedim."”

Duyarlihgimiz géstermek, baglanma sistemine katilimi saglar.
Acimizi bagkalarinin acisina baglamak, artmig bir onaylanma hissi
ve baglanti duygusuna yol agabilir. Danigani ilgilendirdigi 6lgiide
terapist olarak kendimi agmamiz, zihinsel siire¢lerimiz hakkinda
danigana i¢gorii saglayan bir bagka modelleme kaynagidur. lyi yapi-
lirsa, saygi ve giiveni arttirir. Yatarak tedavi goren, giindiiz klinigi
veya diger grup ortamlarinda, 6tekilerin varlig, 1stirabin evrenselli-
gi duygusuna ¢ok biiyiik bir katkida bulunabilir. Béylece grup, si-
nirli yeniden ebeveynlik kaynagi olabilir (Farrell ve Shaw, 2012; Ya-
lom, 1983).

Haliyle, paylagtigimiz duygu ve deneyimlerin gergek¢i temellere
dayanmalar ve sahte olmamalar1 6nemlidir. Diiriist olun! Bir dani-
san seansa bagladiginizda “Bugiin biraz yorgun goriiniiyorsunuz.
Iyi misiniz?” gibi bir soru sorabilir. Daniganin ilgisini uyandiran ge-
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yin bir asli varsa buna karg1 ¢itkmayin. Yagam &ykiiniizii vermeyin,
ancak gunun gibi uygun bir tepki verebilirsiniz: “lyi gozlemlediniz!
Haklisiniz. Bazi kigisel sorunlarla miicadele ediyorum. Bunun si-
zinle veya terapimizle hicbir ilgisi yok ve bugilinkii seansimizda
elimden gelenin en iyisini yapmaya ¢aligacagim. Sordugunuz igin
tesekkiirler.” Terapistin kendini agmasi, herkesin bir dereceye ka-
dar miicadele verdigini anlatmaktadr, ¢iinkii biz insaniz. Bu giiven
vericidir. Farkll noktalardan baglayarak, ancak ¢ogu zaman benzer
konularla ilgilenerek, yasam boyunca yolculuk ederiz. Stresle bas-
eden bir Saghkl Yetigkin modeli saglamak igin miikemmel olmamu-
za gerek yok. Terapistin kendini agmasi gu durumlari da igerebilir:
Mevcut sema etkinlesmesinden ¢ikmak igin biraz derin nefes alma-
y1, yeni bir bakig kazanmak icin ayaga kalkmayi; bunalmigsa kisa bir
mola vermeyi veya sadece sunu itiraf etmeyi igerebilir: “Su an kendi-
mi rahatsiz hissediyorum. Bana bir dakika verin. Az 6nce burada,
aramizda ne oldu? Modlar agisindan, su an neredeyiz?”

Elbette terapistin kendini agmasinin énemli sinirlari vardir. Kisa
siireli olmali, odak daniganda kalmali ve terapétik ortamun etik si-
nirlarina saygi duyulan bir ¢ercevede olmalidir. Hedefimiz gergek
bir ebeveyn olmak degil ancak, daniganlara, hayatlarinda eksik kal-
mug olan, kiigiik dozlarda ve tutarl olarak, ihtiyaglarinin tatminini
ve duygusal gelisimlerini yeniden canlandiran bir duygu vermektir.
Dengeyi korumak bizim igin kolay degildir. Bu nedenle video kayit-
larinin kullanildig1 yogun stipervizyonlar, sema terapi egitiminde
cok 6nemlidir (Roediger ve Laireiter, 2013). Bu siire¢ ayn1 zamanda
semalara sahip oldugumuzu anlamamiza da yardimeci olur (Leahy,
2001), ki bunlar da terapiyi bozabilir. Bu anlayis1 psikodinamik te-
rapilerde sozii edilen, aktarim ve karg1 aktarim dinamiklerinden
biliyoruz.
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Yeniden Ebeveynlik ve
Empatik Yiizlestirmeyi ince Ayarlama

Terapiste bagimliliktan kaginilmali m1? Bu ¢ok énemli bir sorudur,
ciinkii bircok terapist herhangi bir derecede bagimlilig tegvik et-
mekten korkar, ancak sema terapinin yeniden ebeveynlik modelin-
de bu dogaldir. Higbir iyi ebeveyn, kiiciik bir cocuga destek ve yar-
dim teklif etmekten kaginmaz. Cocuk modundaki daniganlar esit
derecede caresiz bir duygusal durumdadir. Aslinda, saghikli duygu
diizenlemesi, ancak bebegin baglanma ve giivenlik ihtiyaglari tutar-
I bir gekilde karsilandiginda geligebilir.

Sema terapide zamanla ortaya ¢itkan dogal bir gelisim siireci
olur. Birinci olarak, terapist danigana yeniden bakim saglar. Ardin-
dan damiganlar kendi Saglikl Yetigkin modlarinin yardimiyla 6zerk-
lik geligtirmeye yonlendirilirler. Bir “ebeveyn figiirii” olarak terapist
boylesi degisimlere uyum saglamalidir. Ciinkii daha sonra terapide
daniganina empatik yiizlegtirme, sinirlari belirleme ve yeri geldigin-
de de meydan okuma gibi 6nem kazanacaktir. Bunlarin terapide
kullanimi daniganin —bebeklikten itibaren, ergenlik ve nihayetinde
yetigkinlige kadar olan—kisilik gelisiminin seyrini esitler.

Amanda ¢ocukken ciddi bir sekilde travmatize olmustu. Annesi,
art arda sevaqili degistiren bir eroin bagimhisiydi. Amanda'nin te-
rapiye ilk gelisi 15 yaginda kendini kesmeye basladiginda olmus-
tu. Birkag yil boyunca haftalik gergeklesen bir terapiye ihtiyaci
vardi. Yavas yavas intihar krizleri daha azaldi; dirtiselligini ve
dislk hissettigi ruh hallerini daha iyi yonetmeye basglamisti.
Ancak terapistinin de belirttigi gibi, “Amanda’'nin givenlik ve
baglanma ihtiyaglarini karsilamak igin yillarca terapiye ihtiyac
vardi. Glivenmeyi 6grendi ama bu sadece baslangigt..”
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Yeniden ebeveynlik siirecinde, daniganlarimiza yénerge verme
ile alan tanima arasinda bir denge olugturmamiz énemlidir (6rne-
gin, zihinsellegtirmeyi kiviletmlandiran agik uglu sorular sormak).
Daniganlara terapiyi nasil deneyimlediklerini sormanizi 6neriyo-
ruz. Kendilerini, genellikle hilkkmedilmis olmaktan ¢ok, derinden
anlagilmig ve iyi gekilde yonlendirilmig hissederler (De Klerk, Ab-
ma, Bamelis ve Arntz, 2017). Ancak risklerin farkinda olmak 6nem-
lidir. $ema terapisti iligkide ¢ok baskin olabilir ve daniganin 6zerk
gelisimini engelleyebilir. Her bir daniganin geligimsel ihtiyaci, za-
manla, vakadan vakaya ayrica izlenmelidir. Etkili bir yeniden ebe-
veynlik, daha bakimveren anag bir mod ile, yeri geldiginde danigan
daha iyisi i¢in zorlayan bir ebeveyn modunu dengeler (Lockwood ve
Perris, 2012).

flke: Kendi yapabilecekleri seyleri daniganlariniz adina yap-
maktan kaginin. Ancak bunalmig bir durum iginde kalmala-
rina da izin vermeyin ve destege ihtiya¢ duyarlarsa hemen
miidahale edin.

Joanne’nin mikrodan-makroya kaliplari ve terapistin dengesi

Yaklagik alt1 aylik bir gema terapi siirecinden sonra Joanne ve tera-
pisti arasindaki terapotik bag biiytiyordu. Joanne seanslarda ¢ok na-
diren bagetme modlarina giriyordu; terapide iyi bir ilerleyig oldugu
goziikiiyordu. Ancak terapotik bag daha da gii¢lendikge Joanne, se-
anslarin siirekliligi ve siklig1 hakkinda giderek endigelenmeye bas-
lamugt1. Giderek daha ¢ok temas talep ediyordu (e-postalar, ek se-
anslar, daha uzun seanslar). Bir ériintliniin tekrarladig: goriiliiyor-
du; Joanne babasi veya esi ige gittiginde yagadig1 Terkedilme gema-
sin1 terapide telafi ediyordu.

Bu durum bir ikileme yol agmigti. Terapisti Joanne’ye yeniden
ebeveynlik yaparak daha fazla zaman ve uygunluk vermek istedi an-
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cak o verdikge, Joanne daha da fazla istiyordu. Bunun nedeni Joan-
ne’nin bakim yoéniinden istikrara sahip olmasi zordu (Terkedilme
semasi). Ancak daha fazla vermenin bir sonu yoktu. Haliyle empa-
tik ylizlegtirmeye ihtiya¢ oldugu ortadaydi. Asagidaki diyalog, tera-
pistin, daniganin daha fazla yeniden ebeveynlik icin artan talepleri
sinirlamak icin nasil empatik yiizlegtirme yaptigini gosteriyor. Boy-
lelikle terapi iligkisinin soldan saga eksenlerinde denge kuruluyor
(bkz. Sekil-s.2, s. 141).

Terapist— Joanne, bugiin konugmak istedigim, bizim igin ve
terapimiz igin ¢ok 6nemli oldugunu diigiindiigiim bir gey var.
Joanne— Tamam ama bu kulaga koétii geliyor...

Terapist: Kotii ya da korkutucu bir gey yok... Bazen odada olanlarla
ilgili daha dogrudan olmamin benim i¢in 6nemli oldugunu
biliyorsun, ¢iinkii terapide olanlar1 gercek yagamdaki seylerle
iligkilendirmek igin bir firsat saglamaya yardimci olabilir.

Joanne— Elbette...

Terapist— Hayatinda her zaman ihtiyaglarinizi ve duygularinizi
paylasabilecegin ve birisinin seni gercekten dinleyip, ciddiye
aldig1 béylesi bir yerin olmadi. Ote yandan, bazen yeterince
zaman ve ilgiye sahip olmayacaginiz konusunda oldukga
endiseli oldugunu hissediyorum. Bilirsin, sanki ek seanslar
planlayarak veya seanslarimizin daha uzun siirmesini
saglayarak veya hatta benimle e-posta yoluyla iletisime gegerek
terapide daha fazla zaman kazanmak istiyormugsun gibi
geliyor. Neden soz ettigimi anliyor musun?

Joanne— Evet. Terapiye gelmeyi seviyorum. Bunun gergekten
yardimci oldugunu anladim, ancak seanslar arasinda ¢ok fazla
zaman oldugunu hissediyorum ve bagka zamanlarda bana
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yardim etmek icin orada olmana ihtiyacim var ve uygun
olmadigin zamanlar da bazen panige kapilmama neden oluyor.
Ama biliyorsun degil mi, seninle ne kadar ¢cok zaman
gecirirsem, o kadar yardimci oluyor.

Terapist— Kiiclik Joanne’nin kendini yalniz hissettiginde, hatta
benim uygunlugum hakkinda endigeli hissettiginde ulagmaya
¢abalaman, sakinlegmene yardimci oluyor, degil mi?

Joanne— Dogru.

Terapist— Bunun ¢ok giizel bir yani da var ve ni¢in yapmaniz
gereken buymug gibi hissettirdigini anlayabiliyorum. Ama
bagka bir yan1 daha var... Arkadaglarinin niye sik sik uzaklag-
tiklarini tahmin etmeye bagladim. Belki de seni desteklemeleri
icin onlara ¢ok fazla glivenmeye bagladiginda, kendilerini biraz
tiikenmis hissetmeye baglayabilirler. Bununla ilgili ne
diigiiniiyorsun?

Joanne— Eninde sonunda hep bu olur. Herkes beni terkediyor.

Terapist— Dogru. Sanirim bazen aci verici duygulari yatigtirmak i¢in
gittikge daha gok sey istiyormugsun gibi [not: Davranig,
vaka kavramsallagtirmasindaki Kirilgan Cocuk moduna igaret
ediyor], ama bu diger insanlar igin ¢ok fazla olabilir, anliyor
musun? Ve sonunda uzaklasabilirler.

Joanne— Evet, 0 zaman yine yalnizim.

Terapist— §imdi bunun bir gekilde aramizda oldugu hissine
kapiliyorum. Duygularinizi incitmekten veya sana karsi ¢ok sert
olmaktan biraz korkmama ragmen, sana karg1 gergekten
diiriist olmayi ve nasil hissettigimi gdstermek istiyorum.
Terapide ihtiyaglarinin kargilanmasi i¢in ¢aliymamizin bizim
i¢in ¢ok 6nemli oldugunu diigiiniiyorum, ancak bu tipki gercek
diinyadaki gibi; insanlarin yapabileceklerinin bir sinir1 vardir.
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Ve ben anlayabilsem bile, ihtiyaglarini kargilamak igin gok
zorladiginizda bunu kendinin farkedebilmeni istiyorum.

Joanne— Elbette. Tam bir aptalim. Cok aciz ve muhtacim.
[Not: Cezalandirici Elegtirel mod]

Terapist— Bu konuda cezalandirilmay: hak ettigini diiglinmiiyorum.
Sanirim kii¢iik Joanne’nin baglanmak istemesi ¢ok dogal,
ciinkii bdylesi bir gsekilde bag kurmasi ve istikrara sahip olmasi
gercekten zordu. Ancak merak ediyorum, uygunlugum ve
seanslar arasinda olabilecek saglikly, siirdiiriilebilir bir iletigim
hakkinda konusabilir miyiz?

Yeniden ebeveynlik yaparken biligsel diizeyin Otesine ge¢cmek
onemlidir. Empatik yiizlestirme yapmak bazen daniganlarin terapi-
deki ‘ttkanikliktan’ ¢ikmalarina yardimci olan tek yoldur. Terapist,
duygusal etkinlegmenin iizerine durmali ve ige yarar bir ¢are arama-
lidir. Bu ince dengeli bir ayar gerektirir. Nitekim terapi odasina
onemli ve yiizlegtirici mesajlar1 getirmenin yollarini aramali ve bu-
nu yaparken sde danigani otomatik uyumsuz bagetme modlarina it-
memeliyiz.

Motivasyonel Gériisme Yoluyla
Terapistin Dengesini incelikle Ayarlama

Miller ve Rollnick (2002) tarafindan ortaya konulmug olan motivas-
yonel gériigme, sema terapide de kullanabilecegimiz bir gekilde te-
rapi iligkisinde iyi bir dengeyi ortaya koyar. Kitaplarinin ilk basi-
minda, dengeleme stratejilerini, bir kisaad kullanarak goéstermig-
lerdir FRAMES [Frame—Responsibility—Advice—-Menu of techniqu-
es—Express empathy—Support of self-efficacy]:
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Q Feedback (Geri-bildirim): Daniganiniza gézlemleriniz,
endigeleriniz, duygulariniz veya diirtiileriniz (kendini agma);
durumun ihmal edilen yonleri; veya olasi sonuglar hakkinda,
tipki iyi bir arkadasin yapacagi gibi, net geri-bildirimler verin.
Bu, danigana bir ey sunarak $ekil-5.2’deki (s. 141) sola dogru
bir adim atmak anlamina gelir.

QO Responsibility (Sorumluluk): Bu geri-bildirimin yalnizca sizin
bakig aginiz ve endigelerinizi kapsadigini ve bir yetigkin olarak
daniganinizin kigisel eylemlerinden sorumlu oldugunu belirtin
(cocuk istenmeyen davraniglar gosterirlerse ebeveyn bir mesafe
alabilir). Bu, Sekil-5.2’de saga dogru hareket anlamina gelir.

O Advice (Tavsiye): Bir ebeveyn (veya bir arkadas) gibi, daniganin
bir ¢6ziim geligtirmesini beklemeyin. Kendinizi yeni bir
igyerinde, araba kullanmay: 6grenirken veya piyano dersinde
hayal edin: Bir 6gretmen veya egitmeninizden tavsiye
beklemiyor musunuz? Aym sekilde, terapistler de bir durumla
nasil bagacikilacagina iligkin fikirler sunarak uzmanliklarindan
yararlanirlar. Daniganiniz ba§ag1kmada zorluk yagiyorsa bu ¢ok
onemlidir. Destekleyici olmak, $ekil-5.2’de sola dogru bir
hareket anlamina gelir.

QO Menu of techniques (Teknikler moniisii): Daniganlara asla ne
yapacaklarini sdylemiyoruz. Se¢imi onlara birakiyoruz.
Danigana alan tanimak, $ekil-5.2’de saga dogru bagka bir
hareket anlamina gelir. Insanlar kendi 6zerklik ihtiyaglarini
kargilayan seceneklere sahip olmayi severler. Belki de bu
yiizden stipermarketler kirk farkl dis macunu sunuyordur!
Terapi sirasinda, onlara segimlerinin olasi sonuglari ve
sonuglar1 hakkinda geri-bildirim vermeye baglayabiliriz.
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O Express empathy (Empati gostermek): Bu kulaga tanidik
gelebilir ama birgok terapist empatiyi ifade etmenin giictinii
tam olarak kullanmaz. Ebeveynlerin bir bebegin ilk adimlarina
nasil tepki verdigini diigiiniin: Bu onlar i¢in Ay’da atilan ilk
adimu izlemek gibidir! Bu dogal tepkiye ¢ocuklar da iyi tepki
verirler ve sonug olarak yiiriimeyi 6grenmeye devam ederler.
Bu nedenle, 6zellikle tedavinin baglangicinda daniganinizi
abartili bir gekilde bile olsa 6vmenizi 6neririz. Bunu yapmak
ayn1 zamanda baglanma ihtiyaglarini yatigtirir, terapotik bagi

giiclendirir ve 6zyeterliklerini artirir.

Q Support self-efficacy (Ozyeterligi destekleyin): Yagantilanan
ozyeterlik diizeyi, terapideki iyi sonucun en gii¢lii belirleyicisi-
dir (Bandura, 1977). Terapinin baglangicinda yénlendirici
bagladiysak da (bkz. Sekil-5.2"deki sol ug), terapinin son amaci
daniganlarin 6zdiizenleme ve 6zerkligini artirmaktir. Bu
nedenle daniganlarin girigkenliklerini adim adim gii¢lendirme-
liyiz. Bu, en iyi terapi olan Saghkl Yetigkin “laboratuvar1”’nda
ige yarar. Terapinin baglarinda énerilerde bulunmaktan, yavag
yavag daniganlara kendi fikirlerini sormaya ve seanslar arasinda
yeni beceriler uygulamalarina yardimci olmaya gegeriz.
Baglangigta, 6vgii yoluyla biz motive ederiz. Ve zamanla daha
uzun vadeli i¢sel motivasyon saglayacak olan sey gercek
yagsamdaki bagar1 ve etkililigin danigan tarafindan
yasantilanmasi olur.

Terapiste Ipucu: Daha cogkulu bir sekilde empati gosterdigi-
nizde ne ters gidebilir? En koti durum, daniganin évgiilerini-
zi abartili veya sahte olarak gérmesidir. Daha sonra, “Ta-
mam, bu hafta 6devinizi yapmanizin harika oldugunu soyler-
ken ¢ok giiclii sozciikler se¢mis olabilirim. Ama aslinda se-
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ansta ne iizerine anlagtigimizi hatirlamanin ve sonra bunu
hafta boyunca yapmanizin ne kadar zor oldugunu biliyorum.
Bir geyleri degistirme ¢abaniz1 gergekten takdir ediyor, bunu
size aktarmak istiyorum.”

Bakis Agisina Dedisim Getirerek ilerleme Kaydetmek

Diisiik iglevli daniganlarla ¢aligirken terapistin daha etkin bir rol al-
mas! mantiklidir ¢tinki bu Saglikh Yetigkin gibi bir rol-model olug-
turur. Bu durumlarda terapinin daha az Sokratik (sorgulayici) olma-
st gerekir (Brockman ve Calvert, 2016). En azindan tedavinin bagla-
rinda béyle olmalidir (Arntz ve Jacob, 2013). Ote yandan, daha isg-
levsel olan daniganlar Saghkl Yetigkin moduna gegebilir ve ¢6ziim-
leri kendileri bulabilirler. Daniganlarin kaynaklarinin giiciine veya
Saglikli Yetigkin moduna bagh olan bir dizi miidahale adimlar1 6ne-
riyoruz:

1. Gozlemci bakig agisina gegin
2. Genigletme teknigini kullanin (yakin arkadas, bilge akil)

3. Yerine koyma teknigini kullanin (¢ocuk modunu, daniganin
cocuguyla yer degistirin)
4. Terapisti bir rol-model olarak somutlagtirin

Bu adimlarda, kontrol odagi (Saleh, 1966) danigandan terapiste
gecer. Daha az iglevsellige sahip daniganlar, en azindan terapinin
baglangicinda, bir imgelem veya rol yapma aligtirmasinda ilk énce
Saglikli Yetigkin modu iglevlerini bizim gergeklestirmemize ihtiyag
duyarlar. Herhangi bir sema terapi ¢aligmasinin 6nemli bir amaci,
seansl iyi bir gekilde sona erdirmek ve diizeltici bir duygusal dene-
yim saglamaktir. Bunu bagarmak igin, agagidaki durumda gosteril-
digi gibi, bazen daha etkin bir rol benimsememiz gerekir. Ornegin:
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Bir imgelem ¢aligmasi sirasinda, Joanne kendini kiglk bir ¢o-
cuk olarak yataginda kusarak uyanirken buldu. Yardim istemek
icin annesinin yatagina gitti. Annesi yardim etmeyi reddetti; bas
agrisini bahane etti ve yatagindan ¢ikmadi. Terapist bu anda
iceri girdi ve anneye kizini Kirli yatakta yalniz birakarak sorum-
suzca davrandigini ve iyi bir annenin bunu yapmayacagini séy-
ledi. Terapisti imgelem ¢aligmasindan sonra danigana neler his-
settigini sordu ve o da “Korkung!" Diye yanitladi. Danigan anne-
sinin hasta oldugunu ve kendisine yardim edemeyecedini ve bu
konuda yaygara yapmamasi gerektigini séyledi. Joanne iginde
terapiyi birakma durtisi hissetti.

Bu vaka 6rnegi iki tane hata gosteriyor:

. Terapist ¢cok hizli ilerledi ve damiganin igsel elegtirel modlarini
yok saydi. Hatirlayin, genellikle elestirel modlarin inanglar ta-
mamen ego-uyumludur ve daniganlar bu seslere kendi duygu ve
ihtiyaglarindan daha fazla giivenirler. Ozellikle “ebeveynles-
me”ye maruz kalan, ebeveynlerine bakimvermek iizerine yetigti-
rilmig ¢ocuklar igin bu boyledir. Daha 6nce de bahsettigimiz gi-
bi, gii¢lii bir i¢sel elegtirel moduna sahip olmak yardimcidir; ¢o-
cuk ve gevre arasindaki beklentilerin uyumsuzlugunu azaltir. Bu-
rada uyumlu bir deger vardir. Aslinda birgok daniganin kolaylk-
la taraf degistirememeleri anlagilir. Tempoyu yavaglatin ve
elestirel inanglarin bazi ayrintilarini kegfedin; onlar1 sandalyele-
re koyun ve onlar: dikkatle yeniden ele almak igin gozlemci ba-
kigina gegin. Belki de daha sonra terapide daniganin igsel eleg-
tirel modlar1 yumugadigl zaman bakimverenlerine yonelik itiraz-
lariniz1 daha bagarili bir sekilde yapabilirsiniz.

. Cocuk i¢in herhangi bir bakim yoktu. imgelem ¢aligmasina tera-
pistin etkin olarak ¢ocuga yeniden ebeveynlik vererek baglamasi,
i¢se elegtirele meydan okuyarak baglamaktan (her ne kadar istis-
mar edici olsa da) her zaman daha giivenlidir. Bu ayrica terapo-
tik bagi kuvvetlendirir.
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Terapiste fpucu: Dikkate alinmasi gereken bir tehlike var.
Eger ¢ok hizli hareket ederseniz, daniganlar: sahip olduklar
derin inanglanyla (sandalye diyaloglarinda) veya yakinlarina
(imgelem ¢aligmasinda) yonelik yagayabilecegi bir i¢sel bag-
lilik gatigmasina dogru itebilirsiniz. Daniganimz kotii tepki
verebilir ve hatta tedaviyi birakabilir.

Aslinda igsel elestirel mod seslerinin igerigine bakmaktan ¢ok,
uzun siireli etkilerini incelemek bu mod’a mesafe almay kolaylagti-
rir. Clinkii bazen igerik en azindan kismen dogru olabilir, ancak ¢o-
cuga uygulanma sekli toksik potansiyelini ortaya ¢ikarir. Etkin rol
listlenmenizi, ancak suglamanin duygusal yogunlugunu abartma-
manizi oneririz. Bunun yerine, igsel elegtirel tarzlarinin toksik etki-
lerine odaklanabilirsiniz. Bir kirilmay1 6nlemek adina, daniganini-
zin inanglarini sorabilir, bunlari ‘igsel elestireller’ seklinde etiketle-
yebilirsiniz. O veya gelecekteki bir seansta da sandalye diyalogu ara-
ciligiyla, bu igsel elegtireli tek bir sandalyeye koyabilirsiniz. (San-
dalye diyaloglar1 ve imgelemin nasil uygulanacagina iligkin ayrinti-
lara g. ve 10. Boliim’lerde deginecegiz.) Bu yapilsaydi, yukaridaki
vaka Oykiisii farkl bir durum alabilirdi.

Terapist— Sahneye su an oldugun yetigkin olarak girebilirsin.
Ne hissediyorsun?
Joanne— Annem igin iziiliiyorum.

Terapist— Oyle mi? Bu beni sagirtir. Ben aslinda gocuk igin
tiziiliyorum. Kafanin i¢indeki ses ne diyor?

Joanne— Ses, annenin hasta oldugunu, ¢cocugun telaglanmamasi ve
yatagina geri donmesi gerektigini soyliiyor.

Terapist— Bu kulaga anneye ¢ocuktan daha fazla 6zen gosteren bir
icsel elegtirelin sesi gibi geliyor. Bu ses ¢ocuga nasil hissettiriyor?
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Joanne— Cocuk utaniyor ve suglu hissediyor.

Terapist— Oh, evet, bunu ben de hissedebiliyorum! Bu igsel elegtirel

mod seslerini zihnimizde tutalim ve onlarla daha sonra ¢aliga-
lim. Gordiigiim sey, seni ¢ocugun ihtiyaglarini kabul etmekten

alikoymalar1. Cocuga simdi ben baksam sorun olur mu?
Joanne— Bunu yapmayi istiyorsaniz...

Terapist— Evet, gercekten istiyorum! $u anda anneyi yargilamak
istemiyorum. Belki haklisin, o ¢ocuga bakamayacak kadar
hasta. Ama madem 0yle, onun gidip biraz yardim almasini
beklerdim. Benim gérdiigiim bir sey de cocugun endigeli
oldugu ve biraz yatigtirmaya ihtiyac1 oldugu. $imdi seninle
konuguyorum, kii¢iik Joanne. Sen kii¢iik bir cocuksun.
Bedeninde ne oldugunu anlamiyorsun. Bu tehlikeli bir sey
degil. Sadece bedeninin sevmedigi bir ey yedin ve bu yiizden
de bedenin onu geri atiyor. Sadece seni korumak igin. Bu senin
hatan degil. Yanlig bir ey yapmadin. Olur dyle bazen. Yatagina
yeni bir battaniye koyayim, sana temiz bir pijama vereyim ve
seni yataga davet edeyim. Bu nasil olur?

Joanne— Oh, bu iyi hissettiriyor!
Terapist— Dogru. Bu, her cocugun ihtiyaci olan seydir. Ve buna da
ihtiyacin var. Bu tamamen normal! §imdi yetigkin Joanne’e bir

soru sormama izin ver: $imdi kii¢iik Joanne’e bakarsaniz, ne
hissediyorsun?

Joanne— Haklisin! O sevimli kiigiik bir kiz. (Bir an tereddiit ettikten
sonra) Sen iyi bir kizsin. Bu senin hatan degil. Gel kollarima.

Terapist— Cocuk nasil tepki veriyor?
Joanne— Hosuna gitti. Bagini omzuma yasladu.

Terapist— Bu nasil bir duygu?
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Joanne— Biraz tuhaf ama fena degil.
Terapist— Bedende nasil hissettiriyor?
Joanne— Karnimda sicak bir his var ve gégsiim genisliyor.

Terapist— Bu harika. Saghkl Yetigkin modun ihtiyaglarinizi
onemsediginde boyle hissedebilirsiniz. Hognut olan, mutlu bir
¢ocuk moduna girersiniz.

Ozet

Bu kisimda, sema terapistinin etkin, esnek ve olduk¢a miidahil ol-
masinin 6nemini ayrintilandirdik. $ema terapide miidahalelerin
nasil yapilacagina iligkin dengeli bir kuram ve pratik tavsiyeler sun-
duk. Ayrica yeniden ebeveynligin rolii; terapi odasinda fiziksel ola-
rak pozisyon degistirmenin yararlar (birlikte ayakta durmak, dani-
sanin yaninda veya arkasinda oturmak gibi); zihinsellegtirme, kay-
naklarin etkinlegtirilmesi, empatik yiizlegtirme ve terapotik denge-
yi tegvik eden bakis agis1 degisikliklerine duyulan ihtiyaglar: tartig-
tik ve bunlar1 motivasyonel goriigme ile gosterdik.
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6 Cocuk, icsel Elestirel ve
Basacikma Modlarini
Ele Almak

u bolimde, daniganin gemalarindan kaynaklanan uyum bozu-
B cu Oriintiileri ele almanin temel stratejilerini anlatacagiz. Oda-
gimizda gocuk, elegtirel i¢ ses ve bagagikma modlari tarafindan oy-
nanan “tiyatro oyunu” olacaktir. Yonetmen olan terapist senaryoyu
degistirmeyi ve aktér modlar1 yonetmeyi 6grenmelidir. Senaryoyu
degistirmek, duygularin ve “can alic1” anilarin bulundugu ¢ocuk
modlarina erigim saglamay: gerektirir. Bu modlar ¢cogunlukla kulis-
tedir fakat sahnede olanlari ciddi sekilde etkiler. Bagagikma modla-
rt sahnede gordiiklerimizdir fakat daniganin giderilmemis ihtiyag-
larina erigmek igin sahnedekileri devredigi birakmamiz gerekir.
Sonraki boliimde Saglikli Yetigkin modunun nasil giiglendirilecegi-
ni anlatacagiz ve 8. B6liim’den itibaren yagantisal teknikler kullana-
rak oriintiilerin nasil degistirilecegine iligkin ayrintilara inecegiz.

flke: “Sadece bagagikma modlari iizerinde durulmug bir se-
ans boga harcanmug bir seanstir” bir gema terapi mantrasidir.
Basagikma modlarini devredisi birakmaliyiz.
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Basagikma Modlarini Ele Almak

Bagagikma modlarini ele alabilmek igin éncelikle onlari tanimla-
mali ve adlandirmaliyiz.

Basac¢ikma modlarini tanimla ve adlandir

Basagikma modlarinin birgok 6zelligini 3. B6lim’de anlattik. $im-
di de onlar ele almak i¢in bazi stratejiler sunuyoruz. Bazilari temel
bazilar1 daha ileri diizey. Asagidaki listede Onerilen stratejiler ardi-
stk adimlar degildir, herhangi bir sirada deneyebilirsiniz. Her biri
bir alet takiminin pargalaridir. Her bir daniganinizla ilgili terap6tik
hedefleriniz hakkinda diigiiniin ve yeniden ebeveynlik ve empatik
yiizlesmeyi dengelemek igin ihtiyaciniz olani dikkatlice uygulayin.

Q Adlandirin: Bagagikma modlarini tanimladiktan sonra onlari
adlandirin: “Oturma sekliniz bana Kopuk Korungan modunda
olup olmadiginizi diiglindiiriiyor.”

Q Onaylayn: Elestirel bir geyler sdylemeden 6nce, daniganla olan
baginizi gii¢lendirip bagagtkma madunu onaylayin: “Giiven ve
korunma ihtiyacinizi tamamen anlayabiliyorum. Tahmin
ediyorum ki bunu Kopuk Korungan moduna ¢ekilerek
yapiyorsunuz. Nigin orada kalmanin sizin i¢in daha giivenli
oldugunu anlamama yardim edebilir misiniz?”

O Duygusal temasta bulunun: Daniganiniz kargisinda kendi
semalarinizin etkinlegmesi ile ilgili duygularinizi ifade ederek
duygusal temasta bulunun: “Benimle boyle sert konustugunuz-
da kendimi tehdit altinda hissediyorum. Sanirim bu benim
tizerimde baski kuran agir1 telafi modlarindan birinin iginde
oldugunuza igaret ediyor.”

QO Bagh kalin: Daniganiniz terapiyi birakmakla tehdit ederse bagh
kalin: “Anliyorum ki iyi hissetmiyorsunuz. Liitfen bana sizi
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daha iyi anlamam i¢in yardim edin. Bana ne hissettiginizi
anlatin.”

Ayirim yapin: “Kendinizi anlagilmamug hissettiginizi
sOylediniz. Peki, su an ne yaptigimi goriiyorsunuz?”

Etkileri degerlendirin: Hedeflenmig ve neden olunmug etkilerin
her birini degerlendirin: “Bana ¢ok arkadag¢a davranirsaniz,

bu benim elegtiride bulunmaktan ¢ekinmeme neden olabilir.
Dogrudan olma riskini almak ise bagimizi zedeleyebilir fakat
fazla boyun egici olmaniz sizi ¢tkmaza sokar.”

1 Sozsiiz davramiglar not alin: Duygusal tepkileri ifade eden ses
tonu, beden durusu, gozyaslari ve kiiciik hareketler gibi s6zsiiz
davraniglari not alin. Miimkiinse onlar1 daniganiniza farkettirin
ve onlarin iizerinde durun. Onlar, ¢ocuk modlarinin séylemeye
caligtiklarina igaret eder.

Psikosomatik semptomlari saklanmig ¢ocuk modlarinin
elcileri olarak kabul edin: “Eger bag agriniz bir insan olsaydi
ne derdi? Ne olsa kendinizi iyi hissederdiniz? O olmasa ne
yapardiniz? Eger o orada olmasaydi ne yapmak zorunda
kalirdiniz?”

Kok inanglara erigin: “Kafanizin igindeki ses ne diyor?”

Bu gekildeki konugmalar genelde birinci tekil sahisli ciimleler
seklinde olur: “Kendimi baski altinda hissediyorum”;

“Bir geyleri yerine getirmeliyim”; “Eger duygularimi belli
edersem kontroliimii kaybederim.”

Artilan ve eksileri inceleyin: Bir seansi, sozkonusu bagagikma
modunun her iki yiiziinii de degerlendirmeye ayirin. Gegmis ve
gliniimiizdeki uyum saglayici yonlerini ve olumsuz etkilerini
ele alin. Daniganiniza her iki taraf'icin de bir sandalye verin.
Bagagikma modunun nasil sorunlarayol agtiginiya da
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daniganinizin ihtiyaglarini kargilamasinin nasil 6niine gegtigini
anlayip kabul etmek 6nemlidir. Amacimiz, 6nce daniganin
Saglikli Yetigkin modunu etkinlegtirmek, sonra da onunla bir
anlagma yapmaktir. Danigan bu mod’a karsi sik¢a kararsizlik
gosteriyor olsa da her zaman daniganin daha iyi olmak ve
esnekligini yeniden kazanmak isteyen bir yani vardir. Bagagik-
ma modunu bu gekilde ele alabilmek i¢in izin almalisiniz ve
eger bu izni almazsaniz ne yazik ki terapi sekteye ugrayacaktir.

“G6zle gérdlebilir” bir vaka formdlasyonu

Vaka formiilasyonunuzu gozoniine sermek igin sandalyeler kullan-
manizi tavsiye ediyoruz (6rnegin, 2. Boliim’deki mod haritasi igin,
bkz. $ekil-6.1). Kopuk Korungan gibi bir bagagikma modunu temsil
etmesi icin bir adet sandalyeyle baglayabilirsiniz. Ardindan, daniga-
nin, ¢ok dogal gibi goziiken otomatik diigiinceleri arasindan, temel-
de yatan kok inanglarini (igsel elegtirel modlari) ve de yiizeysel sos-
yal duygular arasindaki temel duygularim (¢ocuk modlari) belir-
leyin. Bu ayirimi yaptiktan sonra igsel elegtirel modun inanglarin ve
¢ocuk modunun temel duygularini diizenleyip, her inang 6begi fark-
I bir kisiyi temsil ediyormuggasina, bagagikma modunun sandalye-
sinin arkasina iki ayr1 sandalye olarak yerlestirin. Mod haritasini
sandalyelerle temsil etmek, danigana yiizeysel diiglince ve duygula-
rin “arkasinda” bir gey oldugunu aktarir. Bu igsel tasvirleri sandalye-
lere ayirdiktan sonra, onlarla adeta bir i¢sel sahnedeymis gibi, degi-
sik acilardan bakip birbirleriyle etkilesime sokarak, ¢aligabilirsiniz.

Sakli modlar fiziksel olarak betimlemek formiilasyona yagam ve-
rir ve daniganlarla birlikte kesfetmek istediklerimizi simgeler (sandal-
ye ve imgelem ¢aligmalari yoluyla). Daniganla birlikte birkag sandalye-
nin arkasinda durmak, siireci danigan igin duygusal olarak yoruculas-
tirmadan, mod halleri arasindaki dinamik etkilesimlere yagam verir.
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Saghkh Yetigkin sandalyesi
(ek sandalye ya da eski basa
¢lkma modu sandalyesi)

igsel ELestirel
mod

On sahne

Basa ¢lkma modu Basagikma modu
(sonra kenara koyun)

Sekil - 6.1 Mod haritasina gore sandalye pozisyonlari.

Daniganinizin terapiye getirecegi olagan endigeleri ifade etmek
icin sandalyeleri nasil kullanabileceginizi diigliniin. Daniganin “ka-
fasinin icindeki seslerin” mesajlarini igsel elestirel sandalyesine,
belki de Cezalandirici elestireli Talepkar elegtirelden ayirarak, koya-
bilirsiniz. Sonra da ¢ocugun duygusal tepkisini gérmek i¢in, onla-
rin gocuk sandalyesiyle agik¢a konugmasina izin verin. Boylece,
olan etkilesimi ve nigin bagagtkma modlarinin ¢ocuk modlarini ko-
rumas! gerektigini gorebiliriz. Odadaki pozisyonlarinin haritaya
uygun olmasi i¢in sandalyeleri mod haritasina gore yerlestirmenizi
Oneriyoruz.
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Basa¢ikma modlarina dedinmek

Bagagikma modlarinin, daniganinizin gu ana kadar buldugu en iyi
¢oziimii sagladigin kabul edin. Bagagikma modlarinin, ge¢migte,
o6nemli gorevler yaptigini kabul ederek baglayin. Fakat, bir bagagik-
ma modu, kati ve sabit bir durum alirsa uyum bozucu olur. Bazen
bagac¢ikma modlarinin koruma saglama gekli farketmesi zor olabi-
lir. Terapinin en zor tarafi, daniganin akilel ve normal goziiken gey-
lerin aslinda kaginma oldugunu gérmesine yardim etmek olabilir.

Suzie, bosluk hissi ve depresyondan aci ¢eken bir 6gretim go-
revlisiydi. Kendi standartlarina gére, gugli bir aragtirma profili
olan, bir biligsel terapist arayip buldu. Glizel sohbetler ettiler ve
ikisi de iyiilerleme kaydettikleri yanilsamasi igindeydi. Ancak te-
rapiyi bitirme zamani geldiginde, Suzie kendisini terapist tara-
findan yalniz birakiimig hissetti. Ne yazik ki, ikisinde de &tesine
gecemedikleri dugiinsellestirme basagikma modu vardi. Suzie'-
nin, Kopuk Korungan arkasindaki, yalniz ¢ocugu terapi sirecin-
de ele alinmadi.

Daniganlar, genelde, uyum bozucu bagagikmanin kendilerinin
Saglikli Yetigkin modu olduguna inanirya da 6yleymis gibi davranur.
Bagacikma moduna meydan okuyan terapétik girigimlere direne-
ceklerdir. Bir bagagtkma modu ile konugmayin ¢iinkii bu onu sade-
ce pekigtirecektir. Yavagca hareket ederek, 1srarci bir gekilde moti-
vasyonel arka sahne diizeyine erigmeye ¢aligmak, bagagikma mod-
larini ele almanin en umut verici yollarindan biridir. Anda kalarak
ve empatik sekilde destekleyici olarak “iligki hesabina yatirim” yap-
mug oluyorsunuz. Danigan kendini bagl hissettiginde size agilarak
“geri 6deme” yapacaktir. Bu kargilikli iligki, baglanti kurduran or-
tak baglanma sistemlerinin sonucu gelisir.
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Kagingan ya da Kopuk Basac¢ikma Modlarini
Devredis! Birakmak

Kopuk ya da Kagingan bagagikma modlar: terapideki asil ‘bukale-

munlar’dir. Bazen algilanmasi gii¢ olan bigimlerde, kiliktan kiliga

girerler. Igte size birkag Kopuk Korungan ifade bigimi:

Q Duygular1 reddetmek, mantiksallagtirmak, ¢ok derin ayrintilara
girmek

O Konsantrasyon eksikligi, “Bilmem” diye yanit vermek, tiimiyle
konugmay: kesmek, dissosiyasyon

0 Kaba veya gakaya vuran gekilde konugmak ya da ¢ok fazla
konugmak

O Her seansa yeni bir konu getirmek

O Geg kalmak, hi¢ gelmemek, 6devleri unutmak

Q Psikosomatik semptomlar hakkinda konugmak ya da gekilen
aciyi sergilemek.

0 Alkol veya uyusturucu etkisi altinda seansa gelmek

Q Terapiste agik olmak

Biz sizin gimdi ve burada iligkisine odaklanmanizi 6neriyoruz.
Duygusal destegi siirdiiriirken Kopuk Korungani adlandirabilirsi-
niz. Asagidaki onerileri deneyin:

Q Eger daniganiniz daha derin duygulardan kaginmak igin
ylizeysel konugmasini siirdiiriiyorsa: “S6z kesmenin kaba
bir davranig oldugunu biliyorum fakat dikkatinizi son birkag
dakikadir siiren sohbetimize ¢ekmek istiyorum. Eger bu
konugmay: 6zetlemeyi denerseniz asil mesaj ne olurdu?”
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O Eger daniganiniz duygularindan kopuklugu siirdiiriiyor ve
ayrintilarda kayboluyorsa: “Olanlar hakkindaki her ayrintiy1
bilmem gerektigini diigiinmenizi anlayabiliyorum ama bunlarin
sizin i¢in ne ifade ettigini hissetmek isterim.”

O Eger daniganiniz alayci mizah zirhi arkasina saklaniyorsa:
“Giigli kalarak duygularinizla bagagikmaya galigtiginizi
goriiyorum fakat bu zirhin arkasinda bir gey var mi diye
merak ediyorum.”

0 Eger damiganiniz kendini geri ¢ekmig bir gekilde oturuyorsa:
“Oturma seklinizi farkettigimde, kendime, sizin kendinizi
korumaya mi ¢aligtiginizi soruyorum. Benden mi koruyorsu-
nuz? Bu normal bir gey ¢iinkii daha beni tanimiyorsunuz.
Ozellikle gegmigte yaralar aldiysaniz, bu ¢ok anlagilir bir gey.

”

Diisiin: Kopuk Korunganda sikigip kalmig gibi bir danigana
nasil yaklagirdimz?

Terapiste Ipucu: Daniganla olan baglantimiz1 giiclendirmek
icin, elegtirel bir gey sdylemeden dnce her zaman onlar ve
onlarin bagagtkma modlarini onaylayin! Bagagikma moduna
kars1 empati kullanmak neredeyse her zaman sdylediklerini-
zi yumugatir.

Artik bagagikma modlarinin ¢ocuk modlarin korunmasindaki
roliinii anlayigla karsilayabildigimize gore, onlar1 devredisi birak-«
manin ayrintisina inebiliriz. B6liim-13’de, daha zorlayici vakalar
icin ek stratejiler dneriyoruz fakat ¢ogu bagagikma modu kati degil
ve onlar1 belirleyip onayladiginizda sasirtici derecede atlatmasi ko-
lay. Herhangi bir bagagikma modunu irdelemek igin bazi temel stra-
tejiler:
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1. Sozkonusu olan modu, yukarida anlatildig: gekilde, tanimlayin,
adlandirin ve onaylayin.

2. Modun ne kadar zamandir varoldugunu sorun. Araya onaylayici
ciimleler ekleyin: “Eger bu modun ne zaman olugtugunu
hatirlayamiyorsaniz, bu mod sizin igin ¢ok 6énemli olmali.

Bu ylizden ona saygi gostermeli ve onun size nasil yardim
ettigini mutlaka anlamaliyiz!”

3. Modun amacini sorun (iglev analizi):
“Bu mod neyi ¢6ziimliiyor?”
“Bu mod burada olmasaydi ne olurdu?”
“Olabilecek en kotii sey nedir?”
“Su anda ‘kafanizin icindeki ses’ ne diyor?”
“Kagingan ya da Koruyucu modun (‘duvar’) birkag¢ dakikaligina
kenara ¢ekilip bizim daha iyi caligabilecek yeni bir gey
denememize alan tanimasl igin ne yapmamiz gerekiyor?”

4. Ugiincii adimdaki bilgilerden yola gikarak modun bagagikma
bi¢iminin ig tanimin 6zetleyin: “Evet, devam etmek zorunda
olmanizi anliyorum. .....°y1 [kigi ad1] hayal kirikligina ugrata-
mazsiniz. Duygularinizi gosterdiginiz zaman incinme riskini
aliyorsunuz. Belki de sizi zaten hig kimse anlamiyor ve yagam
hayal kirikligina ugratiyor. Buraya kadar dogru mu?”

5. Bir deney yapmak i¢in izin alin ve koruyucuyu geri ¢cagirin: “Bana
yeni bir ey denemek igin on dakika verebilir misiniz? Belki de
bu ige yarayacak ve siz yeni bir sey kegfedeceksiniz. Bu size, yol
ayirimu gibi, se¢me gansi taniyacak. Eger ige yaramazsa bunu
oOyle kabul edebilirsiniz. Seanstan sonra bagagikma modunuz,
hafta boyunca sizi giivende tutmak igin geri gelirse bundan mut-
luluk duyarim. Yeni strateji ige yaramaya baglayana kadar, ihtiya-
ciniz oldugu siirece bu bagagikma modunu tutabilirsiniz. Fakat
su an, ondan bir siireligine kenara ¢ekilmesini isteyecegim.”
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Terapiste Ipucu: Bircok danigan bagagikma modunu kaybet-
mekten korkar. Eger onu bir kez bile birakirlarsa, onun sonsu-
za kadar gideceginden endigelenirler. Onlara, seanstan sonra
bagacikma modunun geri ddnmesinde bir sorun olmadiginin
glivencesini verin. Hatta, daniganimizin bir sonraki randevuya
sagsalim gelebilmesi igin kendisinin antremanli olan bagagik-
ma moduna geri donebilecegini bilmek, bize giiven verir.

Bagagikma modlarini devre digi birakmak igin gesitli girig kapi-
lar1vardir. Sahne arkasina erigebilmek igin i¢sel elegtirelin sesini ya
da ¢ocuk modunun duygusunu izlemeyi segebilirsiniz. Terapi sira-
sinda hangisinin daha uygun ya da daha etkin olduguna klinik yar-
gilarinizla karar verin.

Boyun Egici Danisanla Empatik Yiizlegme

Genelde, boyun egici daniganlar zorlayici olarak kabul etmeyiz.
“Iyi danigan” rolii onlar i¢in kolaydir fakat bu gibi kigiler, zorlayici
duygu ¢aligmalarindan kaginmakta ¢ok iyi olabilirler. Terapist, bir
“kiralik arkadag” degildir. Terapistler olarak (deneyimsel kaginmayi
agmak icin gerekli olan enerjiyi saglamak ve terapi siirecinde duy-
gusal igsellestirmeyi 6zendirmek igin) terapi ¢ikmaza girdiginde
farkedebilmeliyiz. Modelimize gore, ¢ok fazla boyun egicilik bag-
lanma ihtiyacinin 6ne ge¢mesine ve giriskenligin azalmasina neden
olmaktadir. Bu yiizden miidahalenin amaci, daniganin yeniden den-
geleyebilir duruma gelebilmesi i¢in, onu altta yatan bastirilmig 6f-
keyle temasa gecirmektir.

Bunu, damigani kendini gerceklestirme yoluna inen “asansore”
binmeye tegvik ederek yapariz (bkz. Sekil-5.2, s 141). Ardigik adimla-
rin1 anahatlariyla 6zetledigimiz siradaki miidahale ile inisiyatif al-
may1 deneyebilirsiniz:
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1. Niyetinizi belirtin: Eger daniganiniz acil bir durumla gelmediyse,
siz bagi ¢ekerek miidahaleye baglayabilirsiniz: “Bugiin sizinle te-
rapimiz hakkinda konugmak istiyorum. Biliyorsunuz ki ¢caligma-
miz amag odakli ve zaman kisitlamast olan bir siireg. Ilerleyigi-
mizi, birlikte tekrar degerlendirmek istiyorum. Son iki aylik sii-
rece baktiginizda, bu davranigi degistirmede, sizce ne gibi bir
belirgin ilerleme katettiniz?”

Eger damiganimiz hizli bir gekilde etkinlestiyse, hedefinize
ulagtiniz demektir. Siireci yumugatmak ve fazla yiizlestirici ol-
maktan kaginmak i¢in, ayaga kalkmak ya da “en yakin arkadaga”
soru sormak gibi bakig agis1degisiklikleri deneyebilirsiniz. Eger
daniganiniz hala tutukluk gosteriyorsa, biraz daha artirilmig yo-
gunlukta yiizlestirmeye devam edebilirsiniz.

2. Kendinizi boliin: “Eger siz de kabul ederseniz, size benim ne dii-
stindiigiimle ilgili biraz i¢gdrii kazandirmak istiyorum. Bunu
ikimiz icin de daha giivenli duruma getirmek adina, bu “katii te-
rapisti” yanima fazladan bir sandalyeye koyacagim.” Fazladan
bir-sandalye ekleyin.

Terapiste fpucu: Normal sandalyenizden elegtirel seyler séy-
lemekten kaginin, o sandalye “iyi terapist” i¢in ayrilmalidir.

3. “Kotii terapist” yiizlestirir: Sandalyeye oturdugunuzdan emin
olun. “Evet, bir tarafim terapinin gidigatindan o6tiirii mutsuz.
Kendimi siireg tarafindan paralize edilmig gibi hissediyorum ve
bir geyleri degistirmemiz gerekiyor. Gordiigiim kadariyla, daha
derin duygulara inmekten kaginmaya ¢aligiyorsunuz ve garantici
davraniyorsunuz. Bu gekilde ilerleme katedemeyiz. Geligme
gostermek istiyorsak, daha etkin olmalisiniz.”
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4. “lyi terapist” empatik bir gekilde destekler: Yiizlegtirmek daniga-
ninizi strese sokabilir. Bu yiizden, normal “iyi terapist” sandal-
yenizi hizlica alin ve daniganinizin arkasina yakin ve destekleyi-
ci bir bicimde oturun (bkz. $ekil-6.2). Karakteri hatirlatmasi igin,
“kotii terapist” sandalyesi daniganin karsisinda bog sekilde kal-
sin. “Evet, oradaki sabirsiz terapist sizinle bu gekilde konugtu-
gunda ne hissediyorsunuz? Bu, bedeninizde nasil bir yanki
uyandiriyor? Liitfen bana onun size kendinizi nasil hissettirdigi-
ni anlatin!”

Daniganinizin engellenmigs 6fkesini salabilmesi igin eliniz-
den gelenin en iyisini deneyin, sufle vererek danigani sevk edebi-
lirsiniz (Perls, 1973): “Haklisiniz! Utanmayin! O buna gogiis ge-
rebilir. Ofkenizi salin; digar1 gikmasina izin verin! Bedeninizde
su an ne hissediyorsunuz?” Buradaki amag, engellenmig temel
duyguyla ¢ahigabilmek i¢in damiganimizin igindeki sakl kalmig
ofkenin engelini kaldirmaktir. Bu, daniganimizin 6fkesini tetik-
leyecektir. Yapici 6fke, girigkenligi giidiiler. Tipki benzin deposu
gibi: Benzin yoksa araba gitmez!

5. Coziim odakh imgelem caligmasina gegin: Yapici 6fkenin engeli
kalktiginda, danigandan gozlerini kapatmasini ve hayallerini
gerceklestirebildigi bir sahneyi zihninde canlandirmasini iste-
yin. “Fantastik bir filmdeki gibi, her seyin miimkiin oldugunu
hayal edin. Hissettiginiz bu enerji ile ne yapmak isterdiniz?” Bu-
nu yapmak biligsel kaynagmanin gevgemesine yardim eder ve te-
rapinin sonraki agamalarini gosterir.

6. Atillacak ilk adimlari arayin: Daniganiniz ne yapmak istedigine
karar verdiginde, ikiniz birden “danigmanlik ekibi” olarak yan
yana ayakta durabilirsiniz. Daniganin, deger bazli hedeflerini
gerceklestirmesi igin haftaya hangi somut ilk adimlari atabilece-
gini diiglinlin. Davramigsal oriintiileri kirarak tutuklugun iste-
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sinden gelebilmek i¢in az miktarda fakat amacinin net olarak
aciklandigi bir 6dev vererek seansi bitirin.

Biraz da olsa yol katetmek, daniganin dzyeterlilik duygusunu
gii¢lendirmek i¢in 6nemlidir. Bu, 6zellikle cesareti kirilmig dani-
sanlar icin 6nemlidir. Aulan her adim i¢in 6vgii vermeyi unutmayin!
Daniganlar, kendi giiciinii geligtirmek ve ona giivenmek yerine size
bel baglamaya devam ettigi siirece, bagimlilik onlarin asil bagagik-
ma stratejisi olarak kalacaktir.

Danisman ekibi

Terapist

3. “Kotii
terapist”
(yiizlestirme)

“jyi terapist” “iyi

(empatik terapist”

destek) (baslangig
noktasi)

Sekil - 6.2 Empatik ylzlestirme igin sandalye pozisyonlari.
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Asir1 Telafici Modlari Nazikce Ele Almak

Nigin insanlar koruyucu baga ¢ikma modlarina girer? Genelde, igsel
elestirel sesleri ile gocuk modlarinin girigkenlik ihtiyaci arasinda bir
i¢sel catigma vardir. Bu durumda, duygudan kopuk bir bagagikma
moduna girmek, kisi i¢in bu gibi ¢caigmalardan kaginmanin en iyi
yolu olur. Ancak, asiri telafici bagagikma modu olan insanlarin boy-
le bir sorunu yoktur; onlarin inanglar1 ve duygular1 —asagidaki 6r-
nekte gosterildigi gibi— diger insanlarla uyum iginde ve diger insan-
lara odaklidur:

Bradley, hayatinin biyik bir kismini biylklenmeci modda gegir-
mektedir. Kendisinin, neredeyse herkesten ¢ok daha Ustiin oldu-
guna canigénilden inanmaktadir. Bu egoyla uyumludur ¢iinki
Bradley kendi Ustiinliginden asla kusku duymamaktadir. Duy-
gulardan kaginmayi gerektirecek bir i¢sel gatigmasi ya da baski
yoktur.

Terapist olarak bizim roliimiiz, ilk olarak empatik dinleme ile
sonra da daniganin engellenmis baglanma ihtiyacini vurgulayarak,
biraz uyumsuzluk yaratmaktir. Bunu Bradley’nin durumuyla agikla-
yabiliriz; Bradley’nin terapisti, terapinin odagin kigilerarasi bakig
agistyla degistirip, Bradley’nin esi igin,bir sandalye daha ekledi (bkz.
Sekil-6.3). Eger terapi iligkisinde sorun yagiyorsaniz, terapist icin de
bir sandalye ekleyebilirsiniz.

Bradley'nin terapisti, éncelikle Bradley'i zorba yanini digsavur-
masi igin tegvik ettikten sonra, onunla nazik bir sekilde yizles-
ti: “Bradley, Gglnci esiniz su anda sizi terketmekle tehdit edi-
yor. Terapiye, hayatinizda daha fazla iligkisel tutarlilik istediginiz
i¢in geldiniz. Bu yiizden, hadi hangi “senaryoyu” izlediginizi an-
lamaya ¢aligalim.
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“Danigman ekibi"”
(ayakta birlikte duruyor)

Kizgin Gocuk

Terapist
(sonradan Agir telafici
eklenmig)

incinmis Cocuk

(sonradan
eklenmig)
Arka sahne On sahne (yanégetggf,'ist)

Sekil - 6.3 Agsiri telaficilerle ¢caligirken sandalyeleri koyma bigimi.

Baglangigta asir1 telafici diirtiilerini ifade etmelerine olanak ta-
nirsaniz, daniganlar terapiye direnmeyecektir; fakat bunu yapmak
onlara uzun siirede yardimci olmayacaktir. Agiri telafiyi ele almak
icin olan etkili miidahalelerden biri, bu ardigik adimlar1 izlemektir:

1. Konugmanin akigini durdurun ve iizerinde ¢caligmak istediginiz
davramigi adlandirin: “Tamam, Bradley. S6ziiniizii kestigim igin
oziir dilerim fakat seni daha iyi anlamak i¢in tam gu anda olan
olaya odaklanmak istiyorum. Sahneye biraz uzaktan bakmak
icin ikimiz birlikte ayaga kalkabilir miyiz?” Eger iyi bir iligkiniz
varsa genelde bu kabul edilir. Daniganinizin patlayici hiddeti
olmas gibi daha zorlayici durumlarda ise baglantiyr giiclendir-
mek i¢in bazi ara adimlar eklemeniz gerekebilir (13. Boliim’de
anlatlmugtir).
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2. Yan yana durarak gézlem ve danigma ekibi kurun: “Evet, hadi
simdi terapistin sandalyesini eginizin sandalyesi olarak kabul
edelim.” Sonrasinda, ti¢iincii gahis dilinde, modlar1 mod
modeline baglayin: “Asagidaki danigan ne tiir bir bagagikma
modu i¢indedir?” Modele istinaden agiklama yapmaniz
gerekebilir: “Simdi, eger boyun egme ya da geri ¢ekilme
degilse, agir telafici dedigimiz bir tiir baskin ya da kontrol
odakli mod olmali bu. Bu bagagikma modunu galigtiran temel
duygu nedir?” Daniganinizin sizin dikkatinizi dagitarak size
neden ya da gerekce sundurmasina izin vermemek dnemlidir.

3. Arka sahne diizeyine gidin (bagagikma modunun sandalyesinin
arkasina bir sandalye ekleyin): “Evet, kizginken girigkenlik
ayagi iizerinde duruyor.”

4. Sonuglara bakin: “Peki, diger kiginin nasil bir tepki vermesini
bekliyor?” Genellikle yanitboyun egmek ya da pes etmek
oluyor. “Dogru. Fakat diger kisi agir telafici mod’a en sonunda
nasll bir tepki veriyor?” Er ya da geg, diger kisi genelde kendini
geri cekiyor.

5. Diger kisinin sandalyesinin arkasini gevirin, boylece diger
kiginin geri ¢cekilmesi gorsellesir.

6. Genelleyin: “Simdi, istenen sonug ile gercekte olani kargilagti-
rirsak, size bir soru sorabilir miyim? Diger insanlarin eninde
sonunda baglantiy1 kesmesi veya doniip gitmesi Bradley’nin ha-
yatinda daha sik oluyor mu?” En sonda, 5. Boliim’deki uzatma
teknigini kullanin ve “en yakin arkadaga” da ayni soruyu sorun.

7. Incinmis Cocuk modunun sandalyesini ekleyin (diisiindiirmek
i¢in, birinci ve ikinci sahis dillerine geri doniin): “Evet, sizin
girigkenlik tarafinda oldugunuzu bulduk. Herkes baglanma
ihtiyaciyla da dogmustur. ‘Donuk yiiz’ videosundaki ¢cocugu
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hatirhyor musun? Hadi, onun ihtiyacl i¢in bir sandalye ekleye-
lim!” Kizgin ¢ocugun ya da girigkenlik ayaginin sandalyesini
yanina ek olarak bir sandalye ekleyin. Danigandan bu sandalye-
ye oturmasini isteyin ve danigana yakin fakat onun biraz daha
akasinda olacak gekilde kendiniz igin bir sandalye ekleyin.

8. Incinmis ¢ocuga ve baglanma ihtiyaglarina erigin: “Tegekkiir
ederim. §imdi, sizi terkeden kigileri temsil eden arkas1 déniik
sandalyeye bakin. Bunu bedeninizde nasil hissediyorsunuz?”
Bunun daniganin baglanma ihtiyacini uyandirmasini
umuyoruz. Eger daniganiniz bu farkindaliga direnirse, onu bu
sekilde farketmeye davet edebilirsiniz: “Tamam, mesajt aldim!
Kimseye ihtiyaciniz yok ve her geyi tek baginiza yapabilirsin.
Yolcu koltugundaki girigkenlik ihtiyacin sizi giidiiliiyor.
Herkesin onunla birlikte dogdugu ve sizin de hala iginizde olan
incinmig tarafinizla konugmak istiyorum. Liitfen gozlerinizi
kapayin. Kendinizi gece yataginizda yalniz hayal edin. Neyi
arzuluyorsunuz? Ya da 8o yasinda ve huzurevindesiniz; gu an
neye ihtiyaciniz var?” Damiganin igindeki incinmig yaniyla
yakinlagmasi ve onu onaylamasi igin birkag dakika dinlenmesi-
ne zaman taniyin. “Evet, yalnizlik kot hissettiriyor. Ama bu,
sizin hep ondan kagtiginiz, i¢inizdeki lizgilin yaniniz. $u anda
size ulagabildigimiz i¢in mutluyum. Terapi sizin igin var.”

9. Dengeli bir ¢6ziim arayin: Daniganiniz baglanma ihtiyacini
kabullenebilir duruma geldiginde birlikte ayaga kalkin ve
kargidaki sandalyelere doniin. Agiri telafici sandalyeyi kenara
koyun ve daniganin tekrar yiizlegebilmesi igin arkasi doniik
sandalyeyi 6ne gevirin. “ $imdi ‘iki ayaginizin da” iizerinde
duruyorsunuz. Thtiyaglarinizi dengeli bir sekilde ifade etmek
icin bu sandalyeye neler diyebilirsiniz?” Bu siirece sizin
rehberlik etmeniz en iyisi olacaktir.
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10. Sahneyi tekrar baglatin: ikiniz de tekrar her zamanki
sandalyelerinize oturduktan sonra daniganinizdan sizinle
(veya egiyle) konugarak seansi tekrar baglatmasini isteyin.

11. Farklarin gozetilmesini saglayin ve ders gikarttirin: Son
olarak, danigana seansin bagina kiyasla su an neler hissettigini
sorun. Danigan bu seanstan ne gibi bir ders ¢ikarabilir?

(“Digsallagtiran Daniganlar ile Empatik Yiizlesme” ¢aligma kagi-
dinda buradaki terapist yonergeleri bulunmaktadir. Bunu ve bu ki-
tabin diger ¢evrimigi eklerini Psikonet Yayinlarr’nin kitaba ait sayfa-
sindan indirebilirsiniz.)

Cocuk Modlari

Cocuk modlarinin temel duygulari, ihtiyaglarin giderilmedigini
gosterir. Ilerleme katedebilmek igin tek yolun bu oldugunu bildigi-
mizden, daniganin ihtiyaglarina erigebilmeye ¢aligiriz. Burada, ge-
lisme gosterebilmek igin ¢ocuk modlarin nasil igin igine katabilece-
gimize bakacagiz.

Cocuk modlarina erismek

Cocuk modlarina erigebilmek igin, duygusal etkinlesmeye isaret
eden ipuglarini arayip (yagh gozler, beden durugu, el hareketleri, ses
tonu vb.) danigana gosterebilirsiniz: “Gozlerine baktigimda daha
derindeki duygularin yiizeye giktigini gorebiliyorum. Bu sandalyeye
otur litfen.” Damigan, Sekil-6.3’te gosterildigi sekilde, koruyucu
bagagikma modunun arkasindaki ¢ocuk modu sandalyesine oturur.
Siz de daniganin yanina oturun.

“Hangi duygular ¢ikiyor? Bedeninde ne hissediyorsun? $u an ne
yapmaya ihtiyacin var ya da ne yapmak istiyorsun?” Sonrasinda,
Sekil-6.1’de (s. 187) oldugu gibi, igsel elestirel modlarini temsil
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eden bir sandalye ekleyin ve arka sahne diizeyindeki ¢ocuk modu-
nun sandalyesinin 6niine koyun. Danigandan, ihtiyaglarini bu san-
dalyeye dogru ifade etmesini isteyin. $imdi de ikiniz birden igsel
elestirel modunun yanina gegin. Yaninda otururken danigana so-
run: “Bunun hakkinda ne diigiintiyorsun?” $eytanin avukati roliine
biiriiniip diglayic1 soézciikler kullanabilirsiniz: “Suradaki ezik hak-
kinda ne diigiinliyorsun?” Goriinmeyecek sekilde daniganin arkasi-
na oturdugunuzda, daniganin toksik inanglarini tetiklemek gasirti-
c1 derecede kolaydir. Hem temelde yatan giidiisel modlar hem de
onlarin igsel gikar ¢atigmasi ortaya ¢ikmig durumda ve daha derin
sandalye diyaloglari i¢in sahne hazir durumda (10. Béliim’de ay-
rintih bir bigimde agiklanmugtir).

Sandalye diyaloglarini kullanarak ¢ocuk modlara erigebilmek
icin bazi ek ipuglari:

Cocuk modu i¢in ek bir sandalye koyun. Bu sandalyeyi, daniganiniz
genelde seansa baglarken oturdugu bagagikma modu sandalyesinin
arkasina koyun. Bu, danigana, daniganin iginde onunla konugmak
istediginiz bagka bir yan1 oldugunu hatirlatacaktir. Danigandan bu
sandalyeye oturup gozlerini kapatmasi isterken ona bu sandalyenin
sizin temas kurmak istediginiz ¢ocuk modu duygusunu temsil etti-
gini sdyleyin. Unutmayin ki gozlerimizi kapatmak, bizim dig diin-
yadan kopmamiza yardim eder ve igsel siireclere odaklanmamizi
kolaylagtirir.

Oturma pozisyonunuzdan, konugma seklinizden ve ses tonunuz-
dan yararlanin. Sandalyenizi damigana yaklagtirin. Kargilikli otur-
mak, bizim sosyallige uyumlu bagagikma modlarimizdan ¢ikmamu-
z1 zorlagtirdigl igin geleneksel oturma bigiminin digina ¢ikmak ¢o-
cuk moduna ge¢meyi kolaylagtirir. Eger danigan hala size dogru do-
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niliyorsa onun biraz arkasina oturun ya da ondan gozlerini kapatma-
si isteyin. Danigan, gozleri kapaliyken sizi zaten gormeyecek.
Simdi, sesiniz, iyi bir ebeveynin sesi gibi, daniganiniza dogrudan
dogruya niifuz edecektir. Bolim 3’de soz edildigi sekilde gozlerini-
zi kapayip gergekten 6nemsediginiz bir ¢ocukla konuguyormusg gi-
bi konugursaniz, en fazla etkiyi saglarsiniz.

Terapiste Ipucu: Danigana yakin oturmanin etkilerini gézar-
d1 etmeyin. Eger giiven olugturulduysa yakin oturmanin zara-
r1 yoktur. Eger aciklama yapmaniz gerekiyorsa soyle diyebi-
lirsiniz: “Sana bu kadar yaklagtigimda rahatsiz olabilecegini
anliyorum. Amacim, igindeki, cocuk modu diye adlandirdigi-
miz yanina hitap etmek. Cocuklarla, yetigkinlerle konugtugu-
muzdan farkll bir gekilde konuguruz. Bu senin igin uygun
mu? Buna bir deneyelim mi?”

Mesafeye damisanin karar vermesine izin verin. Terapiste olan ya-
kinhigin, cinsel istismara ugramig damganlarin kendilerini tehdit
altinda hissetmelerine neden olmasi normaldir. Boyle bir durumda,
daniganin kontrolu elinde tutmasi igin bir yol bulun. Uygun bir me-
safeyi onun se¢mesine izin verin. Sonra bu tarzda bir gey sdyleyin:
“Bana rahatsizligini belirttigin icin tegekkiir ederim. Senin, terapi-
deyken kendini gilivende ve rahat hissetmen benim i¢in 6nemli. Pe-
ki, senin i¢in en uygun olan mesafe nedir?”

Cocuk moduna dogrudan hitap edin. “Bedeninde, gégsiinde ya da
karninda, ne hissediyorsun?” diye sorun. Bunun yapmak, daniganin
¢ocuk modu sandalyesinde otururken temel duygulara erigmesini
cogunlukla kolaylagtirir. Eger danigan temel duygulari tanimlamak-
ta zorlaniyorsa konuyla ilgili dort temel duygu siralayin ve hangisi-
nin en uygun oldugunu sorun. Genelde, kolayca “sinanmig” hisset-
tikleri icin erkekler, secenek sunulmasina minnettar olacaktir.
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Incinmis Cocuk modunun ihtiyaglarimi giderin. Cocuk mod’a, “Su
an neye ihtiyacin var” diye sorun. Genellikle bu ihtiyag, baglanma
ihtiyaci olacaktir. Bu ihtiyaci, imgesel diyalog ya da sandalye diyalo-
gu ile kargilayabilirsiniz:

Henry, ¢ocukken bir lunaparkta kayboldugu zamani hatirladigi
icin titriyordu. Korkusunu tanimladi; daha ¢ok dehsete benzi-
yordu. Terapisti ona neye ihtiyaci oldugunu sordu. Henry “Anne-
min burada olmasina ve bana sarilmasina” dedi. Ve terapisti ek-
ledi: “Annenin seni gordugindeki coskusunu gorebiliyor mu-
sun? Yiregine su serpilmis ve sariimak igin sana dogru kosu-
yor."

Kizgin Cocuk modunun ihtiyaglarim giderin. “Her sey miimkiin ol-
saydi, su anda ne yapmak isterdin? Bunu yapmak —agagidaki 6rnek-
te gosterildigi iizere— danigana girigkenlik ve 6zerklik ihtiyacini gi-
derebilmesi igin olanak tanir:

Vella, okulda bir gocugun elinden oyuncagini kaptigi zamani ha-
tirladi. Hisran ve garesizlik seline kapilmisti. Terapisti ona eger
¢ metre boyunda olsaydi ne yapacadgini sordu. “Onun suratina
bir tane g¢akar ve oyuncadimi geri alirdim.” Terapist, ondan, o
kadar qgigli oldugunu ve o ¢ocu§u sonsuza kadar uzakta tuta-
bilecedini bedeninde hissetmesini istedi: “Bir daha asla kimse
sana ait olan bir seyi almayacak!”

Birincil ve ikincil duygulara iligkin. Cocuk modlarina erigerek, Sag-
likli Yetigkin modunun, dengeli ve esnek bir sekilde 6zgefkatli ve gi-
rigken davranabilmesi igin gerekli olan giiglii kaynaklari geligtirme-
ye caliginiz. Genellikle, zorlayict kisim damiganin duygusal gesitlili-
ginin biitiinline erigebilmektir. Greenberg (2015), temel ve sosyal
duygulardan farkl olarak, birincil ve ikincil duygu kavramlarini
kullanmaktir. Birincil duygu (6rn. korku), ikincil bir duygu (6rn. 6f-
ke) tarafindan gizlenebilir. Ornegin, narsisist daniganlar, 6ncelikle
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ikincil duygu olarak ofkeyi gosterirler ve terapistin birincil olan kor-
kuya erigebilmek i¢in derine inmesi gerekir. $ema dilinde agikla-
mak gerekirse: Ofke, Kusurluluk / Utang semasinin telafi edici ba-
sactkmasiyla alakali iken korku, semanin kendisinin etkinlegtigini
gosterir.

Bizim yaklagimimizda, temel duygulari ¢ocuk modlariyla, sosyal
duygular1 da bagagikma modlariyla bagdastiriyoruz. Bu modelde,
kronolojiye ya da baglangicina bagh olarak, temel duygular birincil
ya da ikincil olabilir. iki yaklagim da konuya derin bir anlayig kazan-
dirirken, bizimkinde, ihtiyaglar gesitliliginin biitiiniine ulagmaya
kiyasla, zaman siralamasi daha az 6nemlidir. Bu yiizden, en 6nem-
li olan gey (yakinlarin neden oldugu) sosyal duygular ve (bir ¢ocu-
gun ihtiyaclarinin kendiliginden ifadesi olan) temel duygular ara-
sindaki ayirimdir. Sadece sosyal duygularda sikigip kalmamalari
icin, daniganlara sosyal ve temel duygular: birbirinden ayirt etmeyi
gostermekteyiz.

Ilke: Temel duygular, bizi kargilanmamig ihtiyaglara gétiiriir.
Ikincil bir temel duygu (genelde 6fke ya da tiksinme), engel-
lenmis birincil bir temel duyguyu (genelde korku ya da iziin-
tii) saklayabilir.

i¢sel Elestirel Modlar

Terapiye, igsellegtirilmig inang sisteminin degerleriyle biitiiniiyle
6zdeglesmig olarak gelen daniganlarinizdan birini diigiiniin. “Egi-
min isteklerini yerine getirmeliyim yoksa beni terkeder” ya da “Mii-
kemmel olmaliyim yoksa patronum benim isten atar” gibi seyler
demig olabilir. Boylesine kéklegmig inanglari nasil ele aliriz? inan-
cl, iyice ego ile uyumsuz duruma getirmek i¢in gu sorulabilir: “Bu
inanglarla m1 dogdunuz?” Elbette ki hayir, 6yleyse isin i¢inde top-
lumsal etkiler olmali! Onlarin bilingli olarak yeniden degerlendiri-
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lebilmesini saglamak igin ortiilii degerlerin digavurulmasina yar-
dimci olabilirsiniz. Inanglarin, kéken olarak bagkalarindan geldigi-
ni anlamak, danmiganlarin biligsel etkisizlegtirme yapabilmelerine
yardim eder ve onlarin esnekliklerini geri kazanmasini ve hareket
alani bulmasini saglar.

(Yukarida Kopuk bagac¢ikma modlariyla ilgili boliimde agikladi-
gimiz gibi) Sandalye teknigini, 6ze yoneltilmig “mesaji” saptayip te-
melde yatan inanglara erigmek ve sonrasinda bu inanglar ego
uyumlu “ben dilinden”, ego uyumsuz “sen diline” doniigtiirmek
icin de kullanabilirsiniz. Boylece, “Ben istekleri yerine getirmeli-
yim” climlesi “Sen istekleri yerine getirmelisin” ya da “Ben miikem-
mel olmaliyim” ciimlesi “Sen miikemmel olmalisin” climlesine do-
niigilir. Bu egoyla uyumsuz ciimleler, yakin ¢evremizdekilerin sesle-
ri gibi duyuldugundan, kokenlerini agik eder. Birincil gahistan ikin-
cil gahis gramatik diizenine yapilan bu gegis, i¢sellestirilmis mesaji
yeniden digsallagtirir. Boylelikle, bu kisiler-6tesi ¢catigma tekrar ki-
siler-arasi ¢catigma durumuna gelir ve ¢6ziimlemesi daha kolaydur.
Sonrasinda, bu yeniden digsallagtirilmig sesi ayr1 bir sandalyeye ko-
yup, onu kargisindaki ¢cocuk modu sandalyesi ile, kigilerarasi bir or-
tamda oldugu gibi, konusturabilirsiniz:

Sally'nin kafasinin iginde talepkar bir elestirel ses vardi. Sally,
Universitede babasinin beklentilerini karsilamadigini disinip
strekli olarak kendini suglu hissettigi igin terapiye geldi.

"“Tam bir basarisizlik abidesiyim. Onur listesine girebildim fakat
her dersi A getiremedim” dedi. Terapisti ona, “Eder seni dogru
anladiysam, 'Her testten, her ddevden, her sinavdan A almali-
yim' diyorsun?” dedi. O da: “Evet, tabii ki Yoksa basarisiz ol-
dum demektir.” dedi.

Terapisti ona karsi ¢ikti: “Fakat béyle bir inangla dogmadin. Bu,
senin disinda bir yerden, ebeveyninden ya da 6gretmenlerinden
geldi.” dedi. Sally buna katildi. Terapisti: “Talepkar sesi 'Sen,
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hep A almalsin’ ile dedistirebilir misiniz?" dedi. Sally bunu ken-
dine s@ylemeyi denedi. Sonrasinda terapisti, “Bu sesin karsin-
daki i¢sel elestirel sandalyesinden geldigini hayal et. Bu sana
daha uzak geliyor mu? Onunla tartisabilir misin?" dedi.

Igsel elegtirel modlari ele alirkenki yaklagimimiz, tigiincii dalga
yaklagimlarin etkisinde olup, danigana “Cezalandiric1 Ebeveyn ile
savagmay1” Ogreten geleneksel sema terapi yaklagimindan (Young
ve ark. 2013, s. 481) biraz daha farklidir. i¢sel elestirel modlar er
gec geri donecektir. Bu yiizden, onlardan kurtulmaya ¢aligmak
—agagidaki klinik drnekte goriildiigii tizere— sonu gelmeyen sikinti-
ya ve hayal kirikligina neden olacaktir:

Mary, Katolik okuluna gitmis ve i¢sel elestirel modlarini yakarak
oldirme fikrini geligmistir. Bir sonraki terapi seansina yizinde
hayal kirikhidr ile gelir: “inanamiyorum! Gercekten geri geldiler!
Eskisinden daha gugluler!”

Igsel elegtirel sesleri yok etmeye galigan hayalet avciligi yerine
daniganlar igin agagidaki adimlari 6neriyoruz:

1. Bir diigiincenin elegtirel mi yoksa talepkar mi1 oldugunu
belirleyin.

2. Diigiinceyi kafamzdaki igsel elestirel modun sesi olarak
adlandinn.

3. Sesi zihninizin digina ¢ikarin ve yanimizda (gergek ya da hayali)
bir sandalyeye koyun.

4. Diigiincenin sizin lizerinizdeki etkilerini gozden gegirin. Sizi
daha iyi hissettiriyor ya da sizin daha iyi performans
gostermenizi sagliyor mu?

5. Yanit hayirsa bu sesi iglev bozucu adlandirin ve birakin gitsin.
Eger bu ses cezalandirici ya da ayiplayici ise bunu yapmak
ozellikle dnemlidir.
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6. Dikkatinizi, simdi ve burada meggul oldugunuz geye gevirin.

7. Igsel elestirel sesin geri geldigi zamanlarda sabirli ve miitevazi
kalin fakat onu, her seferinde, birakin gitsin.

8. Diigiincelerin gelip gittigini ve onlar1 diiglinmenin sizin elinizde
oldugunu kabul edin. Bunu bir metafor 6rnegiyle aciklamak
yardimci olabilir:

Bir inek digindn. Sinekler onun arkasinda ugugup, onu rahatsiz
ederken o ne yapiyor? Sineklere kizmadan ya da onlarla “savas-
madan” uysalca kuyrugunu salliyor. Sinekler geri geldiginde (ki
kesinlikle geleceklerdir), sabirsizianmadan kuyrugunu tekrar
salliyor. inek, sineklerin onun yasaminin bir parcasi oldugunu
kabul ediyor. Durum bdyle olunca, onlara sabirli bir sekilde tep-
ki gdsteriyor. Enerjisini koruyor ve sakin kaliyor.

Diisiin: Daniganlarinizla, igsel elegtirel modlarin sesini yone-
tebilmek igin kabul ilkesini nasil kullanabileceginizi diigii-
niin. Hangi sozciikleri kullanirdiniz? Bu yaklagim igin sinek-
leri kabullenen inek metaforundan bagka bir metafor diigii-
nebiliyor musunuz?

Terapiste Ipucu: Daniganiniz, “Bu sadece bir diigiince” ciim-
lesini tekrarlamak yada ciimleyi alayci bir sesle séylemek gibi
birtakim Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT) tekniklerini dene-
yebilir.

Bu adim adim ilerleyen siirecin amaci, daniganin zihnindeki is-
lev bozucu diigiinceleri ve bu diigiincelerin temsil ettigi temelde ya-
tan degerleri saptayip onlardan uzaklagmak, onlar1 birakmak ve on-
lar1 daniganin segtigini degerlerle degistirmektir. Daniganiniz, igsel
elestirel modun mesajinin igeriginin yerine onun etkilerine bakti-
ginda araya duygusal mesafe koymak ¢ok daha kolaydir. “Eger yete-
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rince ¢aligmazsan sinavi gegcemezsin” Kesinlikle dogru bir climle.
Bu climlenin kendini nasil ortaya koyduguna bakmak onun yikici ve
felg edici etkilerini gozler 6niine serer. Ve bu etkiler dnemlidir!

Ozet

Bu boliimde, farkli modlara nasil yaklagmamiz ve onlari nasil ele al-
mamiz gerektigini gordiik. Genis bagagikma modu kiimelerindeki
(cocuk modlari ve igsel elegtirel modlari) her bir mod farkl bir yak-
lagim gerektirmektedir. Bagagikma modlarini ele almak igin i¢ tane
strateji tamimladik: Igsel elegtirel ve cocuk modlarinin arasindaki
gatigmayi ortaya gikarmak ve onunla galigabilmek igin kaginmaci ya
da Kopuk bagagikma modlarini devredigi birakmak; engellenmis
ofkesi olan ya da agir1 boyun egici olan daniganlarda 6fke gikarmak
icin empatik yiizlesme; incinebilir duygulara ulagabilmek igin agir1
telafici modun yarattig1 sonuglara odaklanmak. Ayni zamanda, fi-
ziksel ve psikolojik pozisyonlar: degistirerek, cocuk ve i¢sel elegtirel
modlarin nasil dogrudan ulagilabilir oldugunu gosterdik. Terapist
ve danigan, terapide birlikte ayakta durduklarinda, durumun bilig-
otesi bir bakig agisindan kavramsallagtirilabilmesine yonelik ortiik
olmayan bir biligsel diizey ile ¢aligirlar. Terapist, danigana sandalye
diizeyinde yakin oturdugunda, etkinlesen duygularin daha ortiik bir
diizeyde biitiinlesmesi igin ¢aligirlar. Terapi siirecinin her aninda,
hangi yaklagimin daha umut verici ya da baglantili olduguna, tera-
pist karar verir.
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u boliimde, benligin saghkli tarafini kegfedecegiz. Saglikl Ye-
B tigkin modu tanimlayacak ve nasil hastalarinizin giiglii yanlari-
n1 nasil geligtirebileceginize yonelik bir yol haritas ¢ikaracagiz. Di-
ger terapi yaklagimlarindan bazi tekniklere pratik anlamda 6nemli
bir egilim gorebilirsiniz. Bu becerileri 6grenen bir sema terapisti
olarak bunlar1 6nce kendinizde denemenizi 6neriyoruz.

Saghkh Yetiskin Mod Nedir?

Saglikl Yetigkin mod, olgunlugu ve psikolojik saglgi kapsayan bir
zihin durumudur. Saglikli karar verme, iligkilerde sorumluluk ve iyi
Ozbakim ile denktir. Saglikl kisi daha fazla bagimsizliga sahiptir ve
daha az tepkiseldir. Bu uyumlu zihinsel alanda, kisi digerlerinin ih-
tiyaclariyla kendi ihtiyaglar1 arasinda denge kurabilir.

Jeftrey Young ve arkadaglari (2003) Saglkl Yetigkin modu, ken-
diligin diger modlara kiyasla “yiiriitme” iglevini yerine getiren sag-
likli, yetigkin benzeri pargasi olarak tamimladilar. igsel elegtirel
modlar toksik bir ebeveyn olarak ele alindiginda, Saghkl Yetigkin
mod da bir tiir i¢sel saglikli ebeveyn sesi olarak diisiiniilebilir. Bu
mod kiginin kendi duygusal ihtiyaglarim kargilamasina yardim
eder. Bu gekilde, ihtiyaglari degerlerle iligkilendirerek daha uzunva-
deli bir duygusal iyi olug haliyle iligkilenme egilimindedir.
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Sema terapi igerisinde, son yillarda Saglikh Yetigkin yaklagimla-
r1 bu tanima yeni eklemeler getirdi. Saglkl Yetigkin mod farkinda-
likli, simdi ve burada algisindan olusan, kendiliginden, uyumsuz
bagetme davraniglarinin kesildigi, i¢sellestirilmig Ebeveyn mod dii-
stincelerinin duygusal olarak ayrigmig bir sekilde yeniden degerlen-
dirildigi ve en azindan iglevsel bagetmeyi tegvik etmek ve siirdiirmek
icin destekleyici 6zyonergeler igeren bir durum olarak diigiiniilebi-
lir. Bu tanim, baglamsal davranigsal yaklagimlarin 6zelligi durumu-
na gelen daha mesafeli, etkisiz ve dikkatli bir 6zigleme [:self-process-
ing] tarzini kapsar (6rn. Hayes ve ark. 2012).

Saglikh Yetigkin modun bilingli farkindaligina yonelik bu odak-
lanma, Brockman ve arkadaglari tarafindan yiiriitiilen ve Saglikl Ye-
tigkin modu farkindalik, psikolojik esneklik, 6zgefkat ve degerli ya-
sam ile iligkili bulan bir dizi kesit ¢aligmasi ile desteklenmektedir
(Lazarevic ve ark. 2013; Remond, Hough ve Brockman, 2013; Wiec-
zorek ve Brockman, 2016). Dahasi, 6zbelirleme kurami yaklagimini
kullanan temel duygusal ihtiyaglar1 anlamaya yonelik onlarca yillik
aragtirmalar, bilingli farkindaligin saglikli duygusal igleyis ve di-
zenlemeye yonelik merkeziyetini desteklemektedir (Ryan ve Deci,
2017).

Olumsuz benlik i¢erigini degistirmeyi amaglayan, daha gelenek-
sel sema terapi yontemlerinden tiiretilen teknikleri (biligsel teknik-
ler gibi), Saghkli Yetigkin modu kavramsallagtirmamiza ekledik.
Ciinki Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT), sefkat odakl terapi ve di-
yalektik davranig terapisi dahil olmak iizere tigiincii dalga davranig-
¢l terapiler tarafindan gelistirilen farkindaligin, esnekligin ve de-
gerli yagamu 6zendiren tekniklerin ¢ogunun Saglikh Yetigkin mo-
dun agikga olugturulmasina yonelik ¢ok sey tagidigina inaniyoruz.
Bu genigleme, sema terapinin biitiinlegtirici felsefesiyle tamamen
tutarhidir ve klinik etkililiklerini gdsteren aragtirma kanitlarina da-
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yanan diger tedavi tekniklerini kullanir. Dahasi, bu pozisyondan,
sema terapi teknikleri, hem saglikli 6zigerik hem de daha saglkl
bir kendini igleme tarzi ve 6zgeligtirme ihtiyacin1 dengeleyecek ge-
kilde uygulanmalidir (6rnegin, sandalye diyaloglarinda). Belki de
en 6nemlisi, Saglikli Yetigkin modu ihtiyaglarin kargilanmasi ve de-
gerlerin yerine getirilmesi ile iligkili olarak goriiyoruz. Bu, Saglkl
Yetigkin modun biiyiik dl¢iide psikolojik esneklik sagladigi anlami-
na gelir. Oncelikle kagingan (bagimsiz koruma modu) veya hedonik
(Diirtiisel Cocuk modu) giidiiler tarafindan yonlendirilmez, ancak
bu giidiileri degere dayali, uzun siireli ihtiyaglarin kargilanmasi igin
bir kenara birakabilir. Uyumsuz bagetme modlar1 genellikle kisa
stireli olasiliklar tarafindan yonlendirilir.

Herkesin biraz da olsa Saglikh Yetigkin igleyisi i¢in bir kapasite-
sivardir, bu bazen kendisinden ¢ok bagkalarinin iyiligi igin olabilir.
Genellikle bu, kiginin kendi ¢ocuklari i¢in ¢aligmasini ierir. Bu ne-
denle, Saglikl Yetigkin modun gelistirilmesi, daha ¢ok halihazirda
mevcut olani tanimlama ve inga etme durumudur, ancak sorunlu
modlar bu tiir yetenekleri gélgede birakabilir. Bu boliimde, Saglikl
Yetigkin modun temel yonlerini olugturmak igin tasarlanmug bir di-
zi gema terapi teknigi (islevsel ACT siiregleriyle ilgili) yer almakta-
dir. Bu beceriler hastalariniza yonelik olsa da, uygulayicilarin bun-
lar1 6grenmesinin en iyiyolunun deneyimsel 6grenme yoluyla oldu-
guna inaniyoruz. (Bu aligtirmanin ses kaydi ve bu kitabin diger cev-
rimigi eklerini Psikonet Yayinlari’nin kitaba ait sayfasindan indire-
bilirsiniz.)

Saglikli Yetiskin modun glglerini belirleme

Hayatin gerektirdikleriyle bagetmekte biiyiik zorluk ¢eken bir hasta
hakkinda kisa bir siire diigliniin. Hastanin kusurlarini gérmek ko-
laydir, ancak giinliik olarak sahip oldugu ve kullandig1 bes gii¢lii yo-
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nii belirlemeye ¢aligin. Bunu yapmak zor olabilir. Ancak bu, hasta-
nizin gii¢lii yonlerini diiglinmenize yardimci olacaktir.

Saglikli Yetigkin modu;
Incinmis Cocuk moduna bakimverir, onu onaylar.
Kizgin ve Diirtiisel Cocuk modlari igin sinirlar belirler.

Mutlu Cocuk modunu tegvik eder ve destekler.

O 00O

Uyumsuz bagetme bigimleri sergilemekten kaginir ve eninde
sonunda onlari saglikli bagetme davraniglariyla degistirir.

O

I¢sel elegtirel modlari tanimlar ve onlarin gitmesine izin verir.

O

Caligmak, ebeveynlik yapmak sorumluluk almak ve adanmak

gibi uyumlu Saghikl Yetigkin iglevlerini yerine getirir.

Q Cinsellik ve diiglinsel, estetik ve kiiltiirel ilgi alanlarina yénelik
zevkli yetigkin etkinliklerini takip eder.

O Saglk bakimini ve atletik etkinlikleri izler.

Simdi sunlar diisiiniin ve yazin:

Q Yukaridaki listedeki gii¢lii yanlarimdan biri nedir?

0 Hangi alanda en zayifim?

Q Saglikh Yetigkin modun yolunu daha sik kullanmaya baglasam
hayatimda ne farkli olurdu?

Q iligkilerimde, igimde ve bog zamanlarimda neler farkli olurdu?

0 Hayatimda saglikli bir gekilde iglev géstermeme
kizacak | alinacak insanlar olur muydu?

Bazi hastalar duygularindan korkar. Saglikl Yetigkin modlarini
olugturmak ve onlar1 daha yogun duygusal ¢aligmaya hazirlamak
icin bazi baglangig becerilerine dayali seanslardan yararlanmaya ih-
tiyaglar1 olacak. Bolim 11’de, duygusal etkinlegmeyi hafifletmek
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icin kullanilan tekniklerin bir listesini sunuyoruz. Daha sonra, dav-
ranig degisikligi agamasinda, terapi ilerledikge Saglikl Yetigkin mo-
du kademeli olarak geligtirmek igin bu teknikleri ev 6devlerine ge-
nigletecegiz.

Saglikli Yetiskin Ozfarkindalikhidir

Sema terapisinde modlar hakkinda bir farkindalik olugturmak esas-
tir. Saghkl Yetigkin modun, yardimci olmayan modlarin etkisini
agabilmesi icin, o modlarin aktif iken farkedilebiliyor olmasi gere-
kir. Kisi bir modun farkinda oldugunda, vites degistirme gansi var-
dir.

Mandy, goriinirde hicbir neden yokken aglarken buldu kendini".

Gergekten Gzglnlim ve kendimi yalniz hissediyorum” diye di-

siindl. “Korumasiz, sanki kimse beni umursamiyormus gibi.”

Sema terapi hakkinda bir seyler okuyordu ve farketti ki, “kendi-

mi ¢ok kliglk hissediyorum, belki bes ya da alti yaginda. Ben ¢o-

cuk modundayim.” Mod listesine bakti ve Savunmasiz Cocuk

modunda oldugunu farketti.

Mod farkindalig1 sayesinde, Mandy terapide ilerleyebildi. Mod
farkindaligi olugturmanin en iyi yollarindan biri, Boliim 4’te tanitti-
gimiz mod izleme formunun kullanilmasidir (bkz. Sekil-4.2, s. 115).

Mod izleme Formunu kullanma

Hastalarinizin vaka kavramsallagtirmasina tanig olmalarina yar-
dimci olduktan sonra, onlar1 bunu bir giinliigiin 6niine veya bilgisa-
yar ekranina sabitlenmig gibi géze ¢arpan bir yerde birakmalari igin
yonlendirin. Daha sonra modlari giinliik yagamdaki deneyimleriyle
mod haritalarinda birlegtirmeye baslayabilirler. Hastalarimzi bir
glinliikte notlar alarak bu adimlari izlemesi igin cesaretlendirin:

205



BAGLAMSAL SEMA TERAPI

1. Durum: Tetikleme durumunu belirleyerek baglayin.
2. Diisiinceler: O sirada “kafanizdaki seslerin” yorumlarini not edin.

3. Duygular: $imdi adlandirin ve ardindan duygusal tepkinin yogun-
lugunu derecelendirin.

4. Tercih edilen tepki: Son olarak, bu diigiince ve duygulara (spontane
bagagikma diirtiiniiz) yanit olarak bu durumda ne yapmak istedi-
ginizi diigliniin. Daha sonra etkin modunuzu ekleyebilirsiniz.

Daniganlariniz tetikleyicileri, diigiinceleri, duygular1 ve tepki
egilimlerini bagarili bir gekilde belirlediklerinde, onlar1 hangi mod
veya modlarda olabilecekleri hakkinda bir tahmin yapmaya
ozendirin. Oncelikli olarak, Saghkli Yetigkin igleyiginin ilk adimi
olan otomatik bagagikma diirtiilerinden ¢ikmak igin kendi hakkin-
da diigiinme egitimi alirlar. Bir danigan kendi hakkinda diigiinme
konusunda sorun yagiyorsa, terapist olarak sizin veya giivendigi
bagka bir kiginin verilen durumda nasil tepki verecegini diigiinmeye
tegvik edin.

Saghkh Yetiskin Bilinglidir

Mindfulness, farkindaliktir. Mindfulness kurami, bu kitapta bizim
de degindigimiz iizere gema terapi lizerinde giderek artan degerli
bir etkiye sahip oluyor.* Saglikl Yetigkin modu tanimimiz: giiclen-
dirmek icin bu boliimde farkindalik ve onun kanita dayali temelin-
den yararlaniyoruz. Davranig degisikligi siirecindeki Saglikl Yetig-
kin roliinii degisen viteslere eslestirmeyi seviyoruz (Schore, 1994).
Bu eglestirme ii¢ adimdan oluguyor.

* Bu konuda daha genis bilgi icin bkz. ‘Mindfulness ve Sema Terapi - Uygulama
Rehberi’, Michiel van Vreeswijk (MSc), Jenny Broersen (MSc), Ger Schurink (MSc),
4, basim, Psikonet Yayinlari, 2023.
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1. Ozyansima: Mevcut vitesin ¢aligmadiginin farkina varin ve onu
kaydirin (tanimlanmamasi, etkisiz duruma getirilmesi). Bu sii-
re¢, Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin (ACT) “agik” yanit tarziyla
eslesir.

2. Yeniden degerlendirme: Durumu daha genig bir agidan degerlen-
dirin ve farkli bir vites se¢in (dikkatli bir bakig agis1 edininve de-
gerlerinizle baglanti kurun). Bu, ACT’in “merkezlenmig” yanit
tarzi ile ilgilidir.

3. Harekete ge¢mek: Bu durumda ihtiyaglariniza ve degerlerinize
bagh olarak yeni bir vitese gecip gegmeyeceginize karar verin
(davranig kaliplarini bozun). Bu, ACT’in “etkilegimli” yanit tarzi
ile karsilagtirilabilir.

Mindfulness, Budist ve Hiristiyan ruhani 6gretilerinden uyarlan-
mugtir ve su anda tiglincli dalga terapilerinde yaygin olarak tegvik
edilmektedir, ancak bu terapilerde ruhani degil de daha diinyevi bir
sekilde uygulanmaktadir. Sema etkinlesmelerinin giiclii etkisine
karg1 bir denge olugturabilmesiyle sema terapi ile oldukga iligkili ol-
dugu kanitlanabilir (Roediger, 2012). Aslinda, farkindalik, yogun
duygusal etkinlesmeyi dengelemeleri gerektiginde, insanlarin daha
uzak, kendine yonelen bir igleyis diizeyine ge¢cmelerine yardimci
olabilir (bkz. Boliim 5).

William dikkatli nefes almayi égrendi. isyerinde kendini stresli
hissettiginde kendisini merkezlemek icin kullandi. Onceden, sik
sik Kizgin Korungan moduna girerdi ve kizginligi ¢ahsanlarini et-
kileyecek durumdaydi. Bir igyeri editmeni, olumsuz bir etkiden
kaginmak igin farkindalik tekniklerini kullanmayi énerdi. William
tepkilerini kademeli olarak daha iyi yonetebildi: “Caliganlarimin
benimle konugmaya daha agik olduklarini ve kahve molalarinda
benden kagmadiklarini gériyorum.”
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Farkindalik uygulamasinda, semalar veya modlarla iligkili olum-
suz inanglara etkin bi¢imde itiraz etmek yerine gozlemleriz. Van
Vreeswijk ve arkadaglar (2014), bu siirecin Saghkl Yetigkin modu
gii¢lendirebilecegini belirtti. Saglikl Yetigkin modun iglevini, oto-
matik bir gekilde davranmadan yogun gdzlemlerin varligina izin
vermek olarak tanimladilar. Bu, gemalarin ve modlarin gelip gittigi-
nin, ancak umutsuzca bunlari kontrol etmeye veya onlardan kagin-
maya ¢aligmanin, elinizde birkag¢ secenege sahip olmak yerine yal-
nizca tiinel vizyonuna yol agacagini farketmeyi saglayabilir. Farkin-
dalik uygulamasi gema terapide daha yaygin olarak benimsenirse, o
zaman gema terapi Dogu’nun kabul odakli yaklagimini Bat1 degigim
stratejileriyle dengeli bir gekilde birlestirmeye ¢aligirken diyalektik
davranig terapisine benzer duruma gelecektir.

Dikkat Zamani Cizelgesi aligtirmasi

Sekil-7.1’deki zaman ¢izgisindeki bilingli dikkatinizin yerini diigi-
niin. Yelpazenin bir ucunda, zihniniz ge¢mis olaylara yoneliyor. Bu
nedenle, “ge¢mis” diiglinceleri yeniden deneyimlemek, zaman giz-
gisinin sol tarafinda herhangi bir yere yerlestirilebilir.

Ne demek istedigimizi anlamak i¢in gozlerinizi kapatin ve bu sa-
bah kahvalti yapmanin nasil bir gey oldugunu hayal edin. Bu resim-
de ne goriiyorsunuz? Ne yiyorsunuz? Tad1 nasil? Ne diigiinliyorsu-
nuz? Neler hissediyorsunuz? Bu resimde olmanin nasil bir ey oldu-
guna dikkat edin.

$imdi, simdiki anda odaya geri gelin ve yakin gevrenize dikkat
edin. Dikkatinizi, zaman ¢izgisinin ortasindaki simdiki an’1 temsil
eden gekle ve yildiza yonlendirin. $imdi bu an’1 —sadece kendinizi ve
su anki gevrenizi ve kitabin bu sayfasini— deneyimlemenin nasil bir
sey olduguna dikkat edin ve gegmigle ilgili diger tiim icerigi birakin.
Bunlarin biraz farkl (zihinsel) davraniglar oldugunu farkedin:
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Biri “ge¢migte durmak” diyebilecegimiz geydir, digeri ise “gim-
diki an’a katilma” diyebilecegimiz seydir. (Bu aligtirmanin ses kay-
di1 ve bu kitabin diger ¢evrimigi eklerini Psikonet Yayinlar’’nin kita-
ba ait sayfasindan indirebilirsiniz).

Suan

Gegmis ﬁ/\? Gelecek

<+ N L

! g

Takil kalma Endiselenme
Performansim?
Dikkatim?
Nigin ? Keske ..?
Ac veren gegmig Stresli, kaygil
duygularda sikigmig

(Uziintd, kayip, dfke,
sugluluk, utang)

Sekil - 7.1 Dikkatin zaman ¢izgisi.

Gegmig tizerinde durmak tamamen normal ve bir¢ok durumda
uyumlu (6rnegin, bir hatay1 ondan 6grenip devam edebilmek igin
kisaca analiz etmek) olsa da bir¢ok insan bu siiregte takilip kalir,
diigliniir ve daha kotii hisseder. Bu genellikle “nigin” sorusuyla
ozellik kazanir. Bu nigin oldu? Nigin ben? Ni¢in kimse yardim etme-
di? Kendinizi bu sorulardan ¢ok fazlasini sorarken bulmak, genel-
likle bir geye takilip kalarak ¢ok fazla zaman harciyor olabilecegini-
zin bir ipucudur ve bu genellikle {iziinti, kayip, sugluluk, utang ve
ofke duygularyla iligkilendirilir.
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Simdi dikkatinizi zaman ¢izgisinin sag tarafina yonlendirin. Ge-
lecek odakli diigiinme (endige) ile simdiki zamana katilma arasin-
daki farki deneyimlemek igin, gozlerinizi kapatin ve yarin giinii at-
latmak i¢in yapmaniz gereken her geyi hayal edin. Bunun neye ben-
zedigine dikkat edin. Yarin sizi nelerin beklendigine iligkin herhan-
gi bir endige veya heyecan farkediyor musunuz? §imdi odaya geri
doniin, simdiki an’a ve yakin gevrenize yeniden dikkat edin. Yine,
bunlarin biraz farkh (zihinsel) davraniglar olduguna dikkat edin.
Simdi, zamaninizin ¢ogunu ge¢mig anilar veya gelecekteki sorun-
lar1 iglemek i¢in harcarsaniz, gu andaki dikkatiniz ve performansi-
niz lizerindeki etkisinin ne olacagini diigiiniin.

Diisiin: $asirtic1 olmayan bir gekilde, olumsuz bir gey iizerin-
de asin1 derecede durmak, klinik depresyon ve diger birgok
klinik sorunla yakindan iligkilidir. Hastalariniza zamanlari-
nin ne kadarim endige ederek gegirdiklerini sorabilirsiniz.
Geriye simdiki anda olmak i¢in ne kadar zaman kaliyor? Bu
slirecin yagamlari tizerindeki etkisi nedir?

$imdi, tipki 6rnekte anlatilan danigana oldugu gibi sizin de gim-
diki an’a dikkatimizi vermenizin hayatinizi nasil iyilestirebilecegini
diigiiniin:

Ned, olagan akiginda her giin bir “dikkat vahasI" olmasi gerek-
tigine karar verdi. Gline kdpedgini gezdirerek basladi. Bunu bir
farkindalik deneyimi durumuna getirmek igin kendini disipline
edecedine karar verdi. Birkag glin sonra, lzerinde parlayan gu-
nesin, esen riizgarin serinliginin ve kuslarin ve yabanil yasamin
seslerinin daha gok farkina vard. “Cicekleri koklamaya" basla-
di. Alayci bir sekilde farketti ki; “Bu, Fido'nun yapti§i sey aslin-
da. Sanirim daha ¢ok kopegdim gibi olmaya ¢alisiyorum, su anda
yaslyorum ve disuncelerime daha az kapilmig hissediyorum.
Kendimi daha canli hissediyorum”
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Farkindalik becerileri olusturma

Farkindalik, tipki diger beceriler gibi davranigsal bir beceridir. Sag-
likli Yetigkin igleyiginin ilk adimi olarak mod farkindaligini dene-
memiz, farkindaligin giinliik hayata uyarlanmasidir. Tipk: diger be-
ceriler gibi, farkindaligi ne kadar ¢ok uygularsaniz, beceriyi kullan-
makta o kadar iyi olursunuz. Farkindaligi sikinti zamanlarinda kul-
lanmaya ¢aligmadan 6nce, goreceli olarak sakin hissettiginizde 6g-
renmeye baglamak en iyisidir. Hastalarinizla gimdiki anin farkinda-
ligin geligtirmek igin agagidaki aligtirmalari kullanabilirsiniz, keza
bunlari kendiniz i¢in de deneyebilirsiniz.

5-4-3 Dikkatli topraklama alistirmasi

Dikkatli topraklama, simdiki andan ¢ok, zihninizin iginde ¢ok fazla
zaman gecirme egilimindeyseniz size 6zellikle yardimci olabilir. Bu
aligirma, farkin, farkinda olmaniza ve durumunuzun taleplerine
bagl olarak dikkatinizi hem i¢ hem de dig uyaranlara esnek bir bi-
¢imde odaklamay1 se¢menize yardimci olur. (Bu aligrmanin ses
kaydi ve bu kitabin diger ¢evrimigi eklerini Psikonet Yayinlar1’nin
kitaba ait sayfasindan indirebilirsiniz).

Yiriylse ¢ikmak igin olagan akiginizdan biraz zaman ayirin.
Baslamadan &nce, son zamanlarda disiindiginiz ve kendinizi
sikismis hissettiginiz tim glncel sorunlari kendinize hatirlatma-
ya caligin. Zihninizin iginde olmanin nasil bir duygu olduguna
dikkat edin. Simdi biraz zihninizin iginde olma deneyimini uyan-
dirdiginiza gore, dikkatli ylrtytsinize baslayin.

Yirirken, gérme duyunuzla ¢evrenizde olup bitenlere ilig-
kin farkindaliginizi genisletmek icin bir dakikanizi ayirin. Simdi
dikkat edin ve gevrenizde gorebileceginiz beg seyi etiketleyin
ornegdin; kaldirimdaki gatlaklari farkediyorum, yolun karsisinda-
ki dur isaretini ve 6ndeki agagtaki kahverengi kabugu farkediyo-
rum. Gordiiginiz bes seyi farkedene kadar devam edin.
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Bu bes seyi farkettiginizde, dikkatinizi isitme duyunuza
odaklayin. Simdi duyabilecediniz dort seye odaklanin: Arabanin
sesini yanimdan gegerken, ayak seslerimin sesini ve agacin yap-
raklarini higirdatan riizgarin sesini farkettim. Duydugunuz dort
seyi farkedene kadar devam edin.

Sonra dikkatinizi dokunma duyunuza gevirin. Dikkatinizi su
anda hissedebileceginiz l¢ seye odaklayin: Yizimde glinesin
sicakh@ini farkediyorum, cebimde elimin hissini farkediyorum
ve ayakkabimin altina baski yaptigim duygusunu farkediyorum.

Artik bu i¢ duyuyu kullanarak, disari odakla dikkatinizi ge-
nisletme uygulamasi yapmak icin biraz zaman ayirdiginiza gore,
ylrdyisin basinda “takilip kaldiginiz” seylerin ne olduguna dik-
kat edin. Simdiki an"1 farketmek igin dikkatinizi genisletirken
bunlara ne oldu? Simdiki an'a odaklanirken neler hissettiniz?
Konsantrasyonunuz nasildi? Bu igleyis modunun sizi genellikle
takilip birakan moddan ne kadar farkl olduguna dikkat edin. Bu
teknigin Saghkh Yetiskin modunuzu olusturmada bir degeri
olup olmadigini disinin.

Terapiste Ipucu: Daniganlariniz 5-4-3 bilingli topraklama
aligirmasinda beceri kazandiktan sonra; onlar1 dug yapar-
ken, bulagik yikarken ve hatta yoga yaparken oldugu gibi
simdiki anda kendilerini sabitlemek i¢in duyularini kullan-
maya yonlendirin. Farkindalik, hemen hemen her etkinlikle
birlestirilebilir ve bu gekilde biraz farkindalik pratigi yapmak,
ayrilan zamani ayirma ihtiyacini azaltabilir.

Nefes meditasyonu farkindaligi

Pratik yapabileceginiz ¢ok gesitli nefes aligrmalari var. Saglikl Ye-
tigkin modunu olugturmak amaciyla agagidakini sizlere sunuyoruz.
(Bu aligirmanin ses kaydi ve bu kitabin diger ¢evrimigi eklerini Psi-
konet Yayinlari’nin kitaba ait sayfasindan indirebilirsiniz
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Oturup pratik yapabileceginiz rahat bir pozisyon bulun. Dikkati-
nizi tam bu anda nefes alip vermenize ydneltmekle baglayin.
Havanin burun deliklerinizden igeri girip cigerlerinizin dibine
kadar indigine dikkat edin. Simdi, agzinizdan tekrar disariya ¢I-
karken onu takip edin. Nefes alip verirken sanki nefesinizin dal-
galarini stiryormugsunuz gibi havayi takip edin. Havanin disa-
riya ¢iktikga biraz daha sicak ve igeri girerken biraz daha serin
oldugunu farketmek igin (s6zgelimi) on saniye ayirin. Sonra her
nefes alip veriste gogsiniizin nazikge yikselip algaldigini fark
edin. Simdi karniniza dogru gidin ve bu anda aldiginiz her nefes-
te karninizin yikselip algaldigini farkedin. Simdi kendinizi bu an-
da nefes alma deneyiminin farkli yonlerine demirlediginize g6-
re, dikkatinizi toplayin ve bu alanlardan herhangi birine sabitle-
yin. Buradaki amag, viicudunuza girip ¢ikarken nefesinizin hare-
ketini farkederek dikkatinizi orada tutmaktir.

Bunu yapmaya caligirken, diglncelerin ve duygularin ige-
riye girip sizi nefesinizle kalmaktan alikoymaya g¢alistigini fark-
edebilirsiniz. Bu tamamen normaldir ve ashnda aligtirmanin
amacidir. Zihin bog kalmay! sevmez ve bu yuzden farkina var-
maniz icin bir diigiince ve duygu akig! olugturmasi normaldir. is-
ter hogs ister hog olmasin, ortaya ¢ikan disinceler, imgeler, his-
ler, duyular veya dirtiler ne olursa olsun, onlarin varhidini na-
zikge kabul edin ve nefesinizin deneyimiyle kalmaya galisirken
istedikleri gibi gelip gitmelerine izin verin. Dikkatinizin dagildigi
her sefer, yapmaniz gereken sadece dikkatinizi dagitan seyin ne
oldugunu farketmek ve ardindan dikkatinizi nazikge nefesinize
geri vermektir. Nefes almayi “iceriye” ile nazikge iligkilendir-
mek, “disariya” ile nefes vermek ve “ara” ile ara vermek dikka-
tinizi odaklamaniza yardimci olur. Ek olarak, her nefes déngusi-
ni 1'den 10'a kadar ve sonra tekrar ondan 1'e kadar saymay! de-
neyebilirsiniz. 10-15 bes dakika boyunca nefes farkindalg alig-
tirmasi yapin. Bu, en yiiksek etki igin yeterli stredir. Sonra ya-
vasca kendinizi odaya geri getirin ve gozlerinizi agin.
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Bu bigimsel meditasyonu uygulamak ilk basta zor olabilir veya
en basiti buna zaman ayirmak bile zor olabilir. Sizin igin ikinci ki-
sim zor oluyorsa, uygulamaya daha kii¢iik zaman araliklariyla yak-
lagmaya caligin. Bununla birlikte, en azindan biraz pratik yapana
kadar (6rnegin, en az bir ay) giinliik olagan akiginizin bir pargasi
haline getirmenizi 6neririz. Giinlin hangi saatinin sizin igin en uy-
gun oldugunu belirleyin. Sabah mi, 6gle yemegi molasinda my, ig-
ten eve gelirken miyoksa yatmadan 6nce mi? Giinliik olarak ne ka-
dar siire pratik yapabilirsiniz? Bununla baglayin ve sonra zamani ya-
vasca artirip artiramayacaginiza bakin. Daha sonra 30 saniyelik ne-
fes bosglugu dedigimiz, bu aligrmanin agiri-hizl bir versiyonunu
glinliik yagaminiza uygulayabilirsiniz. Bir seylerden bunalmig veya
dikkatiniz dagilmig hissediyorsaniz; bu yontemi kullanarak kendi-
nizi sabitlemek icin sadece 30 saniyenizi ayirin. Biraz daha saglam
oldugunuzda, kendinize sorun: “Bu anda nasil ilerlemek istiyorum?>”

Diigiin: Bu tiir aligtirmalardan yararlanabilecek bazi hastala-
rimzi diigiiniin. Onlara bunu nasil denemelerini onerirsiniz?
Aligtirmalari seanslarda nasil kullanacaginizi diigiiniin ve ar-
dindan damiganlarinizdan bunlar ev 6devi olarak denemele-
rini isteyin.

Gln boyunca farkindali§i korumak

Biz bu konuda bu iki aligtirmay: segtik. Ciinki bu aligtirmalar far-
kindalik becerilerini geligtirmek igin iyi bir temel sagliyor. Giin bo-
yunca siirekli olarak farkindaliktan kopmak normaldir, ancak has-
talariniza kendilerini yeniden farkindalikli olmaya hatirlatmak igin
onemli noktalar geligtirmeye yonlendirebilirsiniz. Ornegin, evleri-
nin veyaigyerlerinin kapisina her dokunduklarinda, bir anligina far-
kindaliga geri donebilirler. Viicut gerginligi hissettiklerinde, yiiri-
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me hizlarini yavaglatabilir ve birkag derin nefes alabilir veya bir
asansorde, metroda veya trafik 1g181nda beklerken dikkatli bir mola
verebilirler. Vitesi segmelerine ve degistirmelerine yardimci olun!

Saglikh Yetiskin Kabul Eder

Daniganlar genellikle bir seyi degistirmek istedikleri igin terapiye
baglarlar. Bununla birlikte, dig diinyadaki degisikliklere erigmek
bazen gercekten de zordur. Belirli bir degisiklige erigilemediginde,
hastanin yapmasi gereken nedir?

Kabul lzerine kuramsal bir not

Bu béliimde, kabuliin felsefi gegmisini anahatlariyla agikliyoruz.
Kabul, Budizm ve Hiristiyanlik’tan ortaya ¢ikmigtir. Budist goriis
bu noktada daha az ahlaki yiik tagiyor gibi goriiniiyor, bu yiizden
biz onu tercih ediyoruz. “Kabuli” bilimsel bir baglama getirmek
icin, onu Klaus Grawe’nin (2004) olumsallik kuramina baglayaca-
g1z. Kendisi Almanya’da ¢ok iinlii bir aragtirmaci olmasina karsin,
Ingilizce konugulan diinyada pek taninmuyor (belki de bunu kabul
etmesi gerekiyordur!). Onun kuramindan bakarsak, insanlar bek-
lentileri bagarilariyla eglestiginde kendilerini mutlu hissederler (Se-
kil-7.2, s. 216).

Insanlar bir hedefe ulagtiktan sonra, kisa bir siire igin kendileri-
ni iyi hissedecekler, ancak daha sonra 6nlerindeki bir diger zorluk-
la kargilagabilirler. Bu, ¢ok sayida tepenin oldugu bir bélgede yiirii-
yise ¢ikmak gibidir: Bir tepeye tirmanir tirmanmaz, bir sonraki
ufukta belirir. Giiglii bir Talepkar Elestirel mod’a sahip olmak, bize
Yunan mitolojisindeki yeralt1 krallarindan biri olan Sisifos’un (Sisy-
phus) gorevini yerine getiriyormusuz gibi hissettirir, biiyiik bir ka-
yay1 onu tekrar agagi yuvarlamak igin sonsuza kadar bir tepeye ¢ika-
rriz.
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Hedefe erlsmg . Tutarllllik . Arzulanan
(disaridan yonlendiril- Yiksek etkinlik durum
mis eylem aracihgiyla) diizeyinde

1 L

Tutarsizlik nedeniyle
artmig yiksek A’.’,’.a’." .
stres diizeyi degisimi

Davramis
degistirme

Su anki Tutarhihk Kabul
durum > Dﬁspk e.tkinlik -— Hedefleri
diizeyinde diizenleme

Sekil - 7.2 Tutarlihi@in iki yond.

Budist felsefe bize bagka bir yaklagimla arzulanan durumumuz-
la ger¢ek durumumuz arasinda tutarlilik saglamamizi énerir: Olani
zaten oldugu gibi kabul edin ve arzularinizi birakin. Aci, arzulara
sahip olmaktan gelir. Bu, zaten bilinen bir geyi sdylemek gibi gele-
bilir kulaga; ancak duygu derin bir bilgelik icerir. Kabul edilmezse,
ozellikle iglerin degistirilmesi zorlasirsa, giderek uyumsuz duruma
gelebilecek otomatik bagagikma tepkilerine diigme riski vardir. Zor
bir yagam kosullarina sahip hastalarinizdan birini diigiiniin. Bu ki-
si daha kabullenici olmay: 6grenebilir mi? Sonugta, bir diigiince tar-
zin1 degistirmek yagam durumundan daha kolaydr.
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Uno ve Vella

Simdi agagida yazanlari géyle bir diigiiniin, belki de bunlari 50 yasi-
n1 gecmis biriyle tartigabilirsiniz. Yagam siirenizin ilk yarisinda, de-
gisim icin ¢abalamak umut vaadeden bir strateji olabilir. Ancak
ikinci yarida, bu strateji giderek daha zor duruma gelir. Belki de
yagamun ikinci yarisinda “kabulii” hedefe almak ve hedefleri gore-
celi bir sey olarak gérmek akillica olacaktir. $imdiki zamanda, gele-
cekten daha fazla yagamaya ¢aligmanin yararlari olabilir.

Uno, asgari Ucretle ¢alismanin onu tatmin etmedigine karar
verdi. Daha iyi egitimli bazi arkadasglarinin daha fazla gelire sa-
hip olmasindan 6tird hayal kirikhdina ugramisti. Bunun Gzerine
disindi ve aslinda tam-zamanli 6grenciyken daha iyi para ka-
zanmis oldugunu farketti. Ayrica, iyi egitimli birkag arkadasi
ekonomik kriz sirasinda ydnetim pozisyonlarini kaybederken
kendinin istikrarl bir ise sahip olmaktan memnun oldugunu fark
etti.

Vella'nin kronik agrisi vardi ve bu agdri onun giderek daha fazla
eve bagh duruma gelmesiyle dinyasinin “kigllmesine” yol ag-
ti. Caresizlik i¢inde bir ACT terapisti gérdu. Terapisti, acisini ya-
samas! ve kabul etmesi igin onu cesaretlendirdi. Onu, acisina
odaklandi§i, parametrelerini ve “dokusunu” algiladidi ve sonun-
da ona bir renk atadigi bir dizi agri-farkindalik meditasyonuna
go6tlrdd. Yararlh buldugu agrisinin rengini degistirmeyi gorsel-
lestirebildi. Vella, kendisi igin en énemli olani, dederlerini yansi-
tan seyi ve bunun iki torunuyla daha fazla zaman gegirmek ol-
dugunu belirledi. Yerel bir parka gidip oyunlarini izlemek istedi.
Birkag yliz metre yUriimenin ek aclya neden olacagini biliyordu,
ama dedi ki, “Evet, acitacak, ama buna deger. Bunu daha dolu
dolu yagama pahasina kabul edebilirim."”
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Duygu sorfi

“Duygu soOrfii” terimi, Allan Marlatt'in ve Ruth Gordon’un (198s)
alkol kullanma arzusuyla bagetme yaklagimindan ortaya ¢ikmugtir.
Ancak teknigi her yogun duygu ile kullanabilirsiniz. Sahip olabile-
ceginiz duyguyla savagmak i¢in kendinizi bir sorf tahtasinda hayal
edin ve dalganin sizi yukar: kaldirmasina izin verin; dengenizi ko-
rumaya ve dalgay yuvarlanana kadar siirmeye odaklanin. insanlar,
onlarla savagmaktan kaginmaya, hoggoriiye ve kabullenmeye kadar
degisen bir yelpazede duygulari ve bedensel duyumlariyla iligki ku-
rarlar.

Kronik yagam sorunlar1 olan ¢ogu insan duygularindan ve viicut
hislerinden kaginma egilimindedir. Kagingan bagetmeyi kullanarak
aci verici duygulardan kagmaya ¢aligmak dogaldir. Saghkl Yetigkin
modunun, daniganlan spektrumun kabul edilen tarafina yonlendi-
ren duygular ve beden hisleri ile bir iligkisi vardir.

Diisiin: Kabuliin yerine gecebilecek yararli bir s6zciik “istek-
liliktir”. Bu, ac1 verici deneyimleri istemek ya da sevmekle ay-
n1 sey degildir, daha ¢ok, garesizce onlardan kurtulmaya ¢a-
ligmak yerine gefkatli bir tutum takinarak, orada olduklari
siirece onlara sahip olmaya istekli olmaktur.

Duygulari sudaki bir mantar tipaya benzetebilirsiniz: Tipay: yii-
zeyin altinda tutmak, yani duygularinizi bogmak enerji gerektirir.
Kolay olmasa da, duygulari kabul etmek daha az enerji gerektirir ve
bu, bir¢ok insanin geligmis zihinsel saglik deneyimi yasamak igin
yapmasi gereken temel bir degisikliktir.

Claire hayatinin uzun yillarini olumsuz duygulari bastirarak ge-

¢irdi. Bunu bir meditasyon inzivasi sirasinda farketti. En yakin
arkadasina, “Sorunlu bir ¢ocukluk gegirdigimi biliyorum ama
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simdi bununla ilgili yapabilecedim hicbir sey yok. Son zamanlar-
da anneme kargi 6fkemi ve onun alkol sorununu daha ¢ok ka-
bullenmeye basladim. Sanirim ‘normal’ bir ¢ocukluk gegireme-
digim igin Gzllmek zorunda kaldim. Bu durum ¢ok Gzici ve ben
bunun daha iyi olmasini dilerdim. Ancak, simdi onunla savas-
mam gerekmiyor, yirmi yil sonra”.

Kabul Meditasyonu
(duygu ve duygularin tam kabulinin uuygulanmasi)

Bu aligirmanin ses kaydini ve bu kitabin diger ¢evrimigi eklerini
Psikonet Yayinlar’nin kitaba ait sayfasindan indirebilirsiniz.

Oturup kabul meditasyonu yapabilecediniz rahat bir pozisyon
bulun. Gézlerinizi kapatin ve tam bu anda dikkatinizi nefes aligi-
niza yéneltin. On saniye duraklayin ve ardindan su anda bede-
ninizde ne hissettiginizi anlamak igin dikkatinizi igeri yoneltin.
Bedeninizde gergeklesen; kalp atislariniz, ellerinizin terlemesi,
midenizin ¢alkalanmasi veya bogazinizda bir yumru gibi duygu-
lari tanimak igin viicudunuzu yavasga bir asagi bir yukar tara-
yin. Ne hissederseniz hissedin, her birini birer birer farkedip ka-
bul etmek igin biraz zaman ayirin. Tekrar on saniye duraklayin.

Simdi bedeninizde deneyimledik¢e, duygularinizin farkina
varin. Bdyle bir duyguyu nasil etiketleyeceginizi diistiniin. Oziin-
td mi, kaygr mi yoksa 6fke mi? Yalmzlik mi yoksa kayip mi? He-
yecan mi yoksa bagka bir olumlu duygu mu? Duygularin bir ka-
rigimi var mi? Ne hissediyor olursaniz olun, su anda size en uy-
qun etiketi (veya etiketleri) segin.

Simdi birtakim duyqu ve duyumlari farkettiginize goére, on-
lari etkin bir sekilde buyur edin ve su anda var olmalarina izin
verin. Duygu ve duyumlarin orada olmasi igin yer agin. Duygu
ve duyumlara dogru nefes aldiginizi, onlara dogru ve onlarin et-
rafinda nefes aldiginizi hayal edin. Rahatsiz edici olsalar bile
orada olmalari igin izin verdiginizi hayal edin. Su anda bu duy-
gulara ve duyumlara sahip olmak igin ne kadar istekli oldugunu-
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zu degerlendirin (6rnegin, 1'den 10'a kadar bir 6igekte). Her ne
iseler, orada olmalarina izin vermeye devam edin. Duygu ve du-
yumlara ydnelik herhangi bir miicadeleden vazge¢meye ¢aligin,
onlara sahip ¢ikma isteginizi arttirin. Birkag dakika daha bu duy-
gu ve duyumlara ydnelik bu yeni, kabullenici durusa devam
edin. Onlarin orada olmalarina izin verme, onlara dogru nefes

alp verme aligtirmasi yapin.

Diigiin: Bir duygu veya duyumla yasadiginiz miicadeleyi bi-
rakmak neler hissettirdi? Onu kabul etmeye ve var olmasina
izin vermeye ¢aligtiginizda ne oldu? Bu onu daha mu kétiiles-
tirdi yoksa iyilegtirdi mi? Zamanla ayn1 mi kald1? Bu sekilde
kabullenici ve istekli bir bicimde duyulariniz veya duygulari-
nizla iligki kurmaniz yagaminizi nasil iyilegtirebilir? Bu duru-
su, daha degerli bir yagamla meggul olmaniza izin verecek ge-
kilde duygu veya duyumlar1 yonetmek icin kullanabilir misi-
niz?

Saglikh Yetiskin Ozsefkatlidir

Ozgefkat, Cezalandirici elegtirel moddan ve gérece daha az olmak
tizere Talepkar elestirel moddan gelen mesajlara karsi gikabilir.
Sekfat, aciya empatik olmayu igerir. Kristen Neff, bu alanda énde ge-
len bir aragtirmacilardan biridir (web sitesine bakabilirsiniz, http:
|lwww.self-compassion.org). Ayrica, kendi kendine daha sefkatli
olmak igin yararl 6nerileri olan Paul Gilbert’in (2010) ‘The Compas-
sionate Mind: A New Approach to Life’s Challenges’1 Oneririz.

Diigiin: I¢sel elegtirel modun sesi giiglii olan bir hasta diigii-
niin. Saglkl Yetigkin modun besleyici yanindan Kirilgan Co-
cuga bir mektup yazma Onerisine nasil yanit verirdi?
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Kendine nazik olma alistirmasi

Mindfulness’1 tanitirken belirttigimiz gibi, terapide pratik yapmak
oldukga 6nemlidir. Sadece diigmek i¢in biiyiik bir sigrama yapmak-
tansa, giivenli bir gekilde kiigiik bir adim atmak daha iyidir. Kendi-
nize gefkat gosterin ve kendinize nazik davranmay giinliik yagamin
bir pargasi haline getirin — en azindan her giin birkag dakika. Bunu
bagarmak i¢in, sinemaya gitmek, masaj yaptirmak veya spor yap-
mak gibi kendinize bakmak i¢in zaman ayirmaniz gerekir. Size eg-
lence ve zevk duygusu veren etkinlikleri bilingli olarak planlayin.
Bunu bagarmak i¢in, kendinize bakmak i¢in zaman ayirmaniz gere-
kir. Yapmaniz gereken igleri planladiginiz gibi, bu uygulamayi da
hiyerarsileri kullanarak kii¢iik adimlara ayirmaniz gerekebilir; yine
de, kiigiik bir yerden baglamak ve sonra yavag yavag pratiginizi ge-
ligtirmek 6nemlidir. Unutmayin, Saghkl Yetigkin mod 6zgefkat sa-
hibidir. Kendinize bakmazsaniz, sonunda tiikenir ve bagkalarina
yardim edemezsiniz.

Bir 6zsimge yaratmak

Benlik saygisi ¢ok diigiik olan ve ¢ok zehirli i¢selelegtirel mod’a sa-
hip bazi damiganlar igin, bagka bir kigiye bakmak, kendilerine bak-
maktan daha kolaydir. Terapide, kirilgan ¢ocuklarini temsil etmek
icin evlat edinebilecekleri, konugabilecekleri ve ilgilenebilecekleri
bir oyuncak bebek veya yumugak bir oyuncak segebilirler. Daha son-
ra, bu bakim iglevini kendi i¢ diyalogunda kendilerine uygulayabi-
lirler. Damiganlar kendi kendilerine ikinci sahis dilinde konugmaya
devam ederse, bu tiir diyaloglar daha iyi sonug verir: Bugiin ¢ok ¢a-
ligtiniz. $imdi bir molay1 hak ediyorsun. Bu siire¢, simgenin olugma
stirecinin geligme geklidir.
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Saglikh Yetiskin Kisisel Degerlere Baghdir

Bagetme modlari, bir diizeyde deneyimsel kaginma bigimi olarak is-
lev goriir. ACT uygulayicilari, dagarcigimizi daraltan ve 6nemli olan
seylerle baglantimizi kesen deneyimsel kaginmanin tersine, deger-
lerin yagam se¢imlerimize rehberlik etmedeki merkezi roliinii vur-
guladi. ACT’in 6zii olan bu deger-temelli hedef belirleme ve davra-
nigsal etkinlesme modelinin Saglikl Yetigkin modu igleyiginin de
merkezi bir pargasi olduguna inaniyoruz. Saghkh Yetigkin modu,
bu nedenle, hem ihtiyaglarin hem de temel kigisel degerlerin farkin-
dadir. Degerler, uzun vadeli ihtiyaglarin kargilanmasinda bize reh-
berlik eden mihenk taglaridir. Degerleri agiklama aligtirmalari,
Ozerkligi agmanin ve hangi degerlerin en énemli oldugunu diisiin-
mek i¢in zaman ayirarak diinyayla baglanti kurmaya baglamanin iyi
bir yoludur. Bu gekilde, daniganlar hayattaki degerli yonlerini go-
niilli olarak segebilirler. Bir bireyin bagkalarinin degerlerine daya-
narak nasil yagam segimleri yapabilecegini vurgulayan su drnegi ele
alalim:

John son on yildir ceza avukati. Gérinigte mutlu olmak isteye-
bilecegi her seye sahip gibi goriinlyor: iyi maasl bir is, yedi yil-
Ik bir evlilik ve ¢ glizel gocuk. Buna ragmen John, derin bir an-
lam eksikligi, sikkismig ve diimensiz olma duygusuyla belirgin-
lesen kronik depresyondan ¢ekiyor. Bu durumla.bagetmek igin
alkol ve uyusturucuya basvurdu. Birkag deder aciklama alistir-
masini tamamladiktan sonra, yasadigi hayatin kendisinin dedil
toplumun (ve ebeveyninin) deder verdigi hayat oldugunu fark
etti. Ebeveyninin kiltlrel ge¢misinden biriyle onlari mutlu et-
mek i¢in evlendi ve sonug olarak onun i¢in dnemli olan “eglik"”
degeri yeterince kargilanmadi. Dahasi para kazanmak igin sug-
lulari savunan bir avukat olmayi secti; bu, toplumun dederleriy-
le tutarliydi ancak onu baskalarina yardim etme seklindeki te-
mel dederinden uzaklastirdi.
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Russ Harris (2009) degerleri kisinin pizzadaki zevkine benzet-
mis (bkz. https://www.thehappinesstrap.com) ve 6o deger bul-
mugtur: Kabul, macera, girigkenlik, 6zgiinliik, giizellik, sefkat,
meydan okuma, katki, uygunluk, baglanti, igbirligi, cesaret, yarati-
cilik, merak, cesaretlendirme, esitlik, heyecan, adalet, uygunluk,
esneklik, 6zgiirliik, dostluk, affetme, eglence, comertlik, minnet-
tarhik, diristlik, mizah, algakgoniilliiliik, endistri, bagimsizlik,
samimiyet, adalet, nezaket, agk, farkindalik, diizen, agik fikirlilik,
sabur, sebat, zevk, gii¢, kargiliklilik, saygi, sorumluluk, romantizm,
giivenlik, 6z arkindalik, 6zbakim, 6zgeligim, 6zdenetim, duygusal-
lik, cinsellik, maneviyat, beceri, destek ve giiven.

Listeye kendi degerlerinizi eklemeyi deneyin. Ayrica hastalari-
nizla paylagabilir ve onlar i¢in ¢cok 6nemli olan 10 degeri belirleme-
lerine yardimci olabilirsiniz. Ayrica en derinden sahip oldugunuz
degerlerinizi yansitan kigisel bir misyon bildirgesi geligtirmeyi ve
ardindan hastalarinizi de aynisini yapmaya 6zendirmeyi deneyebi-
lirsiniz. Oncelikli olarak sizin kendi bildirgenizi geligtirmeniz daha
iyi olacaktir, ¢iinkii sema terapistleri tavsiye ettiklerini uygulamaya
cahigir. Hastalar kendi kigisel deneyimlerinden konugtugunuzu an-
ladiginda onlara ¢ok daha inandirici ve giivenilir goriineceksiniz.
Degerlerin netlestirilmesinin amaci, kararli eyleme rehberlik et-
mektir. ACT uygulayicilari, hastalar1 degerler tarafindan bilgilendi-
rilen etkinliklere katilmaya yonlendirir ve bu ¢abanin gema terapide
Saglikli Yetigkin olugturma fikri ile tamamen tutarh olduguna ina-
niyoruz.

Stacey, ¢evreye duyarl bir sekilde yagamaya yonelik gigli bir
ideolojik duyarhlida sahip. Yerel yonetim, ¢ok sayida agacin
kesilecedi yeni bir yol planliyordu. Stacey, bu eylemi protesto et-
mek igin bir imza kampanyasi diizenledi ve bu agilacak yola kar-
sI gOsteriler yapan bir gruba liderlik yapti.
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Olumlu duygu uyandiran imgelem ¢alismasi

Imgeleme, daniganyarin dikkatlerini yagamlarinda yiiksek diizeyde
duygusal gii¢ ve olumlu duygulanim yagadiklar1 zamanlara vererek
olumlu duygulanim ¢ekmelerine ve deneyimlemelerine (veya yeni-
den deneyimlemelerine) yardimci olmak igin de kullanilabilir. Or-
negin, daniganiniz okuldan bir aniy1 hatirladiginda kendini gtigli
ve mutlu hissediyorsa, o anda hangi duygusal ihtiyaglar1 karsilani-
yor olabilir ki ona gii¢ ve mutluluk hissettirsin? Akranlara bagl ol-
ma duygusu mu, okul ¢aligmalarinda bagar1 mi, yoksa her ikisi bir-
den mi? Terapinin erken déneminde boyle bir senaryoyu iglemek,
terapistin hastay1 ge¢cmiste olumlu semalara baglayan olasi ihtiyag-
lar1 ve degerleri belirlemek ve hastay1 bu ihtiyaglar1 kargilamanin
6nemi ile deneysel olarak iligkilendirmek igin kullanabilecegi yarar-
I1 bir degerlendirme araci olabilir. Ek olarak, bu aligirma, Saghkl
Yetigkinin deneysel ¢aligmaya hazir olmasi igin gii¢lendirilmesine
yardimeci olabilir (daha fazla bilgi i¢in 9. Boliim’deki gelecege yone-
lik imgeler hakkindaki b6limii okuyunuz). Unutmayin, Saglikli Ye-
tigkin, bir kiginin saglhkli uyum gsemalarinin emanetgisidir. Bu de-
neyimleri bellekte iglemek, olumlu gemalar etkinlegme igin hazir-
lar ve danigani Saghikli Yetigkin modunu kullanarak deneyimsel go-
revlere daha 6zerk bir gekilde miidahale etmeye hazirlar. (Bu aligtir-
manin ses kaydi ve bu kitabin diger ¢evrimigi ekleri Psikonet
Yayinlari’nin kitaba ait sayfasindan indirebilirsiniz).

Gozlerinizi kapatip koltugunuzda rahatlayarak baslayn. Su an-
daki nefesinize odaklanin. On saniye durun ve sonra hayatiniz-
da en giigld, mutlu ve canh hissettiginiz anin farkina varmaya
calisin. Belleginizi deneyimler igin, anilar igin, gergekten hayat-
ta hissettiginiz anlar icin, nasil bir zorluk olursa olsun herhangi
bir ¢caba harcamadan ortadan kayboluyormus gibi olan anlar
icin, kim oldugunuzu ve nereye ait oldugunuzu bilme duygusu-
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nu deneyimlediginiz anlar igin tarayin. Yakin zamanda olmus bir
sey olabilir veya ¢oktan ge¢mis bir an olabilir. Tekrar on saniye
duraklayin. Simdi o canlilik anina geri dénmenize izin verin. Ne
gériyorsunuz? Ne duyuyorsunuz? Ne hissediyorsunuz? Sahne-
deki ana karakterler kimler ve sahip oldugunuz canliik duygu-
larina nasil katkida bulunuyorlar? Bu an'i tim duyularinizla fark
edin. On saniye duraklayin ve sonra zihninizin size bu an hak-
kinda ne soyledigine dikkat edin. Duygularinizi nasil tanimlarsi-
niz? Su anda gergekten en 6nemli olani alin. Bu an kim oldugu-
nuz ve en ¢ok neyi 6nemsedidiniz hakkinda ne séyleyebilir? On
bes saniyelik bir aradan sonra, gozlerinizi yavasga agin ve bu
anda kendinizi odaya yeniden yénlendirin. Kisisel bir ginlikte
deneyiminiz Gzerine digindn.

Sekseninci dogumgind imgelemi

Sekseninci dogumgiinii imgelem ¢aligmasi sizi degerlerinize ve ih-
tiyaclariniza baglayabilir. (Bu aligirmanin ses kaydi ve bu kitabin
diger cevrimigi eklerini Psikonet Yayinlar’’nin kitaba ait sayfasindan
indirebilirsiniz).

Distnmek igin oturabileceginiz ya da uzanabilecediniz sessiz
bir yer bulun. Simdi gozlerinizi kapatin ve sekseninci dogumgi-
niinizi kutlamak Gzere oldugunuzu hayal edin. Bu etkinlige kim
ev sahipligi yapacak? Simdi, toplantinin tam resmini ¢izin. Re-
simde ne goériyorsunuz? Blylk bir olay mi yoksa kiguk, sami-
mi bir toplanti mi? Kime katiimak istersiniz? Unutmayin, bu
dussel bir alistirma, yani orada olmasini istediginiz herhangi bi-
rinin katilmasini sadlayabilirsiniz. Ailenizin katilmasini istiyor
musunuz? Blyikanneniz ve blylkbabaniz? Orada gocugunuz
var mi? Esiniz? Kardesleriniz? Arkadaslar? Nasil gériindyorlar?
Resme nasil bakiyorsunuz? Goérintidyd tamamen ayrintilandir-
mak igin birkag dakikanizi ayirin ve su anda burada olmanin na-
sil bir duygu oldugunu disindn. Simdi, sekseninci dogumgiini-
niizde (g kisinin sizin hakkinizda birkag sey séylemek igin sah-
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neye ¢ikmaya hazirlandidini hayal edin. Konusmak istediginiz
g kisiyi dikkatlice segin. Her bir kisiyi hayal edin. Onlar kim?
Nasil gorindyorlar? Kadeh kaldirirken sizin hakkinizda neler
sdylemelerini istersiniz? Nasil bir insan olarak dmrinizi gegir-
migsiniz ve su ana kadar neyi temsil etmigsiniz? Kadehlerine
karsilik olarak nasil hissediyorsunuz? Birkag dakika sonra goz-
lerinizi a¢in ve kendinizi odaya yeniden ydnlendirin.

Diisiin: Sekseninci dogumgiinii partinizde kimler vardive bu
deger verdiginiz iligki tiirleri hakkinda ne soyleyebilir? Ol-
mak istediginiz kigi siz miydiniz? $u anda o kisi olma yolun-
da oldugunuzu diigiiniiyor musunuz, yoksa bir gekilde yol-
dan mi gikiyorsunuz? Daha fazla yol almak i¢in {izerinde ¢a-
ligmak istediginiz bu aligirmadan beg 6nemli deger ¢ikarip
ctkaramayacaginiza bakin. Bunlari yazin ve gegen ay bu de-
gerlere gore yasarken ne kadar tutarh oldugunuzu degerlen-
dirin. Son olarak, bu degerlerle daha tutarl bir gekilde yasa-
yabilseydiniz, hayatinizin nasil farkli olabilecegini hayal et-
mek icin bir dakikanizi ayirin. Bunu hayal etmek sana nasil
hissettiriyor?

Terapist Ipucu: Daniganlarinizi sekseninci dogumgiinii gé-
riintii aligirmasi yapmanin Incinmis Cocuk, Cezalandirici
Elegtirel veya Talepkar Elegtirel gibi sorunlu modlarindan bi-
rini veya birkagini etkinlegtirebilecegi olasiligina hazirlayin.
Bu tiir modlarin etkinlegtirildigini goriirlerse, onlardan bir
an durmalarini ve sonunda Saglhkli Yetigkin moduna ge¢mek
icin ayaga kalkip biraz hareket etmelerini isteyin. Bu, hangi
modlarin onlar1 degerlerinden uzaklagtirma egiliminde ol-
duklarina iligkin farkindaliklarini arttirmak igin bir firsattir.
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Adanmis Eyleme Dogru

Daniganlariniz kigisel degerlerinin farkina vardiklarinda, davranig
kaliplarini kirmak ve ihtiyaglarin kargilanmasina dogru ilerlemek
icin motivasyonu artirmak amaciyla bu degerleri bir pusula olarak
kullanmalarina yardimci olabilirsiniz. Yonetilebilir ve kademeli he-
defler olugturmak igin yukaridaki deger agiklama aligtirmalarindan
(arkadaglik, is, basari, aile, sosyal, arkadaglik, eglence, oyun gibi)
deger alanlariyla baglayin. Bunlara “davranig degisikligi hiyerargile-
ri” diyoruz.

Davranis degisikligi hiyerarsileri

Sekil-7.3’l (s. 223) inceleyin. Yazarlardan biri (Rob Brockman),
kendi degerlerine dayanan kendi davranig degisikligi hiyerarsilerini
paylagti. (Bu kitabin diger cevrimigi ekleriyle birlikte degerler yol
haritasinin bos bir siiriimiini Psikonet Yayinlar’’nin kitaba ait say-
fasindan indirebilirsiniz).

Terapiste Ipucu: Eger bir hedefe bogulmus hissediyorsaniz,
onu nasil daha da pargalayabileceginizi diigliniin. Bunu yapa-
mazsaniz, en azindan bir mod izleme formu doldurun ($ekil-
4.2, s. 115), boylece sizi hedeflerinize veya degerlerinize dog-
ru ilerlemekten alikoyan modlar hakkinda farkindalik kaza-
nirsiniz. Bazen farkinda olmak, engelinizden davranig degi-
sikligine gitmenize yardimci olmak igin yeterli olabilir. Bir
veya daha fazla modu engel olarak tanimladiktan sonra, bu
kitapta tartigilan mod’a 6zgii teknikleri kullanarak bunlar
tizerinde ¢aligmak isteyebilirsiniz. Unutmayin, ¢ok kiigiik de-
gisiklikler bile 6nemli olabilir, bu yiizden kendinize kars1 na-
zik olun.
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Ozet

Bu béliimde, Saghkli Yetigkin modu giiclendirmenin ne kadar
6nemli oldugunu inceledik. Bu mod, sema terapideki iglevsiz mod-
lar1 ele almak igin énemli bir olumlu psikoloji kargit savi saglar.
Saglikli Yetigkinin nitelikleri nelerdir? Mindful olmak, kabul etmek,
kendine gefkatli olmak ve degerlerle yagamaya kendini adamak gibi
ozellikleri anahatlariyla belirledik. Ayrica, Saghkl Yetigkin modlari-
n1 gii¢lendirmek igin hastalarla birlikte kullanabilecekleri bir dizi
kaynak da sagladik.
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8 Degisimi Nasil Saglariz

eyinin harikulade bir plastisitesi vardir. Yagantisal teknikler,

beyindeki hizli degisimleri yonlendiren giiclii yontemlerdendir.
Ayrica bulguladigimiz geylerden biri, gegmig olaylar1 duygusal ola-
rak yeniden iglemenin, yogun ve bunaltici anilarin etkisini biiyiik 6l-
ciide azaltabildigidir. Bu bolimde, daniganlarimizin giindelik ya-
samlarindaki davranig degisikliklerini saglayacak yasantisal ¢alig-
malarin ilkelerini tanitiyoruz.

Duyqusal isleme
iki Diizeyli Bilissel Siireclerin Baglantisini igerir

Bazi daniganlar ilkin yagantisal tekniklere kargi direneceklerdir. Bir
danigani g6yle bir sey sdylerken bulabilirsiniz: “Duygular sorundur.
Onlar1 agiga ¢ikarmanin ne yardimi dokunacagini anlamiyorum”
veya “Gegmisi degistiremem. Yalnizca gelecege bakmayi istiyo-
rum”. Duygular1 yeniden deneyimlemenin nasil ¢aligtigina iligkin
net bir mantikli agiklama sunmalisiniz. Sonugta duygusal siirecin
gecmisi iyilestirmeye yardimci olabilecegini, bunun icin de bazi
duygusal anilar1 canlandirmak gerektigini agiklayabilirsiniz.

Sekil-8.1°de (s. 232) duygular iglemeye yonelik bir model goste-
rilmigtir. iki zihin en azindan psikoterapi ile ilgili en az iki bilig dii-
zeyini yansitir: Biri duygusal bellekten, digeri ise mantikl iglemeden
olugur. Cift stirecli bilig modellerinin derinlemesine incelemeleri igin
Siegel (1999) ve Schore (2014) kaynaklarini inceleyebilirsiniz.
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Duygusal isleme — iki zihin

Duyqusal bellek Mantiksal isleme

BDT:
Maruz birakma
Davranigsal deneyler

Sema terapi:

Sandalye diyaloglari

imgelemle yeniden

yazma

“Kusurluyum” Diger miidahaleler: “Ben iyiyim”

EMDR B
Ornegin:
Kanit bulma
Pasta dilimi
grafikleri

Sekil - 8.1 iki zihin metaforunu kullanarak duygulari isleme.



Dedisimi Nasil Sadlariz

Biz bu modelde ige sol taraftan, yani duygusal belleken baglariz.
Semalar duygusal bellekte akilci yollarla degil, cogunlukla travma-
tik erken yagam olaylari araciligiyla kodlanir. $ekil-8.1’de yansitilan
kigi, cocuklugunda ¢ok fazla elestiri, sogukluk ve 6fkeye maruz kal-
mus; ¢ok az kabul ve onay aldig1 i¢in Kusurluluk ve Utang semasi ge-
ligtirmigtir. Bu baglamda ¢ocuk, duygusal bellegine “kusurlu” bir
insan oldugu semasini kodlamig ve “Yapim geregi bende yanlig bir
seyler var” sonucuna varmugtir. Cocuk, dziinde iyi ve degerli bir in-
san oldugunu igsellestirebilecegi uyumlu semay1 6grenme firsatini
kagirmugtir. Dogal olarak uyum bozucu gemasi tarafindan kapana
kisili kalmaya devam eder.

Uyumsuz sema “sicak” oldugunda (bu, duygusal bellekte etkin-
legtigi zamandir), gemanin dért boyutu da sicakur: ilgili duygular
(utang gibi), bedensel duyumlar (6rnegin, bogazin diigiimlenme-
si), anilar (6rnegin, annenin ¢ighgi), ve biligler (degersizin teki-
yim). Duygusal bellegin etkinlesmesinin, amigdala dahil olmak
tizere farkli beyin bolgeleriyle iligkisi olduguna iligkin kanitlar var-
dir (LeDoux, 1996).

Oykii burada bitmiyor. Sekil-8.1 sag tarafta mantiksal islemeyi
gostermektedir. Cocuk gelistikce, daha akilci, soguk ve diisiinceli
bir igleme kapasitesi ortaya ¢ikar. Boyle bir akilci igleme bigimi, be-
lirli beyin bolgeleri ile iligkilidir. Ancak bunlar (prefrontal korteks
de dahil olmak iizere) insan evriminde daha sonra geligen bolgeler-
dir (LeDoux, 1996). Daha sonra, ergenlikte kisi, olumsuz ¢ocukluk
yasantilar1 lizerine bir diigiinme kapasitesi gelistirir; ve “kusurlu”
olmaktan ¢ok, birey olarak “iyi” olmanin st iste binmig bir anlati-
sinl1 yaratir.

Boyle akilcr bir bakig agist mutlaka kalici olmaz, duygusal ne-
denlerle de sikigtirilmig olabilir. Bu genellikle daniganlarin bir gey
hakkinda iki tiirli hissetmelerine yol agar: “Mantikli olarak bunun
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dogru oldugunu biliyorum, degersiz degilim, ama yine de kendimi
degersiz hissediyorum!” Bu iki zihin deneyimi ayni zamanda obse-
sif-kompulsif bozukluk (OKB) gibi bazi klinik sorunlarin da belir-
gin ozelligidir (“Aptalca oldugunu biliyorum, ama bu ritiielleri yap-
mazsam birinin 6lecegini hissediyorum”).

Biligsel ¢aligmalardan sonra danigan bazen seans sirasinda iki
zihin halinde olabilir. Saglikli Yetigkin modu, kusurluluk duygulari-
n1 tartigirken, etkilenmemig olan duygusal bellek, duygular1 koru-
maktadir. Bu bizi gema terapi modelinin kilit noktasina getirir. Bu
durumda terapi, soguk biligsel tekniklerden daha ileri gitmelidir.
Duygusal bellegi etkinlegtirerek semaya erisip, sicak miidahalelerle
erken donem uyum bozucu gemalarinda degigim saglamak 6nemli-
dir. $emalar yalnizca mantiksal igleme yoluyla degistirilemez; eger
duygusal bellekte semanin etkinligi yoksa, sema biiyiik ol¢iide ye-
rinde kalacaktir.

Sema degisikligi i¢in en umut verici teknikler, su iki bakig agisi-
nin etkinlegsmesi ve biitiinlesmesiyle olur:

1. Miidahale ilk 6nce duygusal bellekteki semay: harekete gegirir,

2. etkinlesmis semaya yeni ve uyarlanabilir bilgilerle baglanmak
icin firsat yaratilir ve

3. duygusal bellek ile biitiinlegtirilir.

Geleneksel biligsel-davranigg1 terapiden (BDT) bazi teknikler,
bu tiir terapotik deneyimler igin iyi adaylardir (maruz birakma tek-
nikleri ve davranigsal deneyler gibi). Ancak sema terapi, bu iglevi ye-
rine getirebilecek bir dizi teknigi iistiine inga eder (6rnegin, terapi
iligkisi igindeki sema etkinlegtirmeleriyle ilgilenmek, sandalye tek-
nikleri, imgelemle yeniden yazma). Geleneksel olarak sema terapiy-
le iligkilendirilmeyen diger psikoterapi teknikleri de sema degisik-
ligi i¢in umut vaat etmektedir (6rnegin, EMDR).
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Sema Etkinligi ve Degisiminin Genel Siiregleri

Bizim gema terapi yaklasimimizda imgelemle yeniden yazma ve
sandalye diyaloglarinin temelini ayni ilkeler olugturur. imgelem ge-
nellikle kigilerarasi bir durumla ilgilenirken, sandalye (veya mod)
diyaloglar1 da daniganlarin i¢ diinyalarinin bir kisileraras1 dramu gi-
bidir. imgelemle yeniden yazma, daniganlarin bir zamanlar kapana
kisilmig hissettikleri 6zgiin dig sahneden uzaklagmalarina yardimei
olabilir. Ancak “i¢ hapishanelerden” kagmak daha da zor olabilir.
Imgelemle yeniden yazma tek bagina bunu bagaramayacagindan,
birden ¢ok sandalyeyle yapilan mod diyaloglar1 devreye girer. Agagi-
da imgelemle yeniden yazma adimlari, mod haritasini sandalye di-
yaloguna yerlegtirme adimlariyla biiyiik 6l¢iide Ortiigmektedir. Bu
siire¢, imgelemle yeniden yazmada 6grenilen kigilerarasi becerileri
damiganin i¢ diinyasina aktarmamuzi saglar ve 6grenimin artig1 da-
ha kolay duruma getirilir. Boyle bir genel haritanin adimlarini sira-
layacak olursak:

1. Semay etkinlestiren bir durumla baslayin (simdiki zamandan,
gecmigten veya terapi iligkisinden).

2. Etkin bagsagtkma modunu belirleyin ve yanit engellemeyi kullanin.

3. Etkinlesen duygulara ve bedensel duyumlara odaklanin. Sonra ya geri
cekilin (goriintiilerde) ya da sahne arkasindaki temel duygulara

erigin. Imgelemde, sandalye diyaloglarinda, i¢sel durumlarda
kigilerarasi bir durumla kargilagirsiniz.

4. Etkin olan ¢cocuk modunun ihtiyaglanyla baglant: kurun.

5. Simdi bakig agisinda degisimi amaglayarak ortak bir bakis agist
olusturun. imgelemde, Saglikli Yetiskin modu ve terapist
sahneye yan yana girer; sandalye diyaloglarinda her ikisi de
ayakta yan yana durur.
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6. Durumu damganin algilanan ihtiyaglarina ve segilen degerlerine gére
yeniden degerlendirin.

7. Engellenmis veya etkin olmayan ¢ocuk modu ve ihtiyacim etkinlegtirme-
ye calisin (ayakta durmak). Kaygili kopuk, ya da boyun egici
daniganlar ile yapici 6fkenin dniindeki engelleri kaldirmaya
cahigin. Ofkeli Korunganlar ve agir1 telaficiler, baglanma
ihtiyaciyla yeniden temasa ge¢melilerdir.

8. Eger gerekirse, yerine koyma veya genisletme teknigini (5. Boliim)
kullanabilir, veya kendiniz de bir rol-model olabilirsiniz.
9. Olumsuz etkilerle konusun: Yapici ofkeyi kullanarak 6rnegin

yakinlariyla (imgelemde) veya i¢sel elestirel modlarla (sandalye
diyaloglarinda) konusun.

10. Cocuk modu i¢in sefkat gelistirin. Ya kirilgan ¢ocugun baglanma
ihtiyacini yatigtirin, ya da Kizgin Cocuk modunun engellenmig
ofkesini destekleyin ki daha girigken olabilsin.

11. flk durum igin gercekgi ve siirdiiriilebilir bir ¢6ziim arayin.

12. Damgammzin davramgini, kaynaklarinin tiimiine erisecegi yonde
bi¢imlendirin (etki teknikleri, beden durusu, ses tonu,
mimiklerin kullanimi); ve degisimi rol yaparak sabitleyin.

13. Daniganin edindigi degisime olan farkindaligini artirmak ve
ozyeterliligini desteklemek igin, ayrigtirma uygulayin.

14. Daniganin sonraki hafta boyunca uygulamasi ig¢in bir davranig
deneyi ilizerine anlagin ve sonucu nasil takip edecegini
belirleyin (6rnegin, bir giinliik karti ile).

Onemli olan, damiganinizin giindelik yagamdaki davranigidur.
Gestalt terapisinin sinirli bir etkisi olmasinin belki de bir nedeni be-
cerilerin glindelik yagama aktarilmasindan ¢ok, seans i¢indeki igle-
me daha ¢ok 6nem vermesi olabilir. $ema terapi, vaka kavramsal-
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lagtirmasiyla duygusal deneyimi iligkilendirir. Terapi seanslarinda
kazanilan i¢gori, Saghkl Yetigkin davranigini yénlendiren yeni ilke
ve degerlere yol agar. Genellikle tedavide en uzun siiren kisim, dav-
ranig degisikligi sathasidir. Daniganin Saglikh Yetigkin modu orta-
ya ¢iktiginda, yeni kazandigi anlayigini davranig deneyleriyle seans-
larin diginda da uygulamasi i¢in yonlendirin.

isleri Gergeklestirme: Motivasyon Hakkinda

Gegmig Oriintiilere donmek ve gerilemek olduk¢a normaldir. (1.
Boliim’de bunun altinda yatan norobiyolojik etkenler tartigildi).

Larry sigaray! birakmak istedi. Bunu ¢ok diigiindli ama bir degi-
sim yoktu. Duglnceleri, denizdeki kiguk halkaciklar gibi, noral
aglarinin gegici etkilesimlerinden ibaretti. Daha gordlir bir mo-
tivasyona ihtiyaci vardi. Sigara icmedigi her giin kavanoza para
atip biriktirdigi parayi haftasonu sahilde harcamaya karar verdi.
ilerleyisini imgelemek aliskanliklarina daha derin bir diizeyden
erismesine ve bunu dedistirmesine yardimci oldu.

Ne yazik ki, Larry’nin hikayesinin gosterdigi gibi diigiinme ve
yapma (Siegel, 1999) arasinda bir noérolojik kisa yol yoktur (bkz.
Sekil- 8-2). Degisgimi hayatimiza sokmak i¢in; derin noral aglarla da-
ha iyi baglantili olan, iligkisel ortiik ve otobiyografik bellek yapilar
araciligiyla daha uzun yoldan ge¢meliyiz. Yani, ¢6ziim ve yonlendir-
meli bir imgelem ¢aligmasini, duygusal iligkiyi kurarak ¢aligmak,
odiil sistemi icin daha giicliidiir. Eylemler, gegici duygularin gitti-
ginden bile daha derine inip, sinir aglarimizda daha karmagik ve yo-
gun etkinlegmelere yol agar. Yalnizca tekrarlayan (veya ¢cok yogun)
etkinlesme, kalic1 degisikliklere yol agabilir. Terapistler olarak dani-
sanlarin seanslar arasindaki siireler i¢cinde davranig degisikligi yap-
malari igin 1srar etmeliyiz. $ema terapideki bu agama, geleneksel
davranig terapisiyle ¢ok fazla ortak yone sahiptir. Bu nedenle rahat-
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Disiinceler — Ayrigma — Riizgar esintisi

4 U 4

Duyqular — Kabul — Sudaki dalgalar
Davraniglar — Adanmig hareket — Kumu karistirmak
) - -
E
Ginlik olaganliklar ~ — GUnlik kartlar — Kumdan kaleler yapmak

Sekil - 8.2 Kalici dedisim igin adimlar.

lama veya duygular1 dengeleme becerileri, girigkenlik egitimi, 6fke
yonetimi, 6zdenetim stratejileri (6zizleme, hedef belirleme, 6zpe-
kigtirme) ve korkulan durumlara maruz kalma gibi 6zyeterliligi ge-
ligtirmek igin iyi degerlendirilmis, geleneksel davraniggi teknikleri-
ni kullanabilirsiniz. (Kellogg ve Young, 2006)

Ozet

Bu boéliimde, iki zihinsel model ve duygusal olarak etkinlegsme ihti-
yaci dahil olmak iizere, gema terapide kullanilan degigim siiregleri-
nin bazi temellerini vurguladik. Bu bilgi, sema terapi yaklagimimi-
zin ayrintilarini anlamaniza yardimet olacaktir. Bu yaklagim ortiik
ve acik igleme diizeyini birbirine baglamayi esas alir. Sonraki bo-
limlerde bunun ayrintilarini imgelem ¢aligmasindan baglayarak (g.
Boliim), sonra sandalye diyaloglarina (10. B6liim) gegerek anlatiyo-
ruz. Boliim-11’de ise gema terapide davranig degistirme teknikleri-
nin nasil kullanildigini agikliyoruz.

238



9 Mod Degisikligine Gétiiren
Imgelem Alistirmalari

imdi, damiganlarin iglevsiz gema etkinlegmelerini yonetmeleri-

ne yardimci olmak igin dzel terapi tekniklerini inceliyoruz. Bu-
nu uyum bozucu bir moddan ¢ikmak olarak da tanimlayabiliriz. Bu
bélimde pratik olani vurguluyoruz.

imgelem Alistirmalarina Giris

Sema terapide ge¢mis gegmig degildir. Imgelem aligtirmalari, var-
olan gema etkinlegtirmelerinin gercek kokenini anlamak igin bizi
cocukluk olaylarina geri gotiiriir. Daniganlar gozlerini kapattiginda
ve hatirlanan bir sahneye odaklandiklarinda, bu eylem onlari ¢evre-
deki ortamdan ayirir ve duygusal etkinlegsmelerini artirir. Boylelikle
“sicak”, duygu giidiimli, epizodik bilgi igleme 6n plana ¢ikar. “So-
guk”, dille ilgili, anlamsal bilgi igleme geri adim atar. Imgelem, an-
lamsal bellekte kalmaktansa, epizodik bellekte ¢agrigimsal siireg-
lerle caligmak igin bizi bir “etki képriisii”’nden gegirir. Bu, ¢ocuk-
lukta gema olugturan sahnelerin canl goriintiilerini agar. Danigan-
lariniz eninde sonunda mevcut gema etkinlegsmelerinin arkasinda
cocuklukta bir olay oldugunu anlayacaklardir. Bu onlarin eyleme
gecme diirtiisiinden uzaklagmalarina yardimci olur. (bkz. Sekil-g.1).
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Belirgin anlamsal
tanimlama
(bilissel isleme)

Sakl amisal deneyim
(duyqusal isleme)

Gincel tetikleyen olayi belirleyin -
terapiden veya giincel yagamdan
edinilmig olan
(orn; yalniz hissetme)

Her iki durumdaki benzer orintiileri
saptayin, semay) belirleyin
(Terkedilme semast)

Duygulara ve beden
duyumlarina
(panik, kalp ¢arpintisi)
odaklanin

Duyqusal 6riinti tarafindan
yonlendirilmis ¢ocukluk
sahnesine geri donin
(cocukluktaki ayrigma)

Sekil - 9.1 imgelemde bilgi iglemin iki sistemiyle ¢alisma (Schacter, 1992).




imgelem Alistirmalari

Hastalari imgelem alistirmalarina hazirlama

Hastalara imgelem aligtirmalar1 yapmayi 6nerdiginizde baglangigta
isteksiz olabilirler. Agsagidaki yonergeler bu etkinlik i¢in igtahlarini
artirmaya yardimci olabilir.

Yonerge. Hastalariniza imgelemin hipnozla higbir ilgisi olmadigina
iligkin giivence verin. Imgelem sirasinda tam kontrol altinda kala-
caklar ve rahatsiz olurlarsa siireci istedikleri zaman durdurabilecek-
ler.

Kapah gézler. Kapali gozler, hastalarin varolan durumdan kopma-
larina ve i¢ diinyalaryla iletisim kurmalarina yardimei olabilir. Alig-
tirmanin baginda da gozlerinizi kapatin. Hastalariniz hila kendi-
lerini rahatsiz hissediyorsa, onlara yerdeki bir noktaya veya bog bir
duvara odaklanma secenegi verin. Gozlerinin kapali olmasi gart de-
gildir.

Acik beden pozisyonu. Acik bir beden pozisyonu, daha yumugak
duygularla temas halinde olmay: destekler. Capraz bacaklar veya
kollar hastalarinizi Kopuk Korungan modunda sabitler.

Siireyi bildirme. Bir imgelem c¢aligmasinin uzunlugu yaklagik
10-15 dakika (kaynak igin ve gelecege yonelik imgeler) veya 25-30
dakikaya (imgelerin yeniden yazilmasi igin) degisir ve bazen 40 da-
kikadan fazla bile siirdiigii olabilir (travmatik olaylar1 yeniden be-
timlerken). Beklenen uzunlugu bildirmek, hastalarin sabirsiz ol-
masini engelleyebilir.

imgelem Alistirmasinin Farkl Tirleri
Imgelem aligtirmalar: gegitli gekillerde birkag amaca hizmet eder:

Q Birkag dakikalik kisa tanisal goriintiiler (agagidaki “Imgeyi
Yeniden Yazma” nin ilk ii¢ adiminda agiklandigi gibi),
oturumlar sirasinda hasta deneyimini derinlestirir.
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0 Kaynak imgeleme, kendine gefkat, esenlik ve 6zbakimi
gliclendirerek daniganlari mutlu bir ¢cocuk moduna getirir.

Q Imgelerin yeniden yazilmas: diizeltici bir duygusal degigim
deneyimi yaratir ve Saghkl Yetigkin modunu giiglendirir.

O Travmatik olaylar1 yeniden betimlemek, travmatik deneyimleri
nazikge ele alir.

Q Kayip, keder ve suglulukla ilgilenen goriintiiler, hastalarin uzun
stiren kederin iistesinden gelmelerine ve bitmemis igleri
¢ozmelerine yardimci olur.

0 Gelecege yonelik goriintiiler, hastalar1 davranig deneyleri
yapmaya hazirlar.

Kaynak imgelemi

Kaynak imgelemi, daniganin dzyeterligini giiclendirecektir. Bu tiir
aligurmalar sayesinde, daniganlar, olumlu duygular yaratma giicii-
ne sahip olduklarini ve kogullarin magduru olmaya gerek olmadigi-
n1 anlayacaklardir. “Cocuk gozliiklerini” ¢ikarabilirler. Son olarak,
bu tiir goriintiilerle, Saghkl Yetigkin modu, tipki bir bakimverenin
gercek bir ¢ocuk igin yaptig1 gibi, Incinmis Cocuk moduna bakim
verir.

flke: Kendimizi yatigirmak, hastayr kendiligin birbiriyle et-
kilesim halinde olan iki pargasina bolerek saglikli yetigkin ve
¢ocuk boliimleri arasinda igsel bir kigilerarasi iligki yaratmak
anlamina gelir. $ema terapisinde siklikla kullanilan agagida-
ki verilen etkili ii¢ segenek dahil olmak iizere bir¢ok kaynak
imgeleme aligtirmas: vardir:
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Q Giivenli yer imgelemi, hastalarin rahatlamasina ve giivende
hissetmesine yardimci olmak i¢in oldukga basit bir
aligirmadir. Bu sayede Saglhkl Yetigkin modu, gerektiginde
giivenli bir alan yaratmayi 6grenebilir. Bu imgelem 6zellikle
istismara ugramug hastalar igin yararhdir.

Q Viicut taramasi ve 151k topu meditasyonu, daha derin bir barig
duygusu ve saglikli bir ruhsal baglanti duygusu yaratmak i¢gin
daha zorlu ve yogun bir tekniktir.

0 Imgelemde Incinmig Cocuga bakmak, kendileriyle rahatsiz
bir iligkisi olan (kendini degersiz hissetme veya istismara
ugradiktan sonra kirli ve suglu hissetme gibi) daniganlarda
ozgefkat ve 6zbakim becerisini gelistirir.

Guvenli yer imgelemi

Giivenli yer imgesi 6nemli bir beceridir. Amag, hastalar i¢in her za-
man erigilebilir ve tamamen kendi denetimleri altinda olan giivenli
bir yer yaratmaktir. Bu, 6zellikle ¢ocukluk ¢agi travmasi gegirenler
i¢in 6nemlidir. Ozellikle diigiik iglev gosteren hastalara ve travma
hastalarina, duygu diizenleme aligtirmalarini ev 6devi olarak yap-
malar1 gerekecegini vurgulayin. Uygulamayla yetkinliklerini gelis-
tirmelerinin tek yolu budur.

Terapiste ipucu: Giivenli yer imgelemlerini kullanmak, tera-
pist olarak size daniganlarinizin kendi ilerlemelerine katkida
bulunmaya istekli olup olmadiklarina iligkin bir gosterge
saglar. Baglangicta herhangi bir isteksizligin iistesinden ge-
lip giivenli yer imgelemlerine aligtiklarinda kendilerini daha
iyi hissedeceklerdir.
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Willa, ailesinin hep tatile gittigi bir plaji digindi. Bu onun ¢o-
cuklugundaki en sicak anisiydi. “Tuhaf bir sekilde, ailem tatilde
birbirlerine iyi davranma egilimindeydi. iyi geginirdik. Normal
sehir hayatimizin tiim stresi oi/madan daha iyiydi."

Bu aligtrmada iyi bir sonucu desteklemek igin, daniganiniza
asagidaki gibi bir gey dnerebilirsiniz (bu aligtirmayi ve bu kitabin
diger cevrimigi eklerini Psikonet Yayinlari’nin kitaba ait sayfasindan
indirebilirsiniz).

1. Rahat bir pozisyon segin. Sizi sikan bir kiyafetiniz varsa, gevsetin.
Gozlerinizi kapatin. Midenize dogru derin nefes almaya ¢aligin.
Eger ige yararsa, bir elinizi karninizin {izerine koyun ve nefes
alirken elinizi yavagca kenara itin. Biraz yavag, derin nefes alin
ve miimkiin oldugu kadar tiim kas gerginligini birakin.

2. Tamamen giivenli bir yer olusturun. Begendiginiz herhangi bir yeri
secin. Sececeginiz yerle ilgili hi¢bir sinirlama yok ve her gey
miimkiin. Kendinizi hayal edin. Herkes hayal kurar!
Hayalinizdeki yerin tamamen giivenli oldugundan ve hig
kimsenin sizin isteginiz diginda oraya giremeyeceginden emin
olun. Giivenli yerinizde bagka birinin bulunmasindan kaginin.
Burasi, tam size goére bir yer.

3. Daha fazla ayrinti ekleyin. Tiim duyularinizi kullanin.

Ne goriiyorsunuz? Ne duyuyorsunuz? Ne hissediyorsunuz?
Koku var m1? Kendinizi rahat hissetmeniz igin ihtiyaciniz olan
her geyi verecek bir ev saglayabilirsiniz. Hayvanlar ve fantastik
figiirler de dahil olmak tizere.

4. Fiziksel olarak rahatlayin. Nefes almanin kolayliginin ve
kalbinizin sakin bir gekilde atmasinin keyfini ¢ikarin.
Viicudunuzun sicakligini hissedin. Higbir gey yapmaniza
gerek yok, sadece orada olun.
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5. Biraz burada kalin. Beg dakika ile baglayin. Aligtirma iyi
giderse, on dakikaya kadar kalabilirsiniz. Yine de ¢ok uzun
kalmayin; sik pratik yapmak uzun yapmaktan daha iyidir.
Geri donmek istiyorsaniz, 10’dan 1’e kadar saymaya baglayin.
3’e ulagtiginizda gozlerinizi agin ve birine ulagtiginizda
kollariniz: biikiin.

6. Diigiiniin. Aligirmanin sonucu olarak herhangi bir duygusal
veya fiziksel degisiklik farkediyor musunuz? Bu degisiklikleri
getiren sizsiniz! Giivenli yerinize istediginiz zaman geri
donebilirsiniz.

Giivenli bir yer olugturmanin birgok yolu vardir. Hastaniz istikrar-
siz/dengesizse, “giivenlik balonu” gibi basit bir goriintii secin (Far-
rell ve Shaw, 2012). Balon esnek, kirilmaz, hafif, sicak ve kesinlikle
giivenlidir. Daha dengeli daniganlar, kendi bireysel cennetleri de da-
hil olmak iizere daha karmagik goriintiiler gelistirme yetenegine sa-
hiptir. Onlar i¢in giivenli yerlerine gitmek kisa bir tatil gibi gelecektir.

Vicut taramasi ve Isik Topu Meditasyonu

Isik topu imgesi belki de bir meditasyon teknigine daha yakindur,
bu nedenle buna “meditasyon” demeye karar verdik. Bu aligtirmaya
kisa bir viicut taramasi ile baglayabilirsiniz, viicut taramasi; ayni za-
manda mindfulness temelli stres azaltmada (Kabat-Zinn, 1990) yer
ve merkez istemcilere (sesli yonergeler ¢evrimigi olarak vardir) kul-
lanilan bir gevgeme teknigi. Viicut taramasini bagimsiz olarak da
kullanabilirsiniz. Igik topu meditasyonu, hastaya akan bir 11k hissi
yaratarak bir 6l¢iide duygusal destek saglayabilir. Derin yerlere do-
kunur ve digaridaki bir 151k ve gii¢ kaynagiyla baglanti hissi uyandi-
rabilir. Bu agkinlik durumu, 6zellikle maneviyat duygusu olan dani-
sanlar igin yararhdir.
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Viicut Tarama

Asagidaki yonergeler viicut taramasi i¢indir. Oturumda daniganlara
tanitmadan énce bunu 6nce kendiniz deneyin. Beg dakika ile bagla-
yin ve isterseniz siireyi 15 dakikaya kadar uzatin. (Bu aligirmanin
ses kaydi ve bu kitabin diger ¢evrimigi eklerini Psikonet Yayinlarr’-
nin kitaba ait sayfasindan indirebilirsiniz).

1. Gozlerinizi kapatin. Miimkiin oldugunca az gerginlikle,
neredeyse dik konumda rahat bir koltuk alin. Daha rahat olmak
icin pozisyonunuzu diizeltmekten ¢ekinmeyin. Sizi sikan
giysileri gevgetin.

2. Ayaklarimizla baglayin. Dikkatinizi ayak tabanlariniza odaklayin.
Yere nasil dokunduklarini hissedin. Ayaklarinizi ve her
parmaginizi gevsetin. Altinizin sandalyeye nasil dayandigini
hissedin. Diinya tiim agirliginizi tagir. Miimkiin oldugunca
bacaklarinizdan gerginligi birakin.

3. Sirtimzi sandalyede hissedin. Omuriliginizi dengelemeye ¢aligin.
Baginizin dengede kalmasina izin verin. En iyi pozisyonu
bulmak i¢in baginizi biraz ileri, geri ve sola ve saga hareket
ettirmeye ¢aligin. Boyun kaslarinizi gevsetmeye caligin.
Kollarinizi agagi sarkitin ve iki elinizi ve tiim parmaklarinizi
gevsetin. Her gey bir korkulugun iizerindeki pagavralar gibi
sarkiyor.

4. GOgsliniizli hareket ettirmemeye ¢aligarak karniniza nefes
verin. Nefes verirken viicudunuzdaki gerilimi biraz azaltin.
Pelvisinize nefes almaya ve oradaki tiim kaslari olabildigince
gevsetmeye caligin. Baglangicta bu yapay gelebilir, sadece
salivermeye ¢aligin!
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5. Alninizdaki tiim kaslar gevsetin. Ayrica goz ve yanak
cevrenizdeki bolgeyi gevsetin. Isterseniz agzinizi agabilirsiniz.
Dikkatinizin viicudunuzda dolagmasina izin verin ve nefes
verirken tiim gerginligi birakin.

6. Gogsiiniize odaklanin. Son olarak, yaklagik 5 dakika boyunca
dikkatinizi gogiis kemiginizin arkasindaki bogluga odaklayin.
Kendinizin merkezi yapin. Tiim diiglincelerin ve duygularin
gecmesine izin verin ve elinizden geldigince merkezde kalin.

Viicut taramasi bir gevgeme teknigi olarak tek basina kalabilir,
ancak o alandaki deneyiminize bagh olarak, daniganin 7. Béliim’de
anlatildig1 gibi nefes meditasyonunun farkindaligi veya bagka her-
hangi bir meditasyonla devam etmesini saglayabilirsiniz. Agagida
verilen giizel bir secenektir.

Isik Topu Meditasyonu

Bu aligtirmay1 10—-15 dakika yapabilirsiniz. (Bu aligirmayi ve bu ki-
tabin diger ¢evrimigi eklerini Psikonet Yayinlar1’nin kitaba ait sayfa-
sindan indirebilirsiniz).

1. Basimza odaklanin: Gozlerinizi kapali tutun. Belirli bir boliime
odaklanmayin. Baginizin tamamuni bir kiire olarak hayal
etmeye caligin. Net bir top yapin. Acele etmeyin. Tiim
diigiincelerin ve duygularin gitmesine izin verin. Dilerseniz
“zihnim agik” diye diisiinebilirsiniz.

2. Istk akigi: Yukaridan seffaf topunuza dogru yavagca akan sabit
bir 151k demetini hissetmeye ¢aligin ve onu bir 151k topuna
cevirin. Kendi kendinize, “ben 1g1kta yagiyorum” diye
diistinebilirsiniz. Zihninizin merkezinin 151ga dogru biraz
yukar1 hareket ettigini hissedebilirsiniz. Sorun degil, ama
viicudunuzu terketmesine izin vermeyin.
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3. Isik topu: Isik topunuzun her yone, yukari ve agagi ve yanlara
dogru yavagca biiytimesine izin verin. Kendinizi zorlamayin,
sadece kendi kendine biiylimesine izin vermeye ¢aligin. Top
omuzlarinizin ve gdgsiiniiziin etrafinda ve basinizin tizerinde
biiyiimeli, ancak gégiisiiniizlin altinda olmamalidir. Alniniz
15181 hissedebilir ve rengi saridir; kalbinizin ¢evresindeki bolge
ilik ve turuncu olur. “I¢imdeki Igik ve sicaklik” diigiincesi bu
duygulara c¢ok yakisiyor.

4. Viicudu besleyin: Gogiisiiniizden agagiya viicudunuza altin 151g1n
parlamasina izin verebilirsiniz. Isik viicudunuzu besler.
Viicudunuzun sizi yagam boyunca algakgoniillii bir hizmetgi
gibi tagidiginin farkinda olun. Farkindaliginizin merkezi 151k
topunun i¢inde kalirken viicudunuza karsi bir minnettarlik
duygusu gelistirin. $imdi hissettiginiz huzurun tadini ¢ikarmak
i¢in biraz zaman ayirin.

5. Enerjiyi serbest birakin: Pelvisinizin altindan viicudunuzdan enerji
akig1 oldugunu hissedebilirsiniz. Qnu kabul edin ve
goglisliniiziin merkezinde kalarak, neler olup bittigini huzur
icinde gozlemleyerek akmasina izin verin.

6. Farkindalik: Aligtirmanin baglangicina kiyasla simdi kendinizi
nasil hissediyorsunuz? Bir degisiklik varsa, bunu zihniniz yapti.
Bunu istediginiz zaman yapabilirsiniz. Isik topu, molaya
ihtiyaciniz oldugunu hissettiginiz her an yaninizda. Bu i¢ huzur
kaynagina, i¢inizdeki giivenli yere giden yolu bulabilirsiniz.
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Imgelem sirasinda incinmis Cocuda bakimverme

Bu aligtirma, kendilerine bakmakta giigliik ¢eken damiganlar igin
yararlidir. Hastalarin kendine gefkat geligtirmelerini ve Incinmig
Cocuk modundayken kendilerine bakma kapasitesini geligtirmek
icin gema terapide anahtardir.

Istismarin birgok sonucu vardir. Cinsel istismar ve aile igi siddet
magdurlarinin, igsellestirilmig toksik inanglarin bir sonucu olarak
kotii diigiinceler diigiinmesi ve kendilerini kétii hissetmesi dogal-
dir. Bu zorluga tamamen biligsel bir sekilde yaklagmak zordur. il-
ging bir gekilde, istismara ugramig bir¢ok hasta yine de kendi ¢o-
cuklarina yetkin bir gekilde bakabilir. Nigin boyle ¢geligik bir durum
var? I¢sel elegtirel modlarinin onlari bu kaynagi kendilerine uygula-
maktan alikoydugunu gériiyoruz. imgelem araciligiyla, dogugtan
gelen baglanma sistemlerini kullanarak bu kaynagiyeniden y6nlen-
dirmeye ve kendilerine baglamalarina yardimci olmaya ¢aligiyoruz.
Bu baglanti, biligten daha derindir. Bu aligtirmay: 6zgefkat ve 6zba-
kim eksikligi gosteren bir daniganla deneyin. (Bu aligirmanin ses
kaydi ve bu kitabin diger ¢evrimigi eklerini Psikonet Yayinlar’nin
kitaba ait sayfasindan indirebilirsiniz).

1. Isten eve déndiigiiniizii hayal edin. Geg oldu ve giin 15181
azaliyor. Cadde boyunca yiiriiyorsunuz. Oniiniizde bir gocugun
silueti beliriyor. Cocuk yaklagik alt1 yaginda.

[Not: Cocugun cinsiyetini hastanin cinsiyetiyle eglestirin.]
Cocugu gorebiliyor musunuz?

2. Yaklagtiginizda ¢ocugun agladigini farkediyorsunuz.
Yanagindaki gozyaslarini goérebiliyor musunuz? Neler
hissediyorsunuz? Tepki verme diirtiiniiz nedir?

[Not: Hastaniz saglikli ve sefkatli bir tepki gosterirse, agagida
aciklanan gekilde devam edebilirsiniz. Merhamet eksikligi

249



BAGLAMSAL SEMA TERAPI

gosteriyorsa, goriintiilerde cocuga bakmaniz ve hasta igin
uygun bir yanit modellemeniz gerekecektir.]

3. Cocuga ona ne oldugunu sorabilir misiniz?
[Not: $imdi siz, terapist, daniganin yagam 6ykiisiinden veya
onceki tanisal imgeleme ¢aligmasindan bildiginiz bir hikayeyi
anlatarak ¢ocuk olarak yanit verin.]

4. Cocugun hikayesini dinlemek size kendinizi nasil hissettiriyor?
[Not: Danigan bunun kendi hikayesi oldugunu anladiginda,
durun ve saglikli bir bakim veren moduna gegmesi veya
kalmasi i¢in onu destekleyin.]

5. Bu ¢cocugun simdi neye ihtiyaci var? Onun i¢in ne sdyleyebilirsi-
niz ya da ne yapabilirsiniz? Cocugun nasil tepki verdigini
goriiyorsunuz? Onun igin bagka ne yapabilirsiniz? Cocuga
bakarken nasil hissediyorsunuz?

Aligtirma tamamlandiginda, damigandan birkag dakika bu duy-
guyla kalmasini ve ardindan terapi odasina geri gelmesini isteyin.
Bu, hastanin Saglikl Yetigkin modunun bir pargasi olarak kendi
kendini yatigtirma becerilerini geligtirmesine yardimci olacaktir. Bu
imgelemi ev ddevi olarak atayabilir ve sonunda oturumdaki bir ses
kayidina dayandirabilirsiniz. Hastadan, yatmadan 6nce her aksam
birka¢ dakikaligina bu kendini yatigtiric1 imgeleme girmesini iste-
yin. Bu, 11. B6liim’de anlattigimiz gibi bir iyi geceler ritiielinin par-
gast olabilir.
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imgeleri Yeniden Yazma

Hastalarimizin beraberinde tagidiklari sema tetikleyici sahneler on-
lar i¢in genellikle ac1 vericiydi ve onlar1 deneyimsel olarak kaginma-
ya yoneltti. Gegmigi geri alamayiz ve damgalanmug bellegi sileme-
yiz, ancak eskilerini engelleyen yeni sinir devreleri kurulabilir (Ha-
yes ve ark. 2012). Bunu nasil yapabiliriz? imgeyi yeniden, duygusal
bir etkinlegsmeye dayanir ve bizi 6zgiin ¢ocukluk sahnelerine gotii-
riir. Yeniden betimleme, imgeleme ¢aligmasinda iyilestirme getiren
ogedir. Sema terapisinin derinlestigi ve semalarin kokenine geri
dondiigii yer burasidir. Ardindan, yeniden degerlendirmeye dayali
olarak olay1 yeniden yazarak hastalar igin daha iyi bir sonug yarati-
riz.

flke: Yeniden yazma bellegin kendisini degil, o aninin
danigan igin olan anlamini degistirir. (Arntz, 2012)

Daniganin ¢ocukluguna “geri déndiigiiniizde”, kendinizi genel-
likle daniganin ilk gériigmeler sirasinda rapor etmedigi bir sahnede
bulacaksiniz. Daniganin olay1 o an hatirlamiyor olabilir, ¢linki bu
olay bir yetigkinin goziinden goriildiigiinde 6nemli gériinmiiyordu.
Ancak, bir ¢ocugun bakig agisiyla, bunun ilgi diizeyi degisir ve “ge-
ri donme” damiganin kavramsal benlik anlatisindan bagka sahnele-
rin gemalarin olugturulmasina katkida bulundugunu ve dolayisiyla
yogun duygusal etkinlegsmeye yol actigini ortaya ¢ikarir. Dolayisiyla,
hastaniz seansa sikintili bir gekilde girerse, hastanin yeterince ka-
rarl oldugunu varsayarak, agagida agiklanan ilk ii¢ adimi kullana-
rak hemen bir tanisal imgelem aligrmasina girerek temel semala-
ra erigmek isteyeceksiniz. Asagida, imgelemin yeniden yazilmasina
yonelik adimlara iligkin bir genel bakig yer almaktadir (bu yoner-
gelerive bu kitabin diger ¢evrimigi ekleri Psikonet Yayinlar’nin ki-
taba ait sayfasindan indirebilirsiniz).
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1. Varolan sahneye girin: Devam eden anlatinin digina ¢ikin ve
daniganin gozlerini kapatmasini saglayin. $imdiki sahneyi
(tersi belirtilmediyse), yeterli ayrintiyla ve bir dizi duyu
kullanarak tanimlamasina izin verin. Goriintiinlin solmasina
izin verirken etkinlegtirilen temel duygulara ve beden
duyumlarina odaklanin.

2. Geri ¢ekilin: Uzun molalardan kaginin. Olayda uyarilmig
duygulara ve beden hislerine odaklanarak hastayi etkin tutun.

3. Hastamin zihninde, duygularin rehberliginde bir cocukluk sahnesi
belirsin: Danigani iginde bulundugu ¢ocukluk sahnesini
tanmimlamak i¢in bir ¢ocugun sézlerini kullanmaya yonlendirin.
Onu duygusal tolerans penceresinde tutun. Cocugun
durumunu kendi tarafinizdan bir gekilde gérmeye ¢aligin.
Danigandan duygularini ve bedensel duyumlarini ifade etmesini
isteyin. Danigan kolayca etkinlegtirildiginde, “videoyu
durdurun” ve ¢ocugun ihtiyaglarini sorun.

4. Perspektifi degistirin: Daniganla birlikte, bugiin i¢inde bulundugu
yetigkin haliyle, yan yana durarak sahneye girin. Kendiliginden
gelisen duygulari isteyin. ihmalkar veya istismarci insanlara
karg1 yapic1 6fkeyi serbest birakmaya ¢aligin. O anda yardimci
olabilecek serbest kalan 6fkenin derecesini belirleyin ve nasil
ilerleyeceginize karar verin. Sahne arkasindan elestirel
diigiincelere miidahale etmeyi isteyebilir, uzatma veya yer
degistirme teknigini kullanabilir veya bir rol model olarak
hareket edebilirsiniz.

5. Sahneyi yeniden degerlendirin: Bakimverenin davraniginin
cocuk tizerindeki etkilerine bakin. Bakimvereni yargilamayin.
Bununla birlikte, bakimverenin niyetini gézardi edin ve
bu kiginin benmerkezciligini ortaya ¢ikarin. Hastalarinizin
taraf segmesine izin verin.
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6. Onemli étekileri asagilayin: Hastanizin elinden geldigi kadarini
yapmasina izin verin, ancak onu kendi bagina birakmayin.
Gerekirse onu destekleyin. Onemli olanlar1 bagkasinin
bakimina birakin. Sonra hastanizda bazi girigkenlik duygulari
bulmaya ¢aligin

7. Cocugun bakimi: Cocugun ihtiyaglarina odaklanin. Daniganiniza
cocuga hissettigi yumugak duygulari sorun. Bu duygular
ozgefkatli olmalidir. Degilse, igsel elegtirel mod seslerini
kontrol edin ve uzatma veya yer degistirme teknigini kullanin
veya bir rol-model olarak hareket edin. Sonunda, daniganinizin
cocugun roliinii listlenmesine izin verin. Duygularinda
herhangi bir degisiklik olup olmadigini sorun. Burada durabilir
veya devam edebilirsiniz.

8. Mevcut sahneye déniin: Ozgiin sahnenin goriintiisiiniin yavagga
geri donmesine izin verirken tiim olumlu duygular1 koruyun.

9. Uyarlanabilir bir ¢6ziim bulun: Danigani, Saghkl Yetigkin
modunda 6zgiin soruna gergekgi bir ¢6ziim bulmaya yoneltin.
Kalan duygulari sorun.

10. Farki gézetin ve bir eve doniis mesaji alin: Daniganinizi aligtirmanin
bagindaki duygularla simdi hisleriyle kargilagtirmaya tegvik
edin. Onemli bir fark olmali. Ardindan hastayi, deneyiminden
ogrendigi her seyi tek bir ciimleyle sdylemesi igin
cesaretlendirin. Bu, diger durumlarda uygulanacak bir ilke
olacaktr.
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Daha ayrintili olarak yeniden yazma

Asagida, imgelemi tekrar yazma sirasinda ortaya ¢ikan tipik sorun-
larla bagagikmaniza yardimci olabilecek yukaridaki 10 adim agikla-
mamiza ayrintilar ekledik. Sizin de kullanabileceginiz 6rnek diya-
loglar sunduk.

Bir hastayla birlikte ilk kez yeniden yazmayi gergeklestiriyorsak,
genellikle hastanin terapiye getirdigi yakin tarihli bir olay1 kullani-
nz. Giigli duygusal tepkiler, uyumsuz gemalarin etkinlegmesini
gosterir.

1. Mevcut sahneye duygusal bir odaklanma ile girin.

Nikki, olumsuz bir ig degerlendirmesinden sonra terapiye bag-
lad1. Siipervizoriiniin ona geri-bildirim verdigini gordii ve biiyiik
bir sikint1 hissetti.

Terapist— Durum hakkinda konugmak yerine, altta yatan semalari-
niz hakkinda daha fazla bilgi edinmek igin bir imgelem
aligtirmasi yapmay1 6neriyorum. Bu nedenle simdi gozlerinizi
kapayin. Ben de aynisini yapacagim. Uzerinde ¢aligmak istedigi-
niz durumun goriintisiind zihninize getirin. Ne goriiyorsunuz?
Ne duyuyorsunuz? Kokladiginiz veya tattiginiz bir gey var mi?
Viicudunuz neler hissediyor? $imdi ne hissediyorsunuz?

[Not: Resimde bagka insanlar varsa, sorun] Cevrenizdeki insan-
lar ne yapiyor? Simdi goriintii hareket etmeye baglasin. Duygula-
riniz daha da yogunlasiyor mu? Agir cekimde en yogun boliimiin
tizerinden tekrar gecgin. Gogsiliniizde ve midenizde ne hissedi-
yorsunuz?

Terapiste Ipucu: Daniganin simdiki zamanda konugmasina
izin vermek, duygusal etkinlegmeyi arttirir.
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2. Gegmise dogru uzanin.

Terapist— GoOriintiiniin solmasina ve bu duygularla temas halinde
kalmaya izin verin ve sonra ergenlik veya ¢ocuklugunuza geri
doniin. Akliniza hangi resimler geliyor? Zihnimizde her zaman
imgeler vardir, bu yiizden uyurken imgeler seklinde riiya gorii-
riiz. Su anda hangi imge cikiyor? Bana higbir geyi analiz etmeye
caligmadan sdyleyin!

Nikki, karnesini babasinin yanina gotiirmeyi diisiindi. Nasil bir
tepkisi olacagini diigiinmek onu korkutmusgtu.

Terapiste Ipucu: Cocukluk sahnesine geri dondiigiiniizde ko-
nugmaya devam etmeniz yararl olacaktir. Bunu, daniganin
odaklanmasini saglamak ve dikkat dagitic1 diigiincelerden
kaginmak i¢gin transa neden olacak bir gekilde yapin. Sozleri-
niz tipki merdiven korkuluklar1 gibi hareket ederek danigani
olay yerine geri gotiiriir. Konugmay:1 birakirsaniz sessizlik
izinsiz diigtinceleri tegvik edebilir.

3. Bir cocukluk sahnesini ayrintili olarak hayal edin.

Daniganiniz imgeye geri dondiigiinde, birkag¢ duyusal kanal kulla-
narak sahneyi tanimlamasini isteyin. Bu, duygusal etkinlegmeyi
destekleyecektir. Daniganinizin i¢indeki ¢ocugun ne gordigiini siz
de gorene kadar ayrintilar isteyin. Israrli olun. Fonagy, bunun ge-
rektirdigi 1srar1 tanimlamak igin “merakli durug” terimini kullanir
(Fonagy ve ark. 2004). Aragtirmalar, ana sahneyi 1-3 dakika boyun-
ca olabildigince canli bir gekilde etkinlegtirmenin énemli oldugunu
gostermigtir (Dibbets ve Arntz, 2016). Danigan yeterince etkinlesti-
rildikten sonra, ondan “videoyu durdurmasini” isteyebilirsiniz.

255



BAGLAMSAL SEMA TERAPI

Terapist— $u anda her sey durdu. Uzaktan kumanda da sizin eliniz-
de. Higbir sey olmuyor! Siz, su anda tam denetime sahipsiniz.
Ne hissediyorsunuz? $u anda neye ihtiyaciniz var?

Nikki, babasinin onu onaylamamasindan korkmustu. Viicudun-
da ne hissettigini tanimlamasini istemek duyguyu yogunlagtirdi.
“Gogiistimde gergin hissediyorum. Yogun. “Terapisti, ¢ok fazla
olursa, elinizi kaldirin. Kontrol hissini geri kazanmaniza yardimci
olabilirim” dedi.

Nikki, goriintii isini yonetebildi ve yapmaya devam edebildi.

Terapiste Ipucu: Danigan kolayca etkinlegtirildikten sonra
ayrintilarda uzun siire takilmayin. Burada amag sahneyi ay-
rintili olarak aragtirmak degil, duygusal etkinlegmedir.

4. Bakis agisini degistirin - sahneye yetigkin girer.
Terapist— Kendinizi su anda yetigkin oldugunuz kisi olarak sahneye
girerken hayal edebiliyor musunuz?

Daniganla yan yana durarak sahneye siz de girerseniz durumun
daha giivenli duruma gelecegini unutmayin. Bu, daniganiniz sahne-
yi yeterince iyi yeniden yazamazsa, derhal miidahale etmeniz igin
bir firsat yaratir.

Terapist— Bir yetigkin olarak gelip sahneyi izleyerek simdi ne hisse-
diyorsunuz?
Eninde sonunda, daniganiniz sahneyi anlattik¢a 6fkesi artacak-

tir.

Terapist— Cocugun nasil aci ¢ektigini goriince simdi ne hissediyor-
sunuz? Bu viicudunuzda nasil yankilaniyor?
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Daniganinizin 6fkesinin giiciinii hissetmeye ihtiyaci var. Bu, im-
gelemdeki istismarcilara kargi ¢ikmasina yardimei olacaktir.

Herhangi bir 6fkenin engellenip engellenmedigini belirleyin. Ofke
engellenmeye devam ederse, “Hala bloke oldugunu hissediyorum.
Belki Incinmis Cocuk modu duygularina (veya Kopuk Korungan
mod’a) hapsolmugsunuzdur. Bu bir sorun degil, ancak bu belki de
farkli bir sey yapmamiz gerektigi anlamina geliyordur” gibi bir
climle kullanabilirsiniz. Seansta kalan siireye ve terapinin durumu-
na bagli olarak uygulayabileceginiz iki yaklagim vardir:

Q Inisiyatif alin ve 5. Béliim’de agiklanan uzatma teknigini veya
yer degistirme teknigini kullanin. Segenek olarak, terapist
olarak bir itirazda bulunun. Bu olasilikla tedavinin erken
donemlerinde veya bir seans sona ermek iizereyken uygundur.
Bu teknigi kullanirken agir1 dramatik olmamak en iyisidir.

O Hastanin 6fke hissetmesine izin vermeyen, engelleyici Talepkar
veya Cezalandirici Elegtirel mod seslerini ortaya ¢ikarmak igin,
hastanin i¢ diinyasina sahne arkasina gidin. (Bu, Saghkl
Yetiskin modu gii¢lendirmek ve girigkenligi tegvik etmek igin
terapide daha sonra yapilmalidir.)

Bu vaka Orneginde, terapistin daniganin engellenmis 6fkesini
nasll ele aldigini bir diigiiniin:

Nathan, bir grup kendinden yasga biyik 6grenci tarafindan
zorbahda ugradidi olay sirasinda herhangi bir 6fke hissedeme-
di. "Kendimi caresiz hissediyorum. Ofke hissetmek dogru degil-
dir; glivenli bir duyqu degil” dedi. Terapisti ona kimin bdyle bir
mesaj verdigini sordu. "Annem. O dindar biriydi ve incil'e gére
kizmanin yanlis oldugunu sdyledigini disiniyordu” dedi. Tera-
pisti Nathan'a "incil'de bazen Tanri'nin bile kizdigini ve ayrica
Hz. isa'nin para degistiricilere kizdigini” hatirlatt. Kizdiginizda,
haksiz davranigi protesto ediyorsunuz. O kabadayilarin size bu
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sekilde davranmasi dogru dedildi. O Talepkar Elestirel modunu-
zun sesini kismanizi istiyorum. Simdi resimdeki ¢ocuda nasil
davranildigina iliskin biraz 6fke hissedebiliyor musunuz? “Nat-
han bir an sessiz kaldi ve sonra, “Evet, biraz 6fke hissedebiliyo-
rum. Dogru dedgildi! *

Terapiste Ipucu: Daniganiniz, Nathan’in annesiyle oldugu gi-
bi, bu tiir mesajlarin yaraticis ile giiglii bir sekilde 6zdegles-
mis olabilir. Cogunlukla, béylesine énemli bir 6teki, i¢selles-
tirme yoluyla igsel elestirele doniigmiistiir (bkz. 1. Boliimdeki
“Zihinsellestirme ve Zihin Kuram1”, 5. 43 ) ve bu nedenle benlikle
uyumlu [:ego-syntonic] hisseder.

5. Sahneyi yeniden degerlendirin ve taraflar segin.

Bu, birgok hasta i¢in 6nemli bir adimdir. Daniganiniz bir igsel
elestirel mod ile ¢ok giiglii bir sekilde dzdeglesirse, bir baghlik ¢a-
tigmas! baglatabilirsiniz. Baghlik ¢atigmalarindan kaginmak igin
cok yiizlesici veya sert olma konusunda dikkatli olun.

Chloe'nin “annesinin sesi" oldugunu kabul ettigi glgli ve Talep-
kar bir elestirel modu vardi. Terapisti, bu sese karsi glkmaya ¢a-
hsirsa kaybedecegini farketti. Annenin etkisi gok gigliydd. Ya-
vasca gitti ve dnce bazi sandalye diyaloglar yaparak hastasini
yaninda adim adim getirmeye dikkat etti. (bkz. Bdlim 10)

Etkilere odaklanin. Ve sozlerinizi dikkatlice segin. Daniganinizin
saglikl bir yetigkin bakig agisindan bunlar1 kabul etmek i¢in zama-
na ihtiyaci olabilir. Onemli 6tekileri yargilamak yerine, olumsuz et-
kilere daha fazla odaklanabilirsiniz. Bu, anlayigin gosterilmesine
yardimci olacaktir.

Terapist— (Cezalandirici igsel elestirel moduna) Tamam, Tom’un si-
ze hala bagh oldugunu kabul etmeliyiz. Ancak, digaridan bakil-
diginda, sdzlerinizin Tom iizerindeki etkisinin ona yardimci ol-
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madigini belirtmeliyim. Onu felg ettiniz, 6zgiivenini zedelediniz
ve bagaramadiginda ¢ok sevindiniz. Niyetiniz her neyse, ige yara-
madi ve gu anda terapide. Bu yiizden yardimci olmadiginizin far-
kindayiz. $imdi sizden kenara ¢ekilmenizi rica ediyoruz. Bura-
dan sonrasini biz devralacagiz.

Yansimayi Sorun. Boyle bir agiklama yaptiktan sonra, daniganiniza
bunun kendisinde nasil bir etki uyandirdigini sorun. Hem duygusal
etkiyi (diyelim ki viicuda) hem de s6zlerinizin kulaga mantikl gelip
gelmedigini diigiindiigiinden emin olun. Her iki unsurun da 6nem-
li bir 6tekinin etkisini ihlal edebilmesi gerekir. Bedende hissedilen
yapici ofke ile daniganin saglikli benliginden aldig1 iznin bilegimi
giiclidiir.

Daniganlarin kendi sozciiklerini kullanmalarina izin verin. Dani-
sanlarinizdan mesaji kendi sozlerini kullanarak iletmesini isteyin,
dogrudan 6nemli o6tekiyle konugun. Tereddiit ederse, agik sozli
olun: “Soylediklerimde sizi ne rahatsiz ediyor?” Genel olarak, ilim-
l1 davrandiysaniz, hastaniz sizinle ayni fikirde olacaktir.

Baglhihk ¢atigmalarinin farkinda olun. Her gey bir tarafa, danigani-
niz zaman zaman kendini kotii hissedecektir. Bu durumda, suna
benzer bir gsey deneyin: “Tamam, o halde gercegi goren Saglikh Ye-
tigkin modunuz ile hila onu maglup eden igsel elegtirle modunuz
arasinda bir catigma var. Size ne diyorlar? Yanit: “O kadar sert olma.
O senin baban. Cocukken koétii muamele gordii. O sadece benim
i¢in en iyi olani istedi...

Zorlayici veya cezalandiric igsel elegtirel modlarin ifadelerini
topladiktan sonra, ya bir sandalye diyaloguna gegin ya da danigan-
dan sesleri bir an igin bir kenara birakmasini isteyin. Sonra bakim-
verenlerin ellerinden gelenin en iyisini yaptigini, ancak yine de ¢o-
cugun ihtiyaglarini ihlal ettiklerini onaylayin.
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Terapist— (Igsel elegtirel moduna) Tom igin en iyisini istedigini ve
bunun onu cesaretlendirmenin en iyi yolu oldugunu biliyorum.
Ancak sonug ige yaramadigini gosteriyor. $imdi biz devraliyoruz
ve gitmenize izin veriyoruz.

Daha sonra, daniganiniza bu sozciikleri duymanin ona nasil his-
settirdigini sorun. Bu iglemi tekrarlayin. Yavas yavag onu saglikli bir
yetigkin bakig agisina yonlendirmeye ¢aligin. Sikismaniz énemli de-
gil. En 6nemlisi, daniganinizla baglantida kalmak ve igsel elegtirel
sesleri araciligiyla 6nemli 6tekinden bir kimliksizlegtirme siirecini
baglatmaktir. Bu, uzun bir zaman dilimi iginde birka¢ deneme ala-
bilir. Sabirli kalin ama 1srarci olun! Gortintiileri yeniden yazarken
agagidaki hedefleri aklinizda bulundurun:

O Damiganinizin yapict 6fkeye tanig olmasina ve onu etkili bir
sekilde kullanmasina yardimci olun.

QO Hastanizin taraf se¢mesi konusunda 1srar edin. Daniganin
¢ocuk konumunu almasi, igsellegtirilmis ve zehirli inanglar
siralamasi, bunlar kigisel degerlerin ifadeleriyle degistirmesi
ve ardindan ¢ocugun ihtiyaglarini kargilamasi zorunludur.
Bu hedef bilegimi, danigan1 olumsuz iligkilerin zararh
mirasindan uzaklagmaya tegvik eder.

6. Onemli 6tekileri suglayin.
Terapist— Yapic1 6fkenizin giiciinden yararlanarak simdi ne soyle-
mek veya yapmak istersiniz?

Daniganiniz, altta yatan ofke ile temas halinde olmadan fazla
ilerleme kaydetmeyecektir. Danigan, Saglikl Yetigkin modunda his-
settigi ofke, Kizgin Cocuk modundan (ve arkasindaki harekete ge-
cirilmig girigkenlik ihtiyacindan) gelmektedir. Saghikli Yetigkinin
duygular1 deneyimleme yolu budur (¢ocuk modlariyla baglant1 ku-
rarak). Asagidakileri yapmay1 unutmayin.
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Yavag bir tempoda ilerleyin. Hastaniz 6fkesini hissetmeden imgeyi
yeniden yazmak igin acele etmemek énemlidir. imgelem ¢aligma-
sinda Saglikh Yetigskine gii¢ veren ey budur. Ofke olmadan, istis-
marct kigiyle ylizlesmek basarisiz olabilir.

Yapici ofkeye erigin. Yapici 6fke (Greenberg, 2015) engellenmedigi
siirece, hastaniz “teslimiyet zindanindan” kagamayacaktir. Saglhikl
Yetigkinin kontrolii alinda kendine giiveni gii¢clendirmek i¢gin has-
tanin saghkl ofkeye erigmesi ¢ok 6nemlidir. Pasif bir daniganin
farkli durumlarda da o6fke patlamalar1 yagamaya bagladigini fark-
edebilirsiniz. Bu, bir ilerlemenin igaretidir. Bu nedenle daniganin
ofkesinin engelini kaldirmak ve ona bunu yapici bir gekilde nasil
kullanabilecegini gostermek mantiklidir.

Hastamizi imgelem sirasinda giiglendirin. Danigan kendini giigsiiz
hissediyorsa, alanini ve giiciinii artirmak i¢in imgelemden yarar-
lanin.

Chloe'nin terapisti, onun babasi tarafindan korkutulmus oldugu-
nu fark etti. Chloe, imgelem sirasinda babasina hayranhk duyu-
yordu. Bu ylizden terapist imgelem sirasinda Chloe'yi 3 metre
boyunda yapti ve babasina yukaridan bakmasini sagladi. Boy-
lelikle, kendisine bu kadar otoriter oldugu konusunda ne hisset-
tigini soyleyecek kadar kendinden emin hissetti.

Gegmigten insanlar1 dahil etmekten kaginin. Bazi gema terapistle-
ri, imgelem c¢aligmalarina yardimci olmak igin iyi bir biiyiikanneyi
veya sevdikleri bir 6gretmeni kullanir, ancak bu, “eski hikayenin”
bir pargasi olmanin dezavantajini tagir. Amacimiz, gegmigte ger-
cekte olanlar1 geri almak degil, ¢iinkii bu, daniganin bellegine ka-
zinmig durumda. Goriintiilerin yeniden yazilmasi tarihi degistir-
mekle ilgili degil, anlamu degistirmekle ilgilidir.
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Gergekleri kontrol edin. Amag, miidahaleci bellegi varolan algidan
ayirmak ve bu gekilde daniganimizin gegmigi animsamadan kagma-
sina ve eski tepki modellerine hapsolmasina yardimer olmaktir.
Daniganlara simdiki zamandaki gergekleri denetlemelerinde yar-
dimc1 olmamizin nedeni, goriintiilerde gegmige girip onu yeniden
yazabileceklerini anlamalarina yardimci olmaktir.

Ebeveynlesmekten kaginin. Daniganlarimizin ¢ogu ebeveynlesmis
cocuklardi, bu nedenle imgelemlerde 6nemli dtekilere bakimver-
mekten sorumlu olmadiklarini vurguluyoruz. Anilari yeniden yazar-
ken, ebeveynden birini profesyonellerin bakimina birakmayi tercih
ediyoruz (0rnegin, depresif bir anne igin psikiyatrik bakim, uyustu-
rucu bagimlist bir baba igin yatarak tedavi veya istismarci bir kigi
icin hapis). Artik herhangi bir zarar riski olmadigini ve ¢ocugun ar-
tik glivende oldugunu onaylayin.

Chloe, imgeleme ¢alismasinda babasina karsi ¢ikti. Ofkesi onu
gliclendirdi ve Saglhkh Yetiskin moduna girerek igindeki ¢cocugu
koruyabildi. Terapisti, babasinin 6fkesiyle basagikmasina yardim
etmesi igin bir terapisti gérebilecegdini sdyledidinde babasindan
daha az sorumlu hissetti.

Ilke: Saglikh Yetigkinin rolii bagkalarina bakimvermek degil,
¢ocuga bakimvermektir!

Hastanin duygularim tekrar kontrol edin. Suglulari imgelemde
sugladiginizda, damiganinizin Saghkl Yetigkinine neler oldugunu
sorun. Igler yolunda gitmesi durumunda, bir girigkenlik duygusuve
eylemin hakli oldugu diisiincesini (diizenlenmis inanglar) bekleriz.
Ayrica viicuttaki herhangi bir duyguyu sorun (biraz gii¢ duygusu
arayin). Daha sonra ¢ocuga bakimverin. Bu, biraz 6zgefkat gerekti-
rir.
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7. Cocuga dzen gdsterin.

Ozgefkat duygusunu harekete gegirin. Daniganin gocuga gergekten
sefkat duydugundan emin olun. Bunu yapmazsa, igsel elegtirel
modlarindan “kafadaki seslere” miidahale etmesini isteyin ve on-
larla sandalye diyaloglarinda, uzatma veya yer degistirme teknigini
kullanarakveya bir rol-model olarak ¢aligin. Bakimvermek, engelle-
rin kaldirilmasini veya kendine gefkatli duygularin olugmasini ge-
rektirir.

Terapist— Cocuga biraz gefkat duydugunuzun farkinda olun. Onun-
la ilgilenmek icin gsimdi ne sdylemek ya da yapmak istersiniz?
Cocuk nasil tepki verir? Gozlerinde ne goriiyorsunuz? Cocugun
bagka neye ihtiyaci var?

Cocuk bakis agisina gegmek duygusal etkinlesmeyi (Holmes ve
Mathews, 2010) ve deneyimlerimize gore miidahalenin etkisini ar-
tirir.

Terapist— $imdi, ¢ocugun yerine gegin. Neler hissediyorsunuz? Vii-
cudunuzda ne farkediyorsunuz? Yetigkinden bagka neye ihtiyaci-
niz var?

Cocuk genellikle yetigkinin bir daha hi¢ gitmemesini ister. Bu,
iyi geceler ritiielini (11. Boliim’de ayrintili bir gekilde ele alinmugtir)
onermek i¢in iyi bir noktadur.

Ve son olarak, hastay1 kontrol edin ve ondan yetigkin bakis
agisina geri dénmesini isteyin:

Terapist— Bu alignirmanin sonunda simdi neler hissediyorsunuz?
Duygulariniz nasil? Herhangi bir fark hissedebiliyor musunuz?
Simdi devam etmek igin dort secenek var:

1. On’dan bir’e kadar geriye dogru sayarak aligtirmayi burada
sonlandirin. Bu, seans bitmeye yakin oldugunda uygundur.
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2. Ozgefkatinizi giiglendirmek i¢in aligirmadan giivenli bir yer
imgesi ile ¢ikin.

3. Daniganin sorun ¢6zme becerilerini desteklemek igin
aligtirmaya bagladiginiz duruma geri déniin.

4. Cok giiclii goriiniiyorlarsa, i¢sel elegtirel modlar ile ¢caligmaya
devam etmek ve yeniden yazma eylemini durdurmak igin bir
sandalye diyaloguna gegin.

Giivenli yer goriintiileriyle ¢cikin. Giivenli yer goriintiileriyle ¢ikar-
saniz, terapist olarak, hem yetigkin hem de ¢ocuk konumlarina has-
tanizla birlikte gitmenizi ve hem giivenli bir sekilde varmalarini
hem de rahat hissetmelerini saglamanizi 6neririz. O zaman her iki-
sine de veda edebilir ve yetigkine ¢ocuga bakma sorumlulugunu ve-
rebilirsiniz. Hastanin desteginize ihtiyaci olmasi durumunda bir
cep telefonu (imgelemde) birakabilirsiniz. Bu, gerceklige bir koprii
olugturur, ¢iinkii uygulamamizda, hastalarin risk altindaysa bizi
aramalarina (veya bir kisa mesaj gondermelerine) izin veriyoruz.
Imgelemde boyle bir secenege sahip olmak, hastalarin sakinlegme-
sine yardimci olur ve daha sonra gitmenize izin verebilirler.

8. Basladiginiz gegerli sahneye donin.

Terapist— Simdi duygularinizi ve viicudunuzda ne hissettiginizi fark-
edebiliyor musunuz? Ne hissediyorsunuz? §imdi, ilk konugtugu-
nuz geyin goriintiislinii ¢ok yavagga ortaya ¢tkarin. Varolan duy-
gularinizla iletigim halinde kalabilmeniz icin yeterince yavas bir
sekilde ortaya cikarin.

9. Uyumlu bir ¢dziim bulun.

Terapist— Simdi tekrar bagladigimiz sahnede oldugunuza gore, daha
iyi bir sonug elde etmek igin simdi ne sdylemek veya yapmak is-
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tersiniz? Kendinizi bunu yaparken gorebiliyor musunuz? Diger
insanlar nasil tepki veriyor? Bagka bir sey deneyebilir misiniz?

10. Ayirimi yapin ve bu olaydan ¢ikarilacak dersi konusun.

Terapist— Sahne sona erdiginde, bana neler hissettiginizi soyleyin.
$imdi duygularinizi ilk duygularinizla karsilagtirirsaniz, bir fark
var m1? Bu deneyimden 6grendiklerinizi tek bir ciimleyle soyle-
meye ¢aligirsaniz, ana fikir ne olurdu?

Siz 10’dan 1’e dogru geri geri sayarken danigandan terapi odasi-
na yavagca geri gelmesini isteyerek ¢ikin ve 4’te gozlerini agmasini,
1’de ise gerilmesini isteyin. Genellikle terapi odasindaki atmosfer
carpici bigimde degisir.

Danigani ¢ocuk modu duygularini tetikleyen semalarla (tani kis-
m1) temasa gegirmek ve yeniden yazma sirasinda destekleyici olarak
terapi iligkisini giiglendirmek igin bu imgeleme aligtirmasini tera-
potik siirecin baglarinda birkag kez tekrarlamak yararhdir. Ayni ya
da farkl bir sahne ile ¢aligabilirsiniz. Danigan ilk seansta pasif dav-
randiysa, onu ikinci denemede daha aktif bir role getirmek 6zellik-
le yerinde olacaktir. Terapinin erken safhalarinda, 6nemli 6tekilerle
yiizlesmek ve ¢ocuga bakimvermek igin gereken adimlari gésteren
bir rol-model olacaksiniz. Pek ¢ok danigan, 6zellikle de ciddi trav-
masi olanlar igin, bu, onlara bakimveren herhangi birini ilk kez
deneyimlemeleri olabilir. Yavag yavas, terapi siiresince amag, dani-
sanlarin daha etkin bir rol almalarina izin vererek Saghkl Yetigkin
modunu gii¢lendirmektir. Kompleks $ema Terapi’deki sandalye di-
yalogu ve imgelemde yeniden yazma (bkz. 10. Béliim) gibi teknikler
her zaman davranig degisikligi icerir. Boylece terapist, daniganin
gorevi devralmasina nazikge izin verir.
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flke: Terapi siiresince, kendi kendine yeterliligi tegvik etmek
ve terapiste olasi agir1 bagimlilig1 6nlemek igin kontrol oda-
ginin terapistten danigana kaymasi esastir.

Hastaniz yeniden yazma siirecinde etkin rol almakta giigliik ge-
kiyorsa, aligtirmayi tekrarlamak gerekebilir. Belirli bir durumla bag-
ettikten sonra, simdiki hayatindan bagka (sonunda daha aci1 veren)
boliimlere gegebilirsiniz. Iki veya ii¢ tipik durum iizerinde ¢aligtik-
tan sonra, hastaniz durumlarin ne kadar benzer oldugunu farket-
meye baglayacaktir. Vaka kavramlagtirmanizdan her birini belirli bir
semaya baglamay: deneyebilirsiniz. Bu gekilde, varolan bdliimiin
mikro-diizeyi, makro-diizeydeki temel gemalara baglanir.

Cocukluk imgelemlerine erismenin ek yollari

Bazen imgelemde ge¢mige geri donme daveti ige yaramaz. Cesitli
baglangi¢ noktalarini kullanan bagka secenekler de vardir.

Oturumda ortaya ¢ikan duygusal olarak harekete gegen bir durum-
dan baglayin. Danigan bir seansta kizarsa veya iiziiliirse (6rnegin,
bir sandalye diyalogunda ¢ocuk modu koltuguna gegerken), “ko-
nugmayin”, bunun yerine hemen imgeleme ¢aligmasina baslayin:
“Evet, anliyorum su anda bazi giiclii duygular hissediyorsunuz. Te-
mel semalarinla temasa ge¢mek icin bir imgelem ¢aligmasina gege-
lim. Bu, dnemli bir geyi bagarmak igin iyi bir firsat. Liitfen gozleri-
nizi kapatin ve tepki verdiginiz resme bakin.

Terapistle yasanan bir anlagmazhk iizerinden gidin. Bir terapist
olarak siziigeren bir olay1 izleyin: “Yaz tatillerinde dort hafta digari-
da kalmaniz konusunda sizi bilgilendirdigimde, gozlerinizde bir
sey gordiim. Gergin goriiniiyordunuz. Liitfen gozlerinizi kapatip si-
ze tatilimi ilk s6yledigimdeki duygularinizla temasa gegebilir misi-
niz?

266



imgelem Alistirmalari

Onemli ge¢mis sahneleri kullanin. Hastanin gegmiginden bir olay-
la baglayin. Bana yagam ge¢miginizde kardesinizin gominede pufu-
nuzu yaktig1 sahneden bahsettiniz. Bu imgeyle ¢aligacak kadar giig-
1 hissediyor musunuz? “

Cocuklukta giinliik yagam. Hastanin ¢ocuklugundaki tipik bir giin-
le baglayin ve ardindan gériiniigte zor bir duruma yaklagin. Gérece
giivenli bir geyle baglayin. Ornegin, sorun c¢ocukluktaki evdeyse,
okuldan eve gelmekle baglayin. Sorun okulda zorbaliga maruz kal-
maksa, sabah evden ¢ikarak baglayin. Duygusal etkinlesmeyi tetik-
leyen ayrintilari arayin.

Terapist— Gegmiginizden higbir sikintili an1 olmadigini soylediniz.
Sorun degil, ancak ¢ocukkenki hayatiniz hakkinda daha fazla
sey 0grenmek istiyorum. Okul nasild1? Okul binasini hayal ede-
biliyor musunuz? Arkadasglarinizi okulda gorebiliyor musunuz?
Onlarin adlar1 ne? [Not: Daha fazla yogunluk i¢in simdiki zama-
n1 kullanin!] En sevdiginiz 6gretmenin adini biliyor musunuz?
Aralarda ne yersiniz? Ne oynuyorsunuz? Nasil hissediyorsunuz?
Bu viicudunuzda nasil yankilaniyor? $imdi eve geri donelim. So-
kag1 gorebiliyor musunuz? Hangi ayrintilar1 hatirhyorsunuz?
Simdi evinizi goriiyorsunuz. Bu neler hissettiriyor? Degisiklik
var mi? Kapiy1 gérebiliyor musunuz? Igeriye girmek igin kag
adim atiyorsunuz? Merdiveni goriiyor musunuz? Dairenizin ka-
pisinin dniinde duruyorsunuz. Bu viicudunuzda nasil hissettiri-
yor? Kapinin arkasinda sizi neler bekliyor? Orada kim var? Ta-
mam, yalnizsiniz. Evde kimse yok. Buzdolabinda yemeniz i¢in
bir seyler var. Ne yapacaksiniz? Bu neler hissettiriyor? $imdi ne-
ye ihtiyaciniz var?
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Bu strateji, hastaniz gegmigten goriintiileri almakta gii¢liik geki-
yorsa yararhdir.

Cocukluktaki 6zel olaylar. Yilbasi veya tatiller gibi tipik ev i¢i du-

rumlara girin ve genel olarak atmosferi ve 6nceden neler oldugunu
kegfedin. Ebeveynin bir resmini isteyin. Jeffrey Young’in atélye ¢a-
ligmalarinda gosterdigi bir videoda, ¢ocukluk anilar1 yokmug gibi
davranan damiganlardan birine bunu sordu. Hastanin dért yaginda
oldugu zamanlardan annesinin bir goriintiisiinii getirmesini istedi.
Danigan, “Mermer bir heykel goriiyorum” dedi. Bu, terapi igin iyi
bir baglangi¢ noktasi sagladi.
Cocugun fotograflari. Hastalardan terapiye ¢ocukluklarindan bazi
fotograflar getirmelerini isteyin. Bir¢cok danigan, fotograflara ortak
bir agidan bakmayi begenir. Birinin {izgiin bir ¢ocugu gosterdigini
farkedebilirsiniz. Hastaya ¢ocugun neler hissettigini ve neye ihtiya-
c1 oldugunu sorun. Bazi duygular ortaya ¢iktiginda, hastanizdan
gozlerini kapatmasini ve imgelem aligirmasina baglamasini iste-
yin.

Travmatik Olaylari Yeniden Yazmak

Dogrudan bir yaklagim kullanarak (¢agrigimsal bellek siireglerine
geri donmeden) ¢ocukluktan tiziicii veya travmatik sahneler iizerin-
de de caligabilirsiniz. Hastanin anilarini, sikinti diizeyine gore
(1’den 10’a kadar) derecelendirilmig bir hiyerarside listeleyin. Daha
az zorlayici biriyle baglayin.

Once Givenlik:

Danisani Duygusal Hosgéri Penceresinde Tutmak

Travmatik olaylarla ¢aligirken, daniganin Oznel Stres Olgegi’ndeki
[Subjective Units of Distress — SUDS] diizeylerini denetlemek ve
onu terapdtik bir pencerede tutmaya ¢aligmak 6nemlidir (6-8 ara-
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sinda birkag¢ dakikalik canli hayal giicii). Asagida, hastalar1 duygu-
sal tolerans penceresinde tutmaya yonelik bazi teknikler yer almak-
tadur.

Yogunlugu arttirin. Daniganlardan gozlerini kapali tutmalarini, ¢o-
cugun gozlerinden bakmalarini, ayrintilari ¢ok yonlii olarak tanim-
lamalarini, beden duyumlarina odaklanmalarini ve birinci sahis di-
linde ve simdiki zamanda konugmalarini isteyin.

Yogunlugu azaltin. Daniganlardan sahneyi sanki bir video veya film
izliyormus gibi, genel bir gekilde ve ayrintilardan kaginarak uzakta-
ki bir gézlemcinin bakig agisindan agiklamalarini isteyin. Danigan-
lara filmi yavaglatabileceklerini veya durdurabileceklerini hatirlatin.
Onlardan ge¢mis zamanda ve iigiincii gahisla konugmalarini iste-
yin. Bu yontemler etkinlesme diizeylerini azaltmada basarisiz olur-
sa, gozlerini agmalarini isteyin.

Gozlemcinin bakig agis1, sahnenin bir pargasi olmanin siiriikle-
yici deneyimine kiyasla duygusal etkinlegsmeyi azaltir (Holmes ve
Mathews, 2010). Goriintilyli tamamen terketmek yerine, danigani
“donmug” resimde sabit tutmaya ¢aligin.

Terapiste Ipucu: imgelemden ayrilmak hem hasta hem de te-
rapist agisindan bir kaginma igareti olabilir! Terapistin gore-
vi, hastanin Saglikl Yetigkin modunu desteklemektir, dene-
yimsel olarak kaginan tarafi degil!

Asagidaki teknikleri kullanarak daniganlarinizin denetimi yeni-
den kazanmalarina da yardimci olabilirsiniz:

Q Saglikl Yetigkin modunda olduklarini, resmin donmus oldugu-
nu ve tam denetime sahip olduklarini hatirlatmaya devam edin.
Bazen bu 1srarci olmayi gerektirir. Daniganinizin Saghkh Yetig-
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kin moduna gegebilecegi ve bir gézlemcinin bakig agisini
kullanabilecegi konusunda israr edin.

A Onlarn ii¢ metre boyunda yapin. Onlara dogaiistii giigler ve
gerekirse silahlar verin!

Q Cocugu kalin, kirllmaz bir cam duvarin arkasinda giivende
tutun veya bir giivenlik balonu kullanin.

Q Polis memurlarini resme getirin.

Buradaki fikir, daniganlar baskicidan daha giicli hissettirmek-
tir. Bu, durum kontrolii yeniden kazanmalarina yardimeci olacaktir.
Bazen bu bizim kararliligimizi gerektirir.

C6zilme [dissociation] ile bagetmek

Terapist, ¢oziilme ile kargi karstya kaldiginda harekete ge¢cmelidir.
Daniganiniz zorluk yagiyorsa inisiyatif kullanin; bu, goriintiilerdeki
denetimi kaybetme veya duygusal olarak kapanma hissini igerebilir.
Bagarisiz oldugu duygusunu vermeden danigana nazikge liderlik
edin. Goreviniz aligtirmayi iyi bir sekilde sona erdirmektir. Asagida-
ki ii¢ temel adimu1 6neririz: Igerigi degigtirin, konumu degistirin,
oday1 degistirin.

Coziilme her zaman hastanizin caresiz veya kurban benzeri bir
durumda oldugu anlamina gelmez. Coziilmeyi, alg1 kalitesinde bir
degisim olarak digiiniin. Algilama yeteneginin kendisi genellikle
azalmaz. Ayrica, disosiyatif bir durumda, hastaniz yine de bir mik-
tar kontrolii elinde tutacak ve tehlikede olmayacaktir. (Arabasiyla
eve donse bile!) Coziilmeyi yonetmek igin birkag tavsiyemiz var.

Gosterilen davranigin kigilerarasi anlamini diigiiniin. Bir imgele-
me aligtirmasinda ¢6ziilme genellikle Kopuk Korungan modun bir
isaretidir, ancak ayn1 zamanda manipiilatif agir1 kontrol modunun
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bir pargasi da olabilir. Daniganiniz bir seansin sonuna dogru ¢oziil-
meye baglarsa, bunun manipiilatif bir strateji olma olasiligini goz-
oniinde bulundurun. Yardima muhtag bir cocuk modunun sizinle
ilgilenmeye veya zamanini uzatmaya ¢aligmasinin arzusunu ifade
edebilir. Tim bagetme modlarinda oldugu gibi, onlar ele almali,
etiketlemeli ve dogrulamalisiniz ama onlari pekigtirmeyin!

Asagidaki yonergeler adim adim izleyebilir. Bir adim ige yara-

mazsa, orada takilip kalmayin. Eger ¢oziilme ile karg1 karsiya kalir-
saniz, goziinizii korkutmayin, giic ve Ozgiiven gosterin. Dani-
sanlariniz tepki vermeseler bile sizi duyacaklar:

1.

Imgelemdeki s6zel baglantiyi koruyun. Sessizlikten kaginin
¢linkii hastanizin ne yagadigina dair herhangi bir fikriniz
olmayacak.

Size ve hastaniza bir atki veya battaniyenin ucunu tutturarak
iletigimi siirdiiriin (Farrell ve ark. 2014). Giysi pargasini
nazikge ¢ekerek daniganinizla iletigiminizi siirdiirebilirsiniz.

Danigandan gozlerini agmasini ve ikinizin oturdugu oday:
tanimlamasini isteyin. Duyusal girdinin degistirilmesi, ¢ekici
degisiklikleri getirecektir.

Gorsel bir gorevden vazgegin ve topraklanmaya déniin: “Simdi
odada ne goriiyorsunuz? $u anda hangi sesi duyabiliyorsunuz?
Fiziksel olarak neyi algilayabilirsiniz? “ Her yaklagimda bir algi
ile baglayin ve iyi bir hizda goriilen, duyulan veya hissedilen en
fazla beg geyi not edin ve danigan1 meggul edin.

. Hastaniza kahvaltida ne yedigini sorun ya da igyerinize ulagmak

icin gittigi sokaklarin adlarini hatirlayin.

Daniganiniza bir kalem, yumusak bir top veya kiiciik bir yastik
atin, boylece onu doéniiglii bir sekilde yakalamaya galigacaktir.
Yiizii i¢in nemli bir bez verebilirsiniz.
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7. Uygun bir uyari ile, bir elinizle daniganinizin bileklerinden
birini tutun ve diger elinizi omzuna koyarak nazikge ters yonde
hareket ettirin.

8. Danigana, odanizda dolagmasi igin sandalyesinden kalkmasina
yardim edeceginizi sdyleyin. Bir pencereye gidin ve digariya
bakin. Giivenliyse, odaya temiz hava girmesini saglamak igin
agin.

9. Miimkiinse, bir merdivende birkag basamak agagi inin.

10. Bagka higbir gey igse yaramazsa, danigani1 bekleme odaniza
koyun ve istedigi zaman ayrilabilecegini sdyleyin. Ambulans
cagirmak yalnizca gergek bir acil durumda mantikhidir.

11. Giin boyunca bir e-posta veya telefon goriigmesi ile iletigim
halinde kalmaya ¢aligin. Bu, yeniden baglanmaniza yardimci
olacaktir.

Terapiste Ipucu: Bir daniganin ¢6ziilmeden geri dénmesine
yardimci olmak hassas bir denge.gerektirir. Cok fazla dikkat
gostererek onu pekigtirmeden dissosiyatif davranigi gabucak
durdurmaya ¢aligin.

Travmatize daniganlarla imgelem ¢alismasinin adimlari
Travmatik sahneler igeren imgelem ¢aligmalari i¢in, daniganin geg-
migini anlatirken degindigi bir sahneyle baglayabilir veya hiyerargik
listeden bir gey kullanabilirsiniz. Danigandan ¢aligmak istedigi sah-
nenin bir taslagini yazmasini isteyin. Bu size bir genel bakig sagla-
yacaktir.
Yeniden yazma ii¢ adimdan olugur:
1. Tiim sahneyi makul bir hizda izleyin ve SUDS derecelendirmele-
rini kullanarak daniganin etkinlegme ve yikici stres diizeyini de-

272



imgelem Alistirmalari

gerlendirin. Onemli noktalarin altini ¢izmeyi unutmayin
(bir’den fazla olabilir). Sadece tarayin; daniganin duygularinin
derinliklerine inmeyin.

2. Onemli noktalardan biriyle ¢caligmaya baglayin. Danigani
duygusal tolerans penceresinin {ist kenarinda yaklagik 2 dakika
etkinlegtirin ve ardindan ¢ocugun deneyimini ve ihtiyaglarini
sorarak “filmi durdurun”.

3. Giivenli kogullar altinda Saglikl Yetigkin modunda hem siz hem
de danigan ile birlikte sahneye girin ve ardindan sugluyu
suclayin ve ¢cocugun ihtiyaglarina dikkat edin. Kontrol odagini
dengelemeye yardimci oldugu icin hem sizin hem de daniganin
imgeleme Saglkl Yetiskin modunda (sonunda giiglii bagkalar
tarafindan desteklenir) girmenizi Oneririz.

SUDS derecelendirmeleri. Daniganlarinizdan, etkinlestirme diize-
yini izlemesi igin SUDS derecelendirmelerini istemeye devam edin.
Coziilmeye yaklagtiginda, igsel olarak sagliksiz stresten aci ¢ek-
erken, danigan mesafeli goriinebilir. Bununla birlikte, imgelem ¢a-
ligmasu sirasinda, 6zellikle de 6nemli noktalara girdiginizde SUDS
puani yiikselirse fazla endiselenmeyin. Bu sadece viicudun alarm
sistemidir. Suglular1 sugladiktan sonra, daniganiniz etkin durumda
kalacak, ancak genellikle bu etkinlegmeyi daha az iiziicii olarak al-
gilayacak ve sonrasinda kendini daha iyi hissedecektir. Genel ola-
rak, cocugun ihtiyaglarini kargilayana kadar SUDS puanlar1 daha
fazla diigmeyecektir.

Sabirh kalin. ilk aligirmadan ¢ok fazla bir gey beklemeyin. SUDS
diizeylerindeki herhangi bir azalma 6nemlidir, bu da daniganinizin
durum iizerinde bir kontrol diizeyi elde ettigini ve biraz 6zyeterlilik
gelistirdigini gosterir. Etkiyi arttirmak igin aligtirmayi tekrarlayin.
Ardindan, daha zorlu durumlar1 ydnetmek igin yavag yavas kullanin.
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Ses kayitlari. Daniganin akilli telefonunu veya onun igin uygun ola-
n1 kullanarak bir imgelem seansini kaydetmenizi ve seanslar arasin-
da en az bir veya iki kez dinlemesini istemenizi Oneririz (Smucker
ve Dancu tarafindan dnerildigi gibi, 1999). Aligkanligin etkili olma-
sindan kaynakli olarak degil (Craske ve digerleri, 2008), ancak kay1-
di tekrar dinlemek, bagarili bir imgeleme seansinin uyarlanabilir
mesaj1 giiclendirir ve bunu giinliik deneyimlerle birlegtirir gibi go-
riiniiyor. Imgelerin yeniden yazilmasi ve yeniden iglenmesi giiglii
bir aragtir, bu nedenle ondan yararlanarak birkag terapdtik seans
gecirmek icin tereddiit etmeyin. Kayit, bir durum hakkinda konusg-
maktan daha biiyiik etkiye sahiptir. Daniganlarimizin ¢ogu bu tiir
kayitlari terapilerinin en 6nemli ve yardimci unsuru olarak gérmiis-
tiir.

Simirlandirmalar. Agir travma gecirmis veya diigiik iglevli danigan-
larda, yeniden yazimi kalin bir cam duvarin arkasindan izlemeleri-
ne izin verirseniz yardimci olabilir (Smucker ve Dancu, 1999). Bazi
meslekdaglar cocugu resimden ¢ikarmanizi tavsiye eder, ancak bu-
nun yalnizca dissosiyatif kimlik bozuklugu olan daniganlarda oldu-
gu gibi agir1 durumlarda yararli oldugunu diigiiniiyoruz. Arnoud
Arntz su anda gemay: bu tiir daniganlarla bir terapi yaklagimi kulla-
niyor olsa da (25 Eylil 2015'te Roma'daki Baglanma ve Travma
Konferansr’nda kigisel iletisim), simdilik daha 6zgiil olan yapisal
ayrigma modeli (Van der Hart, Nijenhuis ve Steele, 2006) gibi mo-
dellerin kullanimini 6neriyoruz. Bizim yaklagimimiz, daniganin en
az diizeyde Saglikl Yetigkin moduna katkida bulunmasini gerekti-
rir. Biiyiiyen saglikli bir yetigkin modu ile uyumlu duruma getirildi-
ginde, danigan, istismarcilarla olan duygusal bagi gevsetebilir.

Asir1 6fkeyle bagetmek. Bazen bir danigan, istismarcilara karsi agi-
11 6fke agiga ¢ikarir. Bu dogal bir tepkidir, ancak agir1 hissedilebilir.
Bir tarafan bu saglikli bir girigkenlik ve giiciin 6nemli bir yeniden
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dengelenmesidir, fakat diger yandan da ifade korkutucu goriinebi-
lir.

Harry, ergenken cinsel tacize ugradigini hissettiginde 6fkelendi.
“Onu dldirmeyi diisinmeye devam ediyorum. Bigakla, taban-
caylayada en sevdigim seyle yapabilecegim tim yollar onu el-
lerimle bogmak.

Diisiin: Bir danigan ¢ok kizdiginda ve giddetli bir gekilde ko-
nustugunda nasil tepki verirsiniz?

Bir danigan imgelemlerde tacizciye siddet uygulamak isterse ne
yapmaliy1z? $ema terapistlerinin bu konuda farkl goriigleri var. Bir
secenek, akigsa devam etmek ve baglangicta daniganin imgelemde
ofkeyi tamamen digavurmasina izin vermektir. Ancak bazi aragtir-
malar, ifade edilen 6fke oraninin sonugla ilgili olmadigim goster-
mektedir (Seebauer, FroRR, Dubaschny, Schonberger ve Jacob,
2014). Kendine giiveni desteklemek i¢in, daniganin imgelem ¢alig-
masinda 6fkesini tam olarak ifade etmesine izin vermenin en iyi yol
oldugunu diigiiniiyoruz.

Cinsel istismarin yeniden iglenmesi genellikle ti¢ adimi takip
eder:

1. Tacizciye kars1 intikamci saldirganlik patlamalan
2. Sirr1 agiga ¢ikarmak ve suiistimali halka agik duruma getirmek
3. Tacizciden kurtulmak ve “kigiyi atmak”

Bu ii¢ adim, ¢aresizlik ve tacizciye bagimlilik duygularinin iiste-
sinden gelmenin dogal bir siirecini izler. Cinsel tacizde failin yal-
nizca aci kaynagi olmadigini, ayni zamanda ¢ogu kez duygusal ilgi-
nin de tek kaynagi oldugunu unutmayin. Bakimverenlerin (genel-
likle anne) yoklugunu veya ihmalkarligini fail doldurur. Istismarci-
nin, olasilikla duygusal bagimlilig tetikleyerek, timarlama denilen
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sey yoluyla ilk 6nce ¢ocugun giivenini kazanmasi yaygindir. Bu ne-
denle, istismardan ¢ikmak ayni zamanda duygusal bagimliliktan da
vazgegmek anlamina gelir.

Ek olarak, istismari halka agik duruma getirme girigimleri, ba-
gimsiz bakicilar ¢ocuga inanmazsa basgarisiz olmus olabilir. Bu ne-
denle, ¢ocuklukta istismara ugrayan daniganlara yardim etmek,
hem travmayla ugragmak hem de onlari tacizciden bireysellegsmele-
rinde desteklemek demektir. Yukaridaki ti¢ adim, bunu 6zerklige
giden bir yol boyunca gergeklestirir. Genellikle terapistle olan duy-
gusal bag, caresizlik vadilerini agan daniganlar igin bir yagam ¢izgi-
si saglar. (bkz. Sekil-g.2)

Terapiste Ipucu: Daniganlar1 seansta agik¢a konugmaktan
utandiklari travmatik deneyimleri yazmaya yoneltebilirsiniz.
Bazi giddetli taciz magdurlarinin yabancilara tacizleri hak-
kinda herhangi bir gey sdylemeleri yasaklanmigtir. Bununla
birlikte, resim ¢izmeye veya modelleme kili kullanmaya “izin
verilmigtir”. Istismarin net bir resmini gordiigiiniizde,
malzemeyi iglemeye ve giinliik yasamlarini yeniden canlan-
dirmak igin siireci damiganin Saghkl Yetigkin modunu getir-
meye ve yasam Oykiilerini dengelemeye dogru gegirin.

Iyilesme siireci travmatik yagantilarin éncesini daniganin 6z hi-
kayesine entegre etmeyi ve bunlari onun kigisel éykiisiiniin bir par-
¢as1 durumuna getirmeyi icerir. Bu, onlarin duygusal olarak boyle
bir olaydan kopmalarina ve “unutmalarina” yardimci olabilir — yani,
salivermelerine. Boylelikle, tetikleyen durumlardan ve zihinsel can-
landirmalara yakalanmaktan kaginmalar1 miimkiindiir. Bu, terapi-
nin ¢aligma agamasinin bir pargasi olarak i¢ ¢aligma modelini goz-
den gecirmek ve sandalye diyaloglari yoluyla icsel elestir]l modlarim
suclamak i¢in bir temel olugturur.
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Kayip, Keder ve Suglulukla Basetmek i¢in imgelem

Imgelemi birgok farkl klinik durumda kullanabilirsiniz. Her tiirlii
duygusal deneyimi derinlestirecektir, bu nedenle her tiirden keder
veya kayipla ¢aligmak i¢in dogal bir uyum saglar. Imgelem ¢aligma-
s1, kayip hakkinda diigiinmekten veya onun hakkinda konugmaktan
daha etkilidir, ¢iinkii diigiinceleri derinlegtirmek mevcut diigiinceyi
pekistirme egilimindedir. Sonug olarak, uyum bozucu gemalar kal-
maya devam eder. Degisim giiclii bir itici gii¢ gerektirir ve imgelem
¢aligmasi bunu saglayabilir. Vaka formiilasyonunuzun ¢aligmaniza
karmagik yas tepkileriyle de rehberlik edecegini géreceksiniz.

Jenny’nin babasl, Jenny terapiye baglamadan iki yil énce intihar
etti. Ezici GzUntld (Savunmasiz Cocuk), babasina ve digerlerine
kars! 6fke (Kizgin Cocuk), sucluluk (icsel Elestirel), alkol ataklar
(Kopuk Kendini Avutan), sevdiklerinden kendini uzaklagtirmak
(Kopuk Korungan) giibi kederini ve buna bagl semptomlari asa-
madi. Bu bakis a¢isindan, onun devam eden yas tepkisi, altta ya-
tan duygusal durumlarin “normal” isleyigini engellemeye hizmet
eden uyumsuz bagetme modlarinin (Kendini Yatigtiran ve Kopuk)
bir birikimi olarak anlasilabilir, bdylece orada takil kalirlar.

Veda imgelemi

Intihar eden bir kizinin ardindan yaganan zorlu bir keder vakasini
diigiiniin. Agik¢a goriiliiyor ki, bu “basit” bir kayiptan daha fazlasi-
dir, ¢linkii ayn1 zamanda ¢ocugu yetigtirirken yapilan olasi hatalar-
la ilgili sugluluk konularini da igerir. Bunu duygusal olarak ¢6zmek
kolay degildir. Cocugu yetistirirken yapilan olasi hatalarin tizerinde
durulmasi anlagilabilir bir durumdur, bu nedenle basit¢e olumsuz
diigiincelere itiraz etmenin yardimci olma olasilig: diigiiktiir. Dani-
san, “Cocugunuzu kaybetmediginiz i¢in duygularimi anlamiyorsu-
nuz” gseklinde yanit verebilir. Bu gibi durumlar i¢in agagidaki yakla-
sim gibi bir gey dneriyoruz.
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Bir sema terapisti, kizi Sally’yi kaybeden Mary ile ¢aligti. Terapist
Mary’den gozlerini kapatmasini istedi ve bir imgelem alaninda Sally
ile 6zel bir kargilagma yaratmak igin o izni istedi. Kizim “kiziniz”
yerine adiyla ¢cagirmak Mary’nin duygusal katilimini arttirdi. Tera-
pist Mary’nin 6niine bog bir sandalye koydu. Sonra 6zel bir atmos-
fer yaratmak i¢in terapi odasindaki 15181 karartti1 ve Mary’yi Sally’nin
canli bir goriintiisiinii getirmesi igin cesaretlendirdi.

Terapist— Sally'yi net bir gekilde gorebiliyor musunuz? Ne giyiyor?
Tam karginizda oturuyor. Onu goérebilir ve onunla konugabilirsi-
niz. O nasil goriintiyor? Onun gozlerinde ne goriiyorsunuz? Na-
sil hissediyorsunuz? Ona ne soylemek istersiniz?

Sandalyesini Mary'ye yaklagtirdi, yumugak bir sesle konugtu ve
onu aci, hayal kiriklig1 ve sugluluk duygularinin derinliklerine in-
mesi i¢in cesaretlendirdi. Onu genel ifadelerden daha derin ve belli
ki belirsiz duygularinin daha duygusal bir ifadesine yonlendirdi.

Terapist— Elbette sizinle temasa ge¢mek yerine kendini 6ldiirmeye
karar verdiginde kendinizi terkedilmis hissettiniz. Ona neler
hissettiginizi sdyleyin. Kendinizi suglu hissetmeniz normal. O
zaman neler hissettiniz ve gsimdi neler hissediyorsunuz? Hayal
kirikligina ugradiniz ve fakat diger taraftan bir tiir kizgin duygu-
lara da sahipsiniz. Artik bu duygular Sally’ye aktarabilirsiniz.
Onu alabilir. O diger tarafta!

Mary'ye kendini biligsel durumundan uzaklagtirmasi ve duygu-
lariyla temas halinde olmasi igin beg dakika kadar siire verdi. Bu
noktada Mary gozyaglarina bogulmustu. Terapist, daniganin duygu-
sal bir diizeye ulagtigini biliyordu. Mary duygularini tam anlamiyla
kesfettikten sonra, diger sandalyede Sally’nin yerini almasini istedi.
Onu desteklemek i¢in sandalyesini kendisininkine yaklagtirdi.
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Terapist— Merhaba Sally. Buraya geldiginiz igin tegekkiirler. Anneni-
zin soylediklerini duydunuz. Bu size neler hissettiriyor? $u an
bulundugunuz yerden ona ne séylemek istersiniz? Ne yapmasini
istiyorsunuz?

Sonra Sally'nin sandalyesine oturan Mary, oturmakta oldugu bog
sandalyeye dogru yanit verdi.

Bu aligirmanin sonucu, 6len kiginin varsayilan tepkisine bagl
olabilir. $agirtic1 bir gekilde, daniganimizin tepkisi hafif olabilir ve
alingan olmayabilir. Bizim igin incitici veya zor durumlari bir tiir ¢6-
zlime dogru ilerletmeye ¢aligmamiz dogaldir, ¢iinki bagka herhan-
gi bir gey ¢oziilmemis bir keder durumunda kalmak anlamina gelir.
Yanit dogal olarak sona erdiginde, daniganinizdan asil koltuguna
donmesini isteyin. Geri gelmesi i¢in ona bir dakika verin. Genellik-
le daniganiniz 6len kigiden gelen mesajlar1 kabul eder. Bu, Mary'nin
yaptig1 gibi biraz rahatlama ve huzur verebilir.

Terapist— Sally’den gelen bu mesajlarr duymak size nasil hissettiri-
yor? Ona inaniyor musunuz? Bu herhangi bir geyi degistiriyor
mu? Artik Sally ile iletisim kurdugunuza ve onun iyi ve giivende
oldugunu bildiginize gore, ona iletmek istediginiz bagka bir gey
var mi? Daha onceki bir seansta yaptiginiz tiim hatalardan 6tiiri
kendinizi suglu hissettiginizi sdylemigtiniz. $imdi bunu Sally’ye
sOyleme gansimiz var. Hadi, bunu yapin! Sally nasil tepki veri-
yor? Bir de, bana, o tek kelime etmeden gittiginde hayatinizdan
atildigini hissettiginizi sdylemistiniz. Bunu gimdi yiiziine soyle-
yin. O artik duygularinizla kendi tarafindan yiizlegebilir!

Bu tiir temelde yatan ve bazen sosyal olarak kabul edilemez duy-
gulari cesaretlendirmek, terapistin biraz duyarli olmasini gerektirir.
Genellikle, danigan takilip kaldiginda liderligi istleniriz. Bazen az
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cok agik sorular sorarak Sokratik bir durug sergilemek daha giiven-
lidir. $oyle bir sey soyleyerek kendi duygularinizi yuamusak bir gekil-
de dile getirebilirsiniz:

“Simdi yaninizda otururken, Sally’nin ayrilmaya karar verme-
den dnce size onunla konugma sansi vermemesine yonelik biraz ha-
yal kirikligi hissediyorum.”

“Hayal kiriklig1” sozciigii Kizgin Cocuk modu ile temasa geg-
mek i¢in yararhidir ¢linki {ziinti ile biraz 6fkeyi birlegtirir. Daha
derin ve daha karmasik (veya diiriist) bir duygusal etkinlesme dii-
zeyine ulagtiginizda, danigandan bir kez daha kizinin koltuguna
gecmesini isteyin. Yine, Mary’nin terapistinin yaptigi gibi, taraf de-
gistirmeli ve daniganin yanina oturmalisiniz.

Terapist— Sally, annenin ne dedigini duydunuz. Size daha da agildig:
icin mutluyum. Bu size neler hissettiriyor? Onu anliyor musu-
nuz? Ona ne sOylemek istersiniz? Bunu bilerek, ona mesajiniz
nedir simdi? Onu affedebilir misiniz?

Bu son sorular, kargilikli hayal kirikligi ve 6liimciil yakinlagma
zincirini kirmayr amaglamaktadir. Tarihi degistiremeyiz, ancak alt-
ta yatan duygular ifade edilmediginde, giinliik yagami engellemeye
ve baltalamaya devam ederler. Bu, “yasaklanmig”in ve dolayisiyla
sdylenmemis mesajlarin toksik etkisidir. Iimgelemlerde kigilerarasi
bir kargilagma yaratarak sahneyi olugturduktan sonra, daniganimi-
z1engellenen duygulari dile getirmesi igin tegvik ederiz. Ancak o za-
man yeniden baglanma ve sosyal iyilegme gergeklesebilir.

Terapist—Sally'nin duygulariniz1 anladigini ve sizi affedebilecegini
duydunuz. $imdi onun gozlerinde ne goriiyorsunuz? Bu size
neler hissettiriyor? Ge¢migte yaptiginiz geyi kabul edebilir misi-
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niz? $imdi ona ne séylemek istersiniz? Onu da affedebilir misi-
niz? Onun size yonelik tavsiyelerini dinlemek ister misiniz?
Sally'nin gitmesine izin vermeden 6nce sdylenecek bagka bir gey
var mi1?

“Affetmek” gibi gii¢li sozciikler kullanmaktan kaginmayin.
Duygusal agirlik tagirlar. Sonunda, bu sézciikler kopan dizileri ye-
niden birlegtirmeye yardimci olur. §imdi, daniganinizin aligtigi san-
dalyesine geri donmesini isteyerek onu “simdiki zamana” geri ge-
tirme zamani. Bu aligtirmanin etkisi genellikle sagirticidir. Seanslar
halinde birkag kez tekrarlamak, deneyimi derinlestirir ve kalic1 du-
ruma getirir. Suglu olan bir daniganla duygusal bir baginiz varsa, bu
aligtirma ayni zamanda bireyin sugluluk duygusuna kapilmasina da
yardimci olabilir. Bu, goriintiilerin ¢aligmasini daha da degerli kilar,
¢linkii insan kaynakl travmadan kurtulmak, kazalar veya dogal
afetler gibi 6liimciil olaylardan sonra iyilesmekten daha zordur. Do-
gada sevdiklerinizin yaralandig: veya oldiiriildiigii felaket olaylar:
tizerinde ¢aligmaniz gerekiyorsa, diger koltuga Tanrr’y1 veya kaderi
koyabilirsiniz. (Bu aligrmay1 ve bu kitabin diger ¢evrimigi eklerini
Psikonet Yayinlarr’'nin kitaba ait sayfasindan indirebilirsiniz ).

Gelecede Yonelik imgelemler

Imgelem aligirmalari sadece gegmigle ugragmak igin kullanilmaz.
Bunu gelecekteki degisikliklere hazirlanmak icin de kullanabiliriz.
Bir geyi yapmaya hazirlanmanin zihinsel adimlari karmagik olabilir.
Niyetten eyleme gectigimizde ne olacagini bir diigliniin: Hareket
uzun ve zor olabilir. Imgeler, yapmak istedigimizi diisiindiigiimiiz
sey ile limbik sistemimizdeki duygu giidiimlii siiregler arasindaki
arayiizdiir. Istenilen bir hedefi, imgelem yoluyla canli bir resimle
zenginlegtirmek yararhdir. Dikkat ¢eker (Berridge ve Robinson,
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1998) ve danigana enerji verir. Bazi daniganlarimiz, yaklagabilecek-
leri bir imge gelistirmek icin belki de biligsel kaynagma ile baget-
mek veya deneyimsel kaginmanin iistesinden gelmek i¢in ek yardi-
ma ihtiyag duyar. Giiglendirici enerjiye erismeye yardimci olur, ¢iin-
ki bazi depresif daniganlar bir dilek tutmay1 veya bir hedef belirle-
meyi zor bulur. Sadece korelmig, tikanmig veya kendini 6li his-
setme gibi duygulara kapilirlar. Bu tiir daniganlarla nasil bagagikila-
cagini 13. Boliim’de tartisacagiz. Potansiyel olarak yardimci olabi-
lecek araglardan biri “en iyi glin” videosudur.

“En lyi Giin" videosu

Kristal kiire teknigine dayanan (De Shazer, 198s), “en iyi giin” video
teknigi gelecege atlayarak kaynagmug bir biligsel durumu atlatmaya
caligir. Imgesel olarak, bu, istemcileri mevcut engellenmis durum-
larindan farkli yeni bir ayara getirir. Bir bilgisayar1 yeniden baglat-
mak icin sifirlama diigmesine basmak gibidir.

Tamam, sizin icin hicbir seyin olmadigi mesajini aliyorum. lyi bir
sey ummuyorsunuz. Hicbir sey siziilgilendirmiyor. Oyleyse olay-
lar1 derinlemesine konugmak yerine bir imgelem aligtirmasi ya-
palim. Litfen g6zlerinizi kapatin ve su anda olabildigince rahat-
layin. Yarin, bir kamera ekibi gelip en iyi giniintzin bir filmini
¢ekecek. Siz bu filmin ydnetmenisiniz. Bu film kayidinda her sey
mimkin ve bitceniz sinirsiz. Herkes geceleri riyalar gorir ve
simdi sizin ryanizin gergeklegsme zamani. Sadece disiinceleri-
nizin akmasina izin verin ve olabildi§ince kendilginden yanit ve-
rin. Hangi yatakta uyaniyorsunuz? Yatakta yaninizda yatan biri
var mi? Yatagin bulundugu yeri tamimlayin. Kahvaltinizda ne
var? Nerede ¢aliglyorsunuz? Ne ig yaplyorsunuz? Bugln bagka
ne yapacaksiniz? Kiminle tanigacaksiniz? Bu filmin basrol oyun-
cusu olmak nasil bir duygu? Bu size viicudunuzda neler hisset-
tiriyor?
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Bu aligirmanin amaci, damiganlari bir tiir riiya gercekligine ge-
tirmek ve onlar1 duygusal bir diizeyde dolagtirmaktir. Ardindan, bir
danigman ekibi olugturarak ve filmin hangi 6zelliklerinin “gergek”
yagamin bir pargasi olabilecegine karar vererek onlarin yaninda
olursunuz. Daniganlarin ortaya ¢ikardig: goriintiiler pek ¢ok ger-
cekei olmayan ozellik igerebilir, ancak ayn1 zamanda diger insanlar-
la tanigmak veya bazi etkinliklere baglamak gibi bazi ihtiyag temelli
ogeleri de icereceklerdir. Uyarilmig gliclenme duygusuyla baglanti-
It unsurlar1 aliniz ve ardindan daniganlar1 onlara dogru ilerlemek
icin ilk kiigiik adimlar: atabileceklerini diigiiniiriiz. (Bu aligtirmayi
ve bu kitabin diger ¢evrimigi eklerini Psikonet Yayinlar’’nin kitaba
ait sayfasindan indirebilirsiniz ).

Imgelem provasi ve davranissal etkinlestirme gériintiileri

Imgelemin bagka bir kullanimi, daniganlarin davranmig kaliplarini
kirmaya yonelik girigimler i¢in prova yapmasidur. ilk olarak, daniga-
nin ¢aligmak istedigi somut durumu segmesini saglayin. ilgili ay-
rintilar nelerdir? Hedefi veya en iyi sonucu bulun. Ardindan, daniga-
ninizin yeni davranigi tamamlayamama konusundaki giiven diizeyi-
ni (0’dan 10’a kadar) derecelendirmesine izin verin.

Terapist— Tamam Gary, Christine ile ¢itkmak istiyorsunuz. Onunla
nerede tanigmak istersiniz? Bu ne zaman olacak? Onunla ne yap-
mak istiyorsunuz? Onunla nerede konusabilirsiniz? Ona cazip
gelecek nereye davet edebilirsiniz? Ne giyeceksiniz? Hazirlik ola-
rak bagka ne yapabilirsiniz? (Duraklat.) §imdi zamanda ileri gi-
delim. Oniinde durdugunuzu gérebiliyor musun? Bu ne hissetti-
riyor? Viicudunuzda neler oluyor? Kendinize motivasyon i¢in ne
sOyliiyorsunuz? Ona ne soyliiyorsunuz? Ne yapiyorsunuz? Ken-
dinizi bunu soylerken ve yaparken gorebiliyor musunuz? Nasil
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tepki veriyor? Bu tepkiyle bagacikmak i¢in ne syleyebilirsiniz ya
da ne yapabilirsiniz? Onunla bir gekilde baglantida kalmak igin
ulagmaya caligabileceginiz gercek¢i ama algakgoniillii hedef ne-
dir? Bagarili olursaniz onu nasil gérmeye bagliyorsunuz? Ya ba-
sarisiz oldugunu hissederseniz? $imdi Christine gitti. Akliniz-
dan hangi diistinceler gegiyor? Hangi modun konugtugunu be-
lirleyebilir misiniz? Neler hissediyorsunuz? Hangi ¢ocuk modu
var? I¢sel elegtirel seslerinize ve gocuk modunuza saglikli bir ye-
tigkin tepkisi nedir?

Imgelem aligirmasini bitirdikten sonra, danigman ekibin san-
dalyelerde oturan Gary ve Christine’e bakan bir par¢asi olarak dani-
saninizla ayaga kalkin. Deneyimi gercek hayata nasil aktaracagini-
za birlikte karar verebilirsiniz. Son olarak, daniganin gérevi tamam-
layabilmesi i¢in giiven diizeyini yeniden degerlendirmesine (0—10)
izin verin. lyi bir son, bir sonraki seanstan énce tamamlanacak bir
davranig deneyi gibi bir ev 6devi vermek olabilir.

Ozet

Bu béliimde, 6zellikle imgeleme ve imge yeniden yazimina odakla-
narak sema terapideki terap6tik miidahalelere daha yakindan bak-
tik. Imgelemi ve imgeleri yeniden yazmayi kullanmanin genel siire-
cini tanimladik, belirli danigan vakalar igin belirli imgelem tiirleri-
ni (travma, kayip, keder ve sugluluk ve gelecekteki olaylar igin pro-
va i¢in) kullanma hakkinda ayrintilar sagladik ve ¢esitli uygulama-
lardaki engellerin nasil kaldirilacagini agikladik. Ornek olarak, da-
niganlarla imge uygulamalarinda nasil etkilegim kurulacagina
iligkin net bir fikir vermek igin genigletilmig terapist-danigan diya-
loglar1 sagladik.
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10 Sandalyeli
Mod Diyaloglari

ka kavramsallagtirmasini seansa tagiyan 6nemli bir tekniktir.
teknik, gestalt terapisinden tiiremigtir fakat gema terapide 6z-
gl bir bicimde uygulanmaktadir. Psikolojik olugsumlari, ya da mod-
lar, farkli sandalyelere koyarak onlar1 somut bir gekilde digsallagti-
riyoruz. Boylece onlara, onlar sanki farkl kigilermis gibi davranabi-

§ ema terapinin temel tekniklerinden biri olan mod diyalogu, va-
u

liriz. Bu, bizim zihinsel siirecimizin, soyut olugumlar1 simgeles-
tirme egiliminin izinden gider (bkz. 1. Béliim’deki ‘iliskisel cerceve kura-
mt’ boliimii, s. 47).

Olusumlar dogal olarak etkilesim durumundadir; modlar veya
sandalyeler de onlarin i¢ dinamiklerini gosterir. Ozellikle de birbir-
leri arasinda derin bir sohbete yonlendirildiklerinde bu olur.

Ilke: imgelem ¢aligmasi daha ¢ok kisilerarasi durumlari ele
alirken, mod diyaloglar1 daniganin i¢ diinyasini, sanki bagka in-
sanlar birbirleriyle etkilesim halindeymis gibi sahneye koyar.

Imgeleyerek yeniden senaryolagtirma artik yetemediginde mod
diyaloglar1 devreye girer. Daniganinizla birlikte, bir ¢ocukluk sah-
nesini bagarili bir gekilde yeniden senaryolagtirmaniz, daniganini-
zin kendi i¢indeki igsel elegtirel modlar tarafindan inga edilmis zin-
dandan kurtuldugu anlamina gelmiyor. Bir 6nceki béliimde, imge-
leyerek yeniden senaryolagtirma siirecinden ve mod haritasini san-
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dalyelerle c¢izmekten birlikte s6z ettik. Ancak, sandalyelerle ¢alig-
manin bir¢ok yolu bulunmaktadir. Sirada, terapiyi kolaylagtirmak
i¢in kullanabileceginiz diyalog seckisi vardir:

QO Tanisal sandalye diyalogu, daniganin modlariyla ilgili genel
bir bakig saglar ve deneyimleri vaka kavramsallagtirmasiyla
birlegtirir. Terapi odasindaki mod farkindaliginin sonuglarin
goriiniir ve kalici kilar.

Q Tarihsel rol-oyunu aligtirmalari, daniganin ¢ocuklugunda olan-
lar1 kavrayigini genigletir ve bakig agis1 degisimini destekler.

Q Iki sandalyeyle ¢caligmak, Saglikli Yetigkin modunu gii¢lendirir.

O Mod haritasini sandalyelerle ¢izmek, igsel elegtirele suglamada
bulunup Incinmis Cocuga bakimvererek, daniganin ig
diinyasindaki arka sahnede ¢aligabilmenize yardim eder.

Q Bir sandalye iizerinde biitiinlestirme, yagantisal kaginmalari
ele alir ve kabullenmeyi destekler.

Tanisal Sandalye Diyaloglari

Sandalyeler, terapide tizerinde ¢aligmak istediginiz herhangi bir ko-
nuyu temsil edebilir. $ema terapide, genel olarak, vaka kavramsal-
lagirmamizdaki modlar1 temsil etmeleri igin kullaniyoruz. Fakat
sandalyeler bir aci, diirtii ya da giddetli arzu gibi semptomlar1 tem-
sil edebilir; boylece semptomlarla kisi biciminde ¢aligabilmeye ola-
nak tanir. Sandalyeler, ayn1 zamanda, bagka bir kigiyi ve hatta bir
meseleyi bile temsil edebilir.

Tanisal sandalye diyalogundaki ilk adim, modu ya da ortaya ¢1-
kan davranigi tanimlayip onu ayr bir sandalyeyle temsil etmektir.
Dogal olarak bu birgok sandalyenin ortaya ¢ikmasina kadar gidebi-
lir. Ancak, daniganinizin i¢ diinyasinin biitiiniiyle ilginizi ¢ektigini
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gostermek icin, klinik seanslarda ortaya gikan her mod igin bir san-
dalye koyun. Boylece, biiyiik resmi daha iyi gormiig olursunuz. Da-
niganinizdan, biitiin modlarin haritasini ¢ikarmasini ve onlar ta-
nmimlayici vaka kavramsallagtirmasi igine yerlegtirmesini isteyebilir-
sin (4. Bolim’de anlatlmigtir. Bunu yaparak sandalyelerle haritay:
birlegtirmek igin beraber c¢aligabilirsiniz. Zamanla, mod gruplari
olugturdugunuz birlegik bir aritma siireci ile ilk bagtaki karmagikli-
g1giderebileceksiniz. Ornegin, birden fazla cocuk hali olan travma-
tize olmug bir daniganin modlarini, Incinmig Cocuk grubu ve Kiz-
gin ya da Diirtiisel Cocuk grubu olarak ayirabilirsiniz. Igsel elegtirel
modlarinin sayisini da diiglirmeye ¢aligin. Bununla beraber, bu iki
mod danigani karsit yonlere gektigi icin, Talepkar Elestirel ile Ceza-
landirici Elegtireli birbirinden ayn tutmak gerekebilir. Varolan bii-
tlin modlara igaret edip daha sonra onlar1 gerektigi sekilde grupla-
yarak, terapotik ¢caligma igin, 6nceleri baglamsal daha sonra yasgan-
tisal olan bir yol haritasi geligtirebilirsiniz.

Tarihsel Rol-Oyunu Alistirmasi

Tarihsel rol-oyunu, birtakim imgeleme, mod diyalogu ve rol-oyunu
oOgelerini, rahatsiz edici bir cocukluk anisini sahneye koymak ve da-
nigant etkinlesen cocuk modunun 6tesinde saglikli bir yetigkin ba-
kig agis1 bulmasi igin desteklemek amaciyla birlegtirir. Eger daniga-
niniz bir olayla ilgili geligkili duygular yagiyorsa, bu teknigi sadece
sahne hakkinda konugmaktan 6zellikle daha yararl bulacaksiniz.
Bu teknik, daniganinizin olanlarla ilgili igten ige bir kavrayis gelis-
tirmesi ve bakig agisin1 degigtirmeye baglamasina yardim eder.
Uzerinde caligmak istediginiz sahneyi belirleyerek baglayin.
Onu, damiganin yagam Oykiisii ya da daha 6nceki imgeleme alig-
tirmalar arasindan segebilirsiniz. Teknik, bakimverenlerin oldugu
sahnelerde en iyi sekilde c¢aligir. Siradaki 6rnekte Sally’yi annesi
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anaokulundan en son almigtir. Terapist onu ¢ocuk modu sandalye-
sine alarak seansa baglar:

Terapist— Simdi gozlerinizi kapayin. Zamanda geriye dogru siizii-
liin. Dort yaginda anaokulunda annenizin sizi almasin bekledi-
giniz zamandan canli bir resim yaratin. §imdiki halinizden daha
kii¢iik oldugunuzu ve nesnelerin daha biiyiik goziiktiigiinii akli-
nizdan ¢tkarmayin. Bedeninizde ne goriiyor (bekleyin), duyuyor
(bekleyin), kokluyor (bekleyin) ya da hissediyorsunuz? $u anda
neye ihtiyaciniz var?

Annenin
Dam an e .
Terapist
(cocuk s o
L Terapist
Saghkh (baslangig
Yetiskin 2. 1
Terapist
(Saghkli
Yetigkine
yardimci)

Sekil - 10.1 Tarihsel rol-oyunu ahstirmasinda sandalye pozisyonlari.
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Algilagelmis sekilde yiiz yiize bakarak baglangig yapin. Ancak
daniganinizin deneyiminin de dahil oldugu biiyiik resmi iyice anla-
diginizda, daniganinizdan 6niine koydugunuz bagka ek bir sandal-
yeye gecmesini isteyin (bkz. Sekil-10.1). Bu sandalye, bakimvereni ya
da bagka birini temsil eder. Eger bakimveren olay sirasinda orada
yok ise, kisiyi ¢ocukla konugmak igin sahneye getirin. Danigana
aligmasi i¢in biraz zaman taniyin.

Terapist, Sally’den annesini sandalyesine oturmasini istedi:

Terapist— (annenin sandalyesinin yaninda oturur) Evet Sally, su anda
annenizin sandalyesinde oturuyorsunuz. Bu degisikligi yaptigi-
niz i¢in tegekkiir ederim. Bana sahneyi gérme seklinizi agiklaya-
bilir misiniz? Sizi bu gekilde davranmaya iten neydi? Sizi daha iyi
anlamasina yardimci olmasi igin bunu dogrudan Sally’e soyleye-
bilir misiniz? Kiigiik Sally’e bakabilir misiniz? Onun gozlerinde
ne goriiyorsunuz? Bu size kendinizi nasil hissettiriyor? Su anda
ona ne séylemek istiyor ya da ne yapmak istiyorsunuz?

Daniganiniz bu sorulari yanitladiktan sonra iigiincii bir sandal-
yeyi Saglikli Yetigkin modu i¢in ¢ocuk modu sandalyesinin yanina
koyun ve daniganinizdan oraya ge¢mesini isteyin. Kendi sandalye-
nizi Saglikl Yetigkin sandalyesini yanina koyun.

Terapist, Sally’den Saglikl Yetigkin sandalyesine oturmasin istedi:

Terapist— Artik Yetigkin Sally’siniz. Annenizin dediklerini duydunuz.
Onlar hakkinda ne diigiiniiyorsunuz? $u anda neler hissediyor-
sunuz? Eger Kiigiik Sally’e bakacak olursaniz, onun o durumda
neye ihtiyaci vardi? $u anda annenize ne sdylemek istiyorsunuz?
Anneniz ne tepki veriyor? Eklemek istediginiz bir gey var m1? Du-
rumu ona agiklamak igin Kiigiik Sally’e ne sdyleyebilirsiniz? $u
andaki yetigkin haliniz olarak Kii¢iik Sally’e bakimvermek igin
ne soyleyebilirsiniz ya da yapabilirsiniz?
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Onceki adimdan sonra, Sally’nin terapistinin yaptig1 gibi dani-
sandan tekrar ¢ocuk sandalyesine oturmasini isteyin:

Terapist— Merhaba Sally. Her geyi gordiin ve duydun. Bu sana kendi-
ni nasil hissettiriyor? $u anda olanlar hakkinda ne disiiniiyor-
sun? Annene sOylemek istedigin bir sey var mi1? Ya da Biiyiik
Sally’e?

Sally’nin terapistinin yaptig: gibi seansi bitirmek i¢in danigan-
dan tekrar Saglikh Yetigkin sandalyesine oturmasini isteyin:
Terapist— Liitfen tekrar terapi odasina gelip gozlerinizi agabilir misi-

niz? §imdiye bu aligtirmaya bir bakin, nasil hissediyorsunuz?

Deneyiminizi tanimlayan mesaj nedir? Gelecekte annenizle ola-

cak kargilagmalarinizin bundan nasil etkilenecegini diigtintiyor-

sunuz?

Burada amag tarihi degistirmekten ¢ok, daniganin olanlar hak-
kindaki algis1 genigletmektir. Boylelikle danigan bakig agis1 degis-
tirmeyi 6grenir ve bu da onlara bakimverenlerine kargi empati ka-
zanmalarinda yardimci olabilir. Bazen ebeveyn koérkuyu gibidir; bu
yizden damiganlar beklentilerini diigiirebilir ve ¢ocuk modunun
duygulariyla simdiki yagamlarinda ilgilenme sorumlulugunu kendi-
leri alirlarsa daha iyi sonuglar elde ederler. Bu daniganlara zamanla
bakimverenlerinden duygusal olarak kopabilmeleri; kendilerine da-
ha iyi bakimverebilmeleri; giincel iligkilerini iyilegtirebilmelerinde
yardimci1 olur.
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iki Sandalyeyle Calismak:
Saglikh Yetiskinin Giglendirilmesi

Burada gegen sandalye diyalogu, terapi baglangici i¢in ya da duygu-
sal olarak daha kirilgan daniganlar igin uygundur. Ogrenmesi ol-
dukga kolaydir ve biitiin modlara uygulayabilirsiniz. Terapist, dani-
sanin Saglhkl Yetigkin moduna egitmenlik yapan bir antrenor gibi,
etkin bir rol iistlenir. Daniganinizin yanina oturun ve ¢aligmak iste-
diginiz modu daniganinizin éniinde bog bir sandalyeye koyun. Son-
ra da daniganiniza hedeflenen modun mesajlarini iletmesi igin izin
verin:

Terapist— (Daniganin yaninda oturur ve dnlerindeki sandalyeye iga-
ret eder) Kafanizin igindeki sizi siirekli elegtiren sesin Talepkar
Elestirel mod oldugunu anliyoruz. $imdi bu modu 6niimiizdeki
sandalyeye koyuyoruz. Bana bu sesin size ne sOyledigini s6yleye-
bilir misiniz?

Nancy— “Sorunlarimi halletmeyi asla 6grenemeyeceksin. Umutsuz
bir vakasin. Bu terapiyi de mahvediyorsun. Terapistin diipediiz
deli oldugunu yakinda anlayacak!” diyor.

Terapist— Bu mesajlar size kendinizi nasil hissettiriyor?

Nancy— B..k gibi hissediyorum. Higbir ige yaramaz ve elden ¢ikari-
labilir...

Terapist— Boyle hissediyor olmaniz oldukga anlagilir. Boyle bir dav-
raniga maruz kalan herkes boyle hissederdi. Su anda neye ihtiya-
ciniz var? Ne size kendinizi daha iyi hissettirir?

Nancy— Iki iig bira olabilir.

Terapist— Anliyorum. Ancak bu eski kendini yatigtiran moduna kag-
mak olurdu. Eger bu davraniga maruz kalan ¢ocuk gibi hisseder-
seniz, o zaman neye ihtiyaciniz olur?
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Nancy— Birinin bu sesleri durdurmasina!

Terapist— Evet, tabii ki! Kimse bu gekilde elestirilmeyi hak etmez. Bu
kiigiik diigiiriicii ve tamamen yararsizdir. iginizde bunlari gore-
bilecek ve bu seslere benim de destegimle karsi ¢ikmak isteyen
bir taraf var mu?

Nancy— Yani, eger igsel elegtirellere benimle konusgan bir kigi olarak
bakacak olursak, onlar beni kizdiriyorlar.

Terapist— Bu yardima muhtag ¢ocugun yaninda duran bir yaniniz ol-
dugunu gérmek beni mutlu etti. Bu giiclii yan, bu seslere kargi
durma hakki oldugunu hissediyor. Ben de sizin tarafinizdayim,
hadi onlarla beraber savagalim! Bu seslere ne sdylemek istiyor-
sunuz? Once bana séyleyebilir sonra da onlarla dogrudan dog-
ruya konusabilirsiniz. [Not: Gerekli olan duygusal destegi sagla-
yin. Her adim igin cesaret verin ve her adimu takdir edin]

Bir sonraki agamada, siz ve daniganiniz bir danigma ekibi olugtu-
rabilir. Dogru kelimeleri buldugunuzda onlar i¢ kritik moduna sdy-
leyin. Kelime onerilerinde bulunarak daniganinizin baglamasina
yardim edebilirsiniz. Sembolik “konusma yastig1” gerekli oldugu
siirece siz ve daniganiniz arasinda gidip gelebilir. ilk baglarda siz da-
ha aktif bir rol listleneceksiniz ve 6nerilerde bulunacaksiniz. Sonra-
sinda Sokratik sorgulamaya geri donerek destekleyici olabilirsiniz.

Terapist— Igsel elestirel modunuzla yagadigimiz tartigmadan sonra
kendinizi nasil hissediyorsunuz?

Nancy— Sagirtic1 derecede iyi. Fakat sizin yardiminiz olmadan asla
yapamazdim.

Terapist— Ama ¢ok hizli bir sekilde 6greniyorsunuz ve adim adim da-
ha da gii¢lendiniz. iginizdeki bu Saghkl Yetigkin yanin giiclen-
dirmek igin bagka nelere ihtiyaciniz var?
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Nancy— Bu sesler ben evdeyken geri geldiginde sizin benim yanim-
da olmaniza.

Terapist— Bu ¢ok iyi bir fikir, bu yiizden bu miidahaleyi akill telefo-
nunuzla kaydetmenizi 6nerdim. Bu modlar ne zaman geri gelse,
kulakliklarinizi takip kaydettigimiz bu boliimii dinleyebilirsiniz.
Bunlari dinlemek, bugiinkii duygularinizi geri ¢agirmaniza yar-
dim edecektir. Bu toksik mesajlarin her giin bir tanesini ev 6de-
vi olarak giinliigiiniize yazip bir sonraki seansa getirebilirsiniz
boylece onlar1 ele almaya devam edebiliriz. Bu yiiriimesi uzun
siiren bir yoldur fakat bu yonde atacagimiz her adim bizi daha
giicli kilacaktr.

Nancy— Peki bu hi¢ bitmeyecek mi? Ben bunlardan ne zaman kurtu-
lacagim?

Bu agamada dikkatli olun: Gergek¢i olmayan bir geyin soziini
verme tuzagi boyle bir durumda mevcut olacaktir. Bu sesler, daniga-
ninizin beyin devrelerine ve davranig Oriintiilerine derinlemesine
kazinmigtir. Bu sesler, ego uyumlu olabilir; yani daniganiniz onlarin
soylediklerine katiliyor olabilir. Bu terapi dénemeci iizerinde ¢ali-
sin; Saghikl Yetigkin moduyla uyumlu, gergekgi ve alcakgoniilli du-
rugunuzu koruyun. S8z vermek anlik olarak Incinmis Cocugu yatig-
tirabilir fakat bu rahatlama uzun siirmeyecektir.

Terapist— Size karg1 diiriist olmak istiyorum. Iginizdeki gocuk mo-
dunun, bunun bir giin bitmesini arzuladigini biliyorum fakat
boyle diigtinceler beyininizde derinlere kazinmigtir. Burada yap-
tigimiz gey onlara direnebilmek igin gii¢ kazanmaktir. Ve bunu
yapmakta ustalagacaksiniz. Direnmek biitiin acilar1 dindirmeye-
cektir fakat giinliik yagantinizda daha iyi bir gekilde iglev goster-
menize yardim edecektir.
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Bir sonraki agamada, daniganiniz hedeflenen modun yerini ala-
bilir ve sizinle yiiz yilize konusabilir. Bu, yogun etkilesimlere neden
olacaktir. Yikici etkisini pekigtirmemek igin, danigani Cezalandirici
I¢sel Elegtirel sandalyesine oturtmamak gema terapistler arasinda
genelgecer bir uygulama olarak kabul edilmektedir. Ancak, daniga-
niniz igiincii kisi agzindan bu mesajlar1 gocuk moduna iletirken,
Cezalandirici igsel Elegtirel sandalyesini arkasinda daniganinizla
yan yana durabilirsiniz. Bu teknik, daniganin duygusal olarak etkin-
lesme diizeyini sinirlayacaktir.

Son olarak, etkinlegme diizeyine ince ayar yapabilmek terapistin
elindedir. Daha giiglii bir Saglkl Yetigkin modu elde ettiginizde,
danigan biitiin modlanyla iletisime gegirmek i¢in daha kapsamli
bir sandalye diyaloguna gegebilirsiniz.

Mod Haritasini Sandalyelerle Gizmek

Bir diyalog i¢in mod haritasini sandalyelerle ¢izmek, danigana igsel
mod diinyasiyla ilgili genel bir bakig kazandirir. Mod haritasindaki
modlar kullanmanizi ve haritayla uyumlu bir gekilde sandalyeleri
yerlestirmenizi oneriyoruz (bkz. $ekil-10.2). Bu, daniganlariniz igin
istikrarli bir icsel harita yaratmaya yardim eder. Odadaki sandalye-
ler, sizin verdiginiz mod haritasinda yazanlarla uyumlu olmalidir.
Diyalogu basit tutun. Cok sayida sandalye olmasina ya da onlarin
tiimiini kendine 6zgii bir sekilde tanimlamaya gerek yoktur. Hari-
tadaki modlarin sayis1 aslinda sabittir fakat kisa siireli bellegin tek
seferde en fazla yedi farkl bilgi pargasiyla basagikabildigini akliniz-
da tutun. Bu yiizden, kullandiginiz sandalyeleri bu sayinin altinda
tutun.
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Saglikh Yetigkin
(ayakta)

Basagikma modu Bagagikma modu
(kenara koyulmus) (drn. kopuk korungan)

Sekil - 10.2 Mod haritasina goére sandalye diyalogu.

Cogunlukla, diyalogu daniganin terapiye getirdigi sema etkin-
lestiren durumla baglatin. Bu simdiki zamanda ya da gegmiste ol-
mus bir olay olabilir. Burada tanimladigimiz diyalog, 6. Béliim’de
anlatilan bagagikma modunu tanimlama, igsel elestirel modun ses-
lerini belirleme ve onlar: ikinci sahis diline gevirme adimlarindan
sonra baglamaktadir. Bagtaki bagagikma modunu devredisi birakip,
arka sahnedeki i¢sel elegtirel ve cocuk modunu hallettikten sonra ti¢
sandalyeyle ¢aligiyor olursunuz. Bu sandalyeleri, mod haritasindaki
konumlara gore yerlestirmenizi dneriyoruz.
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Genel bakig
Mod haritasini sandalyelere yerlestirme adimlarina genel bir bakis:

1. Igsel elestirel modun seslerini ayr bir sandalyeye koyun. Danigani bu
sandalyeye oturtup siz de onun yanina oturun. Modlarin
inanglarini ve goriiglerini daniganin éniindeki bog ¢ocuk modu
sandalyesine sdylemesine izin verin. Daniganin katilimini
arttirmak icin geytanin avukatini oynayabilirsiniz.

2. Hem terapist hem de danisan ¢ocuk modunun tarafina gecer ve bedensel
duyumsamalar dahil, herhangi bir etkinlesmig temel duygu
arar. Ortaya ¢ikan bagagikma diirtiilerini tanimlayin ve onlar1
bagagikma modu sandalyesinde diizene sokun. Bedendeki
duygulari izleyin. En sonunda, dort temel olumsuz duyguyu
(korku, iiziintii, igrenme ya da kizmig hissetme) secenek olarak
sunun.

3. Gocuk modlarinin ihtiyaglarina ve arzularina erigin. Incinmis Cocuk
modunun neye ihtiyaci var? Kizgin Cocuk ne yapmak istiyor?
Imgeleme aligirmasinda daniganin yagini biiyiitebilir
ya da gelecek odakli bir imge kullanabilirsiniz. Sadece Incinmis
Gocuk duruma dahil ise yalnizca bir sandalyeye ihtiyaciniz
olacaktir. Eger iki ¢ocuk ucu da etkinse, iki sandalye kullanin.

4. Terapist ve damigan, sandalyelerin iizerinde “siiziilmek” i¢in ayaga kal-
kar. Igsel elegtirel modlara karsi gésterilen yapici 6fke ve cocuk
modlari igin 6zgefkat bulmaya galigin. Eger danigan hala
tikaniyorsa bu Kopuk Korungan bagagikma moduna igaret
ediyor olabilir. Daniganin “kafasinin igindeki seslerin” hala
olup olmadigini sorun ve onlart igsel elestirel mod sandalyesine
yerlestirin. Uzatma ya da yerine koyma teknigi kullanabilirsiniz
ya da rol-model roliine girebilirsiniz.
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5. Igsel elestirel mod seslerine suglama yéneltin. Igerikten ¢ok, bu
modlarin olumsuz etkilerine daha ¢ok odaklanin. Daniganin
durugunu ve ses tonunu bi¢imlendirin. Daniganinizin bu
adimdan sonra kendini nasil hissettigini ve hakli olduguna
inanip inanmadigini sorun (yeniden degerlendirme). i¢sel
elestirelin diigiincelerini saliverebilmesi i¢in daniganinizi
cesaretlendirin. Onlar degismeden kalabilirler. Daniganinizi
onlarin geri gelebilme olasiligina karg1 uyarin.

6. Cocuk modlarina bakimverin. Danigan tarafindan belirlenen tim
Ozgefkatli duygulari, daniganinizi ¢ocuk moduna bakimverme-
ye cesaretlendirmek i¢in kullanin. Son olarak, danigani farkl
cocuk modu sandalyelerine oturtup onun duygular1 hakkinda
ya da hala devam eden bir ihtiyaci var mi diye sorun.

7. Islevsel bir ¢6ziim arayin. Artik, terapiye getirilen meselelere ger-
cekei ¢oziimler aramaya baglayabilirsiniz. Bunu birlikte ayakta
durarak yapin. iki ¢ocuk ucunu da ¢éziime dahil etmeye ¢aligin.

8. Saglikl Yetiskin modunu giiclendirin. Saghkl Yetigkin modu igin
sandalye ekleyin ve sandalyenin yanina oturun. Eger daniganin
terapiye getirdigi duruma bagka bir kisi de dahilse, daniganini-
zin karsisina o kisi igin de bir sandalye koyun. Daniganinizdan,
buldugu ¢6ziimii kargisindaki bog sandalyeye anlatmasini
isteyin. Eger durum igsel bir catigma ise danigani i¢sel elegtirel
modunun sandalyesiyle konugturun. Daniganinmiz kendine
giivenene kadar nasil davranmasi gerektigi diizenleyin ve
modelleyin.

9. Cocuk modlarini tekrar kontrol edin. Daniganimizi iki gocuk
modunun da sandalyesine oturtup modlara neler hissettiklerini
sorun. Incinmis yan, memnun mu ve kizgin yan saglamaya
gonilli mi?
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10. Aynstirma ve gikarilan ders. Daniganinizin, simdiki duygulariyla
aligtirmanin bagindaki duygularini kargilagtirmasini isteyin.
Bir ilke olarak, danigandan deneyiminin 6ziinii tanimlayacak
bir climle kurmasini istemek yararhdir.

Asagida bu adimlar daha ayrintili bir gekilde anlatiyoruz ve bir
terapist olarak her adimda diyebileceklerinizi gosteriyoruz. (Mod
haritasini sandalyelerle ¢izme yonergelerini ve bu kitabin diger cev-
rimigi eklerini Psikonet Yayinlar’nin kitaba ait sayfasindan indire-
bilirsiniz).

1. igsel elestirel modunun seslerini ayri bir sandalyeye koyun.

Damiganimizin toksik seslerini bir diizene sokun ve onlar: igsel
elestirel mod sandalyesine yerlestirin. Daniganinizi bu sandalyeye
oturtun ve dniindeki bog, ¢ocuk modu sandalyesiyle konugturun.
Daniganinizi desteklemek i¢in onun yanina oturun ve en son olarak
atesi koriikleyin:

Terapist— Daha iyisini yapmalisin. Bagarisizsin. Sevgi hak etmiyor-
sun. Sen bir yiiksiin. Olsen daha iyi! Bu ezige séylemek istedigin
bagka bir gey var m1? Séylemek istediklerinin hepsi bu kadar mi?
Ona ne yapmak isterdin? Kalbinin derinliklerindeki arzuyu dile
getir!

Diyalogun bu bolimiinii uygularken siradakileri gézoniinde bu-
lundurun:

Duygusal etkinlesme diizeyini yonetin. Danigani, duygusal tolerans
penceresinde orta ile yiiksek diizeyleri arasinda tutmaya ¢aligin. Si-
zin davramiginiz damganimizin duygusal tepkisine bagh olacaktir.
Bir sonraki adima gegmek ve ¢cocuk modu yanina gegme zamanini
belirlemek i¢in dikkatlice karar verin.

300



Sandalyeli Mod Diyaloglari

Bagagikma modlarina miidahale edin. Eger danisan Kopuk ya da
Boyun Egici bagagikma modlarina gegmeye basgladiysa hemen mii-
dahale edin. Zihinsel agiklamalara ve mantiksallagtirmalara kargi
dikkatli olun. Daniganinizin size bakmamasini saglayin. Onu ¢ocuk
modu sandalyesiyle konugarak kendine hitap etmesi igin yonlendi-
rin.

Igsel elegtirel modlariyla 6zdeglegsmeleri fark edin. Sagirtici bir ge-
kilde (ya da degil!), daniganlarin ¢ogu igsel elestirel sandalyesinden
konugmay: seviyor ve kolayca bu role girebiliyor (igsel Elegtirel ge-
nellikle zihinlerinde zaten ¢ok derinde ve ego uyumlu oluyor). Igsel
Elegtirel modla ne kadar kolayca 6zdeglegebiliyorlarsa bu o seslerin
onlara icin ne kadar tanidik oldugunu gosteriyor.

Birbiriyle celisen icsel elestirel modlar1 ayirin. Unutmayin ki bazen,
Talepkar ve Cezalandiric1 modlar gibi birbirleriyle gelisen iki igsel
elestirel modun ayni anda ¢aligmasi s6zkonusu olabilir. Bunlar, Ba-
teson’in (1972) tanimladig: gibi ¢6ziimsiiz geligki olugturur: Dani-
saniniz ne yapsa yanhgtir. Celigkili mesajlar1 ayirabilmek igin iki ta-
ne i¢sel elestirel mod sandalyesi kullanin.

2. Hem terapist hem de danisan ¢ocuk modunun yanina geger

Terapist— Liitfen gozlerinizi kapayin. Bu sesleri ve mesajlarini duyar-
ken neler hissediyorsunuz? Bedeninizde —go6gsiiniizde, karni-
nizda— ne tiir duyumsamalar oluyor?

Bagagikma modlarini tanimlayin ve onlara miidahale edin. Dani-
sanlar siklikla toksik seslere boyun eger ve “Kendimi suglu hissedi-
yorum. Onlar hakli. Ben bagarisizim!” gibi geyler sdyler. Danigana
hemen miidahale edin:

Terapist— Higbir ¢cocuk sucluluk duygusuyla dogar mi1? Bu temel bir
duyguyla yanit veren ¢ocuk modunuz degildir. Bu sizin, 6n sah-
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nedeki sandalyeye oturan, zaten kendini yenilgiye ugratan baga-
¢tkma modunuzdur. Ben, sizin i¢inizde daha derinde bulunan
dogustan gelen ve masum ¢ocuk modunuzla konugmak istiyo-
rum. Bu sesleri duymak size neler hissettiriyor? Bu bir korku mu
ya da iizlintli mii? Kendini cani sikilmig ya da kizgin hissediyor
musunuz? Bedeninizde ne duyumsuyorsunuz?

Temel duygu secenekleri sunun. Coktan se¢meli siklar gibi temel
duygular1 nazikge siralayin. Boylece daniganinizi yiizeysel sosyal
duygulardan uzaklagtirip daha derindeki temel duygulara yonlendi-
rin. $asirtici sekilde, daniganiniz, ona patronluk taslandigini degil
kendine rehberlik edildigini diigiinecektir. On elemeden kaginmak
icin temel duygularin dordiinii (korku, tiziintii, 6fke yada can sikil-
masi) de sunuyoruz.

Iki tane ¢ocuk modu sandalyesi koyun. Eger daniganiniz iiziintii ve
ofke gibi celigen duygular deneyimliyorsa ikisini de ayr1 ayr1 ifade
edebilmek igin iki tane ¢ocuk modu sandalyesi koyun. Bunu yap-
mak varolan belirsizligi somutlagtiracaktir.

Bagactkma modunun tiiriinii belirleyin. Siz de goreceksinizdir ki
Kopuk ya da Boyun Egici bagagikma gosteren daniganlariniz temel-
de yatan korku ve iiziintii ile giidiilenmektedir. Bazi Kopuk bagagik-
ma modlari, can sikintisina ya da 6fkeye karsi da bir tepki olacaktir.
Ne tiir bir daniganla ¢aligtiginizin farkina varabilmek ¢aligmanizin
odagini ayarlamaniza yardim edecektir: Engellenmig 6fke miya da
Kizgin Korungan mi1? Korkan mi yoksa lizgiin korungan mi? (bkz. 3.
ve 6. Bdliim) Daniganinizi bu agidan anlamak sizi zaten etkin olan
¢ocuk moduna temel ihtiyaca yonlendirerek daniganin hangi ¢ocuk
modunu ve temel ihtiyacini etkinlegtirmesi gerektigini gosterecek-
tir.
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3. Cocuk modlarinin ihtiyaglarina ve arzularina erigin.

Temelde yatan ihtiyaglari farkli oldugu igin, iki temel ¢ocuk modu-
nu farkh gekillerde ele alin. Incinmig Cocuk etkin oldugunda, bag
kurmaya, destek almaya; igbirlikgi ve i¢sellestirilmig bir sekilde yar-
dim almaya ¢aligiriz. Eger kendimizi Kizgin Cocuk modunda bulur-
sak, girigkenlik ihtiyacimiz baski kurmaya, kontrol etmeye ve dig-
sallagmaya ¢aligir. Eger arada bir yerde ya da belirsizseniz kaginmak
en iyi segenek gibi goriiniir; ancak kaginmak “kétii yol” (bkz. 3. bo-
limdeki “donuk yiiz” deneyi ile ilgili boliim, s. 82). Bu nedenle ¢o-
cuk modlarinizi ayirmaya galigiyoruz. Eger danigan ihtiyaglar konu-
sunda belirsizlik gosteriyorsa biitiin giderilmemis ihtiyaglara ulaga-
bilmek igin iki ¢ocuk modla da kendi sandalyelerinde ayr1 ayr1 ko-
nusun.

Incinmig Cocuk modu. incinmig Cocuk moduna gunlari sorariz:
“Su anda neye ihtiyacin var? Neyi arzuluyorsun? Sana kendini ne bi-
raz dahaiyi hissettirir?”

Kizgin Cocuk modu. Kizgin Cocuga sunlari sorariz: “Ne soyle-
mek ya da yapmak istiyorsun? Her sey miimkiin. Ihtiyacin olan bii-
tiin giice sahipsin. U¢ metre boyundasin. Kimseler seni izlemedi-
ginde ne yapmak istiyorsun?”

4, Terapist ve danisan, sandalyelerin lizerinde

“slzllmek" icin ayaga kalkar.

Daniganinizin duygularinin, ihtiyaglarinin ve arzularinin {izerinde-

ki engel kalktiginda daniganinizla beraber ayaga kalkin yan yana

durarak sandalyelere bakin. Bu “lizerinden bakma” pozisyonu, te-

rapist ve daniganin imgeleyerek yeniden senaryolagtirma sirasinda

imgenin igine girig bicimine benzerdir.

Terapist— Igsel elegtirel modun Incinmig Cocugun iizerine gitmesi-
ni izlemek size neler hissettiriyor?
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Siradaki bolimi de gdzoniine alin:

Modla bir kigiymis gibi konugun. Ozellikle sandalyelerle ¢aligirken
modlarla sanki bagka birisiymig gibi konugsmak sahneyi daha canli
kilar (6rn. Incinmis Cocuk ya da Kiigiik Suzie). Bdylesine bir kisili-
ge biiriindiiriicii gsekilde kendiligin bazi1 pargalarini digsallagtirmak
hafiza kalintilarini ve kaynak aglarini etkinlestirir.

Kizgin ¢ocuk sandalyesi ekleyin. Daniganiniz iiziintii veya korku
hissetse de karg1 gelme davranigi yapici 6fkenin tizerindeki engeli
kaldirabilir. Bu 6fkeyi onaylayabilir ve Kizgin Cocugu temsil etmesi
icin Incinmig Cocugun yanina bir sandalye koyabilirsiniz; boylece
mod haritasindaki ¢ocugun duygusal uglarinin ikisi de ayr1 sandal-
yeler tarafindan temsil edilmis olur. Bu, daniganiniza, kendisindeki
biitiin duygusal uglarin zihinsel temsiline sahip olabilmesi igin yar-
dim eder. Unutmayin ki Saglikli Yetigkinin hissettigi 6fke her za-
man Kizgin Cocuktan gelir (ayn1 zamanda zorbalikla bagagikma
modunun ofkesi de burdandir). Degisik ofke tiirii diye bir sey yok-
tur; hepsi sadece yogunlagtirilmig enerjidir. Asil soru bu 6fkenin
nereye yonlendirildigidir.

Buna ek olan bakis agis1 degistirme teknikleri. Eger ayakta durmak
yeni bir bakig agis1 kazandirmazsa, iki se¢eneginiz daha var (imge-
leme ¢aligmasinda oldugu gibi): Ya uzatma ya yerine koyma teknigi-
ni deneyin ya da rol-model olun (ayrintilar igin bkz. 5. B6liim)

5. igsel Elestirel mod seslerine suglama yéneltin.

Eger daniganiniz 6fke hissediyorsa, Igsel Elegtirel modlara sugla-
mada bulunma yolu agiktir. Bunu gergeklestirmek hem Kizgin Co-
cuk modunun giiciinii (enerji) hem de deger temelli bir gerekgelen-
dirme (yeniden degerlendirme) gerektirir. Bizim icin en 6nemli
olan seylerle yeniden degerlendirmemizi temellendiririz (6rn. Igsel
Elegtirelin degerlerinden ¢ok adalettir).
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Terapist— Su anda bedeninizde duyumsadiklariniza ve kazandiginiz
bu yeni i¢goriiye bakacak olursaniz, i¢sel elestirel modlarina ne
sOylemek istersiniz?

Danigana igsel elegtirel sandalyelerini nereye koymak istedigini
sorun (Orn. onlari ters ¢evirmek mi yoksa odanin digina koymak mi
istiyor). Danigana bunun hem duygusal olarak hem de bedeninde
duyumsama olarak nasil hissettirdigini sorun. Dogru olani yaptigi-
n1 diigiiniiyor mu? Kugku devam ediyorsa hala varolan igsel eletirel
diistinceleriyle ilgili daha fazla sorgulama yapin. Tekrar tekrar orta-
ya ¢ikacaklardir!

Geriye kalan igsel elestirel sesleri saptayin. Eger daniganiniz yapici
ofke ¢ikaramiyorsa biiyiik olasilikla geriye kalan igsel elegtirel sesle-
ri buna engel oluyordur. Bunu daniganiniza anlatin ve sesleri deger-
lendirmeye devam edin: “Kii¢iik Suzie’nin iizerine giden igsel eleg-
tirel modlara yukaridan baktiginizda kafanizin i¢indeki sesler size
ne sOyliiyor?” Bu tarz arta kalan engelleri saptamaniz ve onlari igsel
elestirel mod sandalyesine yerlestirmeniz, daniganiniz igin bu tu-
zaklar1 gosteren agik bir bakig agis1 kazandirabilir.

Mesafe koyun, savagmayin. imgeleme aligirmasindaki gibi amag
i¢sel elestirel modlarini degigtirmek ya da onlar: alt etmek degildir;
tersine onlar saliverebilmek igin araya mesafe koymaktir. Nasilsa
geri gelecekler!

Danisaninizi i¢ kritik modlarinin geri dénmesiyle ilgili uyarin. i¢-
sel elegtire]l mod seslerini sembolik olarak siirgiin etmek ¢ogu za-
man elle tutulur dl¢iide rahatlama getirir. Fakat sesler arka kapidan
tekrar girdiginde kugku ya da sugluluk duygusunun geri dénmesi de
bir o kadar olasidir. Daniganinizi seanstan sonra onlarla yalniz bi-
rakmak yerine bu gekilde bir adim geriden baktiran mesajlar iize-
rinde ¢aligmaniz daha iyi olacaktir.
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6. Cocuk modlarina bakimverin

Daniganiniz I¢sel Elestirel modlariyla arasina biraz mesafe koyabil-
diginde saglikli ve 6zgefkatli duygular geligtirebilmenin 6nii agilir.
Bu nedenden 6tiirii 6nce suglamanizi sonra da kendini yatigtirmay1
tavsiye ediyoruz.

Terapist— Su anda gocuga sefkatli bir sekilde bakacak olursaniz, ona
ne sdylemek ya da onunla ne yapmak istiyorsunuz?

Daniganin ¢ocuk modlariyla konugma geklinin yeterince samimi
ve ilgili olup olmadigina bakin. Eger yeterince iyi degillerse arta ka-
lan igsel elegtirel seslerin engel olup olmadigini kontrol edin.

7. islevsel bir ¢dziim arayin.

Artik damiganin duygusal dinamikleri hakkinda birtakim netlikler ka-
zanildigina goére durumu ¢ézmek i¢in miimkiin olan en iyi Saglikl Ye-
tigkin ¢6ziimiinii arayabilirsiniz. Bunun i¢in uzatma ya da yerine koy-
ma teknigini kullanabilirsiniz ya da kendi yarginiza dayanarak 6neri-
de bulunabilirsiniz. Harekete ge¢cmek (ya da gegmemek) icin bir yol
buldugunuzda, siz ve daniganiniz bir sonraki agamaya gegebilirsiniz.

8. Saglikh Yetiskin modunu giiglendirin.

Artik amacimiz geligsmekte olan Saglkl Yetigkin iglevi ile giinliik

yagsamdaki siiregleri biitiinlegtirmektir. Bu nedenle Saglikl Yetigkin

modunu temsil etmesi i¢in ek bir sandalye koyariz (bkz. Sekil-10.2, s.

297). iki segenek vardir:

a. Cocuk modu sandalyelerinin yanina ek bir Saglikl Yetigkin
sandalyesi koyun. Eski baga ¢ikma modu sandalyesi onun tuza-
gina tekrar diigmemeyi hatirlatmasi igin kenarda durmalidir.

b. Yeni iglevsel davraniglarin, eski uyum bozucu bagagikmalarin
yerini aldigin1 simgelemesi igin eski bagagikma modu
sandalyesini cocuk modu sandalyelerinin yanina gekin.
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Eger daniganin terapiye getirdigi elegtirel, sahneye bagka biri de
dahilse bu kigiyi temsil etmesi i¢in daniganin 6niine bir sandalye da-
ha koyun. Uygulama siirecinin tiimii ti¢ adimda gergeklestirilebilir:

a. Ayakta durma: Danigan ayakta durarak bog sandalyeyle konugur.
Danigana ne yapmasi ya da séylemesi gerektigiyle ilgili
onerilerde bulunabilirsiniz. Bu aligirmanin danigana nasil
geldigini sorun. Danigan tatmin olup dengede hissedene kadar
devam edin.

b. Bos sandalye diyalogu: Danigan duygularini deneyimlemeye
cahigirken Saglikli Yetigkin sandalyesine oturur (sizin destegi-
nizle). Danigan dniindeki sandalyeye ayakta soyledigi climleleri
oturarak da sdylemeye ¢aligir. Gerektiginde ona yardimci olun.
Daniganiniz da deneyinleyecektir ki ayaktayken konugsmak daha
farkl bir deneyimdir.

c. Rol-oyunu: Rol-oyununda ise danigindan ayni ciimleleri size kar-
sl yliz ylize kurmasinu isteyin.

Siradakileri gdzoniine alin:

Kontrol odagimi dengeleyin. Buradaki nihai amag, aligtirmayi dani-
san icin giizel ve tatmin edici bir gekilde sonlandirmaktir. Eger tera-
pinin baglarinda etkin rolleri daha ¢ok siz iistlendiyseniz, bu roli
terapi ilerledikge daniganin benimsediginden emin olun.

Sorumluluk alma korkusuyla yiizlesin. Baz1 daniganlar, igsel eleg-
tirel mod sandalyesini kaldirinca geriye kalan “bos alandan” rahat-
siz olacaklardir. Saglikli Yetigkin sandalyesinin sorumlulugunu tek
bagina iistlenmek korkutucudur. Istismara ugramig ve onlara bunu
yapan kigiden kurtulmaya ¢aliganlar daniganlar da benzer tepkiler
gosterir; bu bir baglanma bi¢imidir. Bu baglar1 kademeli olarak
gevsetmek, bireysellegmenin onemli bir adimidir. Bunu yaparken
dikkatli olun.
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Tekrar eden igsel elestirel sesleri ele alin. Cezalandirici Ebeveyn
sahneden ¢ikarilmay: kabul etmeyecektir. Itiraz edecektir ve igsel
elestirel yardimi olmaksizin, daniganin basgarisizliga ugrayacagini
ongorecektir. Bu igsel elestirel modun sesine katilmayiniz. Daniga-
ninizin, bir hafta boyunca bu sesin séylediklerini saptamasini ve
kayidini tutmasini isteyin. Bunu ev 6devi aligtirmasi olarak verin ve
bir sonraki seansta sesin sdylediklerine nasil kargilik verebilecegi-
niz tlizerinde ¢aligin.

Ayrigma teknikleri. Ek olarak, Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT)
uygulayicilarinin kullandigi 6zgiil diigiince ayrigtirma tekniklerini
de kullanmayi diigiinebilirsiniz (7. B6lim’de kisaca deginilmisgtir).

Bill kronik depresyon igin tedavi goriyordu. Terapisti, kafasinin
icinde siirekli konusan sert i¢sel elestirel sesini saptamasi igin onu
yureklendirdi. Terapisti onu i¢sel elegtirelin yorumlarina su sekilde
karsilik vermesi igin ylreklendirdi: “Sen sadece bir diglncesin. Bir
6nem tasimiyorsun.” Ayni zamanda sesini de dedistirdi. Mesaji yu-
musgatmak ve bozmak igin korsan taklidi yaparak konustu.

Unutmayin ki mod diyaloglari, i¢sel elestirel mod sesleriyle ara-
ya fiziksel mesafe koyarak ayrigmaya yonelik ¢aligir. Bu digsallagtir-
ma siireci, Talepkar ya da Cezalandirici elegtirellerin, daniganin ger-
cekten bir pargasi olmadigina igaret eder. Onlar danigana ait degil!

9. Cocuk modlarini tekrar kontrol edin.

Miidahalenin etkisini dengelemek i¢in damigandan iki ¢ocuk modu
sandalyesine de oturmasini isteyin. Incinmis GCocuga “Saglkl Ye-
tigkinin yaptig1 ve soyledigi seylerle ilgili ne hissediyorsun? Saghkl
Yetigkinden bagka ne istersin?” diye sorun. Eger ¢cocuk modu hala
korkuyorsa I¢sel Elegtirel modlar hili devrede demektir. Béyle ol-
dugunda ¢ocuga neden korktugunu ve daha giivende hissetmek icin
neye ihtiyac1 oldugunu sorariz. Genelde ¢cocuk modlar yetigkinden
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bir daha hi¢ gitmemesini ister. Bu, iyi geceler ritiielini uygulamak
icin bagka bir firsattir. (bkz. 11. Béliim)

Kizgin ve diirtiisel gocuk modlarina tek tek ya da beraberce sun-

lar1 sorun: “Onerilen ¢6ziimii kabul ediyor musun ve destekliyor
musun? Sen de katkida bulunmak ister misin? Saglikl Yetigkin mo-
dunun planlarina neler engel olabilir? Seni de bu takimin bir parga-
s1 yapmak i¢in neler yapabiliriz?”
Diirtiisel ya da disiplinsiz ¢ocugu takima dahil edin. Bir sonraki bo-
liimde anlatldigi gibi, olasi engelleri ve tuzaklar1 6zenle incelemek
ve onlar1 sezmek, davranigsal deneylerin bagarisina katki saglar. Ba-
zen, Diirtiisel ve Disiplinsiz Cocuk modu sandalyelerinin arzular
netlesip, danigan bir ¢6ziim geklinde karar kilincaya kadar sandal-
yeler arasinda gidip gelmeniz gerekebilir. C6ziimiin siirdiiriilebilir
bir gekilde ilerlemesi biitiinlesme diizeyine baghdir. Davranigsal
deneyler dogru olan ortaya gikaracaktir.

10. Ayristirma ve ¢ikarilan ders.

Diyalog, daniganin seansin baginda ve sonunda hissettiklerini kar-
silagtirmasiyla sonlandirilir. Bu pekigtirici bir etki yapar ve daniga-
na deneyimini mod haritasina yerlestirebilmesi i¢in yardim eder.
Daniganin, igsel elegtirel modlarinin tekrar eden suglamalariyla ba-
sacikabilmesine yardim etmek i¢in gunlar gibi yararli ana mesajlar
pekigtirmeyi unutmayin: “Artik haklarini savunabilirsin! Adilce dav-
ranilmayi hak ediyorsun! Yardim istediginde yardim bulabilme gan-
sin yiiksektir! Bagka insanlara hep yardim ediyorsun, yardim isteme
siras1 simdi sende!” Bu mesajlari, hatirlama kolayhgi saglamasi igin
yapigkanli not kagitlarina yazip danigana evinde bir yerlere yapigtir-
mas! igin verebilirsiniz. Bu mesajlary, iyi bir ebeveynin agzindanmig
gibi, ikinci gahis dilinden yazmanizi 6neriyoruz. Ikinci sahis dili-
nin, igsel elestirel modu seslerini, diger dilbilgisi bigimlerinden da-
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ha etkili bir gekilde kigkirttigini ve bu dili daniganin daha kolay ig-
sellestirdigini diigliniiyoruz.

Ozellikle kapsamli olmak istiyorsaniz, mod haritasini sandalyele-
re yerlestirmenin bir¢ok adimi vardir. Etkin rol almanizi ve biitiin di-
yalogu 50 dakikalik bir seansta bitirmenizi tavsiye ediyoruz. Bu
aligtirmaya seansin baginda baglayarak bunu yapabilirsiniz (bkz. 12.
Biliim’de “Seans Planlama”). Tekrar etmeye deger bir aligtirmadir. Bu
aligtirmayi tekrarlamak daniganin sorun ¢dzme becerisinin pratigini
yapmasina olanak tanir. Ayni zamanda, daniganlar i¢in duygularina ve
diigiincelerine karg1 Saghkl Yetigkin durugu almay kolaylagtiracaktir.

Bir Sandalyede Biitiinlestirme: Duygusal Yansitim Alani

Onde gelen isvigreli sema terapistler olan Lukas Nissen ve Michael
Sturm, Kopuk Korungan mod igerisinde i¢ ice ge¢mis; direng gos-
teren; sitemkar ya da pasif’kalmig daniganlar gibi zor vakalari ele al-
mak i¢in bir yaklagim gelistirirken, “duygusal yansitim alan1” [:emo-
tional resonance sphere] terimini ortaya atmigtir (Nissen ve Sturm,
2014). Diger boliimlerde daniganlari ayr1 sandalyelere bolerken, bu
alistirma biitiinlegmeye yonelik ¢aligir. Onlarin bu yaklagimi mind-
ful, 6zsefkatli ve kabullenici bir tavirla duygusal maruz birakma ve
tepki 6nleme yontemlerini birlegtirir. Yaklagimlarinin ayni zaman-
da fizyolojik modelli temeli de vardir. Bu yiizden, bu yaklagimdan
ticlincii kugak odakl bir kitapta bahsetmek yerindedir.

Birinci Boliim’de, alarm sisteminin roliinden bahsettik. Bazi da-
niganlar, yagantisal kaginmayla bagagikmaya devam ettikleri i¢in bu
alarm sistemini kapatamaz ve bagagtkma modlar iginde bir ki-
sirdéngiide hapsolur. Bunun birgok daniganda olan bir sorun oldu-
gunu goreceksiniz. $ekil-10.3’te bu dongiiniin temel 6gelerine de-
ginilmekte ve Saglikl Yetigkin yonetiminde yapilan mindful ve 6z-
yargidan ge¢mis kagis yollari sunulmaktadir.
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Boyle daniganlarla ¢aligirken odagimiz yagantisal kaginma dav-
raniginin ilistesinden gelmek olmalidir. Buradaki amag danigan duy-
gusal etkinlegme ve sakinlesme arasinda gidip gelerek (tepki dnle-
me siireci yardimiyla olan bir siire¢) mindful gézlemci durusu alir-
ken ona yardim etmektir. Bunu ayni zamanda, burada sozii edilen,
duygusal yansitim alani teknigini kullanarak yapabilirsiniz:

1. Tetikleyici durumu tamimlayin. Travmatik olaylar1 yeniden senaryo-
lagtirmada anlattigimiz gibi danigan gozleri agik bir gekilde ola-
y1 tanimlar (bkz. 9. B6liim “Travmatize daniganlar igin imgelem
aligirmasinin adimlar1”, s. 272). En stresli durumlari tanimlayin
ve onlar1 derecelendirin. Son olarak, asil noktay1 bulabilmek i¢in
algilanan stres 6l¢eginden (SUDS) yararlanin.

2. Ozsefkatli hali etkinlestirin (Gilbert, 2010).

Terapist— Uzerinde galigmak igin bir sahne buldugumuza gére liit-
fen dik ve rahat bir pozisyonda oturun. Gozlerinizi kapayin.
Ayaklariniza ve yere nasil degdiklerine dikkat edin. Nefesinizi
duyumsayin ve midenizdeki hareketleri farkedin. Boynunuzu,
omuzlarinizi ve elleriniz yapabildiginiz kadar rahatlatin. Dikka-
tinizi nefesinize dondiiriin. Bir sakinlik akiminin ve sicak bir to-
nun, akliniza gelen her seyi sicak ve arkadag¢a bir renkle boyadi-
gin1 diigtiniin.

Akliniza gelen diiglinceyi, ne olursa olsun, kabullenici ve barig-
cil bir sekilde buyur edin. Sadece olun, Bir sey yapmak i¢in bir sebep
yok. Sadece su an oldugunuz halde kalin.

3. Semayt etkinlestirin.
Terapist— Seansimizin baginda anlattigimiz sahneyi liitfen tekrar
gozlerinizin Oniine getirin. Ne gozlemliyorsunuz?

312



Sandalyeli Mod Diyaloglari

Brain— Kalp atiglarimi hissediyorum. Kaglarimi ¢atiyorum. Boy-
numda ve omuzlarimda gerginlik hissediyorum. O bunu nasil
yapabilir?

4. Etkinlenmig damganla baglant: kurun. Terapist basagikma davranigi-
n1 adlandirir ve danigani tekrar gézlemci duruguna sokar:

Terapist— Su anda ne yaptiginizi goérebiliyor musunuz? Bir saniyeli-
gine durun ve duygu ve diigiincelerinizin farkina varin. Oturma
seklinizi ve el hareketlerinizi gorebiliyor musunuz? Bunlari yap-
may!1 birakirsaniz ne olur? Alarm sisteminizin ¢aldigini hissede-
biliyor musunuz? $u an olanlarla birlikte kalin.

Etkinlesme diizeyini SUDS ile dlgebilirsiniz. 6-8 arasi (10 iize-
rinden) bir diizey idealdir. Duygusal etkinlegme diizeyini arttirmak
icin kendini yatigtiran davraniglar1 (6rn. kii¢iik beden hareketleri)
engelleyebilirsiniz. Bu, daniganin Kopuk Korungan modunun du-
varini agmasina yardim eder.

5. Eski basagikma tepkilerini engelleyin ve gozlemci durusunu yerlestirin.

Terapist— Aklinizdan gegen diigiinceleri farkedin. Onlari saliverebilir
misiniz? Yargisiz kalin. Merakl olun. Sadece olanlari farkedin.
Duygularinizi ve bedensel duyumsamalarinizi farkedin, onlari
kabul edin. Yavagca nefes alip vermeye devam edin. Her geye evet
deyin. Sadece burada olun ve her seyin gecip gitmesine izin ve-
rin. $u an ne farkediyorsunuz?

Brain— Nasil olduysa, gerginlik azaldu.

Terapist— “Yumusat, yatigtir, izin ver.” demeyi deneyin. Bunu hafta
boyunca nazikge séylemeyi unutmayin.
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SUDS derecesi ortalama bir diizeye geldiginde, 3’ten 5’e kadar
olan adimlar: birkag kez tekrar edebilirsiniz. Her seferinde daha
fazla aligkanlik gii¢lenecektir ve etkinlesme diizeyi kisitlanacaktir.
Daniganlarin, tek yapmalar1 gereken seyin yapma modundan olma
moduna gegmek oldugunu farketmeleri genelde onlar igin rahatla-
tict olur.

6. Saglikh bir ¢oziim bulunmasina izin verin.

Terapist— Su anda rahat oldugunuza goére soruna bakabilirsiniz. Ak-
liniza ne gibi ¢6ziimler geliyor? Nasil tepki vermeniz ya da ver-
memeniz gerektigini diigiiniiyorsunuz? Kendinizi bunu yapar-
ken hayal edebilir misiniz? Neler hissediyorsunuz?

Daniganin duygusal etkinlesme diizeyi diigtiigiinde danigan da-
ha net bir gekilde diigiiniiyor olacaktir. Akla giizel segenekler gele-
cektir. Varolan kaynaklar tekrar ulagilabilir olacaktir. Terapistin bu
stireci kolaylagtirmasi 6nemlidir. Terapinin sonunda, bunu yapma
sorumlulugu danigana gegecektir ve danigan kendi ¢éztimlerini bu-
lacaktir.

7. Cikarilan ders. Bir Oonceki boliimdeki 10. adimda anlatildig: gibi
damiganiniza gelecek igin rehberlik edecek bir ilke bulun.

Terapiste Ipucu: Biz terapistlerin de siklikla mindfulness
pratigi yapmasi 6nemlidir. Bu, biligsel ayrigma gibi ACT tek-
nikleri i¢in de gecerlidir. Kendimizin pratigini yapmadig bir
seyi danigana 6gretmek yapmacik olur (ve onlar bunu hisse-
decektir). Bu, ayn1 zamanda terapistin terapiyi farkindalikli
bir gekilde siirdiirebilme becerisini gelistirmesine yararli ola-
caktir.
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Ozet

Bu bdliimde pratik uygulamalara verdigimiz agirhigi koruduk. Mod
diyaloglarini gesitli gekillerde kullanabilmeye degindik. Imgelem
¢aligmalar kigilerarasi durumlarla ilgilenirken, sandalye diyalogla-
1 igsel temsillerle ilgilenir. Sandalye diyaloglari, danigana yaganti-
sal kaginmanin iistesinden gelmesi igin yardim eder ve daniganin
ac1 verici duygularla yiizlegip onlar1 kabullenmesini saglar. Sandal-
ye diyaloglar1 danigana igsel elestirel modlarin harekete ge¢gmesinin
nasil engelleyebilecegini 6gretir ve daniganin Saglikl Yetigkin mo-
duyla birlikte kontrolii ele alma becerisini gii¢lendirir. §imdi, davra-
nigsal degisim stratejilerini ayrintili bir gekilde anlatmaya baglaya-
biliriz.
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11 Davranis Degisimi
Teknikleri

u bélimde, sema terapi yoluyla davranig degisiminin tegvik
B edilmesine odaklaniyoruz. imgelemle yeniden yazma ve san-
dalye teknikleri, danmiganlarin kendi igsel elegtire] modlarina itiraz
etmeleri ve cocuk modlarina bakimvermeleri gibi bir dereceye kadar
davranig degigimi igeriyor. Ancak bu degisimler giivenli psikoterapi
ortaminda ediniliyor. Herhangi terapinin etkinligini sitnamak igin
giindelik yagamdaki davranig degigimine bakmak yeterlidir. $ema
terapi seansta kazanilan i¢goriiyle duygusal yagantilar1 baglayarak
gliclendirir ve seans digindaki Saglhkl Yetigkin davraniglarini des-
tekleyecek yeni ilke ve degerlere yol agar.

Peki davranig degisimini nasil saglariz? Burada anahtar nokta
ozyeterligi desteklemektir (Bandura, 1977) ancak buna erigmek i¢in
daniganlarimizi motive etmemiz gerekir. Temel ilkeler; etkin ol-
mak, basgarili sonuglara goétiiren kiigiik adimlar atmak, degisimi
saglayan olarak kendiligi kabul etmek ve kosullu kendi kendini
odiillendirmeyi saglamaktir. Diger terapilerde de oldugu gibi bun-
lar, gema terapideki bagarili davranig degisikliginin temel bilegenle-
ridir.

Tedavinin ikinci yarisina geldiginizde, seanslarin kendisine ¢ok
odaklanmayin; bunun yerine, ev 6devlerine 6ncelik verin. $ema te-
rapistleri daniganlarinin daha etkin ve sorumlu bir rol almalar igin
seanslarin sikligini yavag yavag diigiirmeye baglar; ve bu sirada (12.
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Bolim’de daha ayrintil anlatilacak olan) varolan tiim davraniggi-te-
rapi teknikleri kullanilir (Farrell ve Shaw, 2012). Ornegin bir énce-
ki kisimda anlatilan bazi sandalye diyaloglarinin rol-oyunu ile biti-
rilmesi daniganlar1 davranig deneylerine hazirlamak igin 6nemli
olabilir.

Gelecek boliimlerde, daniganin davramigindaki degigimleri izle-
mek icin, sema terapi modeline uygunlagtirilmig bazi teknikleri an-
latacagiz. Bunlar mod y6netim planlari, sema-mod hatirlatma kart-
lar1, kanit inceleme kayitlar1 ve mod-temelli giinliikleri igerir.

Duyqu Diizenleme Teknikleri

Once giivenlik! Yagantisal ¢aligmalara baglamadan 6nce daniganla-
rin 6zdiizenleme yapmay:1 6grenmeleri gerekir. Bu, yalnizca seans-
larda kazanilamaz. Terapinin baslarinda, bir acil durum plani belir-
lenmeli ve seanslar arasindaki siirecte daniganlarin dengeli kalma-
lar1 igin onlan egitmelisiniz.

Asagidaki listedeki duygu diizenleme teknikleri ¢ok yorucu de-
gildir. Daniganlarinizi listeye kendi eklemelerini yapmalari icin ce-
saretlendirebilirsiniz: Uzun siireli hedefin, iglevsel ve 6zbakim ige-
ren davraniglar sergilemeleri i¢in oldugunu vurgulayabilirsiniz. Biz
becerileri, birbiriyle ortiigiik olan ii¢ grupta topladik. Her bir alt lis-
te basit tekniklerle baglayarak —halen yiiksek diizeyde duygusal
etkinlesmeyle igleyen— daha karmagik olanlara dogru artarakilerler.
Bunu 6zbakim veren bir nitelik ile yapar.

Biligsel Teknikler

Q Benlik yonergeleri (Meichenbaum, 1979): Daniganlarin gelen
haftada kendi kendilerine tekrarlayabilecegi 6zanlatimlar
belirleyin.
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Terapist— Sadece kendinize “Sogukkanliligini koru, devam et, bir
adimin ardindan digerini at”, “Yaptigim gey 6nemli”, “Yavagla”
vb. seyler sdyleyin. Boylesi bir i¢ konugmanin sakinlegtirici etki-
si olur. Iyi bir i¢sel diyalogu 6grenmek i¢in gefkatli bir kigiyle ko-
nusgtugunuzu disiiniin.

Q Tekrar eden mantralar: “Buradayim. Yol nasil olursa olsun, ben
hep yanindayim” veya “Buradayim, hayattayim” gibi kendileri-
ne uygun olan bir mantra veya 6rnegin, incil’den “Tant'nin saf
sevgisi icimi, Isa’nin sonsuz 1511 yolumu aydinlatsin” ya da
Tevrat’tan, “Baglangigta Tanr1 gdgii ve yeri yaratt” gibi bir alintiyr
(Genesis—1:1) tekrarlamak yardimeci olabilir. Bu teknik benlik
yonergeleri ile benzer bir terapoétik etkiye sahiptir ancak daha
kigisel olup, manevi kaynaklarla iligkilendirilebilir.

Q Geriye dogru saymak: 100’den 7’leri ¢ikararak sayin. Sonucu
bildiginizde, 103 veya 104’ten saymaya baglayin.
Q Ifade ederek yazim (Pennebaker, 1997):

Terapist— Bir caligma defteri almak iyi bir fikir Barry. Bu senin te-
rapi defterin olacak. Liitfen otur ve aklina ne gelirse onu yazma-
ya bagla. Uzerine diigiinme, sadece yaz. Yazmak diigiinme siire-
cini yavaglatir.

Daniganlar yazdik¢a duygusal olarak yonlendirilen bir durum-
dan, bakig agisina sahip bir duruma gegis yaparlar. Saghkl Yetigkin
mod er ya da ge¢ doniis yapar.

QO Mektup yazma: Bu teknik, hasara neden olan kigilere karg1
duygulari ifade etmek icin kullanilabilir. Yazildiktan sonra
mektuplari terapide okuyun (ama gondermeyin!). Sonrasinda,
daniganlar bu mektuplar yakabilirler. Boylesi bir ritiiel, 6fke ve
tatsizliktan kurtulmalarina yardimei olabilir
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O

Beden tarama (bkz. g. Béliim)

Imgelem galigmalar1 (6rnek igin bkz. 9. Boliim’deki giivenli
alan imgelemi)

Nefes meditasyonunun bilingli farkindalig: (bkz. 7. Béliim)
Hafif top meditasyonu (bkz. 9. Béliim)

Diisiincelerimizin farkindalikla izlenmesi: Daniganlarinizi giindelik
hayatlarina “yapigik” diigiinceleri bir yana birakmalarini,
bunun yerine simdi ve buraya odaklanmalar1 gerektigine

ozendirin. Bu, i¢sel gézlemcinin diigiincelere yonelik siiregen
iligkisine dogru geligen bir adindur.

Algi-Odakh Teknikler

Q

5-4-3 dikkati topraklama aligtirmasi (bkz. 7. B6liim)

Terapist— Barry, simdi sdyleyecegim seylere dikkatini vererek bag-
layabilirsiniz: Gordiigiin beg nesne, isittigin dort ses ve bedeni-
ninyiizeyinde hissettigin {i¢ sey-6rnegin kemerin, kalganin otur-
dugu ve sirtinin yaslandigi sandalye, ayak parmaklarinin etrafini
saran ayakkabi. Hizlica bir tara. Tek bir yonde kalma. Araya ka-
risan diigiinceler varsa, onlarin gitmelerine izin ver.

Q Siiregen bir gozlemci durumu: Damiganlara etraflarini adeta bir vide-

o kamerasi gibi izlemelerini, tasvir etmelerini ve bunu yargisiz-
ca yapmalarini 6dev verin.

Terapist— Barry, yiirliylis yaparken bilingli farkindalikla siirekli
olarak ne gordiigiiniizii ve ne hissettiginizi taniyin, tanimlayin.

Barry— (sonraki seansta anlatiyor) Ayak tabanlarimin yere vurdu-
gunda ¢ikan sesi duyabiliyordum. Oniimde kirmizi bir araba var-
di. Kargidan kargiya gegen adam sakalliydi.
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Q Yogun dinleme: Damiganlari gevrelerini dikkatle dinlemeye tegvik
edin.

Terapist— Gozlerini kapat. Ne duyuyorsun? Sesin kaynagini belir-
lemeye calig ve dinlemeye devam et. Igitme alanini geniglet. Or-
tamindaki ses mimarisinin farkina var. Bedenin daha yiiksek
seslere nasil tepki veriyor?

Q Miizik dinleme: Barry folk miizigi seviyordu. Terapisti, miizigin
icinde akmasina izin vermesi igin Barry’yi kulaklik kullanmaya
tegvik etti.

Q Mindful tadim: Bary’nin terapisti ona yedigi yemegi gercekten
tatma Odevi verdi.

Terapist— Yemek yerken, yediklerinin tadina odaklan. Baharath
yemek yardimeci olabilir.

4 Simdiki amin iginde olmak: Daniganinizi gimdide kalmaya
asil yaptiklariyla olmaya tegvik edin.

Terapist— Zihninin bir oraya bir buraya gitmesine izin verme.
Simdi ve burada olanlara yeniden odaklan, bunu bagka iglerinle
meggulken yap.

Fiziksel Etkinlikler

Q Yogun beden duygular: Barry’nin terapisti onu bazi fiziksel
etkinlikler de yapmasi igin cesaretlendirdi.

Terapist— Dizlerini kir1p sirtin1 duvara yasla. Bu pozisyonda en az
otuz saniye veya kalabildigin kadar uzun kal. Daha sonra yaptigi
seye geri doniin ve odagini korumaya devam edin.

Q Hafif fiziksel act vermek: Yogun fiziksel duyumsamalari iglemek
icin diyalektik davranig terapisinden yontemler kullanabilirsi-
niz. Ornekler arasinda; bilekteki lastik bant1 gekip birakmak,
cildin tizerinde tarak gibi uglu bir masaj topunu yuvarlamak,
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avug i¢inde buz kiiplerinin erimesine izin vermek (ancak cildi
yaralayabilecek veya zarar verebilecek herhangi bir seyden
kaginin) yer alir. Bunlar, daniganlarin bedenlerini yeniden
duyumsayabilir duruma getirebilir.

Q Nefes siiresini uzatmak: Daniganlari, solunum siirelerini
uzatmalari igin yonlendirin.

Terapist— Nefes alig ve veriglerini siireyle say ve bunu hizlica yap.
Nefes veriglerinizi giderek uzat. [Not: Bu vagal sistemi uyarir.]
Ornegin, nefes alirken 4’e, nefes verirken 8’e kadar say. Ya da 4
saniye sliresince nefes al, 4 saniye nefes tut ve 4 saniye nefes ver.
Ritmi ihtiyacina gore ayarla ancak bu gekilde bir oran izlemeye
calis.

O Yogun ahgtirma: Daniganlari canlilik ve hareketlilik duygusundan
zevk almaya tegvik etmek icin, Barry’nin terapistinin yaptigi
gibi, farkindalikla yapilan fiziksel etkinlikler gibi ev 6devleri
verin.

Terapist— Yiiriiylis yapmay1 dene. Ayaklarinin yere degdigini, riiz-
garin alnini soguttugunu ya da bedeninin hareket edigini hisse-
debiliyor musun?

O Yaptigimz sey hakkinda yorum yapin: Danmiganlardan, siradan
etkinliklerine dikkat etmelerini ve o anda ne yaptiklarini
kendilerine herhangi bir gekilde agiklamalarini isteyin.

Terapist— Dikkatini gsu anda yaptigin seye odakla. Bulagiklar yi-
karken her bir tabagi birer birer yika. Diger her bir diigiinceyi bi-
rak ve zihnini gu anda yaptigin seyle meggul et.

Q Ozbakim yéntemleri: Kendiniz igin iyi bir sey yaptiginizda,
cevrenizden ¢ok, kendi yaptiklariniza ve kendi algilariniza
odaklanarak iyi olug durumunuzu arttirmak i¢in gézlemci
durusunuzu kullanin.

322



Davranig Dedigimi Teknikleri

Terapist— Biraz uzan. Bedeninin tabandaki durugunu hisset. Si-
cakhigini, kalbinin atigini, nefesin igeri girip ¢ikigini hisset. Be-
deninin seni, hayatin boyunca tagiyor oldugunu farket. Saghkl
yiyecekler, iyi digler ve cilt bakimu ile ona 6zen goster!

Q Bir seyler yapmaya devam etmek: Bunu kaygilanmaktan veya
diigiince ruminasyonuna girmekten kaginak i¢in yapin.
Barry seansa endigelenmeye ne kadar zaman harcadigina
elsikin tasalarla geldi.

Terapist— Eger kendini kotii hissediyorsan, yapilacaklar listeni
kontrol et ve bir geye bagla. Basit bir geyle bagla. Yaptigin geye ta-
mamiyla odaklan ve araya giren tiim diigiincelerin gegip gitmesi-
ne izin ver. Ardindan biraz etkinlegmis bu halini kullan ve daha
karmagik igler yaparak devam et.

Bu duygu diizenleme tekniklerini ¢esitli kaynaklardan aldik. Da-
niganlarin duygu diizenleme becerileri tizerinde ¢aligmaya ¢aligtigi-
nizda, her seyden 6nce pratik olmanizi éneriyoruz. Ise yarayanlar-
dan daha fazlasini yapin! Belirli bir teknik ige yararsa, bu teknigi
yapmaya devam etmeleri icin onlar1 destekleyin. Gegmigte kullan-
diklar1 saglikli bagagikma stratejilerini de buna dahil edin. Seansta
birlikte pratikler yaparak teknikleri nasil yapacaklarini bildiklerin-
den emin olun ve bu siireci desteklemek igin bir takip gizelgesi
(Sekil-11.1, 5. 324) kullanmalarini saglayin.

Vereceginiz ilk ev ddevlerinden birisi, daniganin seans diginda
tetiklendigi zaman kendini uygulamaya adayacagi becerilerin hiye-
rarsik bir listesi olabilir. Bir duygusal tetiklenmenin ardindan belli
bir dizi teknik uygulanacak; daha kolay olanlardan baglayip, zor
olanlarailerleyerek ve her birini yaklagik on dakika deneyecektir. Bir
sonraki teknige gecmeden once, 6znel tehlike birimleri dl¢egini
(SUDS) kullanarak etkiyi puanlamalarini ve kaydetmelerini isteyin.
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Basetme Modlarini izleme Gizelgesi: Joanne

Tarih: 1 Mayis

Tetikleyici Duygu | SUDS ;1. Eylem; SUDS : 2.Eylem SUDS  :3.Eylem: SUDS :4.Eylem: SUDS :5. Eylem
Evde tek basina | Uzgin, : 8710 ' temizlik | 8/10  Kiz 4/10
yalniz yapmak kardegimi
aradim
9/10 9/10
Esi denizasiri  Uzgiin, temizlik i 8/10 } Cocuklara Sarap i 2/10
uzakhkta yalniz yapmak badgirdim ictim

Sekil - 11.1 Joanne'nin bagetme modlarini izleme ¢izelgesi.
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Buradaki ana fikir, daniganlarin her teknigin etkisini deneyimleme-
leri, kendilerini duygusal tolerans penceresinde tutmanin sorumlu-
lugunu almalari ve bir sonraki boéliimde agiklanan terapiye 6zgii go-
revlere hazirlamalaridur.

Joanne’nin izleme ¢izelgesi, bu ev 6devinden bekledigimiz tipik
bir seydir.

Izleme gizelgesi iki amaca hizmet eder: Birincisi, daniganlara
slire¢ boyunca rehberlik eder ve onlar1 yolda tutar. Ikincisi, danigan-
larin bu ¢izelgeyi doldurmasi adanmug bir 6zverinin belirtisi olur.
Bu bilgi de terapiste, nerede daha fazla destege ihtiya¢ duyuldugu-
nun anlagilmasina yardimci olur. (Bagetme modlarini izleme gizel-
gesi ve bu kitaba ait diger ¢evrimigi ekleri Psikonet Yayinlar1’nin ki-
taba ait sayfasindan indirebilirsiniz)

Sema Terapi Ev Odevleri

Sema terapi en iyi, daniganlarin etkin bigimde iginde bulunduklari
zaman ¢aligir. Daniganin daha bagtan etkin bir rol almasini saglaya-
bilecek bir terapétik kiiltiir olugturun. ige kiigiik ev 6devi ¢aligmala-
riyla baglayabilirsiniz. Bu yaklagim tipki ebeveynlerin ¢ocuklarina,
bulagiklar1 kurulamak gibi kiigiik gorevler vermelerine benzer. Co-
cuklar da bu gorevleri bagarip yeterliklerini (ve i¢sel kontrol odagi;
Rotter, 1966) gelistirirler.

Daniganlardan not tutabilecekleri bir kayit olugturmalarini iste-
yin. Bunu ister defterle ister bilgisayar ortaminda yapabilirler. Ev
6devini gozden gegirmek terapdtik iligkinin 6nemli bir pargasidir ve
terapotik igbirliginin gliclenmesine yardimei olur. Genellikle dani-
sanin ddevi yapmadaki uyumu, klinik geligimi tizerindeki aldig1 so-
rumlulugun bir yansimasidir. Eger 6¢devleri tamamlamasi boyle bir
durumu yansitmiyorsa, terapini neden kendi varsayimsal geligimin-
deki sorumlulugu almakta isteksiz oldugu konusuna odaklanir.
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Eger daniganiniz 6dev yapmaya ¢ekimser kaliyorsa, empatik yiizleg-

tirme yapin. (bkz. 5. Béliim)

Terapinin baglarinda kullanilabileceginiz birkag ev 6devi agagi-
da siralanmigtir:

Q Tetikleyici durumlari belirlemek.

O Modlar izlemek. Kendinize sorun: “Su an hangi modun
icindeyim? Egim hangi modun i¢inde?”

O Hafta icinde sizi tetikleyen bir gsey oldugunda gozlerinizi
kapatin ve i¢ diinyaniza odaklanin. Hangi gériintiiler beliriyor?
Bunlari listeleyin ve seansa getirin.

Q Talepkar ve Cezalandirici Elegtirel modlarin yorumlarini bulun.
Bunlari bir listeye gegirin.

QO Cocuk modunun igindeyseniz sorun, “Su an neye ihtiyacim
var?”

Q Keyif verici etkinliklerin bir listesini yapin.

Q Incinmis Gocuk moduna bakimvermek igin her giin bes dakika
ayirin.

Q Bir film izleyin ve filmde farkettiginiz modlar listeleyin.

Q Cocuklugunuzdaki rahatsiz edici anilari eginizle veya
bir arkadaginizla konugun.

Sema-Mod Hatirlatma Karti

Sema-mod hatirlatma kart1 ($ekil-11.2, s. 328) daniganlariniza ge-
ma kaynakli durum degerlendirmesi yapmalarinda yardimci ola-
caktir. Ayrica bu form herhangi bir gema etkinlegmesine de uygula-
nabilir. Seans iginde de imgelem ¢aligmasinin veya sandalye diyalo-
gunun ardindan hatirlatma kart ile yansima yapmak, genigletilmig
bir sorgulama gibi, daniganin seanstaki deneyimine iligkin gikarim-
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lar yapip eve gotiirebilecegi ilkeleri olugturur (9. B6liim’de, imge-
lem ile yeniden yazmanin son agamasi; 10. Bolim’de, mod harita-
sin1 sandalye diyaloguna yerlestirme). Daha sonra bunu terapide se-
ans aralarindaki gema etkinlegmesini degerlendirmek igin de kulla-
nabilirsiniz. (Bu formun bog halini ve bu kitaba ait diger ¢evrimigi
ekleri Psikonet Yayinlarr’nin kitaba ait sayfasindan indirebilirsiniz).

$ema-modu hatirlatma kartinin beg adimu vardr:

1. On sahne: Su anki duygunun ve tetikleyici durumun
gozlemlenmesi.

2. Sahne arkasi: Etkin hislerin gema mod modeliyle
baglantilanmasi.

3. Bakig agisint degistir: I¢ ice gegmig uyumsuz diigiincelerin
belirlenmesi ve yeniden degerlendirme yapilmasi.

4. Eylem: Uyumsuz bag etmeden, uyumlu bag etmeye gecis
yapilmasi.

5. Etkiler: Simdiki sonuca bakilmasi.

Terapinin baglarinda hatirlatma kart genellikle daniganla birlik-
te doldurulur. Belki de bunu imgelem ¢aligmasindan veya sandalye
diyalogundan yola ¢ikarak yapabilirsiniz. Danigana ilkin rehberlik
etmeniz gerekir ve daha sonra formu doldurmak igbirligi gerektiren
bir emek haline gelir. Son olarak da danigan bunu seanslar arasin-
da yapabilir hale gelir ve {izerine konugmak igin seansa getirir. Bu
adimlar zaman igerisinde danigana “vites degistirme” siirecinde yol
gosterici olur. Daniganlardan adimlari izlerken bir elinin parmakla-
riyla da saymalarin isteyebilirsiniz. Haftada en az iki veya ti¢ duru-
mu degerlendirip, yazmalarini tegvik edebililrsiniz. Bu da bir “igsel
terapist”in olugmasina yardimci olur; dzerkligi destekler.
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0On sahne: Beni ne tetikledi? Ne hissettim? Ne yaptim (otomatik bagetme modu)?

Eylem: Halihazirda bu durumda ne yaptim (iglevsel bagetme modu)?
Sarap icmek istedim ama bunun yerine ablami arayip onunla ne yagadigim hakkinda konugtum.

Sekil - 11.2 Joanne'nin sema-mod hatirlatma karti. (Young ve ark. 2003'ten alinarak diizenlenmistir)
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Olasihk ile Galigmak: Ginliik Kullanimi

Giinliik tutmak damganlar igin kullanigh bir aragtir. Davramg de-
neylerinin diizenlenmesine ve basarisinin degerlendirmelerine yar-
dimct olarak, giindelik yagamdaki Saglikl Yetigkinin iglevini korur.
Birtakim izleme araglarini sunarken ¢esitli olmak yararhdir; dani-
sanlarimzin programlarina davranmig deneyleri eklemelerine yar-
dimci olurken yaratici olabilirsiniz.

Asagida basitten zorlayiciya dogru oneriler siralanmigtir.

Giilen yiiz giinliigii. Bu, basit bir aligirma olmasina ragmen ¢ok
fazla potansiyel etkisi vardir ve yalnizca birkag saniye alir. Danigan-
larinizdan yatmadan dnce gegirdikleri giine bir bakmalarini, giiniin
iyi mi, orta mi1 yoksa koétii bir glin mii olduguna karar vermelerini is-
teyin. Giilen yiiz ¢ikartmalari kullanarak bu yargiy: bir giinliige kay-
detmelerini saglayin. Bu kadar!

Dogal olarak, daniganlar her giin kendilerine ne tiir bir giin ol-
dugunu sormaya baglayacaklardir. Bu, onlarin neler olup bittigine
iligkin farkindaliklarini arttirirken, giinii daha iyi bir giin yapmak
icin girigimlerde bulunma olasiliklarini da gelistirir. Bu 1sinma alig-
tirmasi Saglikh Yetigkin modu igin 6n gozlemci becerilerinin gelig-
tirilmesine yardimeci olur. Yaklagik bir ay sonra, giinliigiin iginde ge-
sitli glinler kaydedilmis olacak. Bu genellikle daniganlarin kendi ya-
sam kalitelerini gézden gegirmelerine ve de kabule biraz daha yer
agmalarina yol agabilir. Bu degerlendirmeler, “kétii bir ruh hali”
icinde yapilan herhangi bir degerlendirmeden kesinlikle daha iyi
olacaktir.

Katartik giinliik. Kendilerini yorgun hissettiklerinde daniganlardan
oturup akillarina geleni yazmalarini isteyin. Bu aligtirmanin yansi-
ma yapmaktan ¢ok, sadece duygularin s6zciikleri dokiilmesi i¢in ol-
dugunu belirtin. Bir¢ok insanin giinliik yazmighg: vardir, belki de
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ergenlikte. B6liim-g’da anlatilmig olan iki zihin siirecini animsayin.
Yazma eylemi, kisiyi anisal (episodik) bellekten, anlamsal (seman-
tik) bellek siirecine gegirir; ve bu da kaotik duygulara diizen ve sira-
lama saglamanin yararl bir yoludur (Schacter, 1992). Anisal bellek
iglemleri de ayn1 zamanda paralel olarak iz siirmektedir. Anlamsal
bellek iglemi, bu siiregleri dogrusal diigiince zincirleri halinde kris-
tallestirir. Bu nedenle bu aligrma aym zamanda sikintiya neden
olabilecek seyden uzaklagmak ve yavaglamak icin de yararlidir. Pek
cok aragtirma, yazmanin ruh durumu iizerinde dengeleyici etkileri
oldugunu gostermektedir (6rn. Pennebaker, 1997).

Cevap veren giinliik. Daniganlardan igsel elestirel modun sesini
izlemelerini ve ne soyledigini Sekil-11.3’te gosterilen formun sol
stitununa yazmalarini isteyin. Sonra buna bir Saglkl Yetigkin yaniti
bulmaya ¢aligmalarina izin verin. Eger kendilerini engellenmig his-
sederlerse, terapi sirasinda bakig agis1 degigimini yonlendirirken
yapildig1 gibi, burada da ayaga kalkip biraz yiiriimeyi deneyebilirler.
Eger tikanik kalmaya devam ederlerse, bir sonraki seansta beraber
uygun yanitlar iizerine ¢aligin. Terapinin baglarinda, daniganlar ge-
nellikle icsel elestirel modlarimin sesleriyle 6zdesiklerdir ve bunu
normal bilirler. Ancak bunlarin kayidini tutmak daniganlara neler
oldugunun farkina varmalarina yardimci olur: “Offf, sabahtan beri
konuguyorlar!” Damiganlar ayrica igsel elestirel mod seslerinin ken-
dini tekrarlamaya egilimli oldugunu farkedeceklerdir.
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igsel elestirel diisiince Saglkh Yetigkin yorum

Senin yiziinden gidiyor... 0 bizi desteklemek igin gidiyor!
Onu hak etmiyorsun... Aglkgast onu hak ediyorum, ¢linki o benimle eviendi!

Mutlu olmay: hak etmiyorsun... | Bilmiyorum!..

Tipki annen gibisin... Yine, bilmiyorum!..
Aptalin tekisin... Bu hig de dogru degil. Zorlandigin sey duygularin,
zekan degil.

Sekil - 11.3 Joanne'nin yanit veren ginlGgu.

Giinliikk karti. En karmagik arag ise giinliik kartidir ($ekil-11.4,
5.333). Bu, “planla-yap-kontrol et-eyleme ge¢” 6zdiizenleme don-
glisiinlin tamamuini igerir (Donabedian, 1966). Biligsel olan zihinsel
stirecler (niyetlendigimiz gey) ile duygusal durumsal farkindalik
(aslinda ne oldugu) arasinda gidip gelir. Amaci agik olan sol-beyin
ve Ortiik olan sag-beyin siireclerini daha iyi baglantilamaktir. Bu
formun bir agiklamasini agagida veriyoruz:

Q Birinci slitunda, zaman siitununun yanina, daniganlar bir
sonraki giin i¢in planlarini yazarlar. Bu kismi doldurmak igin
en iyi zaman yatmadan Oncesidir; boylelikle ertesi giintin
diizenlenmesine yardimc1 olur.

Q Ikinci siituna ise, plani uygularken yaptiklar1 gézlemler eklenir.
I¢sel elegtirel modun diigiinceleri, engelledigi duygulari veya
Saglikli Yetigkin modun kullanimiyla alakali sorunlar
belirleyebilirler.

0 Ugiincii siitun, sonunda bir “vites degigtirme” hareketini igeren,
gercek bagetme tepkilerini gosterir.
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O Dordiinci siitun, gézlemlenen etkileri tanimlar (ideal olarak;
Saglikl Yetigkin moduna gegmek veya Mutlu Cocuk modunu
gliclendirmek).

O Besinci siitun, daniganin bu 6zdiizenleme doéngiisiinden
edindigi bir biligsel 6grenim deneyimi ekler.

Bu form zorlayicidir ve uzun siireli kullanimi yalnizca birkag da-
nigan tarafindan olacaktir. Ancak davranig degisikligi agamasinda
6zdiizenlemeyi tanitip, gliclendirmek igin esashi bir aragtir. Terapis-
tin bakig agisindan ele aninca, giinliik kart1 son derece yararhdir
¢linkii damiganin kendini diizenleme kapasitesini gosterir. Giiniin
sonunda 6nemli olan da budur, seanslardaki “hikaye anlatim1” de-
gildir. Bu gekilde de sema terapi bir davranig terapisi olarak kalir.

Daniganlarin bilingli farkindaliklarini ve sorumluluk duygulari-
n1 giinliik olarak arttirmak icin herhangi bir izleme araci kullanma-
lar1 6nemlidir. Bu uygulama Saghkl Yetigkin modunu giiglendirir.
Cogu danigan, daha karmagik olan giinliik kurallarina uyacak veya
genigletilmig giinliik kartin1 yalmizca-birkag hafta ya da krizdeyken
kullanacaktir. Bir siire boyunca, belki de iki hafta, her giin giinliik
kullanimi daniganlara motivasyon ve 6zyeterlilik saglayarak onlari
iyilesme yolunda tutar. Daniganinizi hangi giinliigiin ne kadar sii-
reyle kullanilacagina yonelik karar siirecine dahil edin. Bu, uyuma
yardimci olacaktir. Bu bakimdan giinliikler, 6zbakim sorumlulugu-
nun terapistten danigana devredilmesine yardimci olur. Giinliikler
ayrica daniganlarin inisiyatif almakta isteksiz olmalar1 durumunda
da empatik yiizlestirme igin bir baglangi¢ noktasi olarak hizmet de
edebilir. Asagidaki 6rnege bir bakin (s. 334).
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Giinlik Karti

Buginiin dzeti Tarih: 1 Mayis Cuma Ad:i: Joanne
Saat : Planlanan Etkinlik ;| Gozlem Eylem Etki Deneyimden ¢ikardigim
6:00 | Uy Uyku Uyu Enerjik hissettim.  Uyku bana daha fazla enerji veriyor.
9:00 | Temizlik Bu iyi Temizlik Kendimi
iyi hissediyorum.
12:00 ; Temizlik Yorulmaya baslyorum | Temizlik Bitkinlegiyorum.
13:00 i Temizlik Bu ¢ok fazla! Temizlik Bitkinim. Temizlik iyi ama bazen ara vermeye
| ihtiyacim var.
16:00 1V izle Yalnizlik hissediyorum Kiz kardegini ara  Daha iyi hissettim. Bag kurmak igin de plan yapmaliyim.
19:00 : Kardesini ilkin kaygilandim Keyfini ¢tkar Baglantida Baglanmak icin adimlar atmaliyim.
eve ¢agir ancak yalmiziik oldugumu
zamanla sakinlestim hissediyorum.

Sekil - 11.4 Joanne'nin gunlik karti.




BAGLAMSAL SEMA TERAPI

Glinlik Kartindan yola ¢tkan empatik yizlestirme

Asagidaki konugma metninde terapistin Joanne ile nasil empatik
yiizlestirmeyi kullandig1 gosterilmektedir. Joanne seansa, sikayet
ederek ve de 6devini yapmadan gelmigtir.

Joanne— Bu felaket bir haftasonuydu. Sanirim terapiye basgladigi-
mizdan beri en kotiisii. Hatta terapiye baglamadan éncekinden
daha koti. Bana yardim edebilir misiniz emin bile degilim.

Terapist— Oh, bu denli zor bir zaman gegirdigin i¢in lizglinim ama
durumla bagagikmak i¢in ne yaptiginizi bir bulalim. Giinlik
kartina birlikte goz atalim!

Joanne— Hmm, su an yanimda degil...
Terapist— Doldurabilmis miydin?
Joanne— Pek sayilmaz.

Terapist— Tamam. Bu, terapide birtakim araglar kullanmaya yeni
bagladigimizda oldukg¢a normaldir. Ancak, daha etkin ve
sorumlu bir rol iistlenmen birlikte ¢calismamuz igin 6nemli.
Oniimiizdeki haftasonu tekrar denemeyi kabul ediyor musun?

Joanne— Eger bunun yardimc1 olacagini diigiiniiyorsan... Her neyse,
daha kotiisii olamaz ya!

[Bir hafta sonra...]

Joanne— Haftasonu yine de kotiiydi. Giinliik kartini kullanmayla da
pek ilerleme oldugu sdylenemez! [Not: danigan sonraki seansta
bir gelisme gostermemigse, giinliik ile caligmaya devam edin.]

Terapist— Liitfen bir bakmama izin ver. Tamam, kendine bir
gozlemcinin bakig agisindan bakarsan, giinliigii tamamlama
cabanla ilgili degerlendirmen ne olur?
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Joann— Tamam, iizerinde pek de bir gey yok.

Terapist— Dogru! Haftasonu i¢in bazi etkinlikler planlamaktan
kaginma fikrin miydi?

Joanne— Sanirim ¢ocuk moduna spontane etkinlikler yapmasi igin
biraz alan vermek istedim.

Terapist— Tamam, peki sonug ne oldu?

Joanne— Iyi olmadu!

Terapist— Peki, buradan nasil bir ilke ¢ikarirsin?

Joanne— Belki de giin i¢ine en azindan bazi planlar yapmak?

Terapist— Gilizel. Cumartesi ve Pazar giinleri hem sabah hem de
6gleden sonra bir etkinlik planlamaya ne dersin? Bu,
kendiliginden geyler ve biraz dinlenmek igin yeterli alan
birakacaktir.

Joanne— Mantikli geliyor.

Terapist— Oyleyse, gelecek haftasonu bir deneyelim mi?

Joanne— Evet.

Bu yolla terapist durumu iistlenmekten sakinir: Giinligi ta-
mamlamanin sorumlulugu daniganda kalir. Odak, terapistte degil
glinliik kartinda kalir ve giinliik kartinin kendisi zaten sorunu orta-
ya cikarir. Bir zamanlar Fred Kanfer, terapistin danigandan daha
fazla “terledigi” zamanlar bir yerlerde yanliglik oldugunu gozlemle-
migtir (Kanfer ve Schefft, 1988). Bu arac1 daha sonra terapide birlik-
te kullanmak, danigani etkin bir role sokmaya yardimci olur. Tera-
pist giderek daha fazla geri cekilir ve terapi ihtiyaci azalir.
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Davranis Deneylerini Ozendirmek

Daniganlar yeterli 6zdiizenleme becerilerini gelistirdikten sonra
onlar1 yagantisal kaginmanin iistesinden gelmeye ve daha 6nce ka-
¢indiklan zorlayict durumlarla yiizlesmeye karg1 6zendirmek igin
bir davranig deneyi kullanma zamani gelmigtir. Daniganlarinizin
zor durumlarla nasil basedildigini asla 6grenmemis olmalar1 da
miimkiindiir. Belki de onlara hig¢ kimse onlara bdylesi bagetme be-
cerilerini agiklamadi ya da yeterince modellemedi. Durum buysa,
herhale aligtiklar1 bagetme stratejilerine takilip kalacak ve biraz ek
egitime ihtiya¢ duyacaklardir.

Zor durumlara yaklagmanin bir yolu, gelecege yonelik imgelem-
ler ile yapilir (bkz. g. Béliim). Bir gelecege yonelik soru ¢6zme imge-
leminin etkilerini desteklemek ve geligtirmek icin, davranigsal et-
kinlegtirme formunu kullanabilirsiniz ( $ekil-11.5, s. 338). Bir duru-
mun igindeki siiregle adim adim biraz ayrintiyla gegerek yiizlesmek,
potansiyel etkilesim zorluklarim1 gosterecektir. Bunun ardindan,
damiganinizla beraber farkli segenekleri giivenli bir sekilde yeniden
oynatabilirsiniz. Bu imgesel aligtirmayla artan giiven duygusu dani-
saninizin bir derece dzyeterlilik duygusu gelistirmesine yardimci
olur. (Davranig etkinlegtirme formunun bog halini ve bu kitaba ait
diger ¢evrimigi ekleri Psikonet Yayinlar’’nin kitaba ait sayfasindan
indirebilirsiniz).
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Geleneksel davraniggi terapideki rol-oyunu, sosyal becerileri

egitmenin bagka bir gercekg¢i yoludur. Birgok tiirii de vardir. Saglik-
I1 Yetigkin modunu olugturmada oldugu gibi, bu rol oyunlarinda da
kii¢iik adimlar atin:

1.

Once bos bir sandalyeye konusmak: Danigan olay: tanimlar ve diger
kigiden bekledigi davranigi anlatir. Terapist daniganin yaninda
oturur, davranigini bi¢cimlendirerek ve sonunda modelleyerek
onu destekler. Terapist, daniganin sergiledigi davranigiyla ne
diigiindiigiinii ve ne hissettigini adim adim baglar. Bu, danigan
kendini rahat hissedene kadar yeniden degerlendirmesine ve
aligmasina yardimeci olacaktir.

Diger kisinin roliine biiriinmiis olan terapist ile konugsmak: Danigan
kendini roliinde rahat hissettigi zaman, terapist diger kisinin
sandalyesini alir ve bu kiginin fiziksel bir temsilcisi olur.
Gergek bir insanla konugmak bog bir sandalyeden ¢ok daha
zor oldugu icin bdylesi gercek duruma ¢ok daha fazla benzer.
Ayrica terapist daniganin kendisine seslenis bi¢ciminin ona
neler hissettirdigi hakkinda geri-bildirim de verebilir. Her ikisi
de ¢oziimden tatmin olana dek bazi son ayarlamalar yapilir.

Son olarak, damiganlar bu becerileri gercek hayatta uygulamal

ve sonucu gozlemlemelidirler. Eger yagantisal kaginmaya iligkin
isaretler bulursaniz gunu sorun: “Kaginma kararimiz deneyimden
mi yoksa bir talepkar beklentiden yola ¢ikarak mi olugtu?” Beklen-
tiler siklikla biligsel birlegmeden kaynaklidir. Deneyim sahibi ol-
mak ancak bir gsey denenirse miimkiin olur. Bu nedenle daniganlar
nazikge “denemeye” 6zendiririz. igsel Elegtirel mod diigiinceleri
hala karigiyorsa, danigan bundan uzaklagana dek sandalye diyalog-
lar1 yapin.
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Joanne’nin Davranigsal Etkinlik Formu Tarih: 1 Mayis

1. Temel sahneyi disleyin: Duyularinizi mimkin oldugunca yogun kulla-
narak yeni davranigi tamamladiginiz bir sahneyi netlikle tanimlayin.

Yerel bir dans sinifina katilmak. Daha dnce bir¢ok kez oraya
gitmistim ancak birkag yildir birakmistim. Arabamla dans salonuna
dodru gittigim yolun zerindeki agaglari ve evleri gérebiliyorum.
Tedirginlik ve gégsiimde de bir gerginlik hissediyorum. Oraya
vardidimda, herhangi bir tuhaf duyguya kapilmamak icin baglama
saatine kadar arabamda bekliyorum. iceri girdigimde cilali parke
zeminlerin kokusunu alabiliyorum ve birbirlerini tanidiklari igin
kizlarin sohbet ettigini gérebiliyorum.

2. Motive olmaya baslamak: Bu dedisimi simdi yapmak sizin igin nigin
6nemli? Hangi deger sizi buraya yonlendirdi? Bu dedere yakinlasmak
neye benziyor ve neler hissettiriyor?

Buna ihtiyacim var, hayatima yeniden insanlari ve eglenceyi
getirmem gerek. Dansetmek benim igin bir zevkti, baglanmama ve
eglenmeme yardim ediyordu. Korkutucu hissettirecek ama eninde
sonunda kendimi daha rahat hissedip grubun iginde baglanti
kurmaya basladigimda da daha mutlu hissedecedimi umuyorum.

3. Engelleri ¢oziimlemek: Degisimi yapmaktaki en biyik ve tek engel
nedir? Simdi bunu agmak igin bu sahnede yapabileceginiz bir yanit
disleyin.

Tabii ki en blylk engel oraya vardigimda kimseyi tanimadigimda
olusacak garip duygu. Saklanmak yerine, kendimi kizlarin birkagina,
belki de dans édretmenine tanitip buzlari eritirken hayal
edebiliyorum.

Yeni davranigi tamamladi§iniz igin 6zqiiven diizeyinizi 6lgtn (0/10):
3/10
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4. Sahneyi oynamak: Tim sahneyi tasarlayarak oynayin. Belirlediginiz
engeli agmaya ¢aligin. Yavas ilerlemeyi hatirlayin ve sonunda da bu
ahstirmayi kaydedin.

Yeni davranigi tamamladiiniz igin 6zgiiven diizeyinizi 6lgin (0/10):
5/10

5. Yansima: Bu alistirma bana neler hissettirdi? Bunu tamamlamak
6zgilivenimi veya motivasyonumu arttirdi mi? Segtigim degere
yaklagmak nasil bir seydi? Engelimi asabildim mi? Astiysam,
bu nasildi? Asamadiysam, bir sonraki seferde olusabilecek engelleri
asgmak icin bu sahneyi nasil yeniden yazabilirim?

Bu ilk basta zordu, ancak isin iginden ge¢mek bana bunun normal
oldugunu ve aslinda bunu daha 6nce defalarca yaptigimi hatirlatti.
Ayrica bana niye yeniden dansetmeye basladigimla ilgili bir hikaye
hazirlarsam kendimi daha da hazirlikli hissedebilecegimi
distnddrtta.

Sekil - 11.5 Joanne'nin davranigsal etkinlik formu

Daniganin alarm sistemi ¢ocuk modu duygularini harekete ge-
cirmigse, duygusal yankilanim ‘duygusal yansitim alan’ teknigi (bkz.
10. Béliim, s. 310) yardimct olabilir. Hangi teknik kullanilirsa kulla-
nilsin amag, danigani kisitlayan engeli kaldirmaktir. Yiiriitilen dav-
ranig deneyinin sonucunu izlemek i¢in bir gema modu hatirlatma
kart1 veya giinliik kartin1 kullanabilirsiniz. Danigandan 6devi veya
davranig deneyini gergeklegtirdikten sonra size bir mesaj goénder-
mesini isterseniz uyumu da artirabilirsiniz.
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lyi Geceler Téreni

Iyi geceler toreni biraz bilingli farkindalik ve dzgefkati siirdiiren bir
aligtirmadir. Kullanigh bir kaynak etkinlestiricisidir ve bunun gele-
neksel gece dualarinin diizenliliginde yapilmasini 6neriyoruz. (Bu
aligtirmanin ses kaydini ve bu kitabin diger ¢evrimigi eklerini Psiko-
net Yayinlar’nin kitaba ait sayfasindan indirebilirsiniz).

Bazi daniganlarimiz gece ile giindiiz arasindaki ¢izgide yer alan

boylesi “torenlere” aligkin olurlar. Daniganinizi agagidakileri yap-
maya Ozendirebilirsiniz:

1.

Yataga hazirlanin. Isiklar1 sondiiriin. “Téren” i¢in 6zel bir
sandalye alin (veya normal bir sandalyeyi 6zel bir konuma
yerlestirin).

Derin nefesler alin ve nefes verirken olabildigince gerginligin
gitmesine izin verin. Nefesi karniniza dogru alin. Kisa bir
beden taramasi yapin ve her seyi agag1 dogru birakmaya izin
verin.

Zihinsel olarak sola dogru doniin ve giin boyunca ne kadar
elestirel diigiincelere yer verdiginizi farkedin. Yalmzca
farkedin, yargilamayin! (Bu, 9. B6liim’de, mod haritasini
sandalyelere koydugumuzda igsel Elegtirel modlari
yerlestirdigimiz konumdur.)

Zihinsel olarak saga dogru doniin ve ¢cocuk modunun
ihtiyaglariyla ne siklikta iletigim i¢inde oldugunuzu hissedin.
En azindan birkag dakikay: tamamen Mutlu Cocuk modunu
farketmeye adadimiz mi1? Yine kendinizi yargilamayin veya
suclamayin. Sadece nasil oldugunun farkina varin.

Merkezlenmig olan Saglkl Yetigkin moduna geri déniin.
Giin boyunca baglanma ve girigkenlik konumlarinizi nasil
dengelediniz? $u anda bir tiir dengeli ve merkezli durumun
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icine girmeye ¢aligin. Kendini tekrarlayan diisiinceler gelirse,
onlari birakin gitsin.

Bu “téren” mindfulness’1 destekleyen bir aligtirma gibidir. Giin-
liikk olarak yapildiginda, kendi kendine secilen bir téren durumuna
gelebilir. Bu tiir torenler giiclerini tekrardan alirlar. Bu ¢ok kiigiik
aligtirmayi oneriyoruz ¢iinki Saglkl Yetigkin modunu pekigtirir ve
bir 6miir boyu kolaylikla yapilabilir.

Ozet

Bu boliimii pratik baglamda ele aldik. Sizi gema terapi odasina ge-
tirdik ve daniganlardaki davraniglar1 degistirmek igin ¢ok ozel
adimlarla, karmagik terapétik etkilesimleri tanimladik. Ele aldigi-
miz teknikler, ev 6devlerini tamamlamak, rol yapma ve davranig de-
neyleri yapmak gibi, duygusal 6zdenetim gelistirmenin gesitli yolla-
rin1 iceriyordu. $ema-mod hatirlatma karti, giinliik karti, giinii géz-
lemlemek ve degerlendirmek igin gesitli formlar ve iyi geceler ritiie-
li gibi bazi kullanigh araglar tanittik.

341






12 Tedavi Plani

erapi zorlu bir igtir ve bu siirecte pek ¢ok sey giindemdedir. Fa-

kat, sevgi dolu iligkilerde oldugu gibi, kisilikte bir miktar degi-
siklik miimkiindiir (Pearson ve ark. 1994). Kisilik degisikligi, aligil-
mug davranigsal yollar terketmeyi icerir ve gegis yikici olabilir. Birey,
tekrar daha iglevsel bir diizeye ulasmadan 6nce, daniganin iglevsel-
lik diizeyinde gegici bir azalma igerebilir. Yol yapim agamasinda ol-
dugu gibi, trafik sikigiklig1 ve engebeli gerit degisiklikleri olabilir.

Tedaviye Baslamak: istikrar ve Giiven Olusturmak

O zaman daniganlarin eski davraniglarina geri ddnmesi anlagilabi-
lir. Boliim 1’de tanittigimiz ¢ekici modelde, bu ilk engel, daniganla-
rin bagagikmasi gereken caydirici bir dalgalanma durumu olarak ta-
nmimlanmaktadir. Bu dogal direng kaynagiyla bagagikmak ve daniga-
nin bunun iistesinden gelmesine yardimci olmak terapist i¢in bir
onceliktir. Mod modelini danigana tanitmak ve giivenilir bir terapi
iligkisi kurmak temel adimlardir, ancak diger istikrarsizlik kaynak-
larini da ortadan kaldirmaniz gerekebilir.

Istikrar, kararliliga ulagmay igerir:
Q Duygular. Damigani duygusal olarak giivende hissettirin.
Q Yasam kogullar1. Giivenli ve giivenilir bir sosyal durum saglayin.

Q Belirtiler. $iddetli klinik semptomlarin kontroliinii elinize alin.
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Duygusal dengeleme

Sema terapide, damiganlarda duygusal dengeye yardimeci olan iig
Oge vardur.

Terapi iligkisi. Yeni durumlarda, 6zellikle de durumu tahmin etmek
zorsa veya basagikma stratejilerimiz yetersiz kaliyorsa, kontrolii
saglamak zaman alir. Bu da alarm sistemini etkinlegtirir. Daha son-
ra igteki gocuksu savunmasiz durum 6n plana ¢gikacak ve yatigtiril-
mak isteyecektir. Terapist, terapinin ige yaradigina ve riske ve ilk ra-
hatsizliga degecegine iligkin giivence saglar. Bu, yeniden ebeveynli-
gin ozidiir.

Yoksun bir terapistin, etkin Incinmis Cocuk modunun ihtiyagla-
rin1 kargilayamayacagini vurgulamak istiyoruz. Bazi daniganlari-
miz, gercek cocuklara gosterebilecegimiz gibi bakim ifadelerine ih-
tiya¢ duyacaktir. Bu yeniden ebeveynlikte bir denge gereklidir; abar-
til vaatler degil, gergekgi, hassas bakim. Daniganlarimizin Saglkl
Yetigkin moduna ve etkin ¢ocuk modlarina sahip olduklarini, boyle-
ce Incinmig Cocuklarin da sakinlegtirebileceklerini unutmayin.

S$ema modu modeli. Tedaviye gegisin bu ilk doneminde, gema mo-
du modelini daniganlara agiklamak da yararlidir. $§ema modlarim
anlamak, uyumsuz davraniglarinin, ¢ocukluk kosullar1 géz éniine
alindiginda yapabileceklerinin en iyisi oldugunu dogrulamaya yar-
dimci olur. Ek olarak, yaptiklar1 temelde yanlig degildir, ancak ge-
nellikle ya “cok fazla iyi sey yaptiklar1” ya da segenekleri ihmal ettik-
leri igin bir sorun ortaya ¢ikar. Davranigsal dengeleri, agiriliklar ve-
ya eksikliklerle kapalidir, bu nedenle bir¢ok danigan igin terapinin
birincil amaci, davranigi tamamen degistirmek degil, daha iyi bir
denge igin galigmaktir. Birincisine ulagmak genellikle ¢ok daha ko-
laydir. Mod haritasini ve boyutsal yaklagimi kullanmak, daniganlara
yon verir ve onlara tiim insanlarin ayni oldugunu gosterir. Terapist-
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ler, kendini agarak yani kendinden paylagimlarda bulunarak , tiim
insanlarin —hatta terapistlerin— duygusal etkinlemelerle bagetmesi
gerektigini ve yeteneklerimizi ancak agamali olarak geligtirmeyi 6g-
renebilecegimizi belirtirler.

Beceriler. Beceriler, duygusal dengeye katkida bulunan iigiinci
ogeyi olusturur. Pek ¢ok danigan duygusal sorunlariyla bugiine dek
bagetmeyi basardi, bu nedenle terapiye baglamadan 6nce onlara
bagetme adina ne yaptiklarini sormak anlamli olacaktir. Yaptiklari
her sey uyumsuz degildir ve amag, onlar1 11. Bélim’de sundugu-
muz becerilere dayali olarak ek beceriler geligtirmeye yonlendirmek
olmalidir. Eniyi sonucu veren seyi yapmasi i¢in daniganinizi destek-
leyin.

Terapiste fpucu: Daniganlardan ge¢migteki olumsuz duygu-
larla bagagikmak igin yaptiklarinin bir listesini vermelerini is-
teyin. Ardindan, neyin hila yararli olduguna birlikte karar ve-
rin.

Sosyal istikrar

Bazi daniganlariniz oldukga mutlu bir sosyal ortamda yagarken, bir-
¢ogu buna sahip olmayacaktir. Birkag, bir terapiste zorluklarinin
boyutunu agiklayamayacak kadar utanabilir. Terapistin onlarla ¢a-
ligmay1 reddedebileceginden endige duyarlar. Bu yiizden ig, mali
durum, aile bireyleri, aile i¢i siddet, madde bagimliligi, yagam ko-
sullarinda giivenlik eksikligi, cocuklar ve diger olasi zorluklarla il-
gili sorunlar1 sormamiz gerekir. Bu tiir dengesizlikler enerjiyi tiike-
tecek ve temel degisiklikler i¢in gereken zamani azaltacaktir.

Terapistin tedaviye baglama niyetiyle, tedavinin ilk agamasinda
terapistin tavsiye vermesi veya ciddi sorunlarin ¢6ziimiinde daniga-
n1 etkin olarak desteklemesi olagandir. Bu tavsiye ve destek sinirl
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olmalidir. Diger profesyonellerin veya kurumlarin yardim etme ola-
siliklarin1 gézden gegirin. Daniganlar sosyal olarak istikrarl olduk-
tan sonra, sema terapisi daha umut verici kogullar altinda devam
edebilir.

Klinik belirtileri azaltmak

Sema terapisi her zaman bagimsiz bir tedavi degildir, ancak genel-
likle daha genis bir Biligsel-Davranigg1 Terapi (BDT) tedavi yaklagi-
munin igine yerlegtirilmigtir. Bu nedenle, kisilik yapisini ele almak
icin temel gema terapi stratejilerini, BDT’de bagariyla kullanilan
semptom odakli miidahalelerle birlestirebiliriz. Bu anlamda, Samu-
el Ball, bagimlilarla ¢aligirken her iki klinik odag: (kisilik yapisi ve
spesifik semptomlar) ele almak icin ikili odak sema terapisi (Ball,
1998) ad1 verilen bir yaklagim gelistirdi.

Ned, bagimhlik nedeniyle yatil tedavi goérdi. O, sosyal olarak
beklenen sekilde davranarak tedaviye uydu, ancak kagingan ki-
siligi Uzerinde galismay! bagsaramadi. Terapiden eve giderken
evdeki zorluklari disiindl ve tren istasyonunda i¢cmeye basladi.
Eksik olan sey, gercek hayatta stres belirtileriyle basedebilme
yetenediydi.

Onceki vaka 6rneginin gosterdigi gibi, daniganlar genellikle be-
lirli bir modele diizgiin bir gsekilde uymazlar. Bazilarinin depresyon
veya anksiyete gibi birka¢ semptomla birlikte kigileraras1 sorunlari
varken, digerleri daha az giddetli ancak belirgin semptomlar arasin-
da gecis yapar. Bununla birlikte, bazi hastalar ¢ok siddetli klinik
semptomlardan aci1 gekerler (6rnegin, sorunlu i¢me, bir kiginin te-
rapiye eslik etmesini gerektiren agorafobik semptomlar, giinde sa-
atlerce siiren giddetli kompulsiyonlar veya ¢ok diigiik beden kitle
gostergesine sahip anoreksiya). Bu tiir semptomlar1 yonetilebilir bir
diizeye indirmek i¢in dncelikle BDT miidahaleleri gereklidir. Semp-
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tomlar ne kadar siddetli ve kronikse, hastalar1 uygulanabilir bir
dengeye getirme aciliyeti o kadar artar. Ancak o zaman igbirligi ya-
pabilirler.

Tedavinin ilk amaci istikrardir. Daniganlar, kisilik yapilarindaki
degisiklikleri tolere edecek kadar istikrarli olmalidir. Ayrica semp-
tomlarn iglevini agikliga kavugturmak icin bir mod haritasi da da-
hil olmak iizere gema modu modelini tedavinin erken agamalarinda
tanitmanizi oneririz. Daniganlar altta yatan ihtiyaglarini takdir et-
tiklerinde ve semptomlarin uyumsuz sorun ¢dzme iglevini anladik-
larinda, semptom odakli davranig stratejilerine (6rnegin maruz kal-
ma) daha iyi uyacaklardir.

flke: Maruz birakma terapisi, hastaniz semptomun iglevini
anladiginda ve kimliksizlegtirme igin saghkl yetigkin goz-
lemci moduna gegmeyi bagardiginda ¢ok daha iyi ¢aligir.

Bir danigan yeterince istikrar kazandiginda, bag etme davranig-
larin1 degigtirmek icin odagi deneysel ¢caligmaya kaydirin, ancak de-
vam eden semptomlari izlemeye devam edin. Bir daniganin ig diin-
yastyla ¢aligmak ve bagetme modlarini yeniden dengelemek, tim
semptomlarin otomatik olarak ortadan kalkmasina neden olmaz.
Fakat, biz terapi iligkisini gii¢lendirebilir, Saghkl Yetigkin modu
yetkinliklerini arttirabilir ve ardindan kalan klinik semptomlara
BDT stratejileri uygulayabiliriz. Semptomlar tekrarlama egilimin-
dedir ¢iinkii altta yatan gekicileri tamamen silemeyiz. Bu nedenle,
daniganlarin yagamlar1 boyunca bir dereceye kadar kendi kendini
izleme ve kendi kendini diizenlemeyi siirdiirmesi gerekecektir.
Depresyon i¢in Farkindalik Temelli Biligsel Terapi, depresif diisiin-
celerin nasil izlenecegi ve bunlarla nasil bagagikilacag: konusunda
iyi bir 6rnek saglar. (Teasdale ve ark. 2002)
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Tedavi Ozeti

Sema terapi programi neye benziyor? Arntz ve van Genderen
(2009), ne yapilacaginin ayrintili bir 6zetini, seans temelinde suna-
rak bize yararl bir ¢ergeve sunuyor. Tedaviyi kabaca bes agamaya
ayiriyoruz:

1. [lk asama: Biligsel vaka kavramsallagtirmasina yol agan terapotik
bir iligki, istikrar, psiko-egitim ve degerlendirme yontemleri
olugturma.

2. Kesif asamasi: Bagetme modlarini atlamak ve cocuk modlarina
ve sema kokenlerine erigmek igin deneysel teknikleri
(6zellikle imgelem yeniden betimleme veya sandalyelerde
mod diyaloglar1) kullanma, vaka kavramsallagtirmasini daha
anlagilabilir duruma getirme, ardindan ilk diizeltici duygusal
deneyimler.

3. I¢calisma agamasi: Sandalye diyaloglari ve gema modlu flash
kartlar kullanarak 6zdiizenlemeyi geligtirmek ve Saghkl
Yetigkin igleyis diizeyini artirmak.

4. Davrams degisikligi asamasi: Rol yapma, davranig deneyleri ve
giinliik kartlarini iki haftada bir seans araliklarinda kullanarak
giinliik yagama davranig degigikligi getirme

5. Bakim agamast: Ozerklige dogru ¢caligmak, tedavi sikhigini aylik
olarak azaltmak ve ardindan sonlandirmay: baglatmak.

Asamalarin uzunlugu. Asamalarin uzunlugu danigandan danigana
degisir. Daha iglevsel daniganlarla ilk agama yalnizca birkag seans
siirebilir. Ardindan, gema tetikleyen anahtar ¢ocukluk sahnelerini
kesfeden ii¢ ya da bes imgelemi yeniden yazma seansindan sonra,
odak, daniganin i¢ diinyasinda sandalye diyaloglariyla ¢aligmaya ka-
yar. Daha saghkli damiganlarin, on-onbes seansla, igsel elegtirel
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modlarini suglamanin ve ¢ocuk modlarina bakmanin temel beceri-
lerini 6grenebileceklerini bulduk.

Odak noktasi daha sonra terapist geri adim atarken davranig de-
neylerine gecer. Yeni davranig kararli duruma geldiginde, bir yila
kadar aylik seanslarla bakim agamasina gegeriz.

Tedavinin siiresi degigsmekle birlikte, yiiksek islevli bir danigan-
la tam bir gema terapi tedavisi, iki y1la kadar bir siire i¢inde yaklagik
otuz—kirk seans siirebilir.

Karmagik durumlar. Daha ciddi derecede diizensiz ve dengesiz da-
niganlarin, imgelem ¢aligmasiyla igbirligi yapmalarina izin verecek
giiveni olugturmak igin daha fazla zamana ihtiyaglari vardir. Bir da-
nigan erken dénem imgeleri ile ¢caligmay! reddederse (ciddi sekilde
travmatize olmus, narsisistik veya bazi C kiimesi daniganlarinda
yaygin bir gekilde reddedilir), sema tetikleyen deneyimleri yansit-
mak i¢in modlar1 sandalyelere yerlestirmeye ¢aligin. Bu teknik, san-
dalyelerin mod haritasina gore diizenlenmesine ve ayakta durarak
ve bir “damigma ekibi” olugturarak herhangi bir tepkinin aragtiril-
masina yardimci olur. Genel olarak, bu siireg isteksiz daniganlarda
korkuyu azaltir ve modele tanigikligi artirir. Er ya da geg giiven olu-
sacak ve danigan sandalye diyaloglarini yapmay1 kabul edecektir.
Daniganlar diigiincelerinde ve duygularinda kalabilmeye bagladik-
tan sonra, imgelem galigmasina gegebilirsiniz.

Esnek kalin, akiga uygun hareket edin ve en ¢ok ige yarayan geyi
yapin. Direnci kirmaya caligmayin. Etrafinda dolagmayi deneyin.
Daha zorlu vakalarda, gergek ilerleme kaydetmek igin bir daniganla
kirk seans (veya bir yil) gecirmeyi bekleyebilirsiniz. Hastanin Sag-
likli Yetigkin modu terapiye yardimci olmak igin bagladiktan sonra
seanslarin sikligini iki haftada bir’e indirebilirsiniz. Ancak, bu aga-
manin on-yirmi seans (veya bir yila kadar) siirmesini bekleyin ve ar-
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dindan diger bir yil i¢in aylik seans araliklarini deneyin. Bu, ii¢ yil
veya daha uzun bir siire i¢cinde yaklagik altmig—seksen seans anla-
mina gelir. Bu gergekgi bir siiredir ve Marjon Nadort’un sinirda
kisilik bozukluguna (SKB) sahip daniganlar1 bagaril bir gekilde te-
davi etmek igin yetmig saate ihtiya¢ duydugu ¢aligma ile de paralel-
dir (Nadort ve ark. 2009). Erken ¢ocukluk déneminde cinsel istis-
mara ugramig olanlar gibi ¢ok agir travma gegirmis daniganlarin
daha fazla seansa ihtiyaci olabilir.

Program danmigana nasil aktarilir. Birgok hasta beklenen tedavi sii-
resini sorar. Yanitinizi kegif agamasini bitirene ve canli bir vaka kav-
ramsallagtirmas: geligtirene kadar erteleyebilirsiniz. O zaman tera-
pi i¢in bir zaman ¢ergevesi verebilirsiniz:

Maddie'nin glglu sinirda kisilik bozuklugu &zellikleri vardi. Tera-
pisti sdyle konustu: “37 yasindasiniz. Travmatik bir gocukluk ge-
cirdiniz ve 0 zamandan beri pek ¢ok mutsuz iligki deneyimleri-
niz oldu. Bunu kolayca tersine ¢evirmeyi bekleyemeyiz. Bunu
Himalayalar'in zirvesine tirmanmak gibi ¢ok buyik bir gdrev
olarak disinidn. Yillarca hazirhk gerektirir: ¢cok uygun olmak,
yeni beceriler 6grenmek ve dayanikliiginizi gelistirmek gibi. Se-
ma terapiyle tedavi, uzun sireli tedavi igindir, yani yillarca teda-
vianlamina gelir, ancak bu siire¢ boyunca size destek olmak igin
burada olacagim.”

Gogu yiiksek iglevli danigan, terapinin zaman aldigini kabul ede-
cek kadar gercekgidir, ancak kisilik bozuklugu olan bazi daniganlar
biiytiye inanir bir halde ve hizli bir tedavi i¢in umut eder gibi gorii-
niiyor. Diger bir taraftan, net bir sinir koymak bazi daniganlar kor-
kutabilir. Birgogu igin, ihtiyaglarini kargilamak igin bulduklar tek
yol terapidir. Aslinda, baglarina gelen en iyi gey bizizdir ve bizi kay-
betmek istemezler.
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Zaman gergevesini olugtururken bir denge bulmak igin guna
benzer bir gey soyleyebilirsiniz:

Terapist— Baslangicta haftalik olarak, daha sonra daha uzun aralik-
larla yaklagik iig ile dort yil ¢alisacagiz. Sizi desteklemek igin
elimden geleni yapacagim. Siz de aynisini yaparsaniz ilerleme
kaydederiz. Yol boyunca durumu tartigacagiz ve sonraki adimla-
ra karar verecegiz. Kendi iginde bir Saglikli Yetigkin modu olug-
turmana yardim edecegim. O zaman Saglkl Yetigkininiz devra-
lacak ve baglangigta benim yaptigimi yapmaya devam edecek. Bu
sekilde, sizin icinizde olacagim ve baglantida kalacagiz.

Bir kez daha; bu, bir ¢ocugun almasi gereken 6zerklige giden
yolla paraleldir.

Seans araliklar nasil uzatilir. Belki de iki haftada bir terapi seans-
larina ge¢mek igin en iyi zaman bir aradan sonradir (6rnegin, bir ta-
til). Genellikle daniganlar sizi her hafta gormeden oldukga iyi gegi-
nir. $6yle bir gey sdyleyebilirsiniz:

Terapist— Molay1 bu kadar iyi idare etmene sevindim. Bu, Saghkl Ye-
tigkininin giiclendigini gosterir. $imdi seans araligini iki hafta-
ya uzatarak ozerklige dogru bir sonraki adimi atma gansina sa-
hibiz. Bu seni endigelendirebilir ve ben seni ¢ok fazla zorlamak
istemiyorum. Peki denemek i¢in neye ihtiyacin var?

Bir kriz durumunda daniganiniza ek oturumlar igin giivence ve-
rebilir ve belki de e-posta aligverisi yapma ve destek olarak dnceki
seanslardan ses kayitlarindan yararlanmasina izin verebilirsiniz.
Terapist— Oyleyse niye bir ay boyunca denemiyoruz? Senin igin ige

yaramazsa, haftalik seanslara donebiliriz. Ama denemezsek iler-

leme kaydedemeyecegiz. Niye seanslarimizi akilli telefonunla
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kaydetmiyor ve aradaki hafta icinde kayitlar1 dinlemiyorsun?
Boylelikle ihtiya¢ duyuldugunuzda ben hala orada olacagim.

Bakim agamasinda aylik seanslara gegin. Odak noktasi, degisimi
stirdlirmek ve neyin degistirilemeyecegini kabul etmektir. Seanslari
herhangi bir sema etkinlegmesine odaklayin. Kisa sandalye diyalog-
lar1 kullanin ve biitiinlegme ve kabul i¢in ¢aligin. Kalan tiim gorevle-
ri ¢oziin. ilk klinik semptomlarin azaldigini gérmek icin iki kez kon-
trol edin. Her ikiniz de daniganinizin sabit kaldigi izlenimini edin-
dikten sonra, diizenli seanslar1 durdurabilir ve gerektiginde randevu
alabilirsiniz. Bu genellikle diizenli tedavinin sonunu gosterir.

Seans Planlama

Sema terapinin gidigatinin neleri icerebileceginin anahatlarini ¢iz-
dik. Simdi tek bir tedavi seansinin nasil yapilandirilacagina bakiyo-
ruz. Ikisi arasinda birtakim paralellikler var.

lyi zamanlama hakkinda. ideal olarak, her seans duygusal bir
etkinlegsmeyle baglar, ardindan bir agiklama ve yeniden degerlendir-
me agamasl izler ve sonunda iglevsel bir davranigsal tepkiye dogru
caligir. Caligma agamasi terapinin kalbidir, bu nedenle bunun igin
yeterli zaman, genellikle her seansta yaklasik yirmi dakika, bunu iyi
yapmak i¢in ayrilmalidir.

Seansin baginda havadan sudan konugmaktan kaginmak en iyisi
olacaktir. “Seansa ne getirdin?” veya “Bugiin ne iizerinde ¢aligmak
istiyorsun?” ile baglamayi diigiintin. Her ikisi de seansin amacinin
sema etkinlegtirmeleri tizerinde ¢aligmak oldugunu belirtir. Dani-
saniniz bir sorun sunarken duygusal etkinlesme belirtileri gosteri-
yorsa, altta yatan semalara erigmek i¢in hemen imgelem ¢aligmasi-
na gecin. Higbir sey daha iyi sonug¢ vermez! Daha sonra, igsel
elestirel diigiinceleriyle veya 6grendiginiz ¢ocuk modu etkinlegtir-
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meleriyle caligmak igin sandalye diyaloglarini baglatin. Kopuk Ko-
rungan modunda konugmak yerine onlar1 hemen sandalyelere ko-
yun.

Etkin bir rol iistlenin. $ema terapistleri, duygusal bir kivilcimu ale-
ve doniigtiirmek icin genellikle seansin baginda etkindirler. Duygu-
sal etkinlegsmeye hizli bir sekilde ulagabilmek, sema terapistleri igin
onemli bir beceridir. Diger bazi terapilerden farkli olarak, sikintiyt
ifade etmeye degil, bunun yerine daniganlarin Saghkl Yetigkin mo-
duna gegmesine yardimci oluruz. Bu, Saglikh Yetigkin modunun tig
adimuni igerir: algilama, yeniden degerlendirme, kararl eylem. Her
beceride oldugu gibi, pratik miikkemmellegtirir ve bu da zaman alir.
Daniganin kaynaklarina gore sandalye diyaloglar1 gibi seans etkin-
liklerini dikkatlice uygulayin. Baglangigta bir rol model olun ve duy-
gusal destek sunun. Miimkiin olan en kisa siirede sorumlulugu da-
nigana devredin ve ondan kendi ¢éziimlerini bulmasini isteyin.

Gizli igsel elestirel modlar izleyin. Cogu danigan baglangigta igsel
elestirel mod seslerini Saghkl Yetigkin modu olarak diigiiniir. Altta
yatan inanglarin ve degerlendirmelerin saptanmasi, igsel elegtirel
modlar fazladan bir sandalye ile tekrar tekrar ¢6zmek, mesafeli bir
gozlemcinin bakig agisini almak, igsel elestirel seslerin ¢ocuk modu
tizerindeki etkilerine bakmak, igsel elegtirel sesleri yeniden degerlen-
dirmek ve 6zgefkat gelistirmek énemli bir ¢aligma gerektirir. Bu ¢a-
ligmay: dikkatlice yapin. Bu ¢aligma zaman alir — genellikle seansin
ortasinda yirmi dakika veya daha fazlasi. Sonunda, danigan bu don-
gtiye tanig olacak ve kendi kendine igsel elestirel seslerini gikaracak.

Tutarh bir yaklagim daniganimizin siireci igsellegtirmesine yar-
dimcei olacagindan, bu siirece ¢ok fazla gesitlilik katmayin. Schul-
te'nin (1996) kaygi bozukluklarinda gosterdigi gibi, olasi standart-
lagtirllmig tedavilerin daha iyi sonuglar gésterme egiliminde olma-
sinin nedeni budur.
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Seansin sonuna 6zen gosterin. Bir seansin ikinci yarisinda odak, al-
gilama ve yeniden degerlendirmeden kararli eyleme gecer. Her se-
ansin iyi bir gekilde sona ermesi gerektigini unutmayin. Bu zaman
alabilir. Istenirse, seansin sonunda daniganinizin Saglikli Yetigkin
moduna ge¢mesi icin on dakika bekleyin.

Tedavi siirecinde odag: degistirin. Daniganlarda alg1 gelistirmek,
seanslar arasinda olugan her tiirli etkinligi gbzden gecirmeyi ve
flash kartlari ve giinliikleri gozden gegirmeyi igerir. Yavag yavasg, te-
rapi ilerledikge, yeniden degerlendirme icin daha az; rol yapma ve
davranig deneylerine daha fazla zaman harcamalisiniz. Damiganlar
bir noktada algida bir degisim yasarlar; i¢sel elegtirel ve cocuk mod-
lariyla bagagikmak i¢in sandalyeleri fiziksel olarak degistirmek yeri-
ne, onlara daha zihinsel bir siiregle yaklagir ve Saglikh Yetigkin san-
dalyesinde otururlar. Son olarak, bir noktada, zorlu yagam durum-
lar1 ve kalan semptomlarla ugrasirken, terapist tarafindan destekle-
nen seanslar sirasinda ¢ogunlukla Saglikh Yetigkin modlarinda ka-
lacaklar. Bu noktada sema terapi, davranig terapisine doniigiir!

Terapi Siirecinde Degisimi ve Kabullii Dengelemek

Daniganlar degisim arayisiyla terapiye gelirler. Ciddi derecede bo-
zuklugu olan daniganlar bile psikolojik rahatlama ister ve “hi¢ nor-
mal olacak miyim?” diye sorar. Diigiik iglevli insanlarin mucizevi bir
sekilde yiiksek iglevli duruma gelmesi nadir oldugu i¢in bu miim-
kiin olmayabilir, ancak farkli bir yol, yagamlarinda biiyiik bir fark
yaratabilir. $ema terapinin amaci ve umudu, bagetme stratejilerini
degistirmek ve yiiksek veya diigiik igleyen tiim daniganlara duygusal
esneklik kazandirmaktir.

Gergekgi olun. Yanlig umut terapide yardimci olmaz ve gergekgi ol-
mak, kabul stratejilerinin devreye girdigi yerdir. “Iyi olug hali”,
olumsuz diigiincelerden veya duygulardan uzak kalmak anlamina
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gelmez. Onlardan mesafe almakla ilgilidir. Kabul, Kabul ve Kararli-
lik Terapisi’nden (ACT) sema modeline biiyiik bir katkidir ve kabu-
lin arkasindaki ilkelerin daniganlara 6gretilmesi kolaydir. Kabul,
vazgecmek veya geri ¢cekilmek anlamina gelmez; durumun béyle ol-
dugunu anlamak ve ardindan kalan segeneklere odaklanabilmek
anlamina gelir. Linehan’in (1993) diyalektik davranig terapisinde
tanimladigi gibi, kabul, kiginin degistirebilecegi geri kalan konular
tizerinde ¢aligmaya adanirken; degistirilemez olani kabul etmek an-
lamina gelir. Birini digerinden ayirt edebilmek, terapide 6nemli bir
gorev olmaya devam etmektedir.

Siirlamalari kabul edin. Baz1 daniganlar, biyolojik 6zellikleri icere-
bilen ciddi sinirlamalarla tedaviye gelirler; koklii, travmatik erken ¢o-
cukluk deneyimleri; empati eksikligi (azaltilmig ayna noron iglevi);
veya zihinsellegtirme kapasitesindeki sinirlamalar. Bunlar duygusal
engeller olarak goriilebilir, ancak bu yaklagimi daniganlara 6zgiiven-
lerini zedelemeden nasil sunabiliriz? $6yle bir sey soyleyebilirsiniz:

Terapist— Bana bu sorundan kurtulup kurtulamayacaginizi sordu-
nuz. Agik¢asi bu ¢ok yiiksek bir hedef. Hayatinizin basglangig
noktasina ve neyle baga ¢ikmaniz gerektigine baktiginizda, ¢cogu
insandan ¢ok daha fazla yiik alindaydiniz. Elbette bu sizin hata-
niz degil. Bu agirlig1 tagiyarak harika bir is ¢ikardiniz ve bir in-
san olarak biyiidiiniiz. Kendinizi bagkalariyla kargilagtirmak
adil degil. Daha ¢ok ¢aligmalisiniz. Bana ¢ok fazla ey bagarmig-
siniz gibi geliyor ve siz bununla gurur duyabilirsiniz. Maalesef
bazi yaralar geri alinamaz ve ortaya ¢ikan sinirlamalari kabul et-
memiz gerekecek. Bu sizi daha az sevecen veya degerli bir insan
yapmaz. Ne kazandiginiza bakinca, size ¢ok saygi bor¢luyum.
Oyleyse, hala ne iizerinde ¢aligabilecegimize bir bakalim ve ben-
zersiz yagam durumunuzun tadini ¢ikarmaniza yardimci olmak
icin elimden geleni yapacagim.
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Boyle bir agiklama, daniganlari diger insanlarin amansiz beklen-
tilerinden kurtarabilir. I¢sel Elegtirel moduna ise kesinlikle daha
fazla destek olmayacak. Sasirtici bir gekilde, deneyimlerimize gore,
bu sekilde dolaysiz oldugumuzda damiganlar degersiz hissetmiyor-
lar. Anlagildiklarini hissediyorlar! Daniganlar, degismeyen seyi ka-
bul edebildiklerinde terapiyi bitirmek bile ¢ok daha kolay oluyor.

Kabul, bir tiir kisitlanmasi olan daniganlar ile de ilgilidir: Yagh-
lik, sinirh sosyal ve ekonomik kaynaklar veya olumsuz yagam kogul-
lar1. Bu tiir daha yaygin kisitlamalar, degisikligi gerceklestirmeyi de
zorlagtinir. Cogumuz kisitlamalari kabul etmeyi zorlagtiran Yiiksek
Standartlar gemasina sahibiz. Bu, terapistler dahil herkes i¢in varo-
lugsal bir meydan okumadir. Kabule yoénelik egitimimiz, degistire-
meyecegimiz geylerle bagagikmamiza yardimci olur. Boylece iyi bi-
rer rol-model olabiliriz. Kabul etme dahil farkindaligi Saglikli Yetig-
kin modunun soludugu hava olarak goriiyoruz. Terapi odasinda bi-
lingli ve kabul edici bir atmosfer yaratmak, 6giit verdigimiz geyi uy-
gulamakla aym geydir ve daniganlarimiza yardimci olmak igin
6nemli bir adimdir.

Sonlandirma

Terapinin ortasinda, iki haftada bir seanslara ge¢menizi tavsiye
ederiz. Dogal olarak bu, daniganin rahatsiziginin ciddiyetine ve
yaptiginiz ilerlemeye bagh olacaktir. Degisim 15. ve 30. seanslar
arasinda olabilir veya bazen daha sonra gergeklesir. Bu degisim,
davranig deneylerini denemek igin iyi bir firsat sunar. Bu noktada
sema modu flash kartlar1veya diger ev 6devlerini kullanmaya basla-
mak uygundur. Flash kartlar1 veya giinliikleri inceleyerek, etkinlik
diizeyinizi digiiriir ve danigana daha fazla sorumluluk verirsiniz.

Kontrol odagini danigana kaydirmak i¢in bazi yararli sorular
sunlardir:
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Bu tiir bir durumu taniyor musunuz?

Etkinlegen modlarin ve gemalarin farkinda misiniz?
Bu durumda daha énce bagarili bir gekilde ne yaptiniz?
Bu durumda bagkalari ne yapardi?

000 Qo

Bu durumda benim ne s6yleyecegimi veya yapacagimi
diigiiniirdiiniiz?

o

Bilge bir insan ne yapardi?
Kendi baginiza durumun nasil iistesinen geldiniz?

U O

Ne yapmanizi tavsiye edecegimi diigiiniiyorsunuz?

Bir¢ok danigan, seanslar arasinda, iyi bir ebeveynin veya arkada-
stnin sesi gibi sizin sesinizi duyduklarini ifade edeceklerdir. Bu, si-
zi terapist olarak Saghikl Yetigkin modlarina bagladiklarini gosterir.
Bu, bir olgunluk igaretidir. Ayrica, daniganinizin sonlandirma yo-
lunda ilerleme kaydettiginin bir igaretidir.

Sonlandirma ile ilgili haberleri iletmek. Tedavinin sonlandirilmasi-
n1 naslil tartigacagiz? Terapiyi sonlandirmak daniganlar i¢in korku-
tucu olabilir ve bagimlilik 6zellikleri olan daniganlar bunu zor bula-
caktir. Uyum bozucu gemalar, bu konuyu agtigimizda tekrarlanabi-
lir. Bu adimi dikkatli bir gekilde tanitmali ve onu terapinin odak
noktasi haline getirmeliyiz.
Igte terapiyi bitirme fikrini tanitmanin bir yolu igin bir éneri:
Terapist— Birlikte yaptigimiz igin ¢ogunun bittigini ve seans basi ya-
rarin giderek azaldigini diigiiniiyorum. Terapide bu normaldir.
Baglangicta neyin degisebilecegini ve neyin kabul edilmesi ge-
rektigini bilmeyiz. Neler iizerinde hild ¢aligabilecegimizi yeni-
den degerlendirmemiz gereken bir noktaya geldigimizi diigiinii-
yorum. Size baski uygulamak istemiyorum, ancak seanslar ara-
sinda kararlagtirilan konular iizerinde kendi baginiza ¢aligmak
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i¢in daha fazla zamaniniz olmasini 6nermek isterim. Ug haftada
bir [veya ayda bir] bir seans diizenlemeye ge¢memizi oneririm.
Hala iizerinde caligabilecegimiz geyler hakkinda diigiinebilirsi-
niz, belki sorunlarin bir listesini ¢ikarabiliriz. Bizi iletigim halin-
de tutmak igin, bir kriz durumunda kisa mesaj gonderebilirsi-
niz. Gerekirse acil bir seans da yapabiliriz. Sizi yalniz birakmak
istemiyorum ama Saglhkl Yetigkin modunun ne kadar iyi igledi-
gini gorebiliyorum. Belki bu programi bir yil daha veya belki bi-
raz daha fazla takip edebiliriz.

Dogal olarak, daniganlarimizi bagimsiz 6zdenetim konusunda
desteklemek isteriz. Bu nedenle hem daniganlari zorlayan hem de
uyum saglamalari i¢in zaman taniyan bir tedavi ortami olugturmali-
yiz. Bu, bizden daha az destege uyum saglamayi icerir. Seanslari
kaydetmelerini ve seanslar arasinda bagl hissetmeleri igin evde din-
lemelerini onerebilirsiniz.

Etik kaygilar. Bazi1 daniganlar daha fazla ilerleme olmasa bile se-
anslara devam etmek isteyeceklerdir: Terapiyi ddemeye istekli olma-
lar1 agisindan kendilerini hakli gésterebilirler. Ancak, diger birgok
profesyonel hizmetin tersine terapi, parayla satin alamayacaginiz
cok kigisel bir iligkidir. Danigana terapinin bir arkadaglik ya da tic-
retli bir hizmet olmadigini agik¢a belirtmeniz gerekebilir. Terapi
hedefe yoneliktir ve iki tarafli bir s6zlegmedir. Yeterli ilerleme gor-
mezsek tedaviyi sonlandirma hakkina sahibiz. Bu, 06zerkligi
6zendirmek igin ¢ocuklarla birlikte kullanilan sinirlama tiiriiyle pa-
raleldir. Ayrica herhangi bir ilerlemeye yol agmayan tedavi saglama
konusunda etik kaygilar da vardur.

Bu endigeleri dengelemek bizi diyalektik davranig terapisinde
acil durum yoénetimine yaklagtirir (Linehan, 1993). Bir yandan, pa-
sif daniganlar1 daha fazla seans sunarak “6diillendirmemeliyiz”; 6te
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yandan sonlandirma bir ceza degildir. Tedavinin yogunlugunu
azaltmak ve yavag yavag sonlandirmak, duruma verdigimiz yanittir
ve daniganlarimiza tepki vermeleri i¢in zaman tanir. Ayaklarini ka-
pimizda tutarak araliklar1 uzatiyoruz.

Sonlandirma yénetimi. Cogu daniganimiz igin terapiyi sonlandir-
ma konusunda dolaysiz olmak ve terapi seanslarinin sayisini yavag-
¢a azaltmak iyi bir sonug dogurmaktadir. Yine de bazilar1 hayal ki-
rikhigina ugrayabilir ve daha fazlasini bekleyebilir. Onlarla nasil
bagedecegiz? Terapistin Yiiksek Standartlar ve Kendini Feda gibi
kendi semalarinin (olasilikla biraz Haklilik / Biiyiiklenmecilik de)
sonlandirma siirecini etkileyebilecegini unutmayin. Tiim hastalara
bagarili bir sekilde davranamayacagimizi hatirlamak énemlidir.

Terapist— Daha fazla ilerleme kaydetmemeniz durumunda kendinizi
su¢lamamaniz benim igin 6nemli. Ben de sinirliyim. Ve genel
olarak terapide elde edilebileceklerin sinirlari vardir. Elde ettigi-
miz geyleri siirdiirmenizde size destek olmak igin birkag seans
daha eglik etmeme izin verirseniz minnettar olurum.

Ek olarak, daniganlarin terapistlerine bagimli olma riski her za-
man vardir. Baglanma temelli bir iligkiye girmeye istekli olmak, ba-
sarili bir terapi igin temeldir, ancak salivermek aci verici olabilir. S1-
nirlarimizi kabul etmek ve bunu daniganlarimiza saygili ve sugsuz
bir gekilde iletmek, bizden koptuklar1 ve 6zerkliklerini gii¢lendir-
dikleri i¢in onlar1 destekler. Terapiye sonsuza kadar devam etmemiz
gerekmez, ancak yararh sekillerde hareket etmek zorundayiz.

Sonlandirma siirecinde olan bir daniganin esini de siirece dahil
etmeyi diigilinebilirsiniz. Bu, daniganinizin igleyis diizeyi ve kalan
sorunlar1 hakkinda ek bilgi almaniza yardimci olabilir. Ayrica, es,
gelecekte daniganin baglanma ihtiyaglarini kargilamasi beklenen
kigidir. Bu nedenle bu kisiyi dahil etmenin potansiyel yararlari; ege
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danigan hakkinda bilgi saglamayi, danigani neyin tetikledigini, te-
rapide ne yaptiginiz ve nasil yaptiginizi igerir. Cift, bu bilgiyi glinliik
yasamda kullanabilir.

Joanne vakasinda sonlandirma. Joanne’nin siirecinin sona ermesi-
ne bakarak kapatalim. Pek ¢ok inig ve ¢ikiga ragmen, terapinin ilk
yilindan sonra, Joanne’nin birkag tedavi yarari kazandigi agikti.
Bagetme tarzlarina gittikce daha az giiveniyordu ve gemalari tetik-
lendiginde Saglikli Yetigkin moduyla giderek daha fazla temas ha-
lindeydi. Kigisel degerleriyle baglantili yagam alanlariyla ¢ok daha
fazla ilgileniyordu ve ¢ok daha fazla ihtiyag tatmini yagiyordu. Hem-
sirelik egitimini tamamladi, dansetmeye baglad ve esiyle, kiz kar-
desiyle ve cocuklariyla iligkileri geligti. Terapist, sonlandirma konu-
sunun, Joanne’nin Terkedilme gemasini tetikleyeceginin farkinda
oldugu i¢in, bunu ona ¢ok dikkatli bir gekilde tanitti. Ona, kaza-
nimlarindan ve bagarilarindan gurur duydugunu soyledi ve sonraki
alt1 ay boyunca iki haftada bir seanslar 6nerdi ve ona terapi iligkisin-
den bagimsiz olarak bagedebilmesi i¢in daha fazla firsat verdi.

Ertesi yil, Joanne hemgire asistani olarak ige bagladi ve sik sik se-
anslara katilamadi. Bununla birlikte, dokuz ay daha aylik terapi se-
anslarina katilmaya devam etti. Bundan sonra, Joanne ve terapist
birlikte, seanslarin yaklagik alt1 ay siireyle sona erdirilmesine karar
verdiler. Terapist ayrica, igler dagilmaya baglarsa, onu destek seans-
lar1 igin tekrar gérmekten mutlu olacagina iligkin giivence verdi.

Ozet

Bu boliimde, tiim terapi siirecini ve bireysel seanslarin nasil yiiriitii-
lecegini kapsayan terapi planlamasina genel bir bakig sunduk. Se-
ans yapisini ve zamanlamasini tanimladik, degisimi ve kabulii den-
geleme ihtiyacini inceledik ve hastalara tedaviyi sonlandirma gibi
zor mesajlari iletmenin yollarini 6nerdik.

360



13 Zorlu Danisanlarla
Calismak

unu sdylemek gerekir ki, tedavi etmesi zor daniganlar her za-

man olacaktr. Ozellikle gema terapide durum boyledir ¢iinkii
séma terapide tam olarak insani zor yapan olaylara; kisilik 6zellik-
leri ve kisilik bozukluklarina odaklanilir. Dahasi, gema terapistleri
siklikla danmiganlarin son umudu olarak goériiliirler. Bu nedenle en
zorlayici vakalar goriiyor olmak bizi gagirtmiyor. Bu zamana kadar
anlattigimiz tekniklerin bircogu uygulamada iyi ¢aligsa da bazi da-
niganlarla kendimizi “ttkanmig” hissedebiliriz. Boyle durumlarda
ek stratejilere ihtiya¢ duyariz. Bu kisimda bu tiir zorlu daniganlarla
nasil listesinden gelinebilecegine odaklaniliyor. Ayrica bir bakima
hepimiz kendi deneyim ve bilgilerimiz tarafindan kisitlaniyoruz; bu
nedenle meslekdaglarimizin ¢aligmalarina da bakarak kendinize ek
diistinceler katabilirsiniz. Gelecek boliimlerde size kendinizi tikan-
mus hissettiginiz zamanlarda kullanmak i¢in bagvurabileceginiz bir
tiir alet ¢antasi sunuyoruz.

Digsallastiran Danisanlar

Eger bir daniganla ¢aligmanizda tikaniklik yasarsaniz éncelikli ola-
rak olani oldugu gibi kabul etmek en iyisidir. Kendi Talepkar igsel
elestirel modunuz iizerinize baski kurabilir. Ancak bu hig de yar-
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dimc1 olmaz ve olasilikla da daha kétii bir performansa yol agar. Du-
rumun zor oldugunu ve tikandiginizi kabul etmek daha iyi bir sege-
nektir. Bu siirece daniganinizi da katabilirsiniz. Digaridan sesli dii-
stinerek, tikanikliktan ayrilmak igin hangi segeneklerin akliniza
geldigini sdyleyin ve daniganimizi karar verme siirecine katin. Boy-
lesi durumlarda kendinizi agmaniz ve daniganin etkin katilimi tera-
piye yardimci olur, stresinizi hafifletir. (Bu tiir 6zbakim hakkinda
daha fazla bilgi igin bkz. 15. B6lim).

Asin telafici daniganlarla bagetmede kullanilan temel stratejiyi
6. Bolim’de sunduk. Ancak, toksik mesajlardan ayrismak her za-
man kolay olmaz. Bunun i¢in Wendy Behary (2013) daniganlarin
sonunu diiglinmeden davrandiklar: agir1 telafi modlarinin arkasin-
daki sekiz-on yaglarindaki ¢ocuk modlarini gézéniine getirmeyi
onerir. Ayrica kendinize sunu animsatabilirsiniz; daniganlariniz si-
zi oldugunuz gibi net gérmiiyorlar; goriisleri, sema etkinlegsmesi-
nin yansitmalarindan giidiileniyor. Yani, ¢cocukluklarinda ige yara-
mug olan yontemlerle hareket ediyorlar. Ailelerindeki zayif modelle-
ri de kopyaliyor olabilirler. Ancak{éenellikle daniganiniz zaman
icinde konumunu degigtirmigtir: Gencken magdurlard: ve iginde
bulunduklar1 bu zamanda ise belki de kendilerine kotii davranan
suglular gibi davranirlar. Bunu bilmek, gercekgi bir kabul ve anlayig
edinmeye yardimci olur.

Narsisist Danisan

Asagidaki vaka 6rnegi narsisistik bir danigani betimlemektedir.

Barry, kardeslerinin en kiigigudur. Abisi ona zorbalik yapiyor,
onu saymiyor ve utandiriyordu (incinmis Cocuk modu). Ebe-
veyni Barry'yi hi¢ korumadi, bunun yerine ona kendisi igin sa-
vagmasi gerektidi yoksa hayatta basarisiz olacagi mesajini ver-
mislerdi. Barry hayatin bu sekilde yasandigini ve her zaman
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kaybedecegini diisiindii (icsel Elestirel modu ona &fkesini yut-
masini, boyun egmesini ve daha sonra kopmasini soyliyordu).

Barry okulda da zorbalik yagamisti. Akranlari tarafindan segi-
liyordu. Pek gli¢li olan bir ¢cocuk dedgildi, sporla da arasi yoktu.
Ancak bir noktada akranlarindan daha zeki oldugunu farketti.
Akilli olmasi Barry'nin kendini kollama yollarindan biri olmustu.
Bildigi seyler vardi ve 6gretmenlerini etkileyebiliyordu (Kusurlu-
luk / Utang semasina telafi olarak). “Artik kimse benimle ugra-
samayacak!” diye dislinmustd.

Yagsaminin ilerisinde daha sonra i¢sel elestirel modunun sesi
disariya odaklandi. Barry aritk bir Gn kazanmig, mahkemeye ¢i-
kanlari agagilamaktan zevk alan bir avukatti. Beklendigi gibi, ya-
samindaki boylesi bir rol degisikligi iliski zorluklarina ve bosan-
maya yol a¢ti. Terapiye gelmesinin nedeni de buydu.

Sekil-13.1 Barry’nin zaman igindeki mod degisimlerini gosteri-
yor. Ilk olarak, Barry’nin Incinmis Cocuk modu Kusurluluk / Utang
semasina teslim olmugtu. Yiiksek Standartlar gemasinin temelini
olugturan Talepkar igsel elegtirel modu Barry’nin bu gemaya teslim
olmasini saglamigti. Daha sonra diigiinsel kaynaklarinin kegfiyle
ortiilii ofkesi yiizeye ¢ikti. Bu da, Barry’nin Kusurluluk / Utang se-
masini telafi etmesini saglamigti. Ofkeli Cocuk modu digariya yon-
lenmis bir igsel elegtirel mod ile birlegmigti. Mahkemede biiyiik et-
kiye sahip oldugu, Biiyiiklenmeci modu i¢inde Kusurluluk / Utang
semasini agir1 telafi ediyordu. Barry neredeyse bir zorba olmugtu!

Terapideki hedeflerden biri; sahne arkasindaki goriilmeyenleri,
on sahneye getirmektir. Bu, gérdiigiimiiz seyle catigmaktan ¢ok, as-
linda olani baglamina ve sonugta ait oldugu yerine yerlegtirmekle
iligkilidir. Gérdiiglimiiz geyi ve daniganin gu ana dek buldugu en iyi
¢O0zlimi su adimlarla onaylanz:
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Q Siireci durdurun: “Uzgiiniim, sdziiniizii kesmekle kabalik
ediyorum ancak sanirim gu anda bir geyler oluyor.”

QO Bunu “bir agag1” konumda agiklayin (Bateson, 1972):
“Duygularinizla baglantili oldugunuzu goriiyorum ve aslinda
neler olup bittigini daha iyi anlamak istiyorum. Bu nedenle,
sizden bir an durmanizi rica ediyorum ¢iinkii bu daha net bir
goriintii olugturmama yardimci oluyor. Duruma birlikte
bakmak icin liitfen ikimiz de ayaga kalkabilir miyiz?”

Bu iglem ¢ogu durumda ige yarar. ikinci adimda agiklandigi ve 6.

Bolim’de so6z edildigi gibi “agir1 telafici modlar1 nazikge ele alarak”

devam edebilirsiniz. Ancak danigan ofke i¢inde kalmigsa ne yapma-
lisiniz?

Yiiksek Standartlar

Arka
sahne

incinmig Cocuk

On
sahne

Boyun egme Agiri telafi

Sekil - 13.1 Bir narsisistik danisanin sema ve modlari.
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Ofkeli Danisanlarla Basetmek

Narsisistlerle ¢aligan bir uzman olan Wendy Behary, 6fkeli danigan-
larla ¢caligmak i¢in bazi yararl yollar1 6nermigtir (Behary, 2013). Bu
yontemler, 6zellikle daniganiniz ayaga kalkip gdzlemcinin bakig
agisina ge¢meyi reddederse yararli olabilir. Buradaki niyet, duygusal
bag kurarak danigani terapide tutmaktir.

Netlestirin ve onaylayin. “Su an kizgin oldugunuzu goriiyorum. So-
run degil, eminim iyi nedenleriniz vardir. Ofke yagsamdaki énemli
bir itici giigtiir. Bu nedenle 6fkenizi neyin tetiklemis olabilecegini
anlamaya ¢aligalim. Bana kizgin olsaniz da bu durum anlayigimizi
derinlegtirmemiz icin bir sans. Bu nedenle durumu daha iyi de-
gerlendirmek icin gimdi ayaga kalkabilirseniz memnun olurum.
Bu, 6grenmek icin iyi bir firsat!”

Izin isteyin. Daniganiniz sizden duyacagi seyi elestirel olarak algila-
ma olasilig1 varsa izin isteyin. izin istemek, daniganinizi karar al-
maya dahil eder: “Biraz 6nemli diiglincelerim var. Bunlar1 duymak-
la ilgileniyor musunuz?” Ayrica olumsuz bir tepki de beklediginizi
su soruyla belirtebilirsiniz: “Soylemek istedigim seyden hoglanma-
yabilirsiniz. Yine de duymak ister misiniz?”

Mikrodan makro diizeye gegin. “Su an 6nemli bir geyler oluyor.
Belki de bu size bagka yerlerde de oluyordur. Altta yatan Oriintiiyi
anlamak i¢in su an iyi bir firsat olabilir.”

Filmi geriye sarin. Seansta ani bir doniig varsa durun ve sunu sdyle-
yin: “Tam anlamadigim bir sey oluyor. Ofkenizi gérebiliyorum. Oy-
leyse videoyu geri saralim ve ne zaman 6fkelendiginizi bulalim. Si-
zi tetikleyen geyi belirleyebilir misiniz? Hangi duygular énce geldi?
O sirada aklinizdan ne gegiyordu?” Bu, eger tetikleyici seansin igin-
de olduysa ige yarayacaktir. Bu yontemi daniganiniz seansa kizgin
bir modda geldiginde de kullanabilirsiniz.
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Bos bir sandalyeye konugun. Daniganiniz bagka birine karg: 6fke-
liyse bu kisiyi bos bir sandalyede temsil edin. Daniganinizin yanina
oturun ve sandalyeye dogru o6fkesini ¢ikarmasini tegvik edin. Bu si-
rada daniganin gozlerini kapatmasi, seslendigi kisiyi daha da canh
resmetmesine yardimci olur.

Terapiste ipucu: Eger daniganinizin bir yansitmaya kapildigi-
n1 diiglintirseniz ona sunu sdyleyebilirsiniz: “Bana gergekten
kizgin olup olmadiginizdan emin degilim. Acaba bagka biri-
ne kizgin olabilir misiniz? $imdi bir sey deneyelim. Ikimiz de
gozlerimizi kapatalim ve siz de 6niintizde duran bog sandal-
yedeki kigiye dogru konugun. Liitfen tiim 6fkenizi ¢ikarin.”

Ofke ¢ikartmak. Size karg1 kizgin olan bir danigani bog bir sandal-
yeye dogru konusturabilirsiniz. Bu durumda daniganinizin 6niine
oturabilir ve sunu soyleyebilirsiniz: “Tamam, ifade etmeyi istedigi-
niz her geyi dinlemek i¢in buradayim. Ne sdylemek istiyorsunuz?
Daha fazla sdylemek istediginiz bir sey var m1? Bagka ne olabilir?
Daha sonra yorum yapacagim ama dnce bir i¢inizdekilerin hepsini
¢ikarin! Daha fazla?” Herhangi bir sekilde yorum yapmayin, sadece
baglantida kalin. Daniganiniza dogrudan bakin, giilimseme veya
baginizi sallama gibi geyler yapmaniza gerek yok. Cok konugmak-
tan ¢ekinin ¢iinki sozciikleriniz yalnizca atege koriikle gitmeye ya-
rayacaktir. Genellikle daniganiniz bir siire sonra sakinlegecektir.
Farki gosterin. Eger daniganiniz sizi dinlememekle suglarsa, ona
sunu sorabilirsiniz: “Peki, bdyle hissettiginiz igin lizgliniim, pekiya
su an sizi dinledigim hissine sahip misiniz?”

Davranig deneyi yapmayi deneyin. Eger daniganiniz yaptiginiz mi-
dahaleye halen direniyorsa, ona sunu soyleyebilirsiniz: “Tamam,
anliyorum. Diigiincelerimi aptalca buluyorsunuz. Ancak liitfen bir
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on dakika uygulamayi deneyin ve daha sonra bunun denediginiz en
aptalca gey oldugunu da sdyleyebilirsiniz.”

Kisisel ilginizi gosterin. Eger daniganiniz seanstan ayrilmak ister-
se, ona sunu sdyleyebilirsiniz: “Hayal kirikliginizi ve gitme istegini-
zi anliyorum. Bu beni iizer. Birlikte onca zaman gegirdik ve sizinle
aramda bir bag hissediyorum. Benim igin 6nemlisiniz. Belki hatala-
rim oldu ve sizi incittim ve de sizi hayal kirikligina ugrattim. Daha
iyisini yapmayi isterim, belki de bu konuda bana yardim edebilirsi-
niz. $u an zaten buradasiniz, seansin geri kalaninda bunu deneme-
ye ne dersiniz? Sonra da gidip gitmemeye karar verirsiniz.”

Danigani ayirin. “Tamam, 6fkeli oldugunuzu gorebiliyorum. Bura-
ya bunu séylemek i¢in geldiginiz i¢cin memnunum ¢iinkii uzaklasa-
dabilirdiniz! Belki de iki yaniniz vardir; 6fkenizle beraber, kiigiik bir
yaniniz halen sizin i¢in uygun olan bir gey bulabilecegimizi umuyor
olabilir mi? Terapiye yeni bir gans daha vermeye ne dersiniz?”

Acik kapi birakin. “Tamam, hayal kirikhiginizin farkindayim. Belki
de simdilik dursak daha iyi olacak. Ancak bilmenizi isterim ki de-
vam etmeye istekliyim ve tekrar denemek isterseniz bana her zaman
ulagabilirsiniz.”

Ayrihigi kabullenin. “Belki de haklisiniz, iyi bir takim olmayabiliriz.
Aslinda her daniganla uyumlu olan ¢ok terapist yoktur. Bu eksiklik
belki de benim tarafimda da oldu. Eger isterseniz, birkag meslekda-
stmun adini verebilirim. Eminim ki bir tanesi sizinle daha uyumlu
olacak ve sorunlarla bagetmenize daha iyi yardimci olacaktir.”
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Zorbalik Yapan Danisanlara Sinir Koyma

Bir daniganin seansta kontrolii kaybedip zuliim veya zorbaliga gi-
rigsmesi neyse ki ¢ok goriilen bir durum degildir. Genellikle bu sade-
ce cift terapisinde goriiliir ve ese yonelik olur. Gelgelelim bdylesi bir
duruma ve bunu nasil yonetecegimize karsi hazirlikli olmaliyiz.
Eger zorbalik yapan bir daniganiniz var ise, boylesi davraniglarla
bagetmek igin agagidaki teknikleri kullanmay: diigitinebilirsiniz:
Kendinizi agabilirsiniz. “Soylemeliyim ki seansta olup biten gey be-
ni gagirtti. Bu durum beni biraz rahatsiz ediyor. Boyle siddetli bir ge-
kilde konugursaniz sizinle ¢aligamam. Acaba bir durup, ayaga kal-
kip gbzlemci bakig acgisindan ne olduguna bakabilir miyiz? Bu iki-
mizin de ne olup bittigini anlamasina yardimci olacak.”

Kendinizi ayirin. “Bana bu gekilde davrandiginizda, size ¢ok kizan
ve sizi terapiden atmak isteyen bir yanim var. Ancak Saglikl Yetis-
kin sandalyesine donilince anliyorum ki sizin Zorba ve Saldirgan
modunuzun, incinmig Cocugunuzu korumaya ¢aligtigini gérebili-
yorum. Bu benim baglantida kalmama ve saldiriy1 kigisel olarak al-
mamama yardimecl oluyor.”

Sinir koyun. “Liitfen simdi durun! Bu terapi degil! Durun! yoksa se-
ansi sonlandirmak zorunda kalacagim. Sizinle ¢aligmak istiyorum
ancak bu gekilde degil.” Saglam bir durugta olmaniz ¢ok énemli.
Ayaga kalkin, ellerinizi daniganinizi tipki fiziksel olarak durdurur-
casina havaya kaldirin, bir ayaginizi digerinin 6niine koyun ve sert
ancak agresif olmayan bir sesle konugun. Eger ikiniz de ayakta du-
ruyorsaniz, o sekilde devam etmenizi, agag1 sandalyelere dogru
bakmanizi ve durumu daniganin mod haritasiyla baglamanizi 6ne-
riyoruz.

Odadan ayrilin. Eger durum kotiilegsmeye devam ederse (bu durum
genellikle adli kurumlarda veya psikiyatri koguslarinda olabilir),
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odadan ayrilin. Genellikle daniganiniz siz odayi terkettikten sonra
sakinlegecektir ¢iinkii tetikleyiciyi ortadan kaldirmig olursunuz.
Eger danigan sizi birakmazsa, bagka insanlarin oldugu bir yere ge-
¢in. Eger durumun zorlayict bir durum alacagini énceden tahmin
ederseniz, kapiya yakin oturun ve odadan ¢ikiginizin engellenmesi
olasiligini azaltin.

Manipiilatif Danisanlar ile Empatik Yiizlestirme

Daniganinizin seansta ne sdyledikleri hakkinda tutarsizliklar bula-
bilirsiniz. Durumu agikliga kavugturmak igin yiizlestirici olmayan
yollar bulmaya ihtiyaciniz olacaktir.

Gegici sorgulama verin. “Bunun nasil uydugunu anlamiyorum. Bel-
ki bir geyi kagiriyorum. Daha dnce sdylediklerinizle bunun ne kadar
mantikli oldugunu anlamama yardim edebilir misiniz? Resmin ta-
mamini bilmedigimde size yardim etmem zorlagiyor.”

Tutarsizliklar geligtirin. “Tamam, mesajinizi aldim. Ama bu, sdyle-
diklerinizle nasil uyuguyor?.. Liitfen bunu anlamama yardim eder
misiniz?” Bu yontem yalnizca soru sordugunuz, kigisel bir durugtan
kagindiginiz zamanlarda en iyi sekilde galigir.

Columbo teknigini deneyin. “Bu gercekten ilging. Belki gercekten
anlamiyorumdur, sizce bu tam olarak nasil olmustu? Nigin onun
boyle tepki verdigini diigliniyorsunuz?” Fred Kanfer, Peter Falk'in
canlandirdig1 ‘Komiser Columbo’ dizisinden sonra bu teknige “aptala
yatma” (Kanfer ve Scheftt, 1988) adin1 vermistir.

Zaman yansitin. “Sizi dogru anladiysam, bunu yapmamu istiyorsu-
nuz... Bunun su an igin size yardimci olabilecegine inaniyorsunuz.
Ama uzun vadede ne olacak — bir ay icinde, gelecek yil, on yil igin-
de? Bir siire gitmesi zor olsa da uzun vadede durumunuzu iyilegti-
recek bir yoldan gitmek daha iyi olmaz mi?
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Kendinizi ayirin. “Bir yanim aci ¢ektiginizi anliyor ve size yardim et-
mek istiyor. Kirllgan yaninizin i¢inde sikigmig oldugunuzu gorebi-
liyorum. Diger bir yanim da girigken tarafinizi desteklemek ve daha
uzun erimli bir ¢6ziim tizerinde ¢aligmak istiyor.”

Gozlemci bakigina girin. “Anliyorum ki benden yapmamu istedigi-
niz gey bir ihtiyacinizi giderecek. Ancak daha sorumlu bir rolii tist-
lendigimde diger insanlarin bunun igin bedel 6deyecegini gorebili-
yorum. Demek istediginizi anlasam da sdylemeliyim ki, bu pek de
adil degil. Ayaga kalkip beyin firtinas1 yapalim. Belki sorununuzu
daha adilce ¢6zme yolunu bulabiliriz.”

Kendine Zarar Verme Davranisl

Kendine zarar veren veya bunu yapmakla tehdit eden daniganlar te-
rapi iligkisini zorlarlar. Kendine zarar verme, terapi iligkisinin bir
testidir; ¢linki danigan kendini yeniden ebeveynlik sinirlarina ¢ek-
mektedir ve de terapistin empatik yiizlegtirme ve sinir belirleme gi-
bi teknikleri de kullanmasi gerekir. Diyalektik davranig terapisi,
boylesi kendini engelleyen kaliplarla bagagikmak icin geligtirilmig-
tir. Geligimsel temelli gema terapi modelinden farkli olarak Linehan
(1993) 6grenme kuramini kullanmigtir. Uyumsuz davranigi giidiim-
lemekten kaginir. Yaklagimy, iglevsiz davraniga bir tepki olarak tera-
potik temaslarin sikligini ve yogunlugunu azaltmaktir (6rnegin, ar-
di ardina kagirilan iki seanstan sonra daniganlari bir molaya almak
ya da terapiyi sonlandirmak).

Kendine zarar ile bagetmek igin gema terapistler siirekli olarak
sema mod modeli izerinde gosterilen davranigla baglantidadir. Bu,
ortak bir kaynak noktasina sahip olmak; destek ve yiizlestirme ara-
sinda bir denge bulmak igin kullanilir. Arntz ve van Genderen
(2009) ileri diizey hastalar igin tedavinin erken dénemlerinde ken-
dini yaralama davranigina biraz tolerans gosterilmesini dnermekte-
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dirler. Ancak bu terapinin ilerleyigini sinirladiginda, terapistin du-
rumu dogrudan ele almasi gerekir. Terapistler de daniganlar da ka-
¢inma riski altindalardir!

Bu tiir davraniglar aslinda 6fkelidir ancak nigin 6tkeyi pek de go-
remeyiz? I¢sel Elegtirel modlari, éfkeyi digsallagtirmay: (bagka biri-
ne kars1) yasaklar. Genellikle bu bagagikma, 6fkenin agik bir gekil-
de ifade edildigi cezalandirilmig ¢ocukluk deneyimlerinden kaynak-
lanir. Sonug engellenmig veya kendi kendine yonlendirilmig olan
ofke olur; boylece ofke icin geriye kalan tek nesne daniganin kendi
bedenidir. Bu, daniganin ayn1 anda hem suglu hem de magdur ol-
masina neden olur. Dogru strateji; danigani ayrigtirmak, goriiniir
bagacikma modunun 6tesine gegmek ve ardindan her iki ¢ocuk mo-
du ucuna hitap etmek ve igsel elestirel seslerini digsallagtirmaktir
(6. Boliim’deki “Gozle Goriilebilir Bir Vaka Formiilasyonu” boli-
miinde agikladigimiz gibi - bkz. 5. 178). Bu kulaga basit gelse de zor-
dur ¢iinkii kendine zarar veren daniganlar genellikle kendi bedenle-
rinden ¢ok, Igsel Elestirel modlarinin sesiyle 6zdeglegirler.

Altta yatan 6fkeye erismek

Ayaga kalkip goézlemci bakigina girmek kendine zarar verme soru-
nunu genellikle ¢6zmez. Cogu kendine zarar veren danigan soyut-
lanmigtir, dolayisiyla genigletme ve yerine koyma teknikleri de bii-
yiik olasilikla ige yaramayacaklardir. En iyi segenek, I¢sel Elegtirel
mod seslerininin insanlik dig1 tutumlarina dogrudan meydan oku-
maketir. Etkili olabilecek giiglii metaforlar kullanmay diigiinebilirsi-
niz. Biz Nazi imgelerini kullandik ¢iinkii onlar acimasizca insanlk
dis1 davraniglarda bulundular. Burada ¢ok hizli hareket etmemeye
Ozen gosterin. Yavag ilerleyin ve daniganinizi sik stk kontrol edin.
Ayni zamanda da semptom ifadesinin 6tesinde olan bir diizeyden
duygusal olarak bagh kalin. Bu zor bir dengedir. iki taraf da dani-
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sanla empatik bir bag kurarken iglevsiz davranigla yiizlegmelidir.
Davranigi ¢gocuk modlarindan ayirmak ¢ok énemlidir.

Ilke: Altta yatan ofkeye erigmeniz ancak daniganlarla semp-
tomlarindan ¢ok, bir duygusal baglanmay: bagardiginizda
miimkiin olacaktir.

Kendini yaralama davraniglar1 ve intihar egilimleri olan travma
yagamis sinirda kisilik bozuklugu olan bir danigan Angelina ile bir
terapistin etkilesimi, boyle bir dengeleyici eylemi gdstermeye yar-
dimci olabilir.

Terapist— Itiraf etmeliyim ki bu benim i¢in kolay degil, ancak kendi-
nizi yaralama davraniginiz hakkinda konugmaliyiz ¢iinkii bu bir-
likte yaptigimiz isi sabote ediyor. Anliyorum ki bu igsel gerginli-
ginizi azaltiyor ve ge¢migte yapabildiginiz en iyi sey de buydu,
yani sizin “koruyucunuzla” savagmay istemiyorum. Bu bagetme
stratejisinin kisitlamalarini size gostermeyi tercih ediyorum ve
belki de daha iyi bir yol bulabiliriz. Ikimiz de ayaga kalkip daha
iyi bir genel bakis elde etmek ve neyin tehlikede oldugunu daha
iyi anlamak i¢in ayaga kalkalim mi?

Angelina— Aptalca ve yararsiz ¢aligmalarinizdan biri daha mi1?

Terapist— Strese tepki verme esnekliginizi artirmaya yonelik bagka
bir girigim.

Angelina— Peki, ama ayn1 sagmalik olursayine digariya ¢ikacagim!

Terapist— Tamam, bana on dakika verin! Oyleyse, kendine zarar ve-
ren bagacikma davraniginizi koruyucu sandalyeye koyalim ve
simdilik kenarda birakalim. Bildiginiz gibi, ilging¢ dinamikler
sahne arkasinda oluyor. Bu yiizden inanglariniz veya kafanizin
icindeki sesler icin de bir sandalye koyuyoruz.
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Bu durumda, terapist Angelina’dan sandalyeye oturmasini iste-
miyor, onun, ayakta sandalye hakkinda konugmasini tercih ediyor.
Bu, terapistin Angelina’nin yaninda durmasina ve odada dolasabil-
mesine izin veriyor. Keza bu onun daha az sikigmiglik veya baski al-
tinda hissetmesine yardimci oluyor.

Terapist— Peki, sesler kendine zarar vermeyi tetiklemek veya hakli ¢i-
karmak igin ne soéyliiyor?

Angelina— Bu onun hatasi. Gerekeni yapmadu!

Yargisiz bir bakig1 benimsemek ve belki de ne kadar tuhaf gorii-
niirse goriinsiin daniganin olaylari nasil goérdiigiinii tam olarak an-
lamaya ¢aligmak ¢ok onemlidir. Bunu yapamazsaniz bagagikma
modunu atlamazsiniz. Sorular temelde 6. Bolim’deki “Igsel
Elegtirel Modlar” boliimiindekilerle (s. 196) benzerdir, ancak bura-
daki seslenigte tigtincii tekil gahis kullaniliyor.

Bu kullanim danigana biraz daha fazla mesafe ve alan tanir.
Inanglar netlegtiginde, I¢sel Elestirel mod sandalyesinin éniine ¢o-
cuk modu i¢gin bog bir sandalye ekleyin.

Terapist— Tamam. Umarim ne demek istediginizi anliyorum. Oyley-
se, i¢sel elegtirel sandalyesinde bagka bir kigi otursun ve seslerin
mesajlarini da o versin mi? [Not: terapist, bazi temel elegtirel
mesajlari tekrarlar.] Bu tanidik geliyor mu? Kimin bu gekilde ko-
nustugunu duydunuz?

Angelina— (Kendini rahatsiz hissediyor ve kaginmaya ¢aligiyor) Ama
o bunu hak ediyor!

Terapist— Demek istedigim bu degil! Sadece insanlarin diger insan-
larla bu sekilde nerede konustugunu bilmek istiyorum. Bu ge-
nellikle giinliik yagamda insanlar arasinda yiiz yilize olmaz. Say-
gili degil. Sadece kisinin bagkasi iizerinde giicii oldugunda ola-
bilir. Siz ne diigiintiyorsunuz?
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Angelina— Bilmiyorum. Salakga bir soru.

Terapist— Tamam, bir adim daha atalim. Mesajlar ve davranig diger
kisiyi nasil etkiler? Amag ne?

Angelina— Umurumda degil.

Terapist—Bunun dogru oldugunu diigiiniyorum. Sesler sizi dnemse-
miyor ve bu tarafa sanki bagka bir insanmig gibi davraniyor. Se-
¢ici davranarak Incinmig yaninizdan uzaklagmaya ¢aligtyor. An-
cak bu durum kendi gélgenizden kagmaya ¢aligmak kadar ola-
naksizdir. Yani bir yandan biraz aptalca, diger yandan da beni
kizdiriyor. Bu tutum tiim insani degerleri ihlal ediyor. Bu acima-
s1z ve ahlaksiz bir gey — oldukga zehir sagic1! Kimsenin bir bag-
kasina bu gekilde davranma hakki yok. Bu yalnizca antisosyal or-
tamlarda olur. Nazilerin yaptigi buydu. ISID de bunu yapiyor.
Ama ben bunu kabul edemem! Bu insanlik dig1. Hayattan zevk
alan kimse bunu yapmaz. Kendilerini inciten ve agagilanan in-
sanlar, magdurdan saldirgan yana gegerek bunu yaparlar. Asagi-
da kalan o ¢ocuga ne oldu? Kendimi ona bagh hissediyorum ve
bu ¢aresizlik zindanindan bir ¢ikigyolu bulmasina yardim etmek
istiyorum. $iddet igeren eski hikayeyi hi¢ durmadan tekrarlamak
yerine zinciri kirip yeni bir hikdyeye baglayalim. i¢inizde ¢ok faz-
la giiciin oldugunu hissediyorum. Bu yikici yoldan gitmesine
izin vermek yerine, niye birlikte, bu giicti daha verimli kullanma-
nin yollarini bulmayalim ki? Bu size nasil geliyor?

Angelina— “Gii¢” ile neyi kastediyorsunuz?

Terapist— Kendini yenilgiye ugratan davranig i¢in ne kadar ¢aba ve
enerji harcadiginizi gordiigiimde, bunun arkasinda korkaklik
olmadigini goriiyorum. Aslinda iginizin derinliklerinde ¢ok faz-
la gii¢ hissediyorum ve onunla daha fazla temasa gegmek istiyo-
rum. Orada biiyiik bir potansiyel hissediyorum.
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Angelina— Bu zamana kadar hi¢ kimse bende bir “potansiyel” gor-
medi.

Terapist— Ben goriiyorum. Ama bunu iyi kullanmak i¢in giicii kendi-
ne zarar verme hal ve davraniglarindan ayirmaliyiz. Gériiyorum
ki hayat yolunuzda sizi ¢ikmaz sokaga iten barikatlar vardi. Ana
yola geri donelim ve kendi yagaminizi siirebilmeniz igin saghkl
bir yol bulalim.

Angelina— Neden bahsettiginizi anlamiyorum.

Terapist—Tamam, daha gercek¢i olmak gerekirse, Angelina’nin mod
haritasina bakalim. Gordiigiimiiz sey, bazi kendine zarar verme,
asirt icki i¢me, intihar girigimleri ve bulimia gibi seyler gosteri-
yor ki kendini engelleyen bir kalip var. Tiim bunlarin amaci ne-
dir?

Angelina— Bu aptalca bir soru. Sadece... yapmak zorundayim!

Terapist— Bunu yapmadan 6nce iginizde neler oluyor?

Angelina— Bilmiyorum, koétii seyler hissettiriyor.

Terapist— Tam olarak bu! Bence tiim bu davraniglar i¢sel gerginligi
azaltmak icin. Degil mi?

Angelina— Belki.

Terapist— Ama anlamak istiyorum, bu gerginlik nereden geliyor?
Herhangi bir fikriniz var m1?

Angelina— Terapist olan sizsiniz!

Terapist— Bence bu kafanizin i¢indeki sizi yeren seslerin tizerinizde
baski yaratmasindan geliyor. Ne zamandir bu sesler var?

Angelina— Her zaman ordaydilar — ve hakllar!
Terapist— Bu sizin bu seslerle dogdugunuz anlamina mi geliyor?

Angelina— Fikrim yok. Belki.

375



BAGLAMSAL SEMA TERAPI

Terapist— Uzgiiniim. Bu seslerle dogmug olan herhangi bir ¢ocuk
diigiinebiliyor musunuz? Hayir, hi¢ sanmiyorum. Bu sesler sizin
cocukken duydugunuz mesajlardan ve daha sonra sizin bir par-
caniz olan yanlardan geliyor. Sizden bu sesleri buradaki Igsel
Elegtirel mod sandalyesine koymanizi istiyorum.

(Angelina Igsel Elegtirel mod sandalyesine oturur ve terapisti de
yanina oturarak onlerindeki cocuk modu sandalyesini gosterir)
Terapist— Bu sesleri duydugunuzda size neler hissettiriyor?
Angelina— Kendimi fel¢ gibi donmug hissediyorum.

Terapist— Evet! Bu sesler ¢ok zehirli! Ama sag elinize bir bakarsaniz,
ne yapiyor? (Angelina’nin yumruklarini gosterir)

Angelina— Sey, bacagimi yumrukluyorum.

Terapist— Kesinlikle. Ama bu sizin Incinmig yaniniz degil. Eger kim-
se gormeseydi ve izin verilseydi, bu yumruk nasil bir gey yapmak
isterdi? Miimkiinse gozlerinizi kapatin ve zamanda geriye gide-
rek bana bir sahne getirin.

Angelina— Vurmak istiyorum, onun suratina.

Terapist— Bu nasil bir duygu?

Angelina— Ah hem de ¢ok harika!

Terapist— Kesinlikle! Ve bunu yapmaya hakkiniz var mi1?

Angelina— Bunu yapmayi asla diigiinmedim. Ancak haklisiniz — o
bunu hakediyor. Hatta daha da fazlasini.

Bu terapi diyalogu, travmatik bir olayin yeniden yazimina girme-
nin g. Boliim’de anlatilana kiyasla farkli bir yolunu sunar. Bu,
Korungan modunda yakalandigi i¢in imgelem ¢aligmalarina bagla-
mak istemeyen Angelina i¢in bir hazirlik adimu gibi igliyor. Angeli-
na’nin ortiilii 6fkesi yiizeye yakindi, bu yiizden o ve terapisti dogru-
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dan etkinlegtirilmis duygularla ¢aligtilar ve engelleri kaldirdilar. Bu
yontem yalnizca daniganlarimizin igbirligini onlarla dogrudan yiiz-
lesmeyerek veya onlar1 sorgulayici bir durug iginde kalmadan, an-
cak merakli ve aragtirmaci bir tutumla kazanmaya ¢aligtigimiz siire-
ce ige yarar (Fonagy ve ark. 2004). Bu sayede sahne arkasina ulag-
mak miimkiindiir. Gosterilen bagagikma davranigini, 6nceden 6g-
renilmis ve ge¢migte bir dereceye kadar ige yaramig davranig olarak
goriiyoruz. Ancak onu daha iglevsel bir geyle degistirmek istiyorsak,
sahne arkasina gitmeli, daniganin 6zdeslestigi zehirli inanglari sap-
tamali ve ¢ocuk modlari iizerindeki olumsuz etkileri ortaya ¢ikar-
malyiz (bkz. 10. Bolim, “Mod Haritasim1 Sandalyelere Yerlegtir-
me”, s. 298).

Intihar egilimiyle basacikmak

Intihara egilimli diigiinceler terapotik agidan zorluk gikarir. Bu tiir-
deki Korungan modlarin terapinin yoniinii degigtirmesine izin ver-
memek ¢ok énemlidir. Ayrica her zaman Incinmig Cocugun sahne
arkasinda oldugunu akilda bulundurmak ve bu yani éne ¢ikarmak
da baglica yapilmasi gerekenlerdendir. Daniganimizin 6fkesini
onaylayabilirsiniz, bu iglevsel bir yone itildiginde daha iyisi igin ya-
pic1 bir gii¢ olacaktir. Diiriist ve igtenlikle daniganinizin sizin igin ne
ifade ettigini soyleyebilirsiniz; bunu yapmak, intihar egilimiyle kar-
s karstya kaldiginizda terapi siirecine yardimci olur.

Ama ya bu da yeterli degilse? Bir “acil ¢ikig” i¢in hazirhikl olma-
liy1z. Danigan risk altindaysa hastaneye yatigi istenebilir. Daniganin
psikiyatrik agidan yatigh tedavide olmasi terapinizin sonu anlamina
gelmez. Bu nedenle boylesi zorlu kogullarda devam etmek igin ha-
zirlikli olmalisiniz.

Angelina bir intihar krizi i¢cindedir.
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Terapist— Bu karmagadan kurtulmak istediginizi sdylediniz. Bu tam
olarak ne anlama geliyor?

Angelina— Bagka bir seyden konugamaz miyiz?

Terapist— Hayir. Uzgiiniim. Bu noktada 1srarci oluyorsam beni ma-
ruz goriin ancak merak ediyorum acaba bu kendinizi 6ldiirmeyi
diigiindiigiiniize mi igaret ediyor? [Not: Cekingen ve kaginan is-
tii kapali ifadeler kullanmayin. Davranigi agik¢a adlandirin.]

Angelina— Belki. Niye olmasin?

Terapist— Acil ¢1kig igin kendinizi 6ldiirme gibi bir secenege ihtiyaci-
niz oldugunu bilecek kadar sizi taniyorum. Hayata katlanamadi-
ginizda ¢ikiginiz bu gekilde oluyor. Ancak ben profesyonel bir te-
rapistim ve risk altindaysaniz hukuk sistemi sizi hastaneye yon-
lendirmemi gerektiriyor. Uzgiiniim, ancak se¢gme durumum
yok. Ne yapmam gerektigi aslinda sizin ellerinizde.

Angelina— Saniyorum ki bu sizin sorununuz, tiih, yazik size!

Terapist— Hayir bu yalnizca benim sorunum degil. Daha derin bakti-
gimizda sizin iki yaninizi gériiyorum. Bir tanesi hayatta artik
pek bir anlam olmadigini sdyliiyor. Bu daha kizgin ve artik gina
geldigini hisseden yan. Ama bu yan sizin tek yaniniz olsaydi, bu-
giin terapiye gelmis olmazdiniz. Siz burada oldugunuz igin, 6li
olmaktan daha iyi bir geyleri umuyor olan bir yaninizin da oldu-
gunu disliniiyorum. Kizgin yaniniz sizin bu tarafinizi 6ldiiriir-
di. Bu yoniiniizle ilgilenmekten kendimi sorumlu hissediyorum
ve sizden erteleme yapmanizi rica ediyorum. Kendinizi 6ldiir-
menin diginda bir gey yapilip yapilamayacagini gérmek igin liit-
fen bize dort hafta verin.

Angelina— Tanrim! Tam bir bagbelasisiniz!

Terapist— Peki, 6yle demek istiyorsaniz sorun degil. Ama s6z verme-
niz, kararlilikla adanmig olmaniz gerekiyor, yoksa sizi klinige
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gondermem gerekecek. Sizi terketmeyecegim. Birkag giin klini-
ge gitseniz bile sizinle ¢aligmaya devam edecegim. Bu sadece
mevcut gerginliginiz biraz azalincaya kadar siirecek. Daha son-
ra durumunuzu iyilestirmenin yollarini da arayabiliriz, en azin-
dan biraz deneyebiliriz.

Bu vakada gsema terapisti, Angelina’nin en iyi ¢ikarini gézetmek
ve onun tiim yanlarina bakimvermek icin gereken ne ise onu yap-
mugtir. Olabilecekler kargisinda gergekgi olmak ve bazi daniganlarin
tehlikede olabilecegini kavramak zorundayiz. Bununla ilgilenmek
icin hazirli olmaliyiz.

Yogun Olarak Kendini Yatistiran ve
Bagimhliklari Olan Danisanlar

Bu béliimde alkol kotiiye kullanimini bagimhilik davraniglarina 6r-
nek olarak kullanacagiz. Nitekim burada so6zii edilen ilkeler, daha
genis ¢apta diger maddelerin de koétiiye kullanimina, bagka diirtiisel
ve bagimlilik davraniglari (6rnegin kumar, agir1 yeme, veya asiri in-
ternet kullanimi) igin de gegerlidir.

Samuel Ball (1998), bagimlilik sorunlarini ve olasi temel kisilik
bozukluklarini gema terapide iki yonli tedavi etmek igin biitiinciil
bir yaklagimin anahatlarini ¢izmigtir. $ema terapi, kigisel dinamik-
lerin daha iyi anlagilmasina yol agar, ancak semptomun kendisini
ortadan kaldirmaz. Mod ¢aligmasinin yanisira semptom odakli tek-
nikler de gereklidir. Bu nedenle Ball, iki tarafa da odaklanmayi vur-
gular. Yaklagimi esas olarak sema modeline dayaniyor ancak daha
yeni olan mod ¢aligmalarini igermiyor. Belki de bu, sadece madde
bagimliligina odaklanan yaklagimlardan daha iyi bir tedavi olma-
masinin nedenidir (Ball, Maccarelli, LaPaglia ve Ostrowski, 2011).

Sema terapide, davranigin kendisinden daha ¢ok, davranigin
kendini agir1 yatigtirmaya yonelik iglevine odaklaniriz. Boylelikle de
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terapotik ittifakin kendisi davraniga kargi durmug olur. Mod mode-
linde kendini agir1 yatigtirma davranigi Kopuk Kendini Avutan ola-
rak kavramsallagtirilir. Biz, agir1 kendini yatgtiric1 davraniglara bag-
vuran insanlarin, sahip olduklar1 duygusal rahatsizlik ile bagetmek
icin daha iyi bir ¢6ziime sahip olmadiklarini varsayiyoruz. Belirli
travmatik yagantilara bakilacak olursa, durumdan kendini agir1 ya-
tigtirma yoluyla kagmak, birgok kotiiniin en kiigiigii gibi goziik-
mektedir. Terapideki zorluk, daniganin kagindigi duygularin altin-
dayatan tetikleyicilere yeniden ebeveynlik verirken ve onu birey ola-
rak onaylarken erigmektir.

Bu boliimde mod ¢aligmasina 6rnek alkol kétiiye kullanimini ve-
rerek, kendini yatigtiran modun i¢gme ériintiisiine bakiyoruz. ilerle-
mek icin sandalye diyaloglari iyi bir yoldur: Alkol kullanimini ayn
bir sandalyeye yerlegtirin (“icen sandalye”). Daha sonra bu sandal-
yeyle etkilesiminizi 6. Boliim’de bahsedilen Kopuk Korunganla ol-
dugu gibi kurun (bkz. “Kagingan ya da Kopuk Bagagikma Modlari-
n1 Devredig1 Birakmak”, s. 181). Iglevi daha iyi anladiginizda da yeri-
ne koyabileceginiz seyi aramaya ba§la};abilirsiniz. Eger i¢me sikligi-
n1 azaltmak istiyorsaniz, daniganiniz i¢in igmeden 6nce yapabilece-
gi etkinliklerin listesi olugturun. Bunun i¢in bagetme modu izleme
cizelgesini kullanabilirsiniz. (Sekil-11-1, 5. 324)

DSM-5 artik (DSM-4’ten farkl olarak) madde kotiiye kullanimi
ve baghiligini ayirmasa bile, biz hila bu ikisinin ayrilmasinin terap6-
tik stratejinin belirlenmesinde énemli bir etkisi oldugunu diigtinii-
yoruz. Bagimlilig1 gosterdigini varsaydigimiz temel isaretler; icki-
den uzak duramama ya da tiiketimi kontrol edememektir. Zaten ba-
gimlilik belirtileri varsa, kontrollii igme stratejileri olasilikla bagari-
s1z olacaktir. Daniganinizla 6nce bir bagimlilik tedavisi programina
baglamasina, ardindan kendi tedavinize devam etmesi igin bir s6z-
lesme yapabilirsiniz. Bu, ilkin terapiyi denemekten daha kolay ola-
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caktir. Boyle bir uzlagma, daniganin bagimhilik tedavisini tamamla-
masl icin de motive edicidir.

Biz, ickiden uzak durma iizerine ¢aligilmasini ve de Alan Marlatt
ve Ruth Gordon tarafindan gelistirilmig olan ‘diirtii s6rfii’ teknigi-
nin (198s5) kullanimini éneriyoruz. Bu teknik Budist yaklagimindan
¢itkmig olup, 7. Kisim’da anlatilan ‘duygu sorfii’ caligmalarinin da
bir tiiriidiir (bkz. s. 218). Diirtii sorflinlin arkasindaki ana diigiince;
icme diirtiisiiniin yalnizca bir duygu oldugu ve ne kadar giiclii gozii-
kiirse goziiksiin, tiim duygularin gelip gegici oldugudur. Danigani-
niza gu 6neriyi sunun: “Goézlemci durugunda kalin ve i¢me diirtiini-
zii seyredin. Bir dalga gibi gelecek: Yaklagir, biiyiir, zirveye gikar ve
son olarak geriye ¢ekilir. Yapmaniz gereken tek sey yapma modun-
dan uzaklagip ve gozlemci ya da olma modunun iginde kalmaktir.”

Marlatt ve Gordon ayrica igme diirtiistinii “igerideki diigman” ve
samuray savaggislt olarak goérmeyi de 6nermigtir. O diigmaniniz.
Dikkatinizi onun tizerinde tutun. Asla ¢ok emin hissetmeyin. O her
zaman orada, bir yerlerde gizli. O nedenle en iyisi bir goziiniiziin
onda olup, onu bir mesafede tutmaniz. Bu metafor, en tehlikeli dis-
manin aslinda farkinda olmadiginiz ey oldugunu igaret ediyor!

Bu teknigi bagka maddeyle iligkili veya davranigsal kotiiye kulla-
nimlara da uyarlayabilirsiniz. Cogu durumda ilk hedef ickiden uzak
durmanin yanisira kullanimi azaltmaktir. Bu zorlantiyr yonetmek,
daniganin hayati boyunca devam eden bir gorevi olacaktur.

Ronnie her gece Facebook ve diger sosyal medya aglarinda sa-
atler harcadigini farketti. Bu, hem rahatlatici olup hem daha ge-
nis kitlede insanlarla ¢ok az bag kurdugu hissine yol agiyordu
ancak lisansistl g¢alhgmalarina da baglamak istiyordu. Kendi
kendine “Biraz baglanti iginde kalacagim ama bu diplomayi da
almak istiyorum. Bu bana iste daha fazla olanak saglayacak” di-
ye disundu.
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Ronnie internet kullanimini azaltmak igin diirti sorfii yapti. Bu-
nun sema terapideki hedefi semptom azaltmaktan daha fazlasidir:
Talepkar Elegtirel mod ile bagedebilen ve 6zgefkatverebilen bir giic-
li Saglikli Yetigkin modu olugturmak isteriz. En iyi yolun, uyumsuz
davraniglarla “savagmak” yerine, Saghkli Yetigkini gliclendirmenin
oldugunu bulguladik. Bu, sonugta uyumsuz kendini yatigtirmalarin
yerini alabilecek, iglevsel ve esnek 6zbakim yontemleri geligtirme-
nin en iyi seklidir.

ileri Diizey Kopuk Olan Danisanlar

Boliim 6’da Kopuk Korungan mod ile ¢aligmanin yollarindan sz
etmigtik. Genellikle terapideki direng, daniganin terapisti ile iyi bir
caligma ittifakini heniiz olugturmadigina isaret eder, ancak bagka
nedenler de olabilir.

Bir danigan nigin igbirliginden kaginir? Asagida terapide goriilen
direncin en yaygin birkag¢ nedeni verilmigtir.

Anlamaya ihtiya¢ olmasi. Daniganiniz sordugunuz soruyu veya iste-
diginiz seyi anlamiyor olabilir. Sakin kalin ve konuyu netlestirin.
Boyun egici ve bagimli kigilikteki daniganlar anlamakta giigliik ¢ek-
tikleri bir geyi sormakta ¢ok zorlanabilirler. Bunun kendi suglari ol-
dugunu diisiinebilir; terapistin onlar1 cezalandirabilecegini ya da
artik en azindan onlar1 sevmeyecegi gibi sonuglar ¢ikarabilirler.

Yogun korku tepkisi. Boyle bir durumda danigan, korku tepkisi ne-
deniyle Kagingan Korungan modunda kalir. Bu, attiklar1 her hare-
ket sonucu cezalandirilmig, ileri derece travmatize daniganlara olur.
Onlar, kontrolde olmanin tek yolunu donakalarak ve hi¢ hareket et-
meyerek bulmuglardir. Bunun oldugunu gériirseniz, sahne 6niin-
den (koruyucu modlar) sahne arkasina gegmek durumunda kalabi-
lirsiniz. Burada, ¢ocuk modu, daha girigken ve gii¢lendirilmig his-
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setmek i¢in neye ihtiyaci oldugunu sdyleyebilir. Ona “Seni korkutan
asil sey nedir? En kétii durumda sence ne olabilir? Benzer bir geyi
denerken bagina gelen kotii bir gey mi oldu?” seklinde sorular sora-
bilirsiniz. Boylesi bir aragtirma genellikle, danigani giigsiizlegtirebi-
lecek, miidahale edici igsel elestirel modun seslerini ortaya gikarir
(daha sonra agiklanacak). Terapist, Incinmis Cocuk modunu yatig-
tirmali ve ona yardim etmelidir: “Daha az korkmana yardimci ol-
mak i¢in ne yapabilirim?” Bir ¢ocuk moduyla konugurken ¢ocuga
hitap eden bir dil kullanmay1 unutmayin.

Yarisan igsel elestirel modlar. Cezalandirici ve Talepkar Elestirel
modlar ayn1 anda etkin olabilirler. Danigan basarisiz olmaktan kor-
kuyor olabilir. Bu 6zellikle iki elestirel modun da etkin oldugu za-
man olur ve danmiganin ¢ifte agmaza girmesine yol agar (Bateson,
1972). Danigan ne yaparsa yapsin, yanlgtir.

Mandy'nin Talepkar Elestirel modu “Asiri sismanlamaya basla-
din! Spor salonuna gitmeli ve egzersiz yapmalisin” der. Cezalan-
dirici Elegtirel modu ise “Spor salonunda yine en aptalve en sig-
ko insan sen olacaksin. Ahmakga hareket edeceksin ve herkes
sana glilecek. Kendini aptal durumuna digirme! Unut gitsin!”

Bu ikilemin i¢indeyken hicbir ey yapmamak daha ¢ekicidir ¢iin-
ki danigan1 hata yapmaktan alikoyar. Boylesi bir ¢ifte agmazi dani-
saninizla paylagin. Sahne arkasindaki ‘kafa ici sesleri’ bulgulayin ve
bunlar igsel elestirel mod sandalyesine yerlestirip, tlizerine gidin.
Birbiriyle yarigan iki igsel elestirel mod sesi varsa onlar iki farkl
sandalyeye yerlestirin. Daha sonra daniganla birlikte ayaga kalkin ve
ikisiyle birlikte iistesinden gelin... Once biri, ardindan da digeri.
Eger bu modlar gii¢lii ya da inatglysa yapacaginiz sey danigani bun-
larin varlig1 hakkinda farkina vardirtmak ve onlar1 birakmay: dene-
melerini saglamak olsun.
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Disiplinsiz Cocuk modu. Bazi ¢cocuklar yetersiz sinirlarla biiyiirler ve
Disiplinsiz Cocuk modu gelistirirler. Veya bazen de ¢aligmalardan
kaginmak i¢in “oy veren” inatg1 bir cocuk modu geligtirebilirler. Bu
yanlar1 saptamalive empatik yiizlestirme yapmaliyiz: “Bu deneyi bas-
latmak i¢in esnemeniz gerektigini anliyorum. izin verirsen bir éneri-
de bulunacagim: $imdi tartigmak yerine dnce bir deneyelim ve daha
sonra tartigalim. Sonugtan memnun kalmazsan gekincelerini kabul
edecegim. Atmay hayal ettigin ilk kii¢iik adim ne olur?” Citay dyle
diigiik tutacaksiniz ki danigan derhal durumun istesinden gelmeye
can atacak! Bu strateji depresif daniganlarla ¢aligirken de ige yarar.

Pasif kalarak ikincil kazang elde etme. Ornegin, bir danigan evden
ayrilabiliyorsa, esi onun ige donme olasiligini da beklemelidir. Da-
nigan panik ataklardan kurtuldugunda esi daha az ortada olabilir.
Veya, daha az boyun egici olmak daniganin tarafinda daha fazla so-
rumluluk alma anlamina gelebilir. Kazanimlar dikkatli bir gekilde
yapmanin olumsuz yonlerini ortadan kaldirmali, kar-zarar oranini
netlestirmeli ve kabul edilebilir secenekler gelistirmeliyiz. Gorii-
niirde ciddi kazanimlar yoksa, daniganlariniz eski bagagikma davra-
niglarina bagh kalacaktir.

Pasif-agresif 6zellikleri belirleyin. Bunu yapmak igin, daniganinizin
kopuk davraniginin daha ¢ok korku ya da tiziinti (arka sahnedeki
Incinmig Cocuk modu) kaynakh olup olmadigini veya 6fkesi tara-
findan m1 engellendigini bulmak yardimei olur. Kopuk Korunganla
konugma yerine, onu, arkasina ¢ocuk modu sandalyesi koyarak dev-
re dig1 birakmayi 6neriyoruz. Ciinkii Kopuk Korungan moddayken
daniganlar kendi kavramsal benliklerinden konugurlar.

Merakl bir durug sergilemek ve danigandan yeni bir gey dene-
mesini istemek daha iyi olacaktir. Daniganin Kopuk Korungan san-
dalyesinin arkasindaki ¢ocuk modu sandalyesine oturmasini sagla-
yin. Siz de yakinina oturun. Ona gergekten ne hissettigini ve neye
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ihtiyag duydugunu samimi bir gekilde sorun: “Hadi ama. Gergek-
ten, ne istiyorsunuz?” Eger bu sizi hdla kugkulandiriyorsa bazi di-
stincelerinizi de sunabilirsiniz: “Bu tuhaf bir diigiince olabilir ancak
gercekten ige tekrar gitmek isteyip istemediginizi merak ediyo-
rum...” Daniganinizin tepkisini dikkatlice izleyin (sdzsiiz sinyaller
dahil). Bazi pasif agresif daniganlar igin, drnegin, bir emekli maasi
veya sosyal yardimlarla ge¢inmek, yasam boyunca yagadiklar1 hayal
kirikliklarinin son telafi hedefi olabilir. Bu tiir diigiincelerinizi onay-
layic1 ve saygilt bir ifadeyle sunun. Durumdaki art1 ve eksileri ara-
mak icin kapiy: aralayin: “Tamam, bu bana mantkli geliyor. Ama
yardim almaya bagladiginizda hedefleriniz neler olacak?” Unutma-
yin, bagarisizliga ugramig bazi narsisistler igin ikincil ofke, altta ya-
tan iiziintiiyle temasa ge¢mekten daha iyi hissettirir.

[leri diizeyde Kopuk daniganlarla bagarili bir sekilde ¢aligabilmek
icin igsel giidiilenimleri tiimiiyle anlamamiz gerekir. Nedenleri mod
modelini kullanarak kegfetmek yardimci olabilir. Sahne hazir oldu-
gunda ve oyuncular yerlerini aldiginda, en iyi gibi géziiken ¢6ziimii
seyredebilirsiniz. Buldugunuzda ise, etkinlesmek igin o ya da bu yol-
la neyin daha anlaml geldigine karar verin. Daniganinizin hangi si-
nirlamalar1 kabul etmek durumunda oldugunu belirleyin. Kugkuya
diigerseniz, kat1 bir glindeme takili kalmak yerine daniganinizin sizi
yonlendirmesi daha iyidir. Miller ve Rollnick (2002) ‘Motivational
Interviewing: Preparing People for Change’ (Motivasyonel Gériigme: In-
sanlar1 Degisime Hazirlamak) adli kitabinda, daniganlarin her za-
man hakli oldugunu ve onlarla tartigmak yerine y1lgin olmamanin da-
ha iyi oldugunu belirtir. Bu nedenle, daniganlariniza bir segenek bi-
raktiginizdan emin olun. Insanlar seceneklere sahip olmayi severler.
Hayatla gecinmek bir dogru ya da yanhig meselesi degildir. Bu yiizden
denemekten korkmayin. Daniganlariniz yeni bir sey deneyebilir, kisi-
sel bir sonug ¢ikarabilir ve ardindan bir sonraki adimu atabilir.
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Kopuk modlarla basetmek icin ek yéntemler

Asagida, Kopuk modlarla bagederken kullanilabilecek ek yontemler
sunuyoruz. Bu liste, daniganinizla daha derin bir iligki kurmaya ¢a-
ligmaktan, terapiden bir ¢ikig yolu bulmaya kadar sonugta degistiri-
lemez olani farketmeye ve kabul etmeye dogru ilerliyor.

“Duvardaki gegit” metaforunu sunun.

Terapist— Anliyorum ki Kopuk Korungan modunuz ge¢migte sizin
i¢in ¢ok 6nemliydi. Caninizin acimasini engellemek igin tek yol
buydu. Mod bir duvar gibi igledi. Ama duvari kelimenin tam an-
lamuiyla ele aldigimizda bir dezavantaji vardir. O da sizi insanlar-
dan uzak tutmasidir. Peki, duvarin giivenligini insanlarla tekrar
iletigim kurmanin bir yoluyla birlegtirmeye ne dersiniz? Bir Or-
tagag sehir duvarlarindaki gibi biiyiik bir kapi hayal edin. Cok
kalin ve saglamdir. Kap1 kapaliyken, neredeyse duvarin bir par-
¢ast durumundadir. Kapinin tepesinde, kapinin ne zaman agila-
cagina ve ne zaman kapatilacagina karar veren Saghkl Yetigkin
modunuz bulunacaktir. Bu fikri nasil buldunuz?

Kopuk Korungan modu onaylayin ve mola isteyin. Kopuk Ko-
rungan modun gec¢migteki iglevini kabul edip roliinii onayladiktan
sonra, Saghkl Yetigkin moduna sunlar séyleyebilirsiniz:

Terapist— Tamam, Kopuk Korungan ge¢migte ¢ok 6nemli igler yapti.
Bir 6neride bulunmak istiyorum. Onu zorlayic1 durumlar igin tu-
tabilirsiniz. Peki ya daha giivenli durumlar igin ek bir ydntem 6g-
renmeye ne dersiniz? O halde Kopuk Korungandan onbeg daki-
kaligina kenara cekilmesini rica ediyorum, bize yeni bir geyler
denememiz igin izin versin. Mod yine daha sonraki seansimiza
dek hafta boyunca isterse geri gelebilir. Aslina bakarsaniz, Ko-
puk Korunganiniz Incinmis Cocuk moduna dikkat ettiginde da-
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ha giivenli hissediyorum, ancak tabii bu elbette Saglikl Yetigki-
niniz giiclenip onun yerini alana dek gegerli.

Beraber ¢ocukluk fotograflarina bakin. Daniganinizin yanina
oturun ve beraber ¢ocukluk fotograflarina bakin. Bu aranizda sicak
bir duygusal bag yaratir. Ebeveyni ona ¢ocukken az ilgi gdstermisgler-
se fotograflarda genellikle lizgiin ya da yalniz bir ¢ocuk goriirsiiniiz.
Cocukluk fotograflarina bakmak ¢ogu kez, ¢ocuk hakkinda konu-
san i¢sel elegtirel modun seslerini etkinlegtirir. Bu sesleri kaydedebi-
lirsiniz. Bir sonraki adimda da bunlari igsel elegtirel mod sandalye-
sinden ¢ocuk modu sandalyesine dogru konugmasini saglayabilirsi-
niz, boylece sahne arkasi sandalye diyalogu yaratmig olursunuz.

Marilyn seansa erken gocukluk donemine ait fotograflarin bu-
lundug@u bir albiim getirmisti. Terapisti onun yakinina oturdu ve
ikisi de fotograflara baktilar. Bazilarinda kigiik Marilyn Gzgin
suratla diger ¢ocuklardan uzakta oturuyordu. Daha da koétisu,
tlm ailenin glildigi fotograflarda kimsenin Gzgln Marilyn'i fark
etmemis olmasiydi. Marilyn ve terapisti orada yalniz basina otu-
ran bu kigik kiz igin ¢ok tUzgun hissettiler. Seanstan sonra Ma-
rilyn terapistine génderdigi e-postada sunlar yaziyordu: “izlenil-
meden gorilldyor olmak ¢ok iyi hissettirdi. Tegekklr ederim!”
Bu seans terapi iliskileri agisindan bir doniim noktasi olmustu.

Sahne arkasindaki ¢ocuk moduna konugun. Daha yumugak his-
lere erigmek igin Kopuk Korungan sandalyesinin arkasina, ¢ocuk
modu hislerini temsil eden ek bir sandalye ekleyebilirsiniz. Daniga-
nin seans baginda Kopuk Korungan modda oldugunu animsayin.
Terapist sandalyenizi 6zgiin yerinde, Kopuk Korunganin kargisinda
tutun ve danigani ¢ocuk modu sandalyesine oturmasi i¢in yonlendi-
rin. Siz de bu sandalyenin arkasina, yakinca oturun ($ekil-6.3’teki
sandalye pozisyonlarina gore ayarlanmig — bkz. s. 189) ve dogrudan
¢ocuk moduna konusun:
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Terapist— Kopuk Korunganinin ge¢migin igin yardimci oldugunu
anliyorum. Onun arkasinda oturmak sana neler hissettiriyor?
Bilmeni istiyorum, senin burada oldugunu biliyorum. Seninle
baglantida olmak istiyorum. Seni seviyorum, sen iyi bir ¢ocuk-
sun. Bence bu duvarin arkasinda kendini ¢ok yalniz hissediyor
olabilirsin, belki de bir bagkasiyla giiven i¢inde oyun oynamak
istiyorsundur. Ben bu kigi olmak istiyorum. Bana giiveniyor mu-
sun? Denemek ister misin?

Bir kumag kullanarak ¢ocuk modu ile bag kurun. Farrel ve arka-
daglar1 (2014) ¢ocuk moduyla bag kurmak icin bir teknikten bahset-
tiler ve bunun igin kumag veya atki kullanmay: énerdiler. Danigani,
Kopuk Korunganin arkasindaki ¢ocuk modu sandalyesine oturtun.
Kendiniz de bog olan Kopuk Korungan sandalyesine oturun. Ku-
mas pargasinin bir ucunu elinizde tutarak, diger ucunu danigana ve-
rin ve boylece Kopuk Korungani devre digi birakin. §imdi kumagi
yavagga cekin ve ¢ocuk modu sandalyesinde oturan daniganinizin
tepkisini bekleyin. Bu, sdze olmayan iletigim yolunu agacaktir. Da-
ha sonra, sandalyenizi birakin ve ¢ocuk modu sandalyesine yakin
olan bagka bir sandalyeye oturun. Daniganinizin bu ¢aligmay: nasil
buldugunu sorun.

Cocuk moduna kargi kendinizi a¢in. Daniganiniz Kopuk Korungan
sandalyesinde oturuyorken, siz de onun 6niinde oturup, arkasinda
bos olan ¢ocuk modu sandalyesine dogru konusun. One dogtu egi-
lin, sanki daniganinizin arkasindaki gergek bir ¢ocukla konugmak
istiyormuggasina:

Terapist— Ne kadar dniindeki “duvar” tersini diigiinmemi istese de
bilmeni istiyorum ki ben senin orada oldugunu biliyorum. Seni
seviyorum ve seninle bag kurmak istiyorum. Bazen epey yalniz
hissettigini diigiiniiyorum ve senin igin orada olmay: istiyorum.
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Benimle nasil iletisime gegebilecegin hakkinda herhangi bir fik-
rin varsa, liitfen bana bir igaret ver.

Ek iletigim kanallari sunun. ileri diizey travmatize olmug ¢ogu da-
nigan, istismarcilar1 tarafindan acii deneyimlerini kimseye anlat-
mamalar tembihlenmigtir. Hatta kimisi buna cesaret ettiginde ken-
dine zarar vermeye veya o6ldiirmeye bile programlanmigtir! Ancak
boylesi engellerin i¢inde bazi bogluklar olabilir. Belki de istismarci-
nin, talimati verirken yazih bilgiyi veya goriintiiyd, ya da e-posta yo-
luyla ile iletigimi icermiyordu... O nedenle bu yontemleri danigani-
niza sizinle iletisime gegmesi i¢in sunmayi bir deneyin. Bu teknigin
diger bir avantaji da yikici i¢sel elegtirel modlari da artik malzemeyi
size ulagmadan yok edemeyecek olmasidir.

Danisanlarin aksam saatlerinde de e-posta veya mesaj atmalarina
izin verin. Mesaj veya e-postalarin diger bir avantaji da giiniin her-
hangi bir saatinde atilabiliyor olmasidir. Bazi Kopuk daniganlar, ha-
yattaki tetikleyicilere karg1 ufak duygusal etkinlesme pencerelerine
sahiptirler. Bunu kullanin! Ozellikle geceleri (6rnegin bir iki kadeh
saraptan sonra) daniganlarin egikleri, seans sirasinda terapistle ko-
nugtuklar1 zamana kiyasla daha diigiik olur; diiglinceler serbestge
dolasir, cesaretlilik artar ve daha az ige kapanikliga olanak verir.

Mariah terapistine ilgi duymaya baglamisti. Terapistinin sicak se-
si onu gergekten etkilemisti. Bakimveren gdzlerinin etkisi Gzerin-
deydi. Yakin bir zamanda imgelem ¢aligmasi sirasinda terapisti
Mariah'nin sirtina yumusakga dokunarak onu desteklemisti. Ma-
riah hi¢bir zaman bu kadar kabullenilmig, desteklenmis ve bakim
almig hissetmemisti. Terapistini seans diginda distnmeye, onun-
la sosyal olarak bulustugunu aklinda resmetmeye baslamisti.
Onun davranislarini agiri yorumlamaya baslamisti. Terapistlerin
danisanlariyla biraz mesafe tutmalari gerektigini bir yerlerde
okumustu. Bu bilgi, terapistinin onun igin daha derin duygulari
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oldugu kanisini desteklemiyor muydu? Daha sonra bir gece ro-
mantik mizik esliginde yarim sise sarap ictikten sonra terapisti-
ne attidi bir e-posta ile ona karsi olan duygularini itiraf etti.

Romantik duygularla nasil bagedilecegine iligkin yontemleri da-
ha sonra verecegiz. Ancak bu 6rnek yiiz ylize seanslarda biiyiik ola-
silikla erigemeyeceginiz malzemeyi elde etmenizin olanaklarini
gosteriyor.

Fiziksel etki kullanin. Bu giiglii bir teknik olup 6zellikle de erkek
daniganlarla kullanmasi yararhdir. Danmigandan, dogrudan Kopuk
Korungan mod sandalyesinin arkasindaki Incinmis Cocuk modu
sandalyesine oturmasini isteyin. Bir ¢cocugun oturdugu dizleri bir-
birine yakin oturmasini saglayin. Bu durus igerisinde kendini nasil
hissettigini sorun. Cogunlukla danigan kendini iyice korunmug his-
seder. Sonra Kopuk Korungan sandalyesini daniganin dizlerine
dogru itin ve danigan sandalyeyi geri itene kadar buna devam edin.
Bu hareketi tanimlayin, sunu soyleyin: “Bu artik senin incinmig
yanin degil. Arkasinda biraz gii¢ vart Bu giicii kullan! Daha giigli
it!”. Sandalyeyi, adeta ortak bir rekabet icindeymis gibi itmeye de-
vam edin. Danigan gercekten igin igine girer ve Ofkelenirse ona
Kizgin Cocuk modu igin sandalye verin ve bu giig ile gercekten ne
yapmak istedigini sorun.

Danisana kendinizi agin. Birden fazla teknik kullanmig ve halen
zorlugu bulmakta bagarisiz olmugsaniz can sikintinizi, belki de ar-
tik hayal kirikliklarinizi paylagmanin zamani gelmigtir. Bunu sugla-
madan yapin. Bu seansta yasantisal ¢aligmalar yapmaktan ¢ekinen
daniganlar igin yardimci olabilir.

Terapist—Itiraf etmeliyim ki biraz canim sikildi. Oysa bence ¢aligma-
y1 konugmak yerine yapmay1 denemek daha iyi bir fikir. Bu yolla
i¢gorii kazanabiliriz. Durumu yagantilamak gergekten yardimei
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olur. Anliyorum, sizin i¢in daha dnce yapmadiginiz bir geyi yap-
mak ve bunu hassas tarafiniza gostermek biraz iirkiitiicii olabi-
lir. Ben de ilkin benzer bir gey hissetmigtim. Bunu deneyebilmek
icin, korkularinizi azaltmak ve biraz giiven olugturmak adina ya-
pabilecegim bir gey olur mu?

Terapiyi kisitlayan etkileri adlandirin. Danigan davranig deneyleri-
ne direng gosteriyor veya 6devleri yapmaktan kaginirsa, ona bu dav-
raniglarinin terapi potansiyelini nasil kisitladigini agiklayin.

Terapist— Biliyorum bu 6devi yapmak aptalca geliyor ve size okuldaki
giinlerinizi animsatiyor, ancak su an bagka bir durum igerisinde-
yiz. Degigim yalnizca farkli davrandiginizda olur. Degisim, terapi-
de bazi geyleri dylece konugarak olmaz. Bu durumda degerlendir-
memiz gerekir; izerine ¢calismamiz gereken bir geyler kaldi mi?

Seans sikhigini azaltin. Eger yukarida 6nerilen adimlar da bagarisiz
olursa, bu durumun terapinin tamamu igin sorun oldugunu agikla-
malisiniz. Terapinin ikinci yarisindaki ilerleme seans aralarinda
olandir; danigan etkin olarak davramigini degistirmek icin katkida
bulunur.

Terapist— Tamam, goriiyorum ki hayatinizdaki bir seyi degistirmek-
te zorluklar yagiyorsunuz. Seans iginde bir geyleri konugarak gi-
debilecegimiz yere kadar ileri gittik. Artik degigim {izerinde ¢a-
ligmanin veya kisitlamalari kabul etmenin zamani geldi. Seans-
larimizi ayda bir kez olacak gekilde yeniden ayarlayalim mi1? Bu
size yeni davraniglan denemek igin biraz daha siire verebilir. Ne-
ler olacak bir bakalim.

Bu bir tiir olasilik yonetimidir (Linehan, 1993). Paradoksal ola-
rak daniganlar1 6nceye goére daha etkin olmaya tegvik eder ¢linkii bir
sinirlama hissedilmigtir.
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Sinirlarimizi kabul edin. Terapist olarak yeni fikirler tiretmek yeri-

ne, “bir-agag1” pozisyonuna gegebilirsiniz (Bateson, 1972). Bu yol-

la daniganiniza bog ceplerinizi gdstermis olursunuz.

Terapist— Tamam, terapide bir¢ok sey denedik ve séylemem gerekir-
se bagka denenecek bir gey kaldi m1 bilmiyorum. Ancak sorunla-
riniz hila orada. Sizin akliniza bir fikir geliyor mu?

Kabule dogru ilerleyin.

Terapist— GoOrliyorum ki terapideki igbirligi icin elinizden geleni
yaptiniz. Belki de gemalariniz ¢ok gii¢liidiir ve seanslardaki iler-
lemeye sinir koyuyordur. Sizi zorlamak veya tekrar bagarisiz his-
setmenizi saglamak istemiyorum. Bazen gemalar beynimizde
biitiinlesik olarak kalabiliyor. Boylesi gemalara sahip oldugunuz
icin sizi su¢lamak acimasizlik olur. Bu sizi sagirtabilir ancak bu-
nu kabullenmenizi éneririm. Boylece kalan konular: arastirabi-
lir, belirli bir sekilde beraber ¢aligabilecegimiz pratik yontemler
arayabiliriz.

Terapiye ara verin.

Terapist— Bu zamana kadar denedigimiz seylerden sonra bile biraz
stkigip kaldigimizi hissediyorum. Bu sizin sugunuz degil, takim
olarak bazi engellere sahip oldugumuza isaret. Belki de ii¢ ay gi-
bi bir ara verebiliriz. Boylesi bir siire size ileri giden en iyi yolu
diigiinmeniz igin zaman verecektir. Ya bu gekilde birakalim ya da
kalan somut sorunlar iizerine ¢aligalim. Veya terapimizi yeniden
baglatmay: deneyebilir ve bagka bir yonelim almay1 deneyebili-
riz. Bu sizde bir geyler cagrisgtiriyor mu?

Terapiyi sonlandirin.

Terapist— Bana sanki terapimizde istikrarli bir yere ulagmigiz gibi
geliyor. Diizenli seanslarimizi durdurmay: dneriyorum. Zorlan-
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diginiz bir konu olursa, bunun hakkinda ne yapabileceginizi
aragtirmak icin beni arayabilir ve randevu olugturabilirsiniz. Siz
ne diigiiniiyorsunuz?

Bagiml ve Pasif Danisanlar

Bagimli ya da pasif danigan terapistin en yakin arkadasi olabilir, ta
ki siz terapiyi sonlandirana dek!

Kylie terapiye deder veriyordu. Haftalik seanslarina hep zama-
ninda katiliyor, 6demesini asla geciktirmiyor ve terapinin dege-
rini abartili bir sekilde éviyordu. Gelgelelim terapisti tatile ¢ik-
tiginda Kylie'nin stres yasadigina iliskin isaretler gorillyordu:
Kylie, iki yilin ardindan terapisinin sonlanacak olmasina karsi
¢ikti. Terapist son seansi belirleme (zerine israr edince Kylie in-
tihar etmeye kalkisti.

Peki, byle bir agmazdan nasil kaginiriz? Is terapiyi bitirmeye ge-
linceye kadar bu tiir daniganlarla ¢aligmasi kolaydir. Ancak terapi
“kiralik arkadag bulma” yeri degildir. Dogasi geregi zamanla kisit-
l1 ve hedef odaklidir, dolayisiyla terapinin baginda ¢ok vaatte bulun-
mayin. Danigan igin ¢ok ihtiyag hissetseniz bile dengede kalin. As-
la g6yle bir gey sOylemeyin: “Bana ihtiyacin oldugu siirece birlikte
olacagiz.” Bazi daniganlar size her zaman ihtiya¢ duyacaklar. Kan-
fer ve Schefft (1988) daniganin onayini 6zgiiveninizin bir pargasi
haline getirmemenizi tavsiye etmisgtir, ¢linkii bu daniganlar1 duygu-
sal istismara stiriikleyebilir.

Pasif daniganlarla terapinin baglarinda davranis degigimine dog-
ru gitmek dnemlidir. Daniganlarin ne séyledigine ¢ok itibar etme-
meniz gereken bir nokta vardir; daha ¢ok onlarin aslinda ne yaptik-
larina odaklanin. Eger seanslar yolundan sapmaya baglarsa, sorunu
adlandirip somut konulara tekrar odaklanin. Cogu seansta yaganti-
sal caligma yapmak bunlar1 dnleyicidir. Yagantisal ¢aligmalar sira-
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sinda damiganlar onlar igin olan geylerle baglanti i¢ine girmek ve
bunu ortaya dokmek durumdadirlar. $ema terapi bigimlerinden de
yararlanabilirsiniz. Seaslarin sikligini azaltirken daniganinizin et-
kinliklerini, ilerlemenin bir sembolii olarak alin ve bu yonde ger-
ceklesen degisiklikleri 6viin. Bundan sonrasinda ise bagimli ve pa-
sif damiganlarla galigirken kullanilabilecek ipucu ve tekniklerden
bahsediliyor.

Saghkh Yetigkini seans aralarinda da bigimlendirin. Saglkl Yetis-
kinin pekistirilmesinde terapdtik iligki 6nemli bir aragtir. Saghkl
Yetigkin ortaya ¢cogu zaman biraz gizlice ¢ikar. Kendini gosterdigin-
de de bunu daniganinizla paylagmak istersiniz: Boylece onlar da
kendi Saghkl Yetigkin modlarini tanimaya baglayabilirler. Seansta
bu modu pekisgtirmenin yolu, ‘Ilevsel Analitik Psikoterapi’ ad: veri-
len baglamsal bir yaklagimdan alinmugtir (bkz. Holman ve ark. 2017).
Bu teknigi herhangi sorunlu davranigla kullanabiliriz; Saglikl Yetig-
kin uyumsuz bir davraniga karg1 giktiginda, bunu vurgulayarak da-
ha saglikli olan bu davranig kaliplarini gekillendirmeye galiginz.

Joanne'nin asiri kontrolci modu ¢ogu seansa hiikmediyordu.
Hayatinin tim agilarini analiz ediyor ve duygularindan geneliy-
le uzak bir sekilde ruminasyon yapiyordu.

Joanne belirli ddnemlerde yikici stres yagiyordu. Terapisti Joan-
ne’nin yagadigi sey hakkinda konugmaya aligmasina yardimei oldu
(davranigsal etkinlegtirme formunu kullanarak). Bu yolla Joan-
ne’nin bagarisini hizlica belirleyip, ona kisileraras destek saglamig
oldu.

Joanne— Sanki sevgilime yapigmazsam, terkedilecek ve kendimi ya-
payalmz kalacak gibi hissederim. Bu gercekten zor bir duygu.
Ondan gelen bir tiir istikrar duygusuna ihtiyacim var. Ama ayni
zamanda sorunun koékeninin bana olanlardan kaynaklandigini
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ve sorunlarimi ¢6zmekte onun sorumlu olmadigini da goérebili-
yorum.

Terapist— Miithig! Bugiin agilmanin senin i¢in ¢ok kolay olmadigini
biliyorum. Bu yaptigini gercekten takdir ediyor ve seni tiimiiyle
daha iyi anladigimi hissediyorum. Bu konuda seni girigkenlik
lizerine daha fazla ¢aligmana yardim ederek destekleyebilirim.

Teknoloji yardimiyla destekleyici geri-bildirim verin. internet ve
akilli telefonlar bize daniganlara verebilecegimiz hizli ve kolay yol-
lardan destekleyici geri-bildirim olanaklar1 sunar. Daniganlardan
size verdiginiz ¢aligmayi yaptiktan sonra bir mesaj veya kisa bir e-
posta gdndermelerini isteyebilirsiniz. Boylece onlara aninda geri-
bildirim verebilirsiniz. Bu oldukga 6diillendiricidir. Onayladiginizi
belirten bir emoji veya birkag onaylayici s6z bile olumlu bir etki ve-
rebilir. Buna harcadiginiz zamana degecektir!

Terapi iligkisinin kendisini bir konu haline getirin. Terapinizi nes-
nel agidan ele almaktan kaginmayin. ilerleme kaydediyor musunuz?
Kendinizi ayirabilir ve “kotii terapist” sandalyesinden konusabilir-
siniz (bkz. 6. Bolim’deki ‘Boyun Egici Daniganla Empatik Yiizles-
tirme’, s. 184). Bu, daniganlara 6nemli mesajlar verilirken araya da
bir mesafe koyarak onlar1 konfor alanlarindan ¢ikartabilir. Terapi
bazen rahat bir yerden daha azi olmalidir! Terapi seanslarinizin sa-
mimiyetine miidahale eden bir dig gézlemci roliinii oynayin ve da-
niganinizdan bir sonraki adimlarina odaklanmasini isteyin.

Hediyelere nasil yaklagmaliyiz. Baz1 daniganlar yilbaginda veya do-
gumgiinlerinde hediyeler getirebilirler (boylesi gorece kisisel bilgi-
ler internette bulunabiliyor). Hediyelerin maddi degeri yiiksek de-
gilse ve bu durum ¢ok sik olmuyorsa kabul edebiliriz. Ancak nadir
olarak, bunda sakl bir niyet olabilir: Bir danigan belki de bizi daha
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derin bir iligkiye ¢cekmek istiyor olabilir. Bazi1 zamanlarda hediyeler
bize gizli duygulari kegfetmek i¢in firsat verirler.

Yas almis bir kadin olan Rosemary, yalnizlik ¢ekiyordu ve top-
lumdan oldukga soyutlanmisti. Bahgesinde ¢ok zaman gegirirdi.
Temizlik konusunda titizdi. Regel yapmayi severdi ve zaman za-
man terapistini bir kavanozla sagirtirdi. Noel'de de bir tane ge-
tirdi. Tatilden sonra kavanozun hala terapistin masasinda oldu-
gunu farketti - belli ki dokunulmamisti! Uziildii ve terapiste, "Ar-
tik recelimi begenmiyorsunuz!" dedi. Bu durum Rosemary'nin
asiri boyun egici davraniginin arkasina sakladigi kizgin yana eri-
simin yolunu a¢migti. Terapist yanina oturarak Rosemary’nin
hayal kirikligini ve dfkeli duygularini nazikge kesfetti. Rosemary
icin bu olay terapide bir dénim noktasiyd!.

Davranmis diizeyinde farkedilebilir hedefler belirleyin. Daniganlar-
dan onlar i¢in 6nemli olan ve terapiye yardimci olabilecek somut ig-
ler bulmalarini ve bunlar igin ulagilabilir hedefler koymasini isteyin.
Daniganin “Kendime daha ¢ok giivenmek istiyorum” demesi yeter-
li degildir. Danigan tam olarak hangi durumla daha iyi bagetmek is-
tiyor? Hangi adimlar gerekli? ilk adim1 atmadan énce ne olmasi ge-
rekiyor? Hedeflerle caligirken, terapiyi davranigsal etkinlegme yonii-
ne ¢ekin. Daniganlarla roller oynayarak onlar1 harekete gecirmeye
hazirlayin. Davranig deneylerine katilimlarini saglayin ve etkilerini
izlemeleri igin giinliik kartlarin1 doldurmalarini tegvik edin.

Zaman siirlamalari koyun. Terapi siiresinin kisitli oldugunu belir-
tin. Goriiliir degigim igin bir siire belirleyin. Bu siire, bagiml kigi-
likte bir danig1 etkinlegtirecek kadar kisa olsun (6rnegin dort hafta).
Daha sonra, anlagtiginiz hedeflere erigmek igin kag seans gerekiyor,
bunu belirleyin. Eger hedeflerine erisirlerse onlar1 daha fazla seans
ile odiillendirebilirsiniz. Gerekirse, terapinin Gyle veya boyle sona
erecegini de belirtin. Dogrudan olun, ancak esnek kalin.
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Terapistine Asik Olan Danisanlar

Terapistine asik olan damiganlar, terapistlerin ve daniganlarin
deginmekten kagindigi bir konudur. Nitekim bu durum hem kadin
hem de erkek terapistlerde oldukga sik goriilmektedir. Ayni cinsi-
yetler arasinda olabilecek ¢ekim potansiyelini de unutmayin.

Aslinda terapiste kargi romantik duygular geligtirmek son dere-
ce Kagingan bir davranigtir. Daniganlar bu gekilde ¢aligma birlik-
teliginin digina ¢ikarlar. Beyinleri, oksitosin ve opioid benzeri hor-
monlarla dolar. Bu da yaniltict bir baglilik duygusuna yol agar. Bu
durum seanslarda zaman kaybettirir. Sinyalleri okumak ve sorunu
dogrudan ¢6zmek bize kalmigtir. Yine, “iyi” ve “koti” bir terapist
olarak ayirma teknigini kullanabiliriz. Elegtirel terapistin kotii ha-
beri sdylemesine olanak verin ve ardindan anlayigh terapistin, me-
saji kabul etmesine destek olmak igin daniganin tarafina gegmesini
saglayin. Atilacak adimlar agagidaki gibidir:

1. Sorunu ¢ézme cesaretine sahip olun.

2. Daniganin sizi kugkulandiran davraniginin ne oldugunu tam
olarak belirtin.

3. Cekiciligin duygusal yogunluga verilen normal bir tepki
oldugunu igaret edin.

4. Bu romantik ilginin hogunuza gitmis olabilecegini ve sizi
etkiledigini inkar etmeyin.

5. Terapi iligkisinin 6nceligi oldugunu ve herhangi bir duygusal
karigikliktan kaginmaniz gerektigini netlegtirin.

6. Daniganinizi bagetme modlarini ydnetmeyi bagaramazsa
tedaviyi sonlandirmaniz gerekecegi konusunda uyarin.

Odadaki fil hakkinda konugmak genellikle her seyi netlestirir:
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Terapist— Itiraf etmeliyim ki bu konuyu ortaya getirmek benim igin
kolay bir is degil ancak bunun terapi iligkimizin gidigati i¢in
6nemli oldugunu diigiiniiyorum. Bazen seanslarimizda gozleri-
nizdeki bir bakig beni meraklandiriyor, acaba beni yalnizca tera-
pistiniz olarak m1 goriiyorsunuz? Boylesi duygu ve konulari agik-
¢a konugmak sizce de uygun mu?

Danigan konugma davetini kabul ederse, terapist devam eder:

Terapist— Genellikle terapistler seanslarda anlayigli, bakim saglayici
ve empatik kigilerdir ve bu normal yagamda oldugundan daha
fazladir. Size soylemeliyim ki 6zel yagamimda boyle davranmi-
yorum. Bu benim terapist olarak roliim. Bu bir noktaya kadar ya-
pay, ya da en azindan profesyonel bir sey. Ve belki de bu roliin
kendisi, romantik duygularla tepki vermenize neden olabilecek
cok ozel bir atmosfer yariyordur.

Danigan romantik ¢ekimi kabul ettikten sonra terapist soyle bir
sey soyleyebilir:

Terapist— Ama profesyonel rolim ve.benim etik anlayigim, terapi
iligkimizdeki yakinligi ihmal etmemem konusunda israr ediyor.
Yani sizden herhangi bir romantik duygu geldiginde mindful-
ness becerilerinizi kullanmanizi ve bu duygulari birakmanizi ri-
ca edecegim. Sizi, gelen seanslarda belki biraz daha uzak kala-
rak destekleyecegim. Bunu saglam bir zemine gelene kadar siir-
diirecegim. Eger bu ige yaramazsa, kalan tek secenegim tedavi-
nize devam edebilmeniz igin sizi bagka bir terapiste yonlendir-
mek olacak. Umarim boylesi duygulara karsilik veremeyisimi
anliyorsunuzdur. iligkimizin terapétik kalmasi igin bir yol bul-
mak zorundayiz.
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Ozet

Bu boliimde; digsallagtirma, kendine zarar verme, intihar egilimi,
ileri derece duygusal kopukluk, bagimlilik ve terapiste 4s1k olma gi-
bi bir dizi sorunla gelen insanlarla nasil ¢aligilacagini ele aldik. Zor-
lu daniganlara yardim etmenin kolay bir yolu yoktur. Bu bdliimden
almanizi istedigimiz temel mesaj sudur: Iglevsiz bir sistemi denge-
lemeye ¢aligmayin. iligkideki tikanikhig1 terapinin giindemine tagi-
yin ve 6nerdigimiz miidahaleleri deneyin. Igler degigmedigi takdir-
de, anahatlariyla belirttigimiz adimlari izleyerek tedaviyi sonlandi-
rin.
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14 Tango iki Kisiyle Yapilir:
Danisanin Esini
Terapiye Dahil Etmek

u bolimde, daniganlarin hayat arkadaslarinin veya sevgilileri-
B nin sema terapideki 6nemli roliine bakiyoruz. Egler bazen do-
layli olarak terapotik siirece dahil olurlar veya terapiye katkida bu-
lunmalari i¢in agamal1 bigimde yonlendirilirler. Daniganlarinizin iyi
olusu, en yakin iligkilerinin kalitesiyle sik1 bir gekilde baglantili ol-
dugundan (Holt-Lunstad ve ark. 2015), esleri terapi ¢aligmaniza da-
hil etmek &diillendirici olabilir.

Kisilerarasi Yaklasim Nicin Onemlidir?

Cogu daniganimizin yakin, romantik iligkileri vardir. O yiizden ilig-
kiyi etkilemeden bir egle caligmak neredeyse olanaksizdir. Yontem-
sel bakis agisinda; bir eglerden birindeki davranig degigiminin, di-
gerindeki degigimi tetikleyeceginden kugku bile duyulmaz. iligki
sistemleri bu agidan kendini dengede tutmaya egilimlidir (Matura-
na ve Varela, 1998). Boylesi bir dinamik elbette avantajli olabilir, an-
cak terapotik ilerlemenin tersi yoniinde de igleyebilir. Eg, bilingli ya
da bilingsizce degigimlere kargi tepki verebilir. Clinkii bu degigim-
ler ona gore, iligkinin dengesini tehdit edebilecek itici ve degigken
durumlari yaratabilir.

Aslinda, bireysel terapi, cift iligkisini de stratejik olarak etkileme
potansiyeline sahiptir. Bu bolimii kitabin kapsamini genigleten,
cift odakli terapi kavrami gibi degerlendirebilirsiniz. Mod déngiisii
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modeli, daniganinizin esinin tepkilerini ve altinda yatan temel duy-
gular1 anlamasina yardimci olabilir. Bu tiirde tepkileri sezmek, da-
nigani eginin verdigi tepkileri de terapiye getirmesi igin cesaretlen-
direcektir. Egin temel duygusal ihtiyaglarina da saygi duymak ve onu
terapinin geligtirmeye ¢aligtigl yeni davraniga dahil etmek, daniga-
nin terapiye karsi direncini azaltacaktir.

Bu kigileraras1 model genellikle herhangi iki taraf arasindaki et-
kilegimi tanimlamak igin kullanilir. Is iligkisi, ebeveyn ve cocuk ara-
sindaki iligki, hatta siyasi konularin etkilesimini bu yolla tanima-
mak miimkiindiir. Dogal olarak, terapi ve terapi siipervizyon iligki-
lerini de igerir (bkz. 15. Béliim). Ilk olarak, egi nasil bireysel terapiye
“bulagtiracagimiz1” agikliyoruz.

Kisilerarasi Galisma i¢in Adimlar

Kigileraras terapide daniganinizin egini ige ‘bulagtirmak’ i¢in aga-
gidaki adimlar diigiinebilirsiniz:

1. Odada olmayan egleri hakkinda konugurken mod déngiisii
terimlerinden yola ¢ikin. Bu, daniganlara eglerinin de terapi
planinda dahil edildikleri duygusunu verebilir.

2. Terapiye bakig agisin1 getirmesi igin, odada olmayan egi bog
sandalyeye yerlestirin. Daniganiniz daha sonra kendini
esinin yerine koyarak anlayigini derinlegtirebilir ve biligsel
esnekligini artirabilir.

3. Tami amagh nedenler igin, egleri seansa davet edin. Size, daha
genis bir bakig sunmalarini isteyebilirsiniz. Burada bir cifte
kazang vardir: Daniganiniz hakkinda hem ek bilgi edinirsiniz
hem de esleri hakkinda daha canli bir izlenime sahip
olursunuz. Bunlar da gelecek seanslarinizi dengelemeye
yarayabilir.
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4. Mod haritasini kullanarak, daniganinizin mod modelini egine
aciklayin. Bulgularimiza goére erkek daniganlar genellikle sema
modelinin akilciligini severler. Bu durum terapiye olan
glivenlerini de arttirmaya yardimeci olur.

5. Eslere, onlarin ihtiyaglarina sayg1 duydugunuzu ifade edin ve
bunun dengeli ve siirdiiriilebilir bir ¢6ziimiin pargasi olarak
gordiigiiniizii iletin. Olumlu davranig degisikliklerinden ¢ikan
uzun vadeli kazanglari goriirlerse, daniganlarinizin seans
disindaki terapotik degisimini desteklemeye daha da yardimci
olabilirler.

6. Ciftin etkilesimi icin bir mod dongiisii modeli olugturun.

Bu caligma, kargilikli anlayigi derinlestirir. Esi, ayrica danigani-
nizin patolojisine nasil katki yaptigini da anlayabilir. Bu,
Ciftlerle Sema Terapi’de (Simeone-DiFrancesco ve ark. 2015)
aciklandigi gibi daha cift-odakli galigmalar igin bir adim
olabilir.

Joanne’ye donelim. Birkag seansin ardindan Joanne’nin terapis-
ti agagidaki mod dongiisii modelini, hem Joanne’ye hem de egine,
iligkilerinde olan uyumsuz oriintiilere agiklik saglamasi i¢in birara-
ya getirir.

Joanne'nin esi Brandon ¢ok basarili bir aileden gelmektedir.
Kardeglerinin ikisi de iglerinde ¢ok basarilardir. En biyukleri
olarak Brandon kendini hep biraz ebeveyninin beklentilerinin
baskisi altinda hissetmistir. Ancak gelgelelim okulda ve sonraki
caligma yasaminda basarisiz olmustur. ilkin Joanne'ye cok ilgi
duymustur ¢lnkdi isinde ¢ok basarih olan ve gligli géziken bir
kadindir. Ebeveyninin tersine Joanne onu profesyonel eksiklik-
lerinden bagimsiz, kosulsuz kabul etmistir.

Joanne Brandon'nin sicak ve ilgi veren tarafini sevmistir.
Brandon, Joanne'nin o ¢ok 6zlem duydugu babasina da benzi-
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yordur. Ve uyumlu bir eslesme olduklari sdylenebilirdi; ve de iyi
anlagmiglardi.

Gocuklarini diinyaya getirdikten sonra Joanne evde kaldi ve
Brandon ¢aligmaya devam etti. Joanne kendini biraz terkedilmis
hissetti ve asiri kontrolci modda tepki vermeye bagsladi. Bran-
don bundan rahatsizdi, ¢ocuklugundaki gibi yonetildigini hisse-
diyordu. Uzaklasarak tepki verdi ve Kopuk Korungan moduna

girdi. Bu mod dénqgist Joanne terapiye gelene dek sirmustd.

$imdi, mod dongiisii modelinin etkilesim oriintiileri izerinde
¢aligirken nasil katkida bulunduguna bakiyoruz.

Mod Ddngiisi Modeli

Herhangi iki kisiyi ve etkilesimlerini anlamak igin mod dongiisii
modelini kullanabilirsiniz. Model ile hem 6n sahne hem de sahne
arkasinda olanlar1 gorebilirsiniz. Bu kigilerarasi dinamik hakkinda
daha derin bir anlayig gelistirmenize olanak tanir. Cogunlukla
bagetme modlarimizla hareket ettigimizden, duygusal giidiilerimiz
ortiik kalabiliyor. Saglikl bir gekilde etkilesim kurmak istiyorsak,
onlar1 yeniden dengelemek icin duygusal giidiilerimizi ve ifade et-
tikleri ihtiyaglarin farkinda olmamiz gerekir. Boylece bu model ile
odak noktamiz bagetme modlarina ve cocuk modu duygularina ge-
tirilir. $ekil-14.1’de Joanne ve Brandon’in bagetme modlari ve ¢o-
cuk modlarinin etkilesimi gosterilmigtir.

Semalar algimizi, degerlendirmelerimizi ve tepkilerimizi etkiler;
kisiligimizi olugtururlar. Ama ni¢in Brandon Joanne'ye ilgi duydu
ve eg olarak onu secti? Jeffrey Young boylesi cekimleri, genellikle as-
kin kaniti olarak goriilen “sema kimyas1” agisindan ele alir. (Eger
dogru geliyorsa, dogru olmal1!). Ancak bu bir duygusal ¢ikarimdir
(Arntz, Rauner ve van den Hout, 1995). Aslinda arka planda olan
sey, potansiyel eglerimizde, kendi ebeveynlerimiz ile veya kisilik ya-
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pimizla eglesen diger 6nemli kisiler arasinda benzerlikler goriigii-
miizdiir. Eger kimya, her iki egin baglanma ve girigkenlik temel ih-
tiyaglarini dengeli ve esnek bir gekilde kargilamiyorsa (en azindan
¢agdag Bau kiiltiirlerinde), kendimiziiligkide hapsolmug hissedebi-
liriz. Joanne ve Brandon baglangigta iyi bir uyum igindeydiler, ancak
gelisme yoktu ve degisim sansi da yoktu.

Joanne Brandon
Arka Artan 6fke < Cekilme On
sahne (temel duyqu) (kagis) sahne
On Baskin kontrol Artan tiksinme Arka
sahne (savas) L> (temel duyqu) sahne

Sekil - 14.1 Joanne ve Brandon'in uyumsuz mod déngusd.

Tipik kisilerarasi mod déngduleri

Sema kimyasi ¢ift iligkilerindeki bazi ¢ekimsel dinamikleri agiklaya-
bilir. Ayrica, uzun siireli iligkilerdeki psikolojik uyuma yonelik de bir
kavrayig saglar. Terapist olarak elbette bdylesi bir sema uyumunun
danigan igin saghkli olmayabilecegini gozlemleyebilirsiniz. Ancak
altta yatan patolojiye ragmen, eger iki kisi de altta yatan ihtiyaglara
yeterli uyumu gosteriyorsa, iligki diizenli ve doyurucu olabilir.
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Bagetme modu etkilegimleri, bir nevi gift yonlii etkilegimlere yol
acar. Her etkilegim bir dongii veya agmaza doniigtir ¢linkii uyumsuz
bagetme yontemlerini ¢aligtirir. $u 6rnegi ele alin:

Vince'in duygulari bastirma semasi vardi. Erkeklerde rastlanir
bir durum. Esi Natalie ise Terkedilme ve Duygusal Yoksunluk se-
malari tarafindan gidilenen, ¢ok yogun duygusal ifadelere sa-
hipti. Vince ile Natalie uyumlulardi ¢linki ikisi de birbirine glve-
niyordu. Vince'in biraz duygusal sicakhda, Natalie'nin ise istikra-
ra ihtiyaci vardi.

Her iki taraf da davranig kaliplarinda biraz esneklik gosterirse,
bagetme modlarini degistirerek farkli dongiilere yol agabilirler. Bu
olasilikla saglikli bir durumdur ve giftin kendi “A takimin1” oyuna
getirmelerine gans verir. Mod dongiileri daha kati duruma geldigin-
de ve uyarlanabilir ¢dziimler bulmada daha az esneklik oldugunda
ise durum istikrarsizlagir.

Ilke: lyi iligkilerde kigiler bir derece itaatkar ya da en azindan
igbirligi davraniglarina sahiptir. Girigkenlik tarafinda ¢ok
kalmak, iligkilerde kirilmalara neden olur.

Asagida tipik mod dongiilerini gosteren birkag 6rnek vardir:

Q Baskin — baskin déngiisii: Lee ve Stacey beklenmedik bir elektrik
faturas! lizerine asir1 telafici moda girdiler. ikisi de bir giizel
parlayip birbirlerini incitici seyler sdyledikten sonra Stacey
uzaklagti. Buna tepki olarak Lee, iligkiyi dengelemek igin
itaatkar davrandi. Ilk kargihikh agir telafici etkilegimin oldukga
istikrarsiz olduguna dikkat edin.

Q Baskin — kagingan déngiisii: Jane (kendi igsel elegtirel modunu
asiri telafi edici, uygunsuz davranan) Andrew’u igten eve geg
geldigi icin elegtirdi. O da bunu pasifce, duygusal olarak Kopuk
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oldugu Kopuk Korungan modu iginde kabul etti. Bu Jane’in
kendisini daha da elegtirel olmaya ayricalikli hissetmesi ve
Andrew’a Kopuk kalmasi igin daha fazla neden verdi.

Bu istikrarsiz bir oriintiidiir ¢linki kizigmaya egilimlidir.

Q Kags — kagis dongiisii: Bu dongiiniin kopma tiirleri i¢inde bagka
tiirleri de vardir (6rnegin basit bir kaginma veya yatigtirma
davranigi gibi). Sandy ve Cici ayn1 evde benzer yagamlar
stiriiyorlard: ve neredeyse hig etkilegimleri yoktu. Sandy
zamaninin ¢ogunu bilgisayarda oyun oynayarak, Cici de istekle
kitap okuyarak gegiriyordu. Bu, “birlikte — ayr1 yagamak”
genellikle gorece istikrarli bir gekilde devam eder, ta ki bir eg
bagka bir se¢enek bulana dek. (Atkinson, 2012).

Q Baskin — itaatkdr déngiisii: Bu birbirini tamamlayan déngii iligkiyi
istikrar altinda tutar, ta ki itaatkar eg geri ¢ekilene (dongii 2);
ya da kendini savunmaya baglayana (déngii 1); veya baskin egin
sikilip iligkiyi terketmesine dek.

Diigiin: Iyi tamidiginiz birkag cifti diigiiniin. Bu iligkilerde
yukarida bahsedilen oriintiilerden herhangi birini
tanimlayabiliyor musunuz? Peki ya kendi ebeveyninizin
iligkileri? Siz de bunu kendi aile veya duygusal iligkinizde
goriliyor musunuz?

Daha islevsel bir iliskiye dogru:

Saglikl Yetigkini 6ne ¢ikarmak

David Schnarch (2009), eslerden birinin digeri icin bir iglevin yerini
nasil alabildigini anlatmigtir. “Eger birine bel baglayamayacaksam
bir ege niye ihtiyacim olsun?” diye sorabilirsiniz. Buradaki anahtar
sozciik “ihtiyagtir”. Bir esin bir iglevin yerini almasi ihtiyaci bagim-
liliga isaret eder ve bu ihtiyaca sahip olan kigi biitiintiyle Saglikli Ye-
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tigkin mod icinde degildir. Burada tegvik etmek istedigimiz gey bir
bireye bagimliolmak yerine eslerin ikisinin de birbirlerini istemesi-
dir. Bu iki tarafin da 6zerk olmasini gerektirir. Tabii ki, destek ala-
bilmek igin de iligkileri kurariz. Degerli anlar1 paylagsmak yagami
zenginlegtirir ve yiikleri paylagabilmek kigiyi rahatlatir. Fakat
sonugta kendi iyi olusumuzun sorumlulugunu almamiz gerektigi
gerceginden kaginamayiz.

Brad'in Colin'le iligkisi vardi. Tanigmalarindan ¢ok kisa bir siire
sonra ayni evi paylagmaya basladilar. Brad isini kaybettikten
sonra Colin ev harcamalarini karsilamaktan sikayetgi degildi an-
cak Brad'in, kendisinin yeni bir is bulmaya niyetli olduguna
iliskin herhangi bir igaret géstermeden, Colin'in gelirine bel
badlamasi, onu endiselendirmeye baslad.

Schnarch’in ilkelerinin gema terapiye uygulanmasi eglerin Sag-
likl1 Yetigkin modunu bilingli farkindalik ve duygularla araya mesa-
fe koyarak gii¢lendirir. Ayn1 zamanda duygusal esnekligi geri ka-
zanmak ve makul bir gekilde hedef belirleyebilmek icin temel ihti-
yaglar1 dengeler. Ciftlerle Sema Terapi (Simeone-DiFrancesco ve
ark. 2015) sema terapinin iligkilere uygulaniglarini igleyen bagka bir
giizel kaynaktir. Catigmalar1 durdurmak; yeniden dengelemek, bir-
lesmis imgelem aligtirmalari ve sandalye diyaloglari yoluyla tekrar
duygusal baglanti kurma ve sevgi dolu bir iligki siirdiirebilme gibi
biitiin siiregleri tanimlamaktadir. Pratik bir ¢6ziim ararken egler de
esnek davranmalidir. Biraz dengesizlik yaratma riski tagisa da, bir
iligkideki ozerklik diizeylerinin kademeli olarak degismesi iligki
icin biyiik yarar saglayabilir. Biraz mesafeyle birlikte egler genelde
daha gekici goziikecektir. Bazen kendini ¢ok fazla giivende hisset-
mek sayginin ve digerinin ihtiyaglarina olan hassasiyetin azalmasi-
na neden olur. Giivenli baglanmaya olan ihtiyacimizla 6zerklik ihti-
yacimizi dengelemek iligkiyi canli ve esnek tutar.
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Esi Dahil Ederken G6zdniine Alinmasi Gereken Konular

Daha dnce de belirtildigi gibi, esleri sema terapide biitiinlegtirme-
nin sayisiz yarari vardir ancak bu ince bir igtir. Bunlar gézéniinde
bulundurulmasi gereken bazi konulardir:

Gizliligi koruyun. Bu tedavi igin esastir ve bu yilizden eg de igin igi-
ne dahil olacaksa bu mutlaka konugulmalidir. Bazi temel kurallar
belirleyin: Ornegin, terapistin tedavi hakkinda hangi bilgileri payla-
sabilecegi gibi. Cocukluk deneyimleri ve temelde yatan duygusal ih-
tiyaglarla ilgili olabileceginiz kadar agik olabilme izni almaniz tav-
siye ediyoruz. Bunu yapmak egin destegini kazanmaniza ve iyi niye-
tin geligimine yardim edecektir. Béyle deneyimler paylagmak ciftle-
ven ve sadakat iizerine kuruludur; ve de ¢cogu insan agikliga karsi
kayitsiz kalmaz. Terapist olarak atmosferi siz belirlersiniz!

IIk birlegik seansi hazirlayin. Daniganiniz birlegik seanslarda bazi
hayal kirikliklar1 yagayabilir. Onceden biitiin ilginize sahipken, gim-
di bu ilgiyi paylagsmalan gerekir. Ilk dogan ¢ocugun ikinci ¢ocuk
dogdugunda yagadig: kiskancliga benzer bir gey hissedebilirler. Si-
zin, iligki hakkinda ek bilgi edinebilmeniz ve net bir resim ¢izebil-
meniz icin ese daha fazla odaklanmaniz dogaldir. Bu kigiyle bag
kurmak igin arkadagga ve onaylayici yaklagmamiz gerekir. Bu yiiz-
den ilk birlegik seanstan 6nce daniganinizi olugabilecek hayal kirik-
liklanyla ilgili uyarmalisiniz.

Esi dinlerken bir goziiniiz daniganinizda olsun. Eger danigani-
niz stres sinyalleri veriyorsa —Joanne’in terapistinin yaptigi gibi— da-
niganinizi kontrol edin.

Terapist— Joanne, sanirim yiiziiniizde 6fke izleri gériiyorum. Iyi mi-
siniz Brandon’1 dinlemeye devam edebilir miyiz? Biliyorsunuz ki
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su an iki tarafi da dinlemiyoruz. Brandon’in bakig agisiyla ilgi-
lenmemin nedeni onlar1 bizim ¢aligmamiza dahil edebilmek. Bu
stireyi onun diigiincelerini almak i¢in kullanmamiz sizin igin uy-
gun mu? Bir sonraki seansimizda bana olaylari sizin nasil gor-
diigiiniizii anlatabileceksiniz.

Bir sonraki bireysel seans, daniganinizla tekrar duygusal baglan-
t1 kurabilmeniz igin iyi bir firsat olacaktir.

Seansin kontrolunu elinizde tutun. Paradoksal olarak, biiyiik resmi
gorebilmek, dar bir odak gerektirir. Bir anlagmazlik ¢ikarsa, egler
arasindaki iletigimi en az diizeyde tutariz. Ilk birka¢ dakikaligina
kendi anlagmazlik oériintiilerini sergileyeceklerdir. Bunun, onlarin
gozde mod dongiisti oldugunun farkina varin. Onlar1 hemen dur-
durmamizi ve onlardan sizinle konugmalarini istemenizi dneriyo-
ruz. Onlara mod déngiisiinii agiklayin ve bunun uyum bozucu oldu-
gu anlatin. Bunu yapmak, siireci giivende ve kontrol altinda tuta-
caktir. Onlar1 degerlendirmek digindaki konulara ne kadar derinle-
mesine girebileceginiz ¢iftin hazir olup olmamasina baghdir. Sean-
sin kontrollini kaybetmek onlarin hazir olabilmelerinin 6niinde
kostek olacaktir.

Terapiyi giivenli tutun. Ciftler bazen asir1 derecede tepkisel olabilir-
ler. Eger eg, daniganiniz suglamaya ya da onun {izerine gitmeye bas-
larsa esi durdurup davranigt mod doéngiisii modeline gore tanimla-
yarak, hemen “mermiyi” yakalamalisiniz (Atkinson, 2012).

Terapist— Oziir dilerim Brandon fakat sizi durdurmak zorundayim.
Uzgiin oldugunuzu ve olaylara bakiginizin béyle oldugunu gore-
biliyorum fakat sozleriniz biiyiik olasilikla Joanne’i incitiyor. Te-
rapinin herkes i¢in giivenli olmasini saglamaliyim. Bu nedenle,
sOylemek istediklerinizi daha yansiz bir bigcimde sdylemenizi is-
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teyebilir miyim sizden? Suglama yapmaktan kaginin. Sizin bakig
agimzi anlamak istiyorum ama bazi temel kurallar koyalim. En
onemli kural: Incitme! Igbirliginiz i¢in tegekkiir ederim.

Geri-bildirim verin. Seansin sonunda her ikisine de geri-bildirim
verin. Eger ilgileniyorlarsa, bu onlara tekrar birlesik seans yapmaya
goniilli olup olmadiklarini sormak igin iyi bir firsat olabilir. Yapila-
cak birlegik seanslarin birgok yarari olacaktir. Ilk olarak, danigani-
nizin evdeki hareketleri ve geligimiyle ilgili geri-bildirim almig olur-
sunuz. ikinci olarak, terapinin iligki tizerindeki etkilerini kontrol
edip miidahalelerinizi buna gére ayarlayabilirsiniz. Ugiincii olarak,
terapinin egler igin yararl veya zararli olup olmadigini gorebilirsi-
niz. Eger terapi siireci tikanirsa bu son bdliim akliniza gelsin. Bu,
terapinin iligkiyi olumsuz yonde etkilemesinden kaynakl olabilir.
Esi de dahil ederek, olusan engelleri gelisimin devam etmesi igin
kaldirma firsatiniz olur.

Cift terapisinde bireysel ve birlesik seanslari birlestirin. Bireysel te-
rapiyle birlegik terapiyi birlegtirmenin terapist i¢in bazi zorluklari
olacaktir, 6zellikle de eglerin ikisiyle birden bireysel seans yapiliyor-
sa. Ozellikle psikodinamik ve sistematik temelli ¢aligan birgok mes-
lekdagimizin bu uygulamayla ilgili cekinceleri olacaktir, hatta bunu
biitiiniiyle reddedebilirler. Terapist olarak tarafsiz kalamayacaginiz
farkindayiz. Bireysel seanslarda, eslere ayr1 ayr1 sempati duymaya
egilimli olabilirsiniz. Burada amag tarafsiz kalmaktan ¢ok, uyum-
lanmanizi yapici bir gsekilde dengede tutmaktir. Kendinizi, iki bakig
agisini da anlamak igin kigilerin yerine koymali ve anladiklarinizi
nazikge oteki ege aktarmalisiniz. Aradaki boglugu doldurmak sizin
gorevinizdir. Boylece, ikisi de sizin adimlarinizi izleme egilimi gos-
terecektir. Terapistin burada, kendisinin eglerle ilgili diigiincelerini
anlatma ve Ozerklik ile baglanma arasinda denge kurmaya yardim
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etme firsat olacaktir. lyi bir gekilde kendini acabilmek, ciftlerle ¢a-
ligirken gereken temel bir beceridir. Giivenli baglanmanin nasil his-
settirdigini ve nasil ¢aligtigini gosterebilmeye yardim eder.

Iligki hesabina yatirim yapin. Eger egler farkli terapistlere gidiyor-
sa, herkesin terapisti onu girigken olmaya yiireklendirecektir. Eg-
lerin ikisi de daha benmerkezci olacagi igin bu iligkiye zarar verebi-
lir. Bununla beraber, iligkiyi hala ortak bir konu olarak ele alabilir-
siniz. Bagarili bir sonug, iki egin de “iligki hesabina” ne kadar yati-
rim yapmaya goniillii olduguna baghdir. Birlegik seanslarin, eglerin
anlayiglarini geligtirme ve iligkinin baglanma ayagini giiglendirme-
ye olan isteklerini arttirma potansiyeli vardir.

Esnek kalin. Bireysel ve birlesik seanslar1 bir terapide birlegtirmek,
terapist icin gercekten zorlayic bir siirectir. Esneklik, kendi iizerin-
de diigiinme ve an’la uyumlu olmay1 gerektirir. Ayni zamanda, bii-
tlin siirecin sorumlulugunu iistlenmeye goniillii olmalisiniz ve so-
rumlulugu alabilmelisiniz. Suglar sizi iistlenmeniz, egleri daha ra-
hat hissettirecektir. Bateson (1972) bunu “eksi bir” pozisyonu ola-
rak adlandiriyor.

Terapist— Su anda kendinizi anlagilmamug hissediyorsaniz 6ziir dile-
rim. Bu benim hatam ¢iinkii benim sizin giiveninizi kazanabil-
mem gerekiyor. Benimle hayal kirikliginizi paylasmaniz beni
mutlu etti. Bu bana kendimi geligtirme gansi verir. Size kendini-
zi daha anlagilmig ve goriilmiig hissettirebilmek i¢in ne yapabili-
rim?

Terapiste Ipucu: Hi¢ kugkusuz, sema terapistlerin kendi ge-
malarini ve bagagikma tarzlarini taniyor olmalari gerekmek-
tedir. Yoksa seans sirasinda uygunsuz davranabilirler.
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Daniganinizin tarafini tutarak baglayin. Bu bolimde ayrintilandir-
digimiz mod doéngiisti modeli daniganlariniza yararh olacaktir. Egi
terapiye etkin bir gekilde dahil etmeyi bagaramasaniz da, modeli
iligkilerini iyilegtirmek i¢in kullanabilirler. Elbette ki tiineli iki taraf-
tan kazmak daha hizli olacaktir fakat bir taraftan kazarak da sonug
alabilirsiniz. Daniganin, mod ¢atigmasindan ¢ikabilmeyi 6grenme-
si, tartigtiklar1 konuyu gelecek bir zamanda konugabilmelerini sag-
layarak, es tlizerinde olumlu bir etki yapacaktir. Merkezlenmig bir
sekilde ve Saglikh Yetigkin modunda duygusal olarak dengeli bir ge-
kilde kalabilmek, diger egte saygi uyandiracaktir. Ozerklik ile ege
karg1 canayakin ve ilgili bir tavr birlegtirebilmek, esi daha az redde-
dilmis ya da korkmusg hissetmesini saglayacaktir. Her ne kadar in-
sanlar farkli ve bazen de 6ngoriilemez tepkiler verse de daniganlar
genel olarak Saglkl Yetigkin modunda kaldiklarinda yoldan ¢ok
fazla sapamazlar.

Ozet

Bu bdliimde, bireysel terapi sonuglarini iyilegtirebilmek igin, mod
dongiisii modelini temel alan kigilerarasi bakig agisinda bireysel ge-
ma terapiyi ele aldik. Ayni zamanda, sik gériilen mod dongiilerini
anlattik ve ciftlere birlegik terapi seans1 uygulama tavsiyeleri verdik.
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icin terapist olmaya karar verdiniz? Sizi ne motive etti? Simdi

bu kitabin bagka yerlerinde ele aldigimiz bazi temalara baka-
rak kendimizi diisiinmemiz gerekiyor. Bu son béliimde, mod dén-
giisii modelini kendi kendine diigiinme ve terapi denetimine zemin
olmasi igin terapi iligkisine uyguluyoruz. Ayrica profesyonel yasa-
muniz1 degerli ve tatmin edici tutmak igin ilkeler ve biraz da 6zba-
kim da sunuyoruz.

Degisen Taraflar: Yarali Sifaci

Sema terapistleri genellikle daniganlari ile giicli bir yankilanim his-
sederler. Bu neye dayanir? Psikodinamik terapiler, terapist ve dani-
san arasindaki etkilesimi anlamak i¢in aktarim kavramini kullanur.
Aktarim, psikoanalitik tedavinin temel ilkesidir ve hem ge¢mige
hem de simdiki gerceklige bir pencere saglar. Ancak bu, iki yonlii
bir gergekliktir. Aktarim, terapiste daha dnceki 6nemli 6teki hak-
kindaki duygulari aktariyorsa, o zaman kargi aktarim aym dinamik-
tir, ancak terapistin bakig agisindan igler. $ema terapisi, bu dina-
miklerin sema kimyasi (veya kargilikli olarak tetiklenen gsemalar)
acisindan anlagilmasini saglar.

Boliim-14’te sema kimyasini ele aldik. Bu, bir iligkideki egler
arasinda veya danigan veya cift ile terapist arasindaki dogal siireg ve-
ya duygusal tepkidir. Bellek tabanli benzerlikler gemalar1 harekete
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gecirir ve bu da varolan ikili iligkinin alimini bozar. Etkili terapistler
olmak i¢in, bu siirece genel bir bakig agis1 kazanmak i¢in kendi ge-
ma zayifliklarimiz hakkinda hatir1 sayilir bir farkindaliga sahip ol-
mamiz gerekir.

Bizim semalarimiz da dahil olmak iizere erken ddnem uyumsuz
semalarin terapide etkinlesmesi dogaldir. Roediger ve Laireiter
(2013) yakin zamanda bir terapi iligkisinde olugan mod dongiisii
etkinlegmelerinin sistematik bir gériiniimiinii saglayan sema ta-
banli bir terapi denetim modeli yayimladi. Leahy (2001), terapistler
arasinda tipik semalar saptanmugtir ve daha yeni aragtirmalar bul-
gularini desteklemektedir (Bamber ve McMahon, 2008). Bu incele-
meler, terapistler arasinda yaygin olan semalar olarak Duygusal
Yoksunluk, Kendini Feda ve Yiiksek Standartlar1 belirledi. Terapi
iligkisinin yogunlugu ve terapistin roliiniin i¢sel giicii, terapistin
Duygusal Yoksunluk, Terkedilme, Dayaniksizlik, Kugkuculuk / Ko-
tilye Kullanilma, Kusurluluk / Utang veya Bagimlilik gemalarini ya-
tigtirmaya c¢aligmasi riskini tagir.

Bununla birlikte, gemalara sahip olmak mutlak bir dezavantaj
degildir. Bunlarin farkinda olursak ve onlarin tizerine diistinmeden
hareket etmezsek, daniganlarimizin narin duygularina kars1 daha
duyarl hale gelebiliriz. Bu, daniganlarimizin i¢ diinyalarini potansi-
yel olarak daha derin bir gekilde anlamamizi saglayarak ve onlara
“hissetme” duygusu vererek daha da yakindan uyum saglamamiza
olanak tamyacaktir (Siegel, 1999). $emalarimizi anlamak, kendi
acimizi bir kaynaga doniistiirebilir. Carl Gustav Jung’un “yaral i-
fac1” metaforuna dayanarak, Barr (2006) danigmanlarin ve psikote-
rapistlerin yiizde 73,9’unun kariyer se¢imlerine yol agan bir veya da-
ha fazla yaralama deneyimi yagadigini buldu. Ancak bu, bir terapist
olarak kendi semalariniz iizerinde diigiinmenizi ve onlarla iglevsel
bir sekilde bagagikmay1 6grenmenizi gerektirir.
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Farrell ve Shaw’in ‘Experiencing Schema Therapy from the Inside Out’
(2018) kitab1,* bunu ¢ok pratik bir gekilde yapmaniza yardimei ola-
cak miikemmel bir kaynaktir. Kalan bazi kor noktalarinizi belirle-
menize yardimci olabilir. Kendinize yonelik daha derin diigtinmek
veya kigisel terapi i¢in deneyimli bir terapistin yardimini da almak
isteyebilirsiniz. Yardimsever insanlar bazen kendileri de yardima ih-
tiya¢ duyar! Daniganlarimiza uyguladigimiz ilkelerin aynisini kendi-
mize de uygulamaliyiz. Bu bir biitiinliik meselesidir: Sarap icerken
su tavsiye etmemeliyiz.

Terapide Mod Dénqiileri ve Tuzaklar

$imdi mod doéngiisii konseptini terapi iligkisine uygulamak istiyo-
ruz. Tablo-15.1, {i¢ temel bagacikma modunun ve bunlarin tipik tu-
zaklarinin bilegimine dayal olarak olasi 9 mod déngiisiiniin timii-
nii listeler. Agsagidaki dongiilere tek tek bakiyoruz.

* John M. Farrell (Ph.D), Ida A. Shaw (MA), ‘icten Disa Sema Terapi:
Kendine-Uygulama, Kendine-Yansitma Rehberi, ¢ev. Emi Celardin (Uzm. Psikolog),
Psikonet Yayinlari, 2023.
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Tablo - 15.1 Terapi iliskisindeki Olasi Mod Déngiileri

No | Damisanin Modu : Terapistin Modu : Olasi tuzak
1 i Teslim Teslim Arkadagga bir igbirligi vardir ama ilerleme yoktur.
2 i Teslim Kagingan Daniganin ihtiyaglari tekrar ihmal edilir
3 i Teslim Telafi Terapistin egemenligi vardir; danisan isbirligi
iindedir. Ozerklik kazaniimaz.
4 i Kagingan Teslim Terapist danigandan daha ¢ok terler
7 ama dannga_qﬂdetjismg ________ )
5 i Kagingan Kagingan Duygusal etkinlesme yoktur, terapi tikanir.
_________ iki tarafin da terapiyi bitirmeye cesareti olmaz.
6 Kagingan Telafi Terapist cok beklentili veya suglayicidir,
daniganin terapiden geri ¢ekilme olasihi§i vardir.
7 i Telafi Teslim Terapist daniganin patiamasimna izin verir ve
danisani degersizlestirir.
8 : Telafi Kagingan Terapist, beklentili ve degersizlestirilen daniganin
duvara ¢arpmasina izin verir.
9 i Telafi Telafi Basindan beri gii¢ savas! vardir. Genellikle, terapi
baglamaz bile.

1. Boyun egen (damigan) — boyun egen (terapist). Bu mod dongiisii
genellikle danigan veya terapistigin zararh degildir. Sorun, terapide
cok fazla seyin olmamasidir. Her iki insan da birbirlerine karsi iyi-
dirler, birbirlerinin istek ve beklentilerini yerine getirmeye ¢aligir-
lar. Olasilikla seansta birbirleriyle iyi hissederler ve her seansin ba-
saril1 oldugunu diigiintirler. Kargiikli anlayis agisindan bir uyum
vardir. Duygusal Yoksunluk, Terkedilme veya Sosyal izolasyon ge-

masina sahip terapistler, terapi seanslarinin samimiyetinden ve si-
cakhigindan ¢ok sey cekeceklerdir. Bu semalarin hem terapistler
hem de daniganlar arasindaki sikligi gézoniine alindiginda, bu mod
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dongiisii bilesimi ¢ok olasidir. Danigan ve terapist iyi bir ¢aligma
birlikteligine sahipse ve iyi davranig—terapi ilkelerinin rehberliginde
belirli semptomlar iizerinde ¢aligirlarsa, biraz ilerleme kaydedebi-
lirler. Bu eglesmenin bir bagka dezavantaji, her ikisinin de ¢atigma-
dan kaginma egiliminde olmasi ve higbirinin yapici 6fkeden yarar-
lanamamasidir. Birbirleriyle iyi bir destek ekibi olugtururlar, ancak
danigan hayatta baskin bireylerle bagetmeyi kolayca 6grenemez ve
magdur roliinde kalabilir. Bu bilesimin dogasinda varolan risk, te-
daviyi sonlandirma zamani geldiginde, daniganlarin giinliik etkile-
simlerde hala iddiali olmadiklarini farkedebilmeleridir.

2. Boyun egen (damisan) — kaginan (terapist). ik mod déngiisiiniin
tersine, bu déngii, ¢ocukluktaki ihmal oriintiilerini tekrarlayabile-
ceginden, danigan igin potansiyel olarak zararlidir. Terapist ¢ok ba-
gimsiz kalirsa, sonunda herhangi bir ¢6ziim olmaksizin daniganin
Duygusal Yoksunluk semasini tetikleyecektir. Video tabanl bir sii-
pervizyonda siipervizor bu tiir bir etkilegimi goriirse, ele almas ge-
rekir. Bu tiir terapist davranigi genellikle terapistin Duygusal Yok-
sunluk, Kugkuculuk / Kétiiye Kullanilma, Kusurluluk / Utang ve Ba-
gimlilik gibi kendi gemalariyla bagetme gekline dayanir. Terapist,
daniganin Incinmis gocuguna en az diizeyde sicaklik ve bakim sag-
layamazsa, etkili bir sema terapist olmayacaktir. Bu tiir bir terapist,
biligsel-davraniggi terapi gibi daha biligsel odakli bir tedavi veya
davranigsal bir tedavi ile daha iyi sonuglar elde edebilir. $ema tera-
pinin duygusal odagi, terapist agisindan oldukga fazla duygusal
yanki gerektirir.

3. Boyun egen (damisan) — baskin (terapist). Bu bilesim danigan
icin tehlikelidir. Boyun egen daniganlar genellikle bir tiir istismar
yasamig olmaktan aci ¢ekerler ve bu mod doéngiisi, 6zellikle de te-
rapist, Yiiksek Standartlar veya Cezalandirma gibi bir Haklilik /Bii-
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yliklenmecilik semasina veya digerleri yonelimlilik (Bagimlilik) ge-
masina teslim olursa, bu tiir deneyimleri tekrar etme egilimindedir.
Bu dongii varsa, bir terapi siipervizorii miidahale etmeli ve hastay:
zarardan korumak igin agin telafiyi ciddi bir denetim konusu yap-
malidir. Bu genellikle, siipervizoriin empatik yiizlegtirmede ve bi-
reysel siipervizyon seanslar1 konusunda iyi becerilere sahip olmasi-
n1 gerektirir. Ideal olarak, bu beceriler siipervizyon alan terapistin
savunmaya gegmesini ve siipervizyonu birakmasini engelleyecektir.

Miikemmel olmaya ¢aligan terapistler genellikle daniganlara pek
yardimc1 olmazlar. Bir hastaya yirtiklarin nasil onarilacagini 6gret-
menin en iyi yolu, terapide yirtiklarin kontrollii bir gekilde meydana
gelmesine izin vermektir. Terapistteki bazi gegici agir1 telafi edici
ozellikler, terapist bunlarin farkinda oldugu ve esnek bir gekilde
tepki verebildigi ve hizli bir gekilde igbirligi durusuna donebildigi
siirece yardimci olabilir.

4. Kagman (danigan) — boyun egen (terapist). Bu mod dongiisii ile
terapi stipervizorii, terapisti hastadan daha fazla terlemekten koru-
mak zorundadir (Kanfer ve Schefft, 1988). Hemen hemen tiim tera-
pistlerin Kendini Feda ve Yiiksek Standartlar gemalari vardir ve bir-
¢ogu “umutsuz vakalara” bakimvermeye aligik, ebeveynlesmis co-
cuklardi. Dogal olarak, daniganin bagetme bigimlerine hitap etmek
yerine, ige yaramayan seyleri daha fazlasini yapma veya birbiri ardi-
na deneme tehlikesi vardir. $ema terapisi, ortaya ¢ikan etkiler veya
semptomlar lizerinde ¢caligmak igin degil, kisilerarasi bir modeli eti-
ketlemek, baglamsallagtirmak ve sorgulamak i¢in bir model sunar.
Bu mod dongiisii ile, terapi siipervizorii, ayrilmig koruyucu modu-
nu ele almak ve atlamak i¢in empatik yiizlesme dahil olmak iizere
teknikleri kullanarak terapistin yeterliligini arttirmaya ¢aligmalidir.
Bunu yapmamak, daniganin zamanini ve parasini bosa harcar.
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Bazen daniganlarin, 6zellikle de ¢ekingen olanlarin ellerinden
gelenin en iyisini yaptiklarini ve daha fazla degisemeyeceklerini ka-
bul etmek zorundayiz. Bu, odak noktasini kabul stratejilerine degig-
tirmeyi, kalan semptomlarla bagagikmada danigani desteklemeyi,
seanslarin sikligini azaltmayi ve son olarak tedaviyi sonlandirmay:
onerdigimiz zamandir. Bagka bir terapist veya bagka bir tedavi 6ner-
me se¢eneklerinden herhangi biri daha iyi bir iyilesme vaat edecek-
se, bunu da yapabiliriz. Her iki durumda da stlipervizor terapisti da-
ha iyi bir denge bulmasi ve kabullenmeye ve iglevsel mesafeye dog-
ru galigmasina destek olmaya galigmalidir. Terapistin Talepkar Igsel
Elegtirel modlarini zayiflatmasi ve Bagimlilik, Ig Igelik veya Kendini
Feda gibi alttayatan semalariyla bagetmesi icin kigisel terapiye ihti-
yaci olabilir.

5. Kaginan (damigan) — kaginan (terapist). Kopuk daniganlar genel-
likle kendilerini agir1 telafi edici bir terapiste karg koruyabilir. Ha-
yatta 6grendikleri budur. Bu nedenle, bu mod déngiisiiniin onlara
zarar verme olasilig1 diigiiktiir. Ancak Kopuk terapistler bu konuda
pek de yardimci degildir. Genellikle sadece konugurlar ve deneyim-
sel caligmalardan veya terapi iligkisindeki herhangi bir zorluktan
kaginirlar. Terapi higbir yere gitme egiliminde olmaz. Bu mod dén-
giisiinlin ne siklikla gerceklestigi ilgingtir. Sema terapinin igsel ¢a-
ligma asamasinda gergekten sik deneyimsel ¢aligma yapmaliyiz,
¢linkii bu teknikler daha iyi sonuglara yol agar (Bamelis ve ark.
2014).

6. Kaginan (damigan) — baskin (terapist). Kopuk daniganlar kendi-
lerini agir telafi eden bir terapiste karsi koruyabilmelidir. Bununla
birlikte, terapistin damiganin Kopuk Korungan moduna meydan
okumak i¢in 1srarc1 olmasi ve esnek ve uyumlu kalmasi ve kendine
bakabilmesi gerekecektir. Bu kendine bakabilme ihtiyacinin nede-
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ni, en az diizeyde farkindalik deneyiminin gema terapistleri igin bir
6n kosul oldugunu diiglinmemizin nedenidir. B6liim-7’de anlattigi-
muz teknikler, terapistin yiizlegme ve empatiyi dengelemesine yar-
dimci olabilir. Bir stipervizor, terapistin dengesini kaybettigini ve sa-
birsiz ya da suglayici duruma geldigini algilarsa, empatik yiizlegsmey-
le miidahale etmelidir. Ayrica, siipervizoriin bir rol-model olarak ha-
reket etmesi ve siipervizyon alan terapistin danigan tarafindan em-
patik yiizlesmenin neler hissettirdigini anlamasi da yararhdir.

7. Baskin (damisan) - boyun egen (terapist). Bu, agagilanma veya
incinme riski yiiksek olan terapist igin en tehlikeli mod dongiisii-
diir. Terapistler Dayaniksizlik, Bagimlilik veya Kusurluluk / Utang
semasina teslim olduklarinda istismarci bir daniganin kurbani ola-
bilirler. Buna inanmak zor olsa da bazen bir terapist boyle bir dani-
sanla yakin bir iligki kurabilir. Bu, terapistin yeniden canlandirildi-
g1 eski bir etkilesim modelinin canlandirilmasiyla sonuglanir. Sii-
pervizyon altinda, terapist davranigini yeniden ebeveynlikle gerek-
celendirmeye ¢aligabilir. Bu yanhigtir ¢linki sinir belirleme ve empa-
tik yiizlestirme becerilerinden yoksundur. Genel olarak, siiperviz-
yonda bu kadar giddetli kaliplarla bagetmek miimkiin degildir. Si-
pervizor, slipervizyon alan terapisti kigisel terapi almaya veya igeri-
ge daha fazla odaklanan daha az yogun terapi iligkilerinin oldugu
ortamlarda ¢aligmaya odaklanmaya tegvik edebilir.

8. Baskin (damigan) - kaginan (terapist). Bu eglesme potansiyel ola-
rak danigani, bir kopma duvarinin arkasina saklanan terapistten da-
ha fazla incitir. Genellikle terapide ¢ok fazla ilerleme kaydedilmez
ve hasta er ya da geg terapistle birlikte kopuk bir mod’a girerya da
tedaviyi birakir. Béyle bir durumda, danigana pek bir zarar gelmeye-
cek, ancak terapiden de ¢ok fazla kazang saglanmayacaktir. Bazen
terapistin kopmasi, segeneksel terapoétik stratejilerin eksikliginden
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kaynaklanir. Durum buysa, terapisti rol yapma gibi ek beceriler ko-
nusunda gostererek ve egiterek desteklemek siipervizore kalmigtir.
Terapistin kisiligi ve semalari ilerleme sinirini belirlerse, kigisel te-
rapi gereklidir.

Diigiin: Mod dongiilerini diigiinlin. Pratiginizde en yaygin
olani sizce hangisi?

9. Baskin (damigan) — baskin (terapist). Bu bilesim nadirdir. Miica-
deleler, en bagindan itibaren terapiye egemen olacaktir. Terapist,
danigana sakinlegsme ve terapiye girme gansi1 vermek igin “bir agag1”
pozisyonuna (Bateson, 1972) geri adim atmak istemiyor veya buna
glicli yoksa, bunu hastaya erken bir agamada s6ylemeli ve bagka bir
terapist onermeli. Belki de bu mod doéngiisii, terapiye yardimci ola-
bilecek bir kargilikli anlayis potansiyeli sunar, ancak biz yine de te-
rapisti kendi gema etkinlegmeleriyle iglevsel olarak bagagikmak i¢in
elinden gelenin en iyisini yapmaya tegvik ediyoruz. $emalar ¢ok
gliclii olabileceginden, kendine bakma kolay degildir. Bir hasta sii-
rekli olarak terapistin diigmelerine basarsa, kendi sema etkinles-
meleriyle ilgilenen terapist, etkilesime egemen olacak ve bu terapi-
yi sinirlayacaktir. Iyi bir ortak ¢aligma kurmak zor olacaktir. Tiim te-
rapistlerin her danigana esit derecede iyi davranmasini bekleyeme-
yiz. Sinirlarimizi bilmek ve bunlari kabul etmek bir Saglikli Yetigkin
diigtincesidir ve her daniganimizla iyi geginmeye ¢aligarak kendi Ta-
lepkar Igsel Elegtirelimizi izlemekten ¢ok daha iyidir.

Sue, deneyimli bir klinik psikologun konferansina katilan bir psi-
kologdur. Ondan tedavi aldi ve terapi seanslari igin biraz seya-
hat etti. Bir seansta, kendisini “yansitmayan” annesi hakkinda
¢ok konustu. Biraz 6fke ifade etti. Seansin sonuna dogru, tera-
pist bir 6zet ve bir vaka kavramsallagtirma girigiminde bulundu.
Sue, sinirli bir sekilde tepki verdi.
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Bir sonraki seansa kizgin gelmisti ve ona yeterince ilgi g&s-
termeyerek annesi gibi davrandidi icin terapistini sugladi. Tera-
pist, dfkeyle tepki verdi ve sdyle diigindi: “Bu baglangigtan
sonra onunla ¢aligmayacagim! Onu yiiziisti birakmadan mesaj
ona nasll iletecegini dlisiindd. “Danigani suglamayin buna sade-
ce bir uyumsuzluk deyin" temel kuralini izledi. “Tamam, terapi
anlayisimin beklentilerinizi kargilamadiginin farkindayim. Bun-
da bir sorun yok ve sema terapisi aslinda diger terapilerden da-
ha yonlendiricidir. Sizin igin varolan en iyi terapiyi hak ediyorsu-
nuz. Sizin igin bagka bir terapist 6nerirsem, beklentilerinize kim
daha iyi yanit verebilir?”

Sue kendini reddedilmis hissetti ve terapiye bir sans daha
vermek istedi. Bu, terapistin kendini ifsa etmesini gerektirdi:
“Bana olan guveninizi takdir ediyorum, ancak size kendi gema
etkinlestirmelerimle sinirli hissettigimi séylemeliyim. Bu, terapi-
mizi etkileyecek ve size yardimci olmayacak.” Kendisi de bir te-
rapist olan danigsan, “Sana anneni hatirlatiyor muyum?” Tera-
pist iceride bir miktar 6fkenin yiikseldigini hissetti ama “bir asa-
§1" pozisyonu aldi: “Kabul etmekten hoslanmiyorum, ama hakli-
sin!” “Tamam anladim! O zaman devam etmek aslinda pek man-
tikli degil, “dedi Sue. Daha sonra kendini asagilanmig hissetme-
den klinigi terketti.

Siipervizyonun Rolii

Stipervizyon, kigilerarasi bagka bir iligkidir, bu nedenle etkilegimi
sistematik olarak daha iyi anlamak i¢in ona mod déngiisti modelini
uygulayabiliriz. Tipki terapistlerin daniganlari i¢in rol model olma-
s1 gibi, siipervizorler de siipervizyondan gegen terapistler igin rol
model olarak hareket ederler. Asagida tanimladigimiz gibi, aym
destek ve empatik yiizlegme ilkeleri bu durumda da gegerlidir.

Siipervizorler igin. Asir1 yonlendirici olmamak igin kendi Yiiksek
Standartlar semanizin farkinda olun. Egitime katilanlarin iyi gema
terapisti olmalari igin kendi yontemleriyle geligmeleri i¢in alan sag-
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layin. Bu terapi gekli ¢ok kisiseldir ve 6zgiinliik 6nemlidir. Tarzini-
z1 sunun, ancak onu altin standart yapmayin. Kendi yontemleriyle
yapmalarina izin verin!

Video tabanl siipervizyon. Genel olarak, elestiriden ¢ok onaylama-
y1 severiz. Siipervizorler, herhangi bir elegtirel gézlemi dogrulama
ile harmanlamalidir. Onayla baglayin ve ardindan diizeltilmesi gere-
ken herhangi bir geye gecin. Yiiz yiize yapilacak yiizlestirmeler, ko-
nuya bir video izlemek gibi ortak bir referans noktasindan bakmak-
tan daha zordur (bu, siipervizyon sirasinda video mazlemesi kullan-
maketa 1srar etmek igin bagka bir nedendir!). Seanslarin yalnizca vi-
deo (veya bir dereceye kadar ses) kayitlari, terapideki gergek etkile-
simleri, 6zellikle de sinirli yeniden ebeveynlik becerilerini ortaya ¢i-
karir. Bir siipervizor bir videoda bir kopma veya uyumsuzluk sap-
tadiginda, terapistin becerilerini bir rol-oyununda geligtirmeye ¢ali-
sabilir veya temelde yatan gema etkinlegsmelerini daha derinlemesi-
ne inceleyebilir. $ema terapi yeterlilik derecelendirme dlgeginin 14
siralamasindan 6’s1 terapi iligkisiyle ilgilidir. ISST lisansli gema te-
rapisti olmak igin gerekli kayitlar1 derecelendirmek igin geligtirilen
bu 6lgek oldukga iyi ¢aligir. Stipervizérler bunu, terapistlerin davra-
niglarini sekillendirmek ve onlari sertifikasyon siirecine hazirlamak
icin kullanirlar. Ve bu, video kayitlarinin siipervizyon sirasinda bir
zorunluluk oldugunu diigiinmemizin bir bagka nedenidir.

Imgelem ¢aligmalan. Siipervizyon sirasinda sadece bir seyleri ko-
nugmak yerine, deneyimsel tekniklerden yararlanabilirsiniz. Bura-
da, bir siipervizor icin imgeleri yeniden yazma tekniginin bir uyar-
lamasini agikliyoruz.

Zor bir danigan imajiyla baglayin. Terapistin duygularina ve vii-
cut duyumlarina odaklanin. Cocukluguna geri ddnmesine izin verin
ve herhangi bir goriintii olup olmadigini goriin. Cocukluk sahnesi-
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ni ayrintili olarak resmetmesini saglayin ve ¢ocugun ihtiyaglarim
sorun. Terapistin Saghkli Yetigkinini imgenin igine getirin ve 6nem-
li olani sinirlamasina ve gocugun ihtiyaglarini 6nemsemesine izin
verin. Terapistin i¢inde degigen duygular1 sorun ve yavagca zor da-
niganin imajin1 akliniza getirin. Terapistin girigken ve merkezlen-
mig durumda kaldigindan emin olun. Daniganla yiizlestikten sonra,
ona duygularini tekrar sorun. Coziime yonelik imgelemle veya daha
iyi bir etkilegimde rol oynayarak bitirin

Bu aligtirma genellikle terapistin temelde yatan sema etkinles-
melerinin farkina varmasina yardimci olur. Bu bilgi, onun duygusal
tepkilerinden uzaklagmasina, otomatik bagetme diirtiilerinin git-
mesine izin vermesine ve bunlarin yerine daha dengeli ve merkez-
lenmig bir Saghkl Yetiskin modu bagetme gekline yardimci olacak-
tir. B6liim-11’de sema modlu hatirlatma kart1 kullanmak igin anlat-
tigimiz A, B, C, D ve E adimlarini kullanabilirsiniz.

Sesli yonergelerle birlikte 6zdegerlendirme imgelem ¢aligmalari.
Siipervizor tarafindan yonlendirilen imge yeniden yazma aligtirma-
sina ek olarak, denetlenenler, sesli yonergelerin rehberliginde ken-
di kendilerine imgelem aligtirmalar1 yapmayi deneyebilirler. (Bu ki-
tabin diger ¢evrimigi ekleriyle birlikte terapistler icin kendi kendine
uygulama yapma aligtirmasinin ses kaydi ve bu kitabin diger cevri-
migi eklerini Psikonet Yayinlar’’nin kitaba ait sayfasindan indirebi-
lirsiniz). Bu, siipervizyon alan terapistlerin kaydi durdurmasina ve
kendi hizlarinda devam edebilmelerine olanak saglar. Bu uygula-
malarin bir yan etkisi, imgelem aligirmalarinin kigiye neler hisset-
tirdigini ve nasil ¢alistigini konusundaki anlayigini derinlegtirmele-
ridir. Bu tiir deneyimsel ¢aligmalardan sonra, bireyin hissettigi
enerji hissi 6ncekinden daha yiiksektir. Sagirtici bir gekilde, deney-
sel olarak ¢aligmak, biligsel yeniden yapilandirmadan daha az yoru-
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cudur. Deneyin! Imgelem g¢aligmalari ve sandalye diyaloglari; sikig-
mig veya acl ¢eken durumlarin iistesinden gelmek igin bizim enerji
rezervlerine erigimimizi saglar.

Ozbakim Aligtirmalari

Daniganlariniza kendinize davrandiginizdan daha iyi davranmayin.
Etkili bir terapist olmak igin kendini feda gemanizdan ¢ikmaniz ve
kendi ¢ocuk modlariniza bakmaniz gerekir. Daniganlariniza égret-
tiklerimizi neden kendiniz i¢in yapmiyorsunuz? Asagidaki 6zbakim
aligtirmalarini denemenizi tavsiye ederiz.

Mod farkindaligi

Mod tanimlama becerilerinizi geligtirmenin kendi mod etkinlestir-
meleriniz {izerinde ¢aligmaktan daha iyi bir yolu yoktur. Biraz far-
kindalik egitimi, igsel bir gézlemci bakig gelistirmenize yardimci
olacaktir. Kanfer’in terapistin omuzundaki seytan metaforunu ha-
tirlamak, mod etkinlegmelerinizi veya seytanlari aklinizda tutmani-
za ve onlar1 koruyucu meleklerle degistirmenize yardimci olacaktir.
Mod etkinlegtirmelerinizi belirleme ve degistirme adimlar1 sunlar-
dir:
1. Duygusal gerginliginizi izleyerek kigisel etkinlesme diizeyinizin
farkinda olun.
2. Tetikleyici durumlari ve bunun sonucunda ortaya ¢ikan bagetme
diirtiilerini belirleyin.

3. Temel duygu ve etkinlesmig diiglincelerin sahne arkasina erigin.

4. Temel gema etkinlegtirmelerinizi tanimlayin?

5. Su anda hangi “bacaga” yaslandiginizi belirleyin. Baglanma mi
yoksa girigkenlik mi?

+ Bunun degerlerinizle nasil bir iligkisi var?
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« Girigkenlik ve baglanma arasinda daha iyi bir denge bulmaya
caligabilir misiniz?
* Yeniden merkezlenmek i¢in kendinize ne séyleyebilirsiniz?
6. Bilge bir kisinin sizin yerinizde olsa ne yapacagini diigiiniin.
+ Sizin 6zel durumunuzda bu davranig nasil goriiniirda?

* Bu davranig1 uygulamaya ¢aligin ve ardindan ortaya ¢ikan
kusura bakin.

7. Bu 6grenme deneyiminden hangi ilkeler ortaya ¢ikiyor?

Kendi mod etkinlegsmelerinizi gozlemlemede daha iyi duruma
geldiginizde, bagkalarinin mod etkenlegmelerini (daniganlarinizin-
ki diginda) gozlemlemeye devam edin: esiniz, ¢cocuklariniz, meslek-
daglariniz ve son olarak sokaktaki insanlar.

Hayatta kendi dengenizi koruyun

Ozbakiminiz takip edin. Farkindaliginizi arttirmak igin bir ay bo-
yunca iyi geceler ritlieli yapmanizi 6neriyoruz. Yine bunu bir tiir
giinliige yazmanizi dneririz. Bu araglari kullanma deneyiminiz hak-
kinda konusgabilirseniz daniganlariniza daha fazla giiveneceksiniz.

Bir damigani gordiikten sonra kendinizi bunalmig hissediyorsa-
niz, bir baskiy1 azaltma ritiieli deneyin. Ornegin, igyerinden eve gi-
derken arabada miizik dinlemek gibi mini bir farkindalik ahg-
tirmasl yapin.

Igyerinizin gevre denetimini yapin. Bir igyeri olarak ne kadar
hog? Bir i arkadaginizdan igeriye bakmasini ve size goriiglerini
sOylemesini isteyin. Bir fikir, 6gleden sonra bu diigiik noktayla baga
¢tkmaniza yardimci olacak taze meyveler, igecekler ve belki de ener-
jiiceren yiyeceklerin bulundugu bir “tazeleme merkezine” sahip ol-
maktir.
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Norcross ve Guy’'in (2007) ‘Leaving It at the Office: A Guide to
Psychotherapist Self-Care’ adli yararl kitabindan degistirilen asagidaki
6zbakim tavsiyesini diigliniin:

Q Degerlerinizi diizenli olarak diigiiniin. Belki bir degerler anketi
yapin (kabul ve kararlilik terapisinden). Kigisel bir misyon
bildirgesi yazmay: diigliniin.

O Hayatinizdaki olumlu yonleri tegvik edin.

Bir psikoterapist olan Steven: “Sevdigim bir sanat galerisine git-
mek, bir konsere katilmak veya yeni bir restoran bulmak gibi iyi
seyler yapmak igin kendimi disipline ediyorum. Arkadaslarla ka-
liteli zaman gegirmenin yerini hi¢bir sey tutamaz.”

Q Spor veya diger hobiler size “kaliteli zaman” verir. Kisa tatiller
veya deniz agir1 geziler her yil takviminizin bir pargasi olabilir.
Terapistler olarak pek ¢ok ¢irkinlikle ugrasiyoruz, bu yiizden
glizel olan1 vurgulayarak onu dengelemeliyiz.

Badglanma ve giriskenlik ihtiyaglarinizi dengeleyin

Giinlik yagsamda Saghkl Yetigkin modunuzu giiglendirin. Girig-
kenligi ve bagliligi dengelemenin iizerinizde yaratabilecegi etkiye
hayran kalacaksiniz. Saghikh Yetigkin modu kavramim kavradigi-
nizda, tiim kigilerarasi kargilagsmalarinizda etkili oldugunu gore-
ceksiniz. Eginizle bir sonraki tartigmanizda mod modelini kullan-
may1 deneyin ve ne olacagini goriin. Girigkenlik ve baglanma ara-
sindaki dengede ustalagtiktan sonra, terapi seanslarinda da denge-
de kalmanin daha dogal oldugunu goéreceksiniz.

flke: Girigken olma ihtiyacimiza ¢ok uzun siire odaklandigi-
muzda iligkiler zorlagir. Yeniden baglanma, her iki taraf da
baglanmaya geri dénebildiginde ¢aligir.

429



BAGLAMSAL SEMA TERAPI

Dengenizi kaybettiginizde ne yapmalisiniz?

Girigkenlik ve baglilik ile dengenizi kaybederseniz ne yapmaniz ge-
rektigine iligkin bazi dneriler agagida verilmigtir. Bu tavsiyeleri Nor-
cross ve Guy'in (2007) 6nerilerine dayandirdik.

Yeniden dengelemeyi birakin. Daniganiniza tuvalete gitmeniz
gerektigini sdyleyin. Durumu bir anligina birakmak, viicut pozisyo-
nunu degistirmek ve notr bir yere gitmek yeniden dengelemene yar-
dimci olabilir.

Bilgilendirme. Eger seansta yeniden dengeleyemezseniz, 6nem-
li bir terapo6tik olaydan sonra miimkiin olan en kisa siirede bilgi
alin. Ihtiya¢ duydugunuzda arayabileceginiz yakin bir meslektasg be-
lirleyin.

Siipervizyon. Bireysel siipervizyonun yanisira iyi bir ek destek
sunabilecek bir akran denetim grubu bulun.

Kendi kendine terapi. Kisisel psikoterapiyi diigliniin. Zaman za-
man terapistin kendi terapisinin tiim uygulayici terapistler igin ke-
sinlikle gerekli oldugunu diigiintiyoruZ. Stresli bir zamanda, terapi-
ye gitmek isteksiz bir son ¢are degil, ilk yanitimiz olmalidir!

Ozbakim. Saglikli kagiglar arayin, egzersiz yapin ve fiziksel sag-
liginiz1 koruyun. Tedavi goren kigilere egzersiz hakkinda soyledik-
lerinizi unutmayin.

Uyku sorunlariyla bagagikmak. Uyku sorunlar1 ortaya gikarsa,
cok erken yatmayin. Yorulana kadar bekleyin ama hemen yataga gi-
din. Oradayken, viicudunuzu gevsetin ve bir viicut taramasinda tiim
kaslar1 kontrol edin. Ozellikle yiiziiniize ve ellerinize odaklanin.
Simdi dikkatinizi gogiisiiniizdeki veya midenizdeki bosluga yon-
lendirin. Kafamzdaki tiim diigiinceleri birakin. Gevgeme ige yariyor-
sa, olagan derin nefes, 6zerk sinir sisteminizin parasempatik duru-
ma gectigini gosterir. Uykuya dalmazsaniz, yatakta uyanik kalmak-

430



Terapist Semalari ve Ozbakimi

tan kaginin. Yarim saat iginde uyuyamazsaniz (6rnegin, gece uyan-
diktan sonra), kalkin ve tekrar yorulana kadar bir geyler iizerinde
caligin.

Manevi kaynaklar. Kisisel tercihlerinize ve degerlerinize bagh
olarak meditasyon, farkindalik, geri ¢ekilme veya dua kullanin. Te-
rapistler icin Farkindalk (Zarbock, Lynch, Ammann ve Ringer,
2015), sekiz haftalik bir farkindalik egitimi programini iceren ¢ok
yardimci bir kaynaktir.

Kendini agma. Farrell ve Shaw’un son kitabi ‘igten Diga Sema
Terapi’ (bkz. s. 417, dipnot), kendi lizerine diigiinmeyi ve 6zbakimi de-
rinlestirmek icin ek fikirler sunuyor. Kendi duygusal bélgenizin iyi
bir yol haritasini geligtirmek, kaybolmak ve eyleme ge¢cmek yerine
etkinlegsmelerinizin gelgitlerini atmaniza yardimci olacaktir. Kendi
duygularinizi anlayarak, etkinlegme kaliplariniz ile daniganlarini-
zinkiler arasinda ayirim yapmakta daha iyi olacaksiniz.

Seansta, duygusal tolerans penceresinde merkezlenmis kalmaya
¢aligin, sinirli kendini agmada kendi etkinlegsmelerinizden yararla-
nin, daniganinizla yeniden baglanti kurmak igin derinlemesine dii-
stinme diizeyine gegin ve daniganiniz takilip kalirsa fikirlerinizi kat-
kida bulunmak igin kullanmaya izni verin. Tiim bunlar size terapi
siireci hakkinda bir giivenlik ve kontrol duygusu verecek ve algila-
nan stres diizeyinizi azaltacaktur.

Sema terapi, gercek kigi oldugumuz gibi davranmamizi saglar ve
en iyi yapabilecegimiz gey budur. Her birimiz i¢in zorluk, sema te-
rapi modelini kendimize uygulayarak ve Saglikl Yetigkin modumu-
zu egiterek kendimizi siirekli olarak doniistiirmek ve geligtirmektir.
Kigisel gelisimimiz ek bir 6diildiir.

Siirlan1 kabul edin. Cok zor danmiganlar: tedavi ederken sinir
konular vardir. Gergekgi olarak, duygusal ve bazen cinsel sinirlari
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agma riski vardir. Terapistler tetikte olmalu. iligki ge¢miginiz iizeri-
ne diigiiniin. Hig psikopatveya sinirda bir es ile birlikte oldunuz mu
veya bu tiir dzelliklere sahip bir eg ile ugrasmak zorunda kaldiniz
m1? Bunu iligki gegmiginizde farkederseniz, bazi saglksiz ¢ekim
kaliplariniz veya gema kimyasina sahip olabilirsiniz. Bir daniganla
giiclii veya kalic1 duygusal etkinlegmeler algiladiginizda, bunu sii-
pervizoriiniizle konugmanizi dneririz. Bu, korku ya da 6fke gibi
herhangi bir olumsuz duygu ya da duygusal diigmanlik ya da cinsel
¢ekim duygulari icin gegerlidir.

Terapist A¢isindan Cinsel Alimlilik ile Basagikmak

Bo6liim-13’te damiganlarin terapistler icin geligtirebilecekleri ro-
mantik duygulari tartigtik, peki ya siz bir danigana ilgi duyarsaniz?
Ne yazik ki, terapistler tarafindan cinsel istismar nadir goriilen bir
olay degildir. Aragtirmalar, bir terapistin kariyeri boyunca, bir gekil-
de cinsel tacizde bulunma olasiliginin yiizde 10 kadar oldugunu bil-
dirmektedir (inceleme igin, bkz. Pope, 1990). Cinsel istismar, pro-
fesyonel standartlarimizi ihlal eder ve danigan igin zararhdir. Bu-
nunla birlikte, gérece yiiksek goériilme orani, bir danigana sagliksiz
bir sekilde baglanma riskinin 6nemli oldugunu gosterir. Terapotik
iligki dogasi geregi duygusal olarak yogundur ve cinsel duruma ge-
lebilir.

Bircok terapistin Duygusal Yoksunluk ya da Terkedilme sema-
sindan aci ¢ektigini unutmayin. Bu gemalari telafi etmek igin terapi
iligkisini kotiiye kullanma egilimindeyiz. Bu, terapistin omuzunda-
ki seytanin bagka bir 6rnegidir. Riski kabul edin. Bir danigana ilgi
duyuyorsaniz (ve bir noktada hepimiz duyacagiz), asagidaki adim-
lar1 g6zoniinde bulundurmanizi éneririz.

1. Duygularinizi anlayin ve kabul edin, ancak onlara teslim
olmayin. Farkindalik ve duygusal 6zdeglesme egitimi yardimci
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olabilir. Danigani ilgilendiren zevkli diigiinceler, imgeler ve
duygulardan uzaklagmaya ¢aligin ve onlar1 ne zaman
algilarsaniz onlari birakin. Onlar: dikkatinizle beslemeyin.

2. Danigandan bir seansi kaydetmek i¢inizin isteyin. Bu, her iki
tarafin da kendi iizerine diiglinmesini artiracaktir. Davranigini-
za ¢ok dikkat ederek kayd izleyin. Belki bazen kendinizi
aptalca davranirken bulacaksiniz. Kendinizi bir videoda
izlemek kimliginizi gizlemeyi destekler.

3. Zorlandiginizi yakin bir meslekdasinizla paylagin. Bu genellikle
bir konserden sonra 1g1klar1 yakmak gibi olur. Bir kez adlandi-
rildiktan sonra duygular soguma egilimindedir.

4. Stipervizyona gidin. Bir slipervizyon oturumu igin giivendiginiz
deneyimli bir siipervizérden yardim isteyin ve bu kisiye
daniganinizla olan seansin video kaydini gosterin. Bu kigi
danigandan gelen ikna izlerini saptayabilir, ¢ekilme
duygularinizi paylagabilir veya her ikisini birden yapabilir.
Hepimiz insaniz ama profesyonel kalmaliyiz. Siipervizyon
almak, kendi igsel elegtirel modumuzun neden oldugu
utang ve sugluluk duygularini azaltabilir.

5. Duygularinizi danigana agiklayin. Daniganlara bu tiir duygulari
aciklama konusunda kargik diigiincelerimiz var. Bunun
tedaviye yardimci olacagini diigiiniiyorsaniz, siipervizoriiniizle
aciklamaya nasil yaklagacaginizi dikkatlice planlayin. Bunu
diirtiisel bir sekilde yapmayin Bu kitabin bir yazari1 (Roediger)
sOyle bir gey tavsiye ediyor:

Terapist— Bugiin terapimizin merkezinde olan bir konuyu giinde-
me getirmek zorunda oldugum i¢in gercekten lizgiiniim. Mesle-
ki duygularimin 6tesinde, gectigimiz haftalarda icimde bazi ek
ve biraz yogun duygular ortaya ¢iktigini itiraf etmeliyim. Belki
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bunu zaten farketmigsinizdir. Onlar1 agagida tutmaya ¢aligtim
ama basarisiz oldum. $u an igin iyi hissettirse de terapdtik etki-
mi sinirliyor. Bu yiizden bu duygulari sizinle paylagiyorum, boy-
lece ikimiz birlikte daha hedefe yonelik bir ¢aligmaya donebili-
riz. Seanslarda duygusal atmosferi biraz sogutmamizi ve sadece
caligma igbirligimize odaklanmamizi 6neriyorum. Bu, size bir
anlam ifade ediyor mu?

Bununla birlikte, bagka bir yazar (Stevens), terapide herhangi bir
cinsel duyguyu kabul etmenin ¢ok riskli oldugunu diisiiniiyor ve
boyle bir durumda yénlendirmeyi 6neriyor.

6. GOzetim altinda tedaviye devam edin. Dengeli bir profesyonel
iligkiye geri ddonmenin bir yolunu bulmak i¢gin sinirli sayida
seans iizerinde anlagin ve ardindan siireci gézden gegirmek igin
zaman ayirin.

7. Danigana bagvurun. Kendinizi hila cinsel ¢ekimden ¢ok
rahatsiz hissediyorsaniz, danigani bir meslekdaginiza
yonlendirmek en iyisidir. Bu daniganin hatasi degil, ama sizin
sorununuz. Duygularinizin 6tesine gecemediginizde, insani
sinirlarinizla profesyonel bir gekilde bagagikmanin tek yolu
yonlendirmektir ve daniganinizi korumanin tek yolu budur.

Terapiste Ipucu: Bir danigan icin sahip oldugunuz herhangi
bir ilgiyi 10 puanlik bir 6l¢ekte derecelendirmek iyi bir fikir-
dir. Duygusal tolerans pencereniz igin bir iist sinir belirleyin.
Diyelim ki kendinizi 8 olarak degerlendiriyorsunuz, o halde
daniganinizi dogrudan dogruya bagka bir terapiste yonlendir-
melisiniz.
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Ozet

Bu kapanig boliimiinde, 6nemli bir konu olan 6zbakimu ele aldik.
Ozellikle sema terapisinde ilke-6l¢ii olan, zor daniganlar1 tedavi
ederken 6zbakimin kadar kendi hakkinda diigiinmeyi de almamiz
cok onemlidir. Kimseye, sarap igerken yaninda su 6nermeyin. Bu
boliimdeki tavsiyeleri dikkate alarak 6nce kendinize gema terapi il-
kelerini uygulayin. Biz yazarlar, sadece iyi bir gema terapist degil,
ayn1 zamanda saglikli bir birey olmanizi istiyoruz. Siz 6yle oldugu-
nuzda, hepimiz yararlaniriz!
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Sonso6z

Roediger, Stevens ve Brockman bu kitabi yazmaya karar verdigi i¢in gok mut-
luyum. Baglamsal Sema Terapi, sema terapi yaklasiminin Gzerine eklemekte ve
modelin temel dayanaklarini (daniganin duygusal, davranigsal ve biyolojik
Oykisini kavramsallagtirmak, kargilanmamig erken donem ihtiyaglarini sapta-
mak, ginimizdeki ve eskiden beri siiregelen duygusal acilara bagh erken d6-
nem uyum bozucu gemalar ve basagikma modlarini iyilestirmek) giglendir-
mektedir.

Yazarlar -erken donem uyum bozucu semalarin ve kendi kendini yenilgiye
ugratan sema modIlarinin bilgileri 1giginda- dolayh yoldan ani etkinlegmesinin
simdiki zamani nasil ele gegirdigini ve tanidik, animsatici ve hatta biyolojik ko-
kenli kosullarin nasil “mig gibi" kendi kendini yenilgiye ugratan tepkilere yol ag-
tigini 6zenli bir gekilde anlatmaktadir.

Sizin de gordiguniz Gzere bir sema terapisti, terap6tik iliski sinirlari dahi-
linde, empatik yonelimli bir yeniden ebeveynlik roli Ustlenir; incinebilirlik ile
bag kurmaya, kaginma ile yiizlesip onunla bir anlasmaya varmaya, igsellestiril-
mis elestirellere, talepkarlara ve cezalandiricilara karsi glkmaya ve onlarla yiz-
lesmeye, bireyin kendisi ve digerleriyle ilgili gémiili inanglari yeniden senaryo-
lastirmaya, uyum bozucu tepkilerin yerine saglikli ve uyumlu olanlari yeniden
hayal etmeye hazirliklidir.

Roediger, Stevens ve Brockman, okura kendine 6zqi bir danisan igin 6zqil
sema terapi uygulamalarini gésteren kapsamli bir metin sunmaktadir; narsi-
sizm, kaginma ve travmadan 6tiri sikinti gekenlerin de dahil oldugu zorlayici
popilasyon igin vaka kavramsallastirma ve tedavi stratejilerinin uygulamalari-
ni paylagmaktadir. Bitin bunlari yaparken de Arnoud Arntz, Travis Atkinson,
Wendy Behary, Joan Farrel ve Ida Shaw gibi adlarin dahil oldugu sema terapi
toplulugundaki énde gelen uzmanlarin katkilarini da gézetmektedirler.
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Yazarlar, gema terapinin felsefesine uygun olarak, okuyucuya buatinlegtir-
menin énemi ile ilgili agik anlatilar ve betimsel érnekler sunmaktadir. Mindful-
ness modelleri ve kabul ve kararlilik terapisinin psikoterapiye yaklagiminda te-
mellenmig olan dokuma stratejilerini sema terapi ¢ercevesinde yéntemler ola-
rak okurla bulusturmaktadir.

Sizin de bu kitaptan anladiginiz izere sema terapi se¢meci bir model degil-
dir. Tersine, daniganin kargilanmamig ihtiyaglarini ve yanl olan biligsel, duyqu-
sal ve davranigsal Orintilerini ¢dzimleyebilmesinin &niinde engel olan se-
ma/mod bariyerlerinin ele alinmasina iliskin kanita dayali psikoterapilerden,
dikkatli bir gekilde, kanitlanmig stratejiler segen bitinleyici bir yaklagimdir.

Dedisim igin glgli bir kavramsal dederlendirme ve batinlestirici stratejile-
rin kullanimiyla temelde yatan kargilanmamig ihtiyaglari kargilayarak -diinya
¢apinda yuratdlmis sonug galigmalariyla- sema terapi, aci veren duygusal de-
neyimlerin yogunlugunun azaltilmasinda; kendi kendini yenilgiye ugratan ba-
saclkma modIlarinin zayiflatiimasinda ve bu modlarin saglikli ve uyumlu olan
modlarla degistiriimesinde; geride birakilamayan erken dénem gocukluk anila-
rinin siklikla kiskirtilmasiyla tetiklenen tepkilerin sikliginin azaltiimasinda etkili
oldugunu kanitlamistir.

Bu kitap, psikoterapideki en zor sorunlari tedavi eden pratisyenler igin ke-
sinlikle dnemli ve dederli bir kaynak olacaktir.

Jeffrey E. Young
Sema Terapinin Kurucusu
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YAZARLAR HAKKINDA

Dr. Eckhard Roediger, Almanya Frankfurt'da kurulmus olan ilk Sema Terapi
Enstitiisi’'nln ydneticisidir. Uluslararasi $ema Terapi Dernegdi‘nin (ISST) bagkanhgini
yapmistir ve kurulus yih 2008'den bu yana kurul Gyesidir. Kendisi 2008'den beri
sema terapi egitmeni ve supervizoériidir, Psikonet Yayinlari'ndan gikan birgok kitabin
yazaridir ve gesitli kitap b6élimi ve Almanca makaleler yazmistir.

Bruce A. Stevens (PhD), su anda Avustralya Canberra'da bulunan Charles Sturt
Universitesi‘nin, Yaglanma ve Pratik Teoloji bélimii kurulundadir. Yirmi yiln Gizerinde
klinik deneyimi olan klinik ve adIi psikologdur. Gesitli kitaplar yazmistir ve sema terapi
Uzerine iki kitabi daha bulunmaktadir. Bireysel ve giftlerle gema terapide ileri dizey
belgelenmis yeterliligi vardir.

Dr. Robert Brockman (klinik psikolog), Avustralya Sidney'de yasayan deneyimli bir
klinisyen ve akademisyendir. Avustralya, Yeni Zelanda ve Asya lzerinden dizenli olarak
ISST onayh sema terapi egitimlerini ylrittigi Avustralya Sema Terapi Egitimi
kurumunda kidemli egitmendir. Brockman ayrica su anda Avustralya Katolik Universite-
si'ndeki Pozitif Psikoloji ve EGitim Enstitisi'nde esenlige (well-being) yonelik psikolojik
yaklagimlari arastirdigi bir aragtirma bursuna sahiptir. Su anda sema mod modelini
yeni klinik popilasyona (6rnegin, yaygin kaygi bozuklugu, kronik agri, yeme
bozukluklar, psikoz, HIV hastalari, sorunsal kumarbazlar ve adli hastalar)
genisletmeye odaklanan klinik arastirmalarla ilgitenmektedir.

Onséz yazari Wendy T. Behary, lisansli klinik sosyal calismaci, New Jersey Biligsel
Terapi Merkezi'nin kurucusu ve klinik yoneticisi; ve New York Biligsel Terapi Merkezi
ve Sema Terapi Enstitisi’'nde 6gretim Uyesidir. Ayni zamanda Biligsel Terapi
Akademisi'nin seckin kurucu Uyesidir. Narsisizm ve yiksek ¢atigmal ¢ift terapisi
konusunda uzmanlagmig 6zel bir muayenehanesi vardir.

Sonséz yazar Jeffrey E. Young (PhD), Sema Terapi ekoliinin kurucusuy, ilgili gok
sayida kitabin yazari ve New York Sema Terapi Enstitlsi’'niin kurucusu ve yoneticisidir.
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Kisilik Bozukluklari, Duygulanim Diizensizlikleri ve
Kisilerarasi islevsellige Yonelik Biitiinsel bir Yaklasim

Sema terapi, biligsel, davranigsal ve psikodinamik terapi dgelerini igeren
bitinsel bir tedavi modelidir. Danigsanlarin erken dénem uyum bozucu semalarini
tanimalarini ve farketmelerini saglayarak birgok psikolojik sorunun tedavisinde
etkili bir terapi yaklagimi olarak kabul edilmektedir.

Baglamsal $ema Terapi, baglamsal davranigsal psikoloji alanindaki en son
gelismeleri iceren bir yaklagim sunar; Sefkat Odakli Terapi (CFT), Kabul ve
Kararhlik Terapisi (ACT) ve Fonksiyonel Analitik Psikoterapi (FAP) gibi terapi
ekollerinin tekniklerini igerir. Bu yaklagim, danisanlarin saglkli basagikma
yoéntemleri gelistirmelerine yardimci olmak ve psikolojik esnekliklerini arttirmak
icin daha fazla davranigsal miidahale sunar.

EGer sema terapiye yeni basliyorsaniz veya uygulamanizi gelistirmek
istiyorsaniz, bu kitap profesyonel kitaplidiniz i¢in vazgegilmez bir kaynak olacaktir.
Baglamsal Sema Terapi'yle farkli terapi yaklasimlarinin en iyi 6gelerini
biraraya getirerek daha etkili bir tedavi modeliyle tanisacaksiniz.

"Sema terapistleri icin mutiaka okunmasi gereken bir kitap.
Yazarlar, ¢agdas Uglncl dalga terapilerinin ilkelerine
derinlemesine iniyorlar ve
Jeffrey Young'in 6zgiin modeline
yenilik¢i yaklasimlar getiriyorlar.”

Poul Perris, Uluslararasi Sema Terapi Dernegi Kurucu Bagkani
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