ALTINCI BOLUM:

PSIKOLOJIK DANISMA KURAMLARI

Psikolojik damigma teriminin, dzerinde herkesin anlagmaya vardif tek bir tanmm
yoktur, Bumun en dnemli nedeni psikolojik damgmamn ne olduge konusunda farkh
gorigler ileri sdrillmesidir. Psikolojik damgma alamnda isim yaprug kigileri, bir ucunda
gidimhi, difer ucunda giditmsiiz danigma gorlglind savunanlann yer aldifi bir gizgi
iizerinde giistermek miimkdndiir. Gidiimlii damgmadan yana olanlarla, gidiimsiiz danigma
gorigiinii savunanlar arasindaki belli bagh farklanin neler oldufunu anlayabilmek igin, bu
gdritslerin temsilcisi durumunda olan kigilerin psikolojik damgma tanimlanimi incelemek
gereklidir.

PSIKOLOJIK DANISMA VE PSIKOTERAPI

Gildiimli  damgmanin temsilcilerinden Williamson’a (1950) gore, psikolojik
danisma, yetisme durumu, sahip oldugu beceri ve kendisine taninan yetki nedeni ile
damigman’in, uyum sorunlariin kaynafimi agk segik  gdrebilmesi ve sorunlanm
¢bzebilmesi igin danmigana yardimer oldugu yiiz yaze bir durumdur. Goritlecegi iizere, bu
tanim daruymaru merkez olarak almakta, ona yetisme durumu ve kendisine bagvurulan bir
kimse olmasi nedeniyle otorite statisi tammaktadir. Bu goriige gbre, bilgisine glivenilen
bir otorite olarak damgman, yapilan tercihlerin ve almnan kararlann sorumlulugum
yitklenmek durumundadir. Bdyle olunca da damgma siireci boyunca danigana telkin ve
tavsiyelerde bulunmasi, ona yon vermesi dogaldir. Giidiimli damigma anlayigi, danigmanla
damgarnt bir tutmamakta, damgmam iistin bir kigi, damigaru ise, problemini ancak
damusmanun yol gisterici yardimu ile gozebilecek biri olarak géirmektedir. Giidiumli
dantgmada danigman onderdir, problemi tansmlas, nedenlerini ve ¢dziim yollanni saptar,
damisani belli bir hedefe ySneltir. _

Gudumsiiz dansgma gbriigliniin 8ncilsll olan Rogers { 1951, §:70 } psikolojik
danmgmayr “terapistle kurvian Higkinin verdifi miven havasi iginde ben yapisuun
yumugamast, daba énceden inkar edilmis olon yagantilarm algilanmast ve defigen &z
kavramt yapisina katlmast stireci” olarak gdrmektedir.

Rogers’m psikeolojik damgma kuramu her bireyin dopustan sahip oldugu biiviime,
gelisme ve kendini gergeklestirme giiciiniin, uygun kosullar altinda, kendini gdsterecegi
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sayiltisina dayanmaktadir. Bireyin kendini ydnetme kapasitesine ve hakkina sahip oldugu
inancindan hareket eden Rogers psikolojik danigmada damgsan ile damisman arasindaki
iligkinin nitelifine bitylik énem vermekte, damigmanin genel ydneliginin ya da tutumunun,
kullandig: tekniklerden ¢ok daha snemli olduguny savunmaktadir.

Rogers ve izleyicileri, psikolojik damsma iliskisinde damsgmani bir otorite olarak
gdrme ejtilimine karg citkmakta, onu damsan anlayan, kayitsiz ve gartsiz kabul eden, kendi
deger yargilanini ve dinya gdriisind agilamaktan ozenle kaginan bir kigi olarak
gormektedirler.

Blocher’a {1966, 8:5) gore psikolojik damgyma, kendinden ve cevresine tepki
verme tarziarindan haberli olmasi igin bireye yapilan bir yardimdir. Psikolojiv. damgma
ayrica bireye, davranigina kigisel anlam verme, gelecege iligkin bir takum degerler ve
hedefler gelistirme ve agiklifia kavugturmada yardim eder.

McGowan ve Schmidt’e (1962, $:3) gére, psikolojik danigsmayr karakterize eden
tzellikler sunlardar:
= Psikolojik damgma iki kigi arasinda cereyan eden bir 6grenme etkilegimidir,

Yontem ve amaglan yoniinden, bir ugtaki akd verme ile obir ugtaki yoZun ve uzun
sireli psikolofik tedavi arasinda yer alir.
» Psikolojik damsmaya gelenlere genellikle daniyan denir,
= (enel olarak, anormal veya agirt uyumsuzluk gosterenierden gok, normal
kigilerle ilgilenir.
= Damganlann, psikolojik damigmarun baglangicinda kayg: veya bunalim
iginde olmalarn beklenirse de buniar genellikle psikolojik gokiintiiden uzaktirlar.
» Psikolojik danisma, dariganlara kendilerini anlama ve olduklari gibi kabul
etmede ve bu anlayigin i slinda gizilgoglerini gergeklestirmede yardime: olmay:
ama¢ edinmigtir. Bunu, gerektirdiffinde damganlann tutum, gdrig ve davraniglarinda
degigiklikler yaparak gergeklegtirir.
» Dinleme ve konugma temel teknikler ise de, sosyal ve biyografik materyaller, envanter
ve anketler de kullamlir.
* Olumsuz ve bilingdigt davramslardan ¢ok, olumlu ve bilingli davranislar iizerinde
durulmaktader,

Psikolojik damgmaya gok yakin bir psikolojik yardim bigimi olan psikoterapiyi Shoben
(1953, $:120) hastarun heyecansal sikintisim hafifletmeyi ve davraniginin bazi y$nlerini
degistirmeyi amaglayan ve iki kiginin kargiliklt konugmasina dayal, kendine ozgi sosyal
bir etkilegim olarak tammlamaktadir. Aym yazar, psikoterapiyi, damgan agisindan
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“Hastanun heyecansal davranglanm, duygu yiiklih gereksinmelerini, bunalimlarim ve
bunlara yol agan durumlari terapistle, sicak, emin ve anlayigh bir atmosfer iginde

konugmasina imkan veren sosyal bir iligkidir” seklinde tanimlamaktadir,

Psikolojik Danisma Psikoterapiden Farkly midar?

Psikolojik damgmayr psikoterapiden ayirt etme igi heniiz bir sonuca baglanabilmis
degildir. Baz yazarlar, 6megin Rogers, psikolojik damgma ile psikoterapiyi esanlaml
terimler olarak kullanirken, bir kisum yazar iki kavramun birbirinden kesinlikle farkh
oldugunu ileri sirmektedirler.

McGowan ve Schmidt’ e (1962, 8:3) gore psikolojik damgma, acil, gevresel
problemlerin ¢oéziimii igin bireylere bilgi vermeyi esas tutan nasibat etme isleminden ve
bireyin davramiginda veya kisiliginde koklt degigiklikler yaratmak amaciyla, danigania
daba yoZun ve uzun sureli iligki kurma islemi olan psikoterapiden farkli bir yardim
geklidir.

Pepinsky ve Pepinsky (1954, 8:3) de psikolojik danmigmamin nispeten koksiiz
problem vak’alara, yani, birinci derecede dig gevreden gelen baskilanin kurbami olan ve
heniiz kat, nevrotik davranig tritnttileri geligtirmemisg kigilere verilmesi gereken bir yardim
oldufiu goriigiinii savenmaktadir.

Problemin niteligini, psikolojik damigmays psikoterapiden ayirt eimede dlgit olarak
kullanantardan biri de Bordin {1955) dir. Yazara gore psikolojik danigmayi psikoterapiden
ayiran ozellik, birincide heyecansa! ifade tonunun daha digiik olmasi, bir bagka deyisle,
heyecansal faktdrlere gare biligsel ve akilc faktérler tizerinde daha gok durulmasidir.

Mowrer { 1954 ) da normal kosullarda ortayz gikan kayginin psikolojik damigmada
ele alinabilecegini, bilingalti ¢atigmalardan zaynaklanan nbrotik kayginin ise
psikoterapinin igi oldugu gorisindedir. Bu da damgmanin probleminin derecesinin olgiit
olarak alindifim gostermektedir. Mowrer’a gore psikolojik damigma, kisilik yapisindan
kaynaklanmayan karar verme ve kigilik sorunlar: ile ilgilidir. Psikolojik damgmay:
psikoterapiden ayiran husus, birincisinde yapilan yardimin yiizeysel olusudur. Psikolojik
damigma planlama ile ilgili konulan, karar verme sorunlariru ele ahr. Psikoterapi ise,
derinlik psikolojisi ile ilgilidir ve terapistlerin migterileri hasta kigilerdir.

Blocher {1966} psikoterapi ile psikolojik damsma arasindaki ayinmi, psikolojik
damgmanin hedefleri agisindan yapmakta ve psikolojik danigmanin geligimsel, egitici ve
koruyucu, psikoterapinin ise ¢are bulucu, uyum saglayict ve tedavi edici olduBunu
belintmektedir. Blocher psikolojik danigma sirecini ve bu siiregte damismamin islevini

belirlemek igin su beg 6l¢iith geligtirmigtir;
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* Damgan hasta degildir ve bu nedenle davramsg degismesi hedefi akal

hastalig: ile bagdagmamaktadir. Damgan kendinden haberli, hedefini belirleme giiciine

sahip, karar verebilen ve kararlariin sorumlulufunu alabilen vani iradesi ile

davramglarini degigtirebile kigidir.
*  Gelisimse! damgma simdi olana ve gelecege ydneliktir. Geligimsel

yaklagimla danigma yapan bir damigman, damsanin nerede oldugu ile degil, onun

nereye gittigi ite ilgilidir. '
= Damgan hasta degildir ve bu nedenle danigman da transfer iligkisine giren

bir otorite figirii ofarak rol oynamaz ve transfer yolu ile bir gig illiizyonu yaratmaya

¢alismaz. O bir Sfretmendir, belii bir hedefe giden, danisana yol arkadaghifi eden bir

kigidir. |
¥  Danigman damgan kargisinda notrdiir ; degerleri, inanglan ve duygulan

vardir ama sorulmadikga bunleri soylemez, soruldufunda da saklamaz. Danigan

kargisinda belirsiz bir tavir alarek duygu aktanmu ( transferans ).gen;ek]e'stinneye

galigmaz.
= Psikolojik danigmanin amact davrantg degigmesidir, iggorii kazanduma

degildir. )

Patterson (1974) psikolojik danigma ile psikoterapi arasinda bir ayiwrim yapmanin
miimkin olamayacagl gorigiindedir. Ona gore bu iki yardim seklini' birbirinden aywrmak
igin tleri siriilen olgittler yapaydir. Omnegin psikoterapinin hastalas, psikolojik damigmamn
ise normal insanlar igin uygun yardim gekilleri oldugu gériigine hasta ile normali ayiracak
kesin bir ¢izginin varolmadifiini ileri siirerek kary ¢ikmaktadir. Patterson® a gére biyle bir
ayinm yapilsa bile bir hastay: tedavi eden bir terapistin, hastasim, normal simrina geldigi
zaman damigmana havale etmesi pratik olmayan bir yoldur. Ayrica bu yaklagim bir
damgmamre hasta ile ilgilenmesinin dogru olmadifini vurgulamaktadir, Oysa damisman
hastalarin uyum gosterme egilimlerinin pekistirici ve sosyal olanaklanm gelistirici
yardimilarda bulunabilir, ie ve meslefie uyum sorunlarmin ¢oziminde yardimer olabilir.

Patterson psikolojik danigmanin biligsel, durumsal ve yiizeysel, psikoterapinin ise
duyugsal sorunlarla ilgilendigi gorigiine de katilmamakta, davramgin bilig ve duyus olarak
farklilagtinlamayacagi, meslek ve efitim sorunlannin temelinde bagh bagina duyugsal
Szelligimiz olan tutumlann yattsfin. Gte yandan bir akil hastasimin da giincel sorunlan
olabilecegini belirtmektedir.

Koruyucu ya da gare bulucu oima dzelliklerinin de bu iki hizmet alamimi birbirinden
ayirmada yetersiz oldufunu belirten yazar, bir terapistin, tedavi ettifi bir hastasini daha

kétilye gitmekten kurtarmakia koruyucu bir iglevde bulundugunu ifade etmekte ve sonug
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olarak bu ikisi srasinda aymnm yapmaya katlkismamn gereksiz ve anlamsiz oldugunu
vurgulamaktadir,

Bu tarhgmalardan gikanlathlecek sonug, psikoterapi ile psikolojik damgma arasinda
gerek uygulanan yontemler gerekse temel alinan kuramiar yoninden benzerlikler olmakla
birlikte bu ikisinin aym seyler olmadigidir. Psikoterapistler genellikle hastalarla,
damymanlar ise yine genellikle normal insanlarla ilgilenirler. Bir darugmanin ara sira bir
hastanin uyum sorunlan ile ilgilenmesi onunla psikoterapi yaptifi anlamma gelmez.
Damgman hasta ile ilgilenirken ohun bozulmamusg, geligtirilebilecek yonlerine agirlik verir;
psikoterapist ise giinldk yagamim siirdilren ve hasta kategorisine girmeyen bu kimseye
yardim ederken daha ¢ok ondaki bozulinug yonlere dikkat eder. Burada sik sik kullanifan
geneilitle veya daha gok sdzciMleri belki bu iki yardim gekli arasinda bir ayrim yapmada
yardimer olacaktir.

Psikolojik damigma akil ve ruh saghZim koruyucu bir hizmet alan:i olup, yardim
verebilecegi gevre psikoterapininkinden gok daha genigtir. Ancak yardim kisa siireli ve
gelisime yoneliktir, Psikoterapist lle psikolojik damgma hizmetlerinde ¢alisan kimselerin
rollerinin ayrilmasinda ve agikga belirlenmesinde $nemli yarar vardir. Psikoterapi dzel bir
gruba, hasta grubuna yardim hizmetidir ve terapi egitimi goren adaylar stajlarim
hastanelerde yapmaktadirlar. Buna karsgihk damigman adaylan uygulamalarmi okullarda,
huzur evlerinde, gocuk yuvalarinda uygulama yaparlar. Egitimleri arasinda bu énemli farkas
dikkat ederck damgman ve temapistlerin ¢aligacah kurumlann ya da ayni kurumda
gorevlerinin belirlenmesi, ozellikle danismanlanin yetki siurfarins asan sorunlara el

atmamalarim saglamak agisindan biiviik Snem tasimalktadir,

PSIKOLOJIiK DANISMADA BELLI BASLI YAKLASIMLAR

Insan, gevresinde ve kepdisinde meydana gelen olaylart agiklama ve bunlan
denetim altina alma gerefini duyar. Cinkii insamn gesitli olaylar karsisindaki tepkilerini,
bu olaylara verdigi anlam belirleinektedir. Her davranigin gerisinde, davramisi baglatan bir
gereksinim oldugu gibi, betli bir gereksinimin doyurulmasinda su ya da bu davramg
bigimini se¢imin, yu ya da bu dmaca yonelisin gerisinde, insanin olaylar apklama ve
yorumlama tarzi yatmaktadir. Ister agikca ifade edilmis, bilingli, sistemli bir gaba ile
erigilmis diizenli ve geligmig bir kuram olsun, isterse kapali, bulamk ve heniiz dille
getirilmemis bir inang olsun, her insan, gevresinde olup bitenleri genel bir gorls
cergevesinde algilar. Bu genel: agiklama kisiyi kaostan, saskinliktan kurtanr, neyin
algilanacagin, algilananlarin nasfl simflandimitacagun ve onlara nasil tepkide bulunacaging
belirler. '
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Bilimsel aragtirmalar sonunda elde edilen bulg:lann sistemlestiriimesi ile vanlan
birtakim genel agiklamalara Kuran: adi verilmektedin] Psikolojik darugma ve psikoterapi
alaninda ortaya atilan kuramlan tek tek agiklamaya, bu kitabin amaci ve kapsamu goz
omiine alindiginda, gerek de yoktur dlanak da. Onun ign burada sadece psikolojik damgma
ve psikoterapi yardiminin amacinu ve tekniklerini agi{:ayan bazi goriigler genel hatlan ile
verilmigtir. Bunlar, psikanalitik, davramgg ve insand ekoller ve biligsel yaklajimlardir,
Psikanalitik gonigiin psikolojik damgma uygulamalgt ile iligkisi ¢ok zayftwr, Ancak,
Freud’un gorigleri ¢afimizin hemen pek ¢ok miikoterapi ve psikolojik danigma
yaklasimlarina temel teskil ettifi igin, psikanalitik kdrama da kisaca yer verilmigtir. Bu
kuram ve yaklagimlar, Ford ve Urbzn (1969), Carkhut} ve Berenson {1970), Corey (1971),
Arbuckle (1975), Ivey ve Downing’den {1980) yaranianarak hazilanmig ve kisa dzetler
halinde agiklanmaya ¢aligilmugtir.

Psikanaliz
Freud tarafindan geligtirilen psikanalitik kufim, her seyden once, bir kisilik
kuramidir. Burada, Freud'un, kigihifin yapis1 ve igldvisi hakkindaki gorisleri ok kisa
olarak agiklanmaya caligilmugtir.

Kisilik Yapisi

Freudiyen psikanalitik kuramda kisilik birbirinden farkh fakat birbiri ile etkilegim
halinde olan t¢ kisimdan meydanz gelmektedir: Buslardan biri ve ilki kisiligin 6zind
olugturan ve insanin ham dogasini temsil eden id di. Id, iggidiler, ig tepiler, istek ve
istahlar halinde kendini ifade eden psigik enerjik depésu, asil psigik gergektir. Id, bir dig
uyarim ya da igtepi sonucu organizmada gerilim djizeyi vilkseldifi zaman, gerilimin
bosalulmas1 i¢in organizmayr harekete gegirir. D wramgin sonunda gerilim azalir,
(Ornegin, aghfin yarathdi gerilim yiyecekle giderili-') organizma rahatlar. Bu gerilim
azaltma ilkesine Haz Nkesi denir. En ilkel diizeyde o ganizma birincil stirec adi verilen
refleks tepkiler ya da arzu edilen nesnenin zihinde c: alandinlmasi ile gerilim azalimaya
gahigilir. Ancak, birincil siiregler organizmanin istel lerini kargilamada yetersizdir. Bu
durumda kisgiligin ikinci kismu olan Ego (Bern) olus naya baglar. Ego id” in isteklerini
yerine getiren bir yiiritme orgam olup, fonksiyonunu yerine getirebilmek igin dfrenme,
hatirlama, akil yiiriitme gibi zihin fonksiyonlanini ige ¥ gar, hangi iste§in, hangi yolarla en
ivi gekilde doyurulacagim arastinir, engelleri agmak i¢ n problem ¢dzme ghcdnd kullamr.
Ego gergeklik ilkesine gdre ¢alisir ve her durumda dig ) =rgegi dikkate alir,
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Id® in isteklerini kargilama girigimlerinde =go’ nun karsisina gikan bir engel de
Super ego adi verilen kigilifin toplumsal yonddir Super ego ¢ocuffa anne ve babasi ile
yakin gevresi tarafindan, ceza verme ve tdiillendirme teknikleri ile kazandirilan degerler,
yasaklan temsil eder. Cocuk ana ve babasinin ogrettifii bu degerleri benlifiine mal eder,
dzimler (introjection) ve davramslarim buna giire ayarlar.

Biling, Bilin¢alt: ve Bilingdisa

Insanin belli bir anda farlkanda oldugu i¢ ve dig uyancilar bitiinid bilincin igerigini
olugturur. Cagngim teknigi ile kolaylikla hatirlanabilecek imgeler, diigiinceler, yasantilar
zihnin bilingalt: katmanunda bulunur, Bilingdis1 ise, mantikl bir diizeni olmayan birbiri ile
celigik iggiidi ve arzulardan, ilkel ve gocuksu disrtilerden olugan zihin kisrudir.

Id muhtevasimin gogiu, ego ve super ego mubtevalanimin bir kismi bilingdiginda
bulunur. Kiginin davramglartnin kendisi tarafindan bilinmeyen koklerini olugturan
bilingdigs Freud® un iizerinde en ¢ok durdufu bir kavramdur,

icgiidi.iler ve Bilingdin

Freud’a gore icgidi (insctict) ya da dofru deyigle giidi, bedenden gelen bir
uyanimin psikolojik ifadesidir. Gixdiler kigiyi davramiga sevk etmekle kalmaz davramgin
yoniini de belirlerler.

Bir istegin (id) baglathfi bir davramgin hedefine ulagabilmesi (yani gerilimi
gidermesi) hedefin erigilebilirlifine baghdir. Cok kere hedef baz fiziksel ve toplumsal
engelleri kaldirmakla erigilebilir. Bu da ego’nun problem g¢dzme ¢abalan ile gergeklegir.
Sez giidilerin doyumu toplumda ¢ok siki kurellara baglanmig olabilir. Super ego
tas afindan engellenen giidiinlin doyumuna tahsis ediliniy olan psigik enerji yén deBistirerek
(d splacement) bagka bir hedefe yonelebilir. Obje defigimi mekanizmasi ile bazen ilkel ve
vasaklanms bir gidinin doywmuna aynlan enerii toplumca begenilen bir hedefe de
yonelebilir (yiiceltme). Yetigkini karakterize eden ilgiler, tercibler, degerler, tutumlar bu
yolla gelismektedir.

Freud i¢ gtidiileri, yagam (libido) ve 6liim (destrudo) glidileri olarak iki kategoride
toplamigtir. Yagam giidisi organizmanin varhifini sOrdrmek igin giristii gabalan ifade
eder. Freud bundan bagka insanda ilkel bir kendini yikma, yok etme giidisiiniin varlifin
kabul etmektedir. Bu gidiiniin amaci1 organizmann biyolojik biitlinligini bozup onu
inorganik ashina donigtirme efilimidir. Kendini yok etme egilimi yon degigtirerek
bagkalarimi yikma ve yok etme gekline doniigebilm:ktedir. Boylece saldirganhk giidiisi,
Slim giidiisdniin bir géruntimi olarak kabul edilebilir. Toplum yagamu, her bireyin biitiin

giidilerini oldugu gibi ifade etmesine ve doyurmasina izin vermemektedir. Ozellikle
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vagam gidilerinden cinsel giidi ve olim gidilerinden saldirganlik toplumda kats
vasaklarla karsitanmaktadir,

Bir giidiinin doyumu igin yapilan girigim toplumun kati yasaklan ile kargilagirsa
ego’nun yon degigtirme gabalart da yetersiz kalirsa o zaman bu giida bilingdipina itilir ve
pstsik enerjinin dnemli bir kism o istei bilingdiginda tutmaya tahsis edilir. Doyurulmayan
arzular, istekler ve bunlara bagh digince ve yagantilar bilingaltinda kanigik bir yumak
(kompleks) olustururlar. Bunlar bilincin zayifladifn ve sansiirin Kalktifn zamanlarda
{riiyalar ve hastaliklar) semboller halinde agifa vurulurfar. Insami anlamak demek bu
sembollerin ifade ettii ve bilincin derinliklerindeki doyurulmamig arzulan kegfetmek
demektir. Psikanalitik tedavi kompleksleri gozerek doyurulmanug arzulan bilince ¢tkarma
ve onlara nygun doyum yollan bulmau siirecidir.

Freud kigiligin ¢atisinin hayarn ilk bes alti yilinda olugtugunu, bu yillarda gegirilen
yagantilann yetigkin davramglanimn Snemli belirleyicisi oldugunu kabul eder. Bu antamda
deterministik bir yaklagimi temsil ecier. Hayatin ilk yilarinda anne ve baba ile iligkilerin
tiimd bireyin ilerde karakterini belirleyen en &nemli faktordir. Sert ve bastinia bir eBitim
kati bir super egonun olugmasina vol agacaktir. Boyle bir kisi dofal isteklerini daima
bilingdigmda tutmaya ¢aba gosterecek, onlara uygun gikuy yollan bulabilme, irdeleme (ego
dizeyinde ele alma) cesaretini bile bulamayacaktir, Istekleri hig engellenmeyen bireyde ise
super ego olugmayacak, antisosyal egilimler geligecektir,

Freud kaygiyi bir gerilim durumu,aghk, seks gibi bireyi davramga sevk eden bir
gidii olarak gormekte ve g tirlil kayg: tanimlamakiadir. Bunlardan nérotik kaygiyi, biling
disindaki i¢ gildiilerin ortaya gikmas: ihtimalinden, moral kaygiyr super ego tarafindan
cezalandirma olasilifindan, gergek kaygiyr (koku) ise disanda varolan gergek bir
tehlikeden kaynaklanan gerilim durumu olarak betirlemektedir,

Tedavi

Psikoterapi hastayl, kabul edici bir tutumla kargilayarak ve ona given verici bir
ortam saglayarak, serbest ¢agngim yontemi ile duygu ve digiincelerini anlatmasina ve bu
yolla bogalmasina (catharsis) yardimes olmaktadir. Terapist, hastarun bélik podrgik
sozlerini birlegtirerek, sembolik ifadzlerinin gergek anlamim ¢dzerek davramglannin ok
eski yagantilara dayali duygusal kaynaklarim agifa gikarmaya ¢aligir. Terapide hastanun,
gegmiste bagkalanina karyi duygularim terapiste aktararak (transferans) yeniden yagamast
tegvik edilir.

Psikanalitik ekoliiniin kurucuiarindan Jung ve Adler, bir stire sonra aralannda ¢ikan

fikir ayrilig1 nedeni ile Freud’dan aynihip kendi kuramlannm geligtirmiglerdir.
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Adlerian Terapi

Baglangigta Freud” un yakin gahgyma arkadap olan Alffed Adler , Organ
Eksikdikleri adli eseri ile  yolunun yanldifimt agik¢a ortaya koymugtur, Bir siire sonra
psikanalistierin ¢evresinden aynlmig ve  Bireysel Psikoloji adim wverdifii kuramim
geligtirmistir.

Adler’ in kuraminda yer alan baglica kavramlar agafida $zetlenmisgtir:

Hayali amaglar: Freud yagamun ilk yillannda gegirilen yagantilara biyik dnem
vermigti. Adler’ e gére ise insan gegmis yagantilardan gok gelecefe iliskin beklentileri
tarafindan giidillenir. Bunlar hayali amaglar olup bireyin davraniglarim belirlemede 6nemli
bir role sahiptirler. Erdemli kisilerin cennete, glinahkariarin cehenneme gidecedi, kesin
olarak bilinen bir olgu degil, bir inangtir ve buna inanan insanlann varhifi gergektir. Boyle
bir inanca sahip kimse diriist davranma geregini duyacaktir,

Ustinlitk ¢abasi: Insan davramglarint belirleyen giigler Freud’ un kurammda
yasam ve olim gudisii, yagam gidisiiniin enerjisi libido, dlim ghdistuniinki desrrodo
olarak adlandinlmugt. Adler bu iki giiduye ek olarak Kudret iradesi adim verdifi iigiincit
bir giic taumlamigtir. Daha sonra kudret iradesinin  insan davranugiann belirleyen tek
giidii olduguny ileri siirmiigtiir. Adler’ e gbre insanda iistiinliik iste@i dofugtan olup bir gok
giidi bu temel giidinin gegitli gdriiniimleridir, Her insan iistiin olmak jster ama bu hedefe
erigmede benimsedigi yol kendine ozgudiir. Ornegin. bir psikopat  bagkalannt kullanarak
bu hedefe erigmeye gahgirken, psikolojik bakimdan saghkh kigi bagkalarina yardim ederek
iistiin olma yolunu seger,

Kiigiiklitk duygusu: Adler’ e gbre insamin Kigiliginde biling dist iistiinlitk arzusunun

doyurulmas1 baz toplumsal kogullar tarafindan engellenmektedir. Omefin organ
eksiklikleri, beslenme bozukluklari, ¢irkinlik bunlardan baziland:r. Béyle kimseler bagar
gostererek elde edemedikleri iistinlige hastalifia sifinarak yani eksikliklerine ilgi gekerek
erigmeye galisirlar.
Cocuklukta normal lan bu tilr tepkiler yetigkinlikte terk edilmelidir. Hastaliffa sifinma bir
tir gergekten kagistir. Bazen de kisi eksiklifini, ok calisarak zayif, gigsiz oldufu
ydnlerin etkisini gidermeye galigir ( ddiinleme mekanizmasi ). . Bdyle bir ¢aba ile kist eksi
durumdan normale hatta daha ilerisine gegebilir,

Sosyal ilgi: Sosyal ilgi insanlarta ilgilenme, dayamigma, grupla dzdesim ve empati
gibi kavramlan igermekle birlikte, daha genig olarak, kusursuz bir toplum hedefine erigmek
igin cabalamak demektir. Sosyal ilgi insamun gigsiizligini telafi etmede en etkili yoldur,

126



Insan toplumsal bir varhk oldugu igin toplumsal ilgi dopugta var olan bir egilimdir. Bu
egilim de egitimle geligtirilir.

Yasam tarzi: Her insann istiin olma hedefine erigme yolu onun yagam tarzini
belirler. Baz1 insanfar zekalarini, bazilan beden giglerini kullanarak bu hedefe erigirler.
Yagam tarzi gok erken yaslarda belirlerin ve davraniglarin belirleyicisi haline gelir. Bazilan
zekaiariny, bazilan beden giiglerini gelistirmeye ¢aligarak tistitnlitk kurarlar. Bu dz onlarin
yagam tarzlanm yansitir. Yagam tarz1 yasam boyunca aym kalir, Kiginin istedigi hedefe
ulagmasim engelleyen yagsam tarz ancak psikoterapi ile degistirilebilir.

Yaraticr benlik - Bu kavram Adler’ in bir kigilik kuramecisi olarak ortaya attifi en
Snemli kavramdir, Adler’ e gore insan sadece kalitim ve gevrenin etkilegimi ile clugan,
genetik donaniminin ve ¢evre kogullanmn GronG bir varlik degildir. Kalitim insana baz
yeteneklerle donatir. Cevre bu yetenekleri geligtirici uyaranlar saglar. Sahip oluman
yeteneklerle gevreden edinilen deneyimleri yorumlama, kiginin yasama bakigini ve gevresi
ile iligkilerini belirfer. Yaratici benlik insamin kigiligini nasil olugturacagim belirleyen bir
igsel yapidir. Insan gevredeki uyanicilan segerek alir, kendi seqtii hedefe dogru hareket
eder. Yasam siirekli bir ¢abalama clup insan varlik degil varolustur. Insanda, diinyadaki
olgular {izerine etki icra eden ve bunlar &znel, dinamik ve biricik olarak bigimlenen
kigilige mal eden bir maya vardwr. Yaraticn benlik denilen bu gig¢ yasama anlam verir;
hedefi ve ona gotlren yollan belirler,

Terapi Siireci
Adlerian kuramda psikoterapi bir ya da birkag terapist ile, bir ya da biden fazla

danisania yitriitiilebilen, igbirligine dayah egitimsel bir siiregtir. Yeniden egitimin konu
alan danuganin kendisi, onun yagam bigimi ve yagam gorevler ile ilgilidir. Danigan
terapiye gelmeden dnce biligsel haritasinda var olan temel yanliglari benimsemeye devam

edip etmeyecegine karar vermelidir.

Terapi ( yeniden egitim sireci ) su agamalardan olugu -
=  Sosyal i}giyi geligtirme
»  Kiigaklitk duygusunu azattma, garesizligin tistesinden gelme
= Kiginin yasam bi¢imini; algilanini, hedeflerini ) degigtirme

= Insanliga katkida bulunmasi igin sosyal ilgisini geligtirme

Danigamin bu hedeflere erigebilmesi igin bir gruba ait olma, bir grup tarafindan egit
kosullarla kabul edilmig olma duygusunu yagamas: gerekir. Kigi gtidiileyici { yaratic1 )

giciin kendi iginde oldufunu anlamih ve kaderini belirleyebilecegine inanmalidur.
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Terapi siirecinin dért agamasi vardir:
» Damsanla iyi biri iligki kurmak
= Damsam rahatsiz eden nedenleri ortaya ¢ikarmak
» Damganda i¢goni geligtirici yorumlar yapmak

= Damgam yeniden yonlendirmek

Adlerin psikoterapi anlayisinda terapistin roll damganm gizilgiglerini anlamak ve
bunlan yéneltebilecedi uygun hedefler saptamasina vardimes olmaktir. Bunun icin danigam
anlamaya, onun diinyasina girmeye galisilmalidir. Adler terapide empatinin, danigann
fenomenal alana girmenin geregine ve dzi gergeklestirme girdiisiiniin dnemine deginen ilk
yazar sayilabilir.

Adler’in psikoterapisi ozellikle yetigme ¢agindaki genglerin, hafif uyum bozuklugu
gosteren yetigkinlerin sorunlanina ¢bziim getirmeyi amaclayan, destekleyici ve efitici bir
yardim olup daha gok egitimciler tarafindan benimsenmistir,

Davrams Terapileri

Psikolojik damgma ve psikoterapide davramggr ekol psikolojide Devrantsciik
(behaviorism) akimindan kaynaklanmakta olup, tim davramiglar gibi, uvyumsuz
davranuglarin da égrenme ininii oldufunu savunmaktadir. Davranig psikologlarina gore
insan dogusta birtakim davramsg eilimlerine sahiptir, Bunlar dogal gergek olup, ashinda ne
iyi ne de kotidor. Insan dogugta bog bir levha gibidir; refleksler diginda davrang yoktur.
Kazamlan biitin davramglar, davramg potansiyelinde pekigtirme sonucunda meydana gelen
siirekli degisikliklerdir. O halde uygun pekistirme yontemleri kullanarak istenilen davramigt
gelistirmek olanag vardir.

Psikolojide davramggilik ¢frenme olgusune, biri Pavlov’un sarth refleksler
iizerindeki ¢aligmalarina dayanan Klasik kosullanma, dieri Thormndike ve Skinner’in
caligmalann dayanan Operant kosullmma ile agiidanmaktadirlar. Klasik kogullanma, bir
refleksi, bir davramip ortaya gikarmeak igin dogal uyaric1 olmayan bir uyanicimin, bir siire
dogal uyaric1 ile birlikte verilmesi halinde, davranigi ortaya gikaran bir uyaric1 (kosullu
uyarict} haline gelmesidir. Pavlov’ un képekler {izerinde yaptifa klasik deneyinde, ashnda
salya refleksi uyandiwracak dogal bir uyarier olmayan zil sesi, dogal uyanci olan etten kisa
bir siire nce verildiginde ve bu iglem belli bir siire devam ettiginde, artik salya tepkisi

uyandiran kogullu bir uyaric: haline gelebilmektedir.
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Baglangigta sadece zil sesi (sarth uyarici) salya tepkisini {garth tepki) uyanditirken
genelleme sonucu, zil sesine benzor sesier de salya tepkisi uyandirabilmektedir. Sarth
tepkiyi, belli bir frekanstaki =zil sesine wverecek gekilde organizmayr sartlandirma
miimkiindiir. Bu da organizmmanin ayirt etme giicit ile gergeklegebilmektedir.

Pavlov’un kedilerde deneyszl yolla norotik tepkiler geligtirme galismalan, daha
sonra nevrozlarin tgrenme ilkeleri ile agiklanmast yolundaki galigmalara temel teskil
etmigtic, Davrarwg terapileri alaranda g¢alisan Wolpe ve Salter gibi terapistlerin
geligtirdikleri teknikler klasik gartlanma ilkelerine dayanmaktadir.

Operart sartlanma teknifi, organizmanin gosterdifi c¢esitli tepkiler arasindan,
istenilen bir tepkinin segilip pekigtirilmesi ve bu yolla o tepkinin tekrarlanma siklimun
arttirllmasidir. Benzer iglem, istenmeyen bir tepkinin sitrdirilmesinde de uygulanir;
istenmedik tepkinin her ortaya gikisinda ya pekigtirilmez ya da cezalandirilir ve bodylece
ortaya gikma olasilif1 azaltilmaya galigihr. Burada da pekistirici rolii oynayan uyaricimn

genellenmesi ya da ayirt edilmesi stz konusudur.

» Davranig terapistlerinin goriiglerini goyle dzetleyebiliriz:

* Biitiin davraniglar $grenilmigtir,

* insan davramgtan kahtimla getirilen yapmin gevre ile etkilesimi GrinGdgr,

* Insam anlamak igin onun jp6zlenebilir davramglanimi incelemek ve dikkatle
diizenlenmis deneylerle davranig: belirleyen yasalan bulmak miimldindiir,

* Insan davramglarinin gerisinde benlik tasario, bilingdigi gitditler gibi, gtzlenemeyen
faktdrler aramak yersizdir.

*  Davramglann mekanizmasini anladiktan sonra onlan kontrol eimek mimkiindiir.

Davranis terapistlerine gore, davramgslann amaci, ve organizmada gerilimi

azaltmaktir, Baglangigta aghk, susuzluk gibi fizyolojik sevilme, ait olma gibi psikolojik

gidoler insam davramisa sevk ederler, Insan zamanla 6grenme yolu ile kazanilan bagarma,

istiin olma gibi toplumsal giidiilerle de davramsgta bulunur. Gerilimi azaltmada basanh

olan davramsslarin tekrarlanma olasiligs yiksektir, Yetiskinler, g¢ocuklarm gosterdikleri

tepkilerden istendik olanlam pekigtirerek, istenmedik olanlan pekigtirmeyerek ya da

cezalandirarak onlan toplumsal bir varlik haline getirmeye caligiriar. insan daveamslanm

pekigtirme ya da ceza ile bigimlendirme ydntemi gocuk egitiminde uygulana gelen bir

yoldur, Kigiler arasi iligkilerde de insanlar 6renme ilkelerini bilingli ya da bilingsiz olarak

kullanarak kargilanndaki kisinin davraniglanni bigimlendirmektedir, Ancak davramg

psikolojisinin uyumsuz davramglann tedavisinde kullamlig: oldukga yenidir.
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Davraneg Terapisinin Ozelikleri

Davranis terapileri dayandifi kuram ve uyguladifn teknikler bakimindan klasik
psikanalizden énemli Slgiide aynlmaktadir. AsaZida davranis terapilerine dzgii baghca
hususlar 6zetlenmigtir:

Davranig terapistieri agikga gozlenebilir davraruglaria ilgilenirler. Davranig terapisti
kendisine bagvuran kisinin dJdegigtirmek istedifi davranizi somut ve agk olarak
belirlemeye ¢ahisir. Bunu igin damgam uzun siire gozleyerek istenmedik davranigs
ortaya g¢ikaran ve pekistiren kogullan belirlemeys galigir. Bunu igin darugam uzun sitre
gozleyerek istenmedik davramigi ortaya pikaran ve pekigtiren kogullan belirlemeye
galgir. Damgan kendini ifade edebilecek durumda ise, kurtulmak istedigi davranigim
bizzat belirlemesi istenir. Ancak alal hastanelerinde ya da islahevlerinde galigildi
zaman defistirilmesi sdz konusu olan davramg hasta tarafindan degil, gevresi
tarafindan belirlenmektedir. Bu husus, davrasnug terapilerine yapilan en yofun
elegtirinin  kaynafini  olugturmaktadir. Hedef belirlemede damisanin  istegine
bagvurulmayabilecefi hususunun insan Gzgtriugoni zedeleyici oldugu ileri
stirlilmektedir.

Tedavi, istenmedik davramgi pekigtiren kogullan degistirerek davramgy sdnditrme
iglemidir. Bu arada istenmedik davramg verine kisinin ihtivacim gidermede daha
fonksiyonel ve toplumca daha kabul edilebilir olan yeni bir davranugin geligtirilmesi
igin de gerekli evre diizenlemesi yapilir. Poylece semptomun (istenmedik bir
davranigin} ortadan kaldinimas: halinde yeni bir semptomun ortaya gikmasi énlenmig
olmaktadir.

Davrams terapistleri daniganin gegmis yasamr il= defil belli bir davramst halihazirda
destekleyen uyaricilarla ya da durumlarla ilgilidirler. Bunun igin damsamn hayatinin
her yoniinii, bagka insanlarfa iligkilerini, giinlik hayatta yapip ettiklerini dikkatle
incelerfer, Gerek bu inceleme asamasinda, gerekse g¢evreyi yeniden diizenleme
agamasinda terapist ¢aligmmalanm damgma odasinim diginda, ¢esitli ortamlarda yilriitme
durumundadir.

Tedavi boyunca terapist yetkili bir uzman, bir &gretmen gibi davramr, Somut olarak
saptanan hedefe ulagmak igin, damgana uygulanacak pekigtirme ySntemlerinin
planlanmasi, durumiarm adim adim  belirlenmesi damsgmamn yetki  ve
sorumlulugundadir. Terapistin bu galigmalart bir 6fretmenin belli bir egitim hedefini

gerceklestirmek igin gerekli dgrenim durumlanm planlamasina benzer. Her basamak,
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geligtirilmesi istenen davramig: bir miktar yerlegtirecek etkiler biitiinii olarak diginaliir.
En son hedef baglangigta agik ve somut bir bigimde belirlendigi igin tedavinin etkisini
belirlemek de kolay olmaktadir,

» Davramg terapisinde danigan ile danigman arasinda sicak bir iligki kurulmaya ¢aligilir.
Bu, dzellikle istenmedik davramglanni agik¢a belirtemeyen, kaygihl daniganlara, ne
istediklerini agiklayabilmeleri igin gerekli bir yaklagimdir. Damgman damsamun
gozinde gigll bir etki yaratmaya ve bunu damganin davramglarini bigimlendirmede
kullanmaya Snem verir.

Psikanalizin uzun siiren ve sonucu belli olmayan tedavi y&ntemlerine bir tepki
olarak gelisen davramg terapileri ekolii insan davraniglanmi uyanci-tepki formiiliine
indirgedigi, insanin ¢evreyi etkileme giicOni kigimsedifi ve gevre ayarlamalan ile
davramglanimi  bigimlendirmekte insamn  Ozgirlifind  zedeledifi iddia edilerek
elegtirilmektedir. Ancak bu yaklagimin etkili oldugu bir gergektir. Aynica, cagdag
davramggilar ilke ve tekniklerini, bu elestirileri de kargilayacak gekilde gelistirmektedirler.

Davranig Terapisderinin Kullandif: Belli Bagh Teknikler

Davranig terapistlerinin tedavide kullandiklan tekniklerden bazilan agagida
ozetlenmistir;

Sistematik duyarsuzilagirma: Wolpe tarafindan geligtirilen bu teknigiin amac,
herhangi bir uyarici ile korku veya kayg tepkisi arasindaki ¢agnisim bagimi cézerek korku
tepkisini sondirmektir. Bunu igin damgan giiven verici, rahat bir orlama yerlegtirilir.
Kendini huzurlu ve gevsemis olarak hissettifi sirada, korku yaratan uyanc en az korku
uyandiran dozda verilir. Korku tepkisinin goriilmemesi halinde uyancinin dozu yavag
vavag artizilir. Bir basamakta korku tepkisi goriiliirse bir dnceki basamaga doniiliir ve bu
igleme uyanicinin korku tepkisi uyandirmadig duruma gelinceye kadar devam edilir.

Bigimiendirme (Shaping): Bu teknigin &z, 6@renilmesi istenen davramg adim
adim pekigtirerek &gretmektir, Bunun igin 6grenilecek davranig basit tepki basamaklarina
ayrilir, En basit tepkinin verilmesi halinde kigi hemen odillendirilir ve tepkinin
tekrarlanma olasihi@ arttinilmaya galipihir. Bir basamakta bagari elde edilince bir sontaki
basamagfia gecilir ve davramsg tam olarak verleginceye kadar bu igleme devam edilir,

Tagrma (Flooding): Bu teknik sistematik duyarsizlagtirma tekniginin tersi olup
vapilan iglem damgam korktufu uysnc ile yogun bigimde karyi kargiya brrakmaktir, Kigi

korku uyandiran duruma tekrar konuldugunda yanminda terapistin bulunmas: eskisi kadar
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korku duymamasina yardimer olmakta ve kigi uyancida korkulacak bir sey olmadigim
yagayarak drenebilmektedir.

Atlganlk egitimi (Assertiveness training): Salter tarafindan geligtirilen bu teknigin
dayandif: sayiltl, insanfann duyge ve digiincelerini agikga ifade edemedikleri ve
birbirlerine sahte davrandiklandir. Medeni cesaret de diyebilecegimiz atilganlik egitiminde
terapist damgam, duygulanm agiklamaya, isteklerini agikca ifade etmeye tegvik eder ve
istenilen davransglan gosterdikge onu pekistirir, Ozeliikle okullarda gekingen &grencilere
uygulanabilecek bir tekniktir. Voltan (1980) hemgirelik 6grencilerine ve Topukgu {1981)
bir kasabada ilkokul &@rencilerine bu teknigi uygulayarak yaptiklan deneysel aragtirmada,
bireylerde atilgan davranislar geligtirilebilecefini ortaya koymuglardir,

Kacinduma (Aversion terapi): Istenmeyen davramslarin ortaya gikma olasilifim
azaltmak ya da sondéirmek igin davramugin her ortaya ¢ikisinda nahos bir uyanci vererek
kisiyl cezalandirma Kaginduma olarask adlandinbr. Yalmz cezamin uwygularuginda yan
etkilerinin olmamasina dikkat edilmelidir.

Model gosterme (Modeling): Insanlar, birgok davranglan, bagkalanm gozleyerek
ve taklit ederek dgrenmektedirler. Sosyal dgrenme kurarmnin temsileisi Bandura’va gore,
istenilen davransi gelistirmek icin, davrarusin uygun bir modelini gistermek ve Kiginin bu
davramigi taklit etmesi halinde asama agama pekigtirmek gereklidir. Tabii davramsin
yerlegmesi, modelin Snemli kigt olmasi, kiginin 6nce benzer davramga sahip bulunmas: ve
davranisi hemen tekrarlama olanagina sahip olmas: halinde daha ¢abuk gergeklesmektedir,

Biligsel yeniden yapilandirma: Bu davraniy terapistleri ile agagida agiklanan akilci-
duygusal psikoterapistlerin  kullandiklan bir tekniktir. Bu teknik bireyin davramsinin
gerisinde onu haslatan ve besleyen bir hatal biligsel yapimn { bir fikir, bir inang, bir diinya
goriigi ) bulundugu gdriginden kaynaklanmig olup amaci, bu vanliy yapiyi degistirerek
davramg degigtirmektir.

Insanci Yaklasum

Psikanalitik ve davramiggt yaklagimlara bir tepki olarak ortaya ¢ikan ve Maslow’un
O¢tincit kuvvet olarsk tanimladifn (Goble,1970) Insanc: yaklason, Fenomeniciler, Alq
Kuramctlori, Benlik Kuramciarr  gibi adlarla anilan ¢ok gesitli gruplan igine alan bir
ekoldiir. Egitim kurumlartnda uygulama imkam digerlerinden biraz daha fazla olan bir
psikolojik damigma teknigini geligtiren bu kuramcilanr belli bagh goériiglerine agagida biraz
daha aynntili yer verilmeye ¢aligilmigtir:

Insan bir batindir, davranislar: bir bitin olarak incelenir: Felsefede willarca

tarigmasi siren ruh ve beden aynmuni reddeden insanci psikologlar insanin karmagik bir
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biitiin oldugunu ve boylece incelenmesi gerektifini savunmaktadirlar. Maslow’a (1972
g6re karmagik bir bitiin par¢alardan olugmalctadir. Biithnil anlamak igin pargalanni ay:
ayn, biitiinden yahtarak incelemek aragtincilara kolay gelmektedir, Psikolojide Aiomeow
Yakiagim adi verilen bu yaklagimla birgok degerli veri elde ediimigtir. Ancak bu parga
parca verileri toplayarak bistinii agiklamak mimkiin olamamaktadir, Daha Snce deginildigi
gibi, gegtaltgilarin ortaya koydugu temel bir alg ilkesine gore, bir bitiin kendini meydana
getiren pargalardan baska ve fazla bir seydir. Insan gibi pek ¢ok elementin karmagik ve
kendine 6zgii bir konfigiirasyonu oian bir varligim bir bitin olarak ele alinip incelenmesi
gerekir, Cankil organizma gevresina bir biitiin olarak tepkide bulunmaktady. Organizmik
hayatin en temel &zelliklerinden biri, organizmanin sistemli bir bittiin olarak ve belli bir
amaca yonelik olarak tepkide bulunmasidir. Bu amag da organizmanin varhifini korumast
ve gelistirmesidir. Bu amaca yonelik davramslardan biri engellendifinde viicudun baska
bir pargasi bu gorevi istlenmekte ve bu genel amaci gergeklegtirmeye ¢aligmaktadir. Bu
nedenle organizmamin tepkileri birbirleri ile iligkileri iginde ve dogal hali ile ele
altnmaledr,

Insan anatomisini aniamak igin bilim adamlari kadavra iizerinde galigmakta,
dokulan parga parga aywrarak incelemektedirler. Oysa kadavra canh organizma degildir. Bu
yolla edilen bilgilerin, canli organizmay: bir biitiin olarak inceleyerek elde edilecek
bilgilerin igifinda degerlendirilmesi gerekir. Bunun gibi, giiveniik, kendine saygi vb.
konutarin birbirinden bagimsiz olarak incelenmesi yerine bunlann tim kigilik igindeki yeri
ve rolii gbz énline alinarak incelenmesi yoluna gidilmelidir.

Insamin dogasi tyidir; Insamin dogasinin ne oldujiu ve bunun editim ve deneyimie
degigip depigmeyecefi konusunda degigik ckoller birbirinden farkli gorigler ileri
surmektedirler.

Freudien psikanalize gére insanda yasam ve &lim iggidileri (giidisleri) vardir.
Yagam iggidisi organizmamn verhfm strdirme ve gelisme, olum icgudisi ise
organizmanin inorganik aslma dénme egilimini temsil etmektedir. Canli varlikta birbirine
zit bu iki dogal egilim bir arada bulunmaktadir. Ancak toplum ve kiiltiir yasam giidiiséiniin
bir yonii olan cinsellik ile 6lim giidisiinin disa yonelmig bigimi sayilan saldirganhk
efilimlerine sinirlar koymustur.

Davramgg psikologlara gére, saldirgan ve antisosyal daviamsy egilimleri de, diger
davraniglar gibi, 6grenme ve taklit ile kazanilmaktadir. Insanin dogas: kolay defisebilir bir
vapiya sahip olup, uygun cevre kogullar safland:ii takdirde insanda istenilir davramglar
geligtirebilir (Lazarus,1970). Insanci psikeleglar ise insam temelde iyi, akilci, sosyal ve
ileri dogru geligmeye istekli bir varlik clarak gorirler. Rogers (1951, 1959) psikoterapiden,
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Maslow (1970) antropolajik verilerden, hayvanlar ve g¢ocuklar dzerinde yapilan
aragtirmalardan 6mekler vererek, insamn aslinda uyumlu, akilc ve iyiye yonelik oldugunu;
digmanhk, kiskanglik gibi egilimlerin mutlaka kontrol altina alinmasi gereken; insan
cinsine dzgii asli, spontan tepkiler olmayip, sevgi ve givenlik gibi daha temel! istekierin
engellenmesi sonucunda ortaya gikan tepkiler oldugunu ileri sirmektedirler.

Rogers’a (1959) gore insan kendini ybnetme, yon verme ve denetleme giiciine,
kapasitesine sahiptir. Psikoterapi sadece bireyde dogugta mevcut bu iyilesme ve geligme
giciinii harekete gegirir. Bireye segme 6zghrlift saflandifinda, iyiyi, dogruyu ve
geligmeye gotiiren davramglan seger; uygun bir geligme ortamm saflandifinda gizilgiictini
yapici bigimde geligtirir. Toplumsal kurallar bireyin dogal gelisimini engellediginde ruhsal
rahatsizliklar ortaya gikar.

Maslow’a (1970) gbre insanin dogasi, 6z vapisi (inner nature) defismez, yok
olmaz. Engelleyici, geriletici kogullarda bazi gelisme egilimleri ortaya gikamayabilir, ama
bu onlarin tamamen yok oldugu anlamina gelmez. (zellikle geligme gidiileri daha zayif
bir yapiya sahiptirler ve olumsuz ortamlarda gabucak dridlarler, ancak uygun ortamlarda
yeniden ortaya gikarlar.

Davraniy i¢ ve diy gevredeki uyaricilara degil, wywiciarm algilanan gekline
tepkidir: Davramggl psikologlar insan davramigzim uyanct ile tepki arasinda kurulan
¢apngim bag ile agiklamakta ve gevrede uyaricilann uygun bigimde diizenleamesi ile bir
kimsede istenilen davramglanin gelistirilebilecegini savunmaktadirlar. Oysa algisal
fenomenal goriiglerden esinlenen insanci psiko!oglé.ra goére tnsan gevreye oldugu gibi degil,
algilandifi gekli ile tepkide bulunmaktadw.

Burada insanci psikologlann sikhikla kullandifn Levin'in Alan Kuramndan
kaynaklanan Algi alan: kavramim kisaca agiklamak gerekmelctedir,

Combs ve Snygg’e {1959) gore alg1 alani, devranig aninda bir kimsenin gevresinde
bulunan, onun tarafindan yagandifs, hissedildigi sekli ile her seydir. Buna o kiginin kendisi
de dahildir. Bu kiginin farkinda oldugu, kigisel ve bireye 8zgii bir ¢evredir. Bu algi alam o
kiginin tiim davranmiglarindan sorumludur. Yani bitiin davraniglar organizmantn davrams
amndaki algn alam tarafindan belirlenir. Buna %igisel alan, 6znel, gizli, i¢ yasam,
davramgsal alan, bireyin yagam alan veya fenomenzl alan adlar verilmektedir.

Fenomenal alan veya alg alam akigkandir, sarekli olarak degigir ve bu yiizden
incelenmesi zordur. Bu 6zellii davramugin degigebilmesini kolaylagtirmaktadir. Bu yolla
Ogrenme, akil yiiriitme miimkiin olabilmektedir. Fenomenal alan degisken ise de kendi

iginde kararh ve anlamlidir, kangik ve diizensiz degildir,
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Fenomenolojik yaklagim insandan bafimsiz pergek bir dinyanin varhifing kabul
etmekle birlikte bu gergegin dogrudan bilinemeyecegini iddia etmektedir. Gergek diinyamn
varligl, bu dinyaya iliskin algilardan gikanlic. Bu algilar bireyin algi alanimin olusturur.
Insan gergek dinyay: defil, algiladify dinyayl, fenomenal dinyasim bilir, etrafindaki
uyanicilan, nesneleri nasii goriirse onlara 6yle tepkide bulunur. Yani yasantilart onun
gergegini olugturur. Bir tepki gergege degil ger¢egin algisina yapilir. Algy gergeklik ile sikt
bir iligki halinde olabilir, ama gergefin kendisi degildir.

Belli bir anda neyin algilanacaf ise bireyin halihazir ihtiyaglan belirler, Gegmig
vagantilar gimdiki durumda neyin algilanacafim belitlemede bir dereceye kadar etkilidir,
ama halihazir ihtiyaci kargifamaya yonelik olmayan bir davramg digiiniilemez,

Davranizs anlamarn en iyi yolu kiginin icsel bagvuru gergevesini anlemmakiw:
Rogers’a (1959) gore davramg algiianan gergefie bir tepki ise, bir davranigin nedenini
anlamak igin bireyin alg alanunin yapisin anlamak gerekir. Bunu anlamanin en kisa yolu
bireye icsel bagvuru gergevesinden bakmaktir, Alg alammu en iyi bilen kimse kiginin
kendisidir. Davramg algilandify sekli ile alanz tepki ise, davramisi anlamak igin bireyin
igsel bakig agisini anlamak, yani kendini ve gevresini rasil algiladiimi bilmek gereklidir.

Bireyin algilamasini 6grenmek igin ona giiven verici bir ortam hazirlanarak kendini
anlatmasi sajlanabilir. Yargilamayan, elegtirmeyen bir tutumla kiginin algi alamna
girmeye, sempatik bir mtumla onu anlamaya calismakla davranislaninin  nedeni
Sfrenilebilir, Gergi bu yolun bazi simirhiliklan vardir. Bir kere birey bilincinde olmadigi
yaganttlan ifade edemedigfi igin bunlan Sgrenmek ¢ok zordur. Bu tir yasantilan
davramglardan yordamaya galigmak gerekir. Aynca kendini anlatma kiginin iletigim kurma
becerisine de baghdir. Ama bir kimsenin yagantilan hakkinda bilgi edinmek igin en uygun
yol budur,

Insanda yagantilar: diizenleyen, biitimlegtiren ve tepkilerini belirleyen bir oz
kavraom* vardir: Insanci psikologler kigilikte dfirenme, diigiinme gibi siregleri igeren
egodan farkh olarak Oz kavramndar: ( benlik kavranundan ) s6z etmektedirler.

Self dilimizde baz yazarlar tarafindan $z bazilan tarafindan bealik terimi ile ifade edilmektedir, Self
wrimi kiginin dogusta getirdigi tiim kapasite, organizmasindan gelen tim yasanhiar anlaminda kullanildifn
izin bu kitapta genellikle self karsiifh olarak 0z terimi kullamimugtir. Ancak benlik teriminin kullamligimn
vaygin oldugn durumiarda da bu terime yer varilmistir,
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Rogers’a {1959) gore benlik fenomenal alg alamnda bana ait diyebilece@imiz
yagantilar bitiniidir. Combs ve Snygg’e (1959) giére benlik Kkiginin kendini nasil
hissettigidir. Insan birgok eylemlerde bulunur: kogar, atlar, konusur, uyur, mutluiuk, ac
gibi duygular yagar; kendini gesitli durumlarda sinar, bazi igleri ¢ok iyi, bazlanm
beceriksizce yaptifini gonir. Baylece duyulan, yaganan hissedilen geyler benlifi olugturur.
Oz bireyin 6znel yamdir. Ciinkii bu yagantilar biitiinii bagkasina tam olarak aktanlamaz. Bu
anlamda benlik varolug kavramina gok yaklagmaktadir.

Oz kavranu {selficoncept) oSzden farklidir. Oz kavramu bireyin bazi odzellikleri
kendine atfetmesidir. Daha dogrusu $z kavramy, bir kimsenin kendine atfettigi ozellikler
ve bunlara baglanan degerleri igerir. Bir kimse kendini gizel veya girkin, zayif veya
gsigman, uzun veya kisa boylu gibi binlerce sifatia betimleyebilir. Bu betimlemelerde
kullamlan sifatlar bir takim yagantilardan edinilen genellemelerdir. Oz kavramm, bir
kimsenin kendine 6zgil ve ¢ok zengin yagantilanini, iglerlifi olan, iletigime elverigli
terimlerle sembollerle ifade etmesidir. Kisaca, 6z kavramu bireyin genellesmis terimlere
dékiilmilg benligidir.

Bir kimsenin 6z kavrami daha gok baskalarinin onun hakkindaki goriglerini yansitir
( Rogers, 1959), insan kendini de@erlendirirken ¢evreden edindigi normlan kullamr. Bir
kimsenin dogrudan edindigi yar ilkel, basit, &znel yagantlar birlegerek onun éziine iligkin
algilarim 6lu$Mmr. Kiginin oziine iliskin algilan kendisi hakkinda bagkalarimin yargilan
ile birlegerek oziine iliskin kavramlarimi ( tasarimlarim ) olusturur . Ancak bir kimse &z
kavramumi, bagkalarini gézleyerek ve dzellikle bagkalanmin kendisi hakkindaki yargilanm
degerlendirerek erigtifi normiara gore ifade eder. Boylece “ben uzun boyluyum” diven bir
kimse boy degiskeni yoniinden kendini diger insaniarla karsifagting bir yere yerlegtirmis
olmaktadir (Combs ve Snygg, 1959).

Fenomenal alanin, bireyin davramglanm belirleyen en dnemli 8Fe olduguna
deginilmigti. Fenomenal alanm bir bolimd olan 6z de bireyin alg: ve tepkilerini belirleyen
en 6nemli.6§edir. Oz kavrami bir kere olugtuktan sonra artik ona uygun olanlar algilanr
{Combs ve ark., 1972)

Benlik kararli ve siirekli bir gestaltdir. Sullivan’a gére 82z kavramlan sistemi bireyin
ghvenlifini ve kendine saygisini koruyan bir organ olup, halihazir organizasyona uymayan
yagantilar1 diglar. Ancak bu hali ile bireyi kaygidan korurken yeni yasantifar edinmesini
onleyebilir. (Aktaran: Hall ve Lindzey, 1970)

Geligme organizmamn temel gridiistidiir: Canli organizmada gizilgigleri kullanma,

organizmayi biiylitme, gelistirme ve varhim siirdirme egilimi vardir.Gelisme, organlarin
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bilyiimesi, islevlerinin farklhlagmasi ve etkinlik alanlarinin yaygnlagmasi, organizmanin
giderek daha ¢ok kendini yoneten, 3zerk bir varlik haline gelme cabasidir (Goldstein,
1941). Organizma yalmiz eksiklikleri tamamlamak , Maslow’un (1968) deyimi ile
voksunluk gereksinmelerini gidermek ve bu yolla varhifim surdiirmek igin ¢abalamaz;
bunlarin 6tesinde, halihazir durumu agmak, yeni ihtiyaglar yaratarak onlari doyurmak,
kendini siirekli geligtirmek ve varlifiiu difer varhklara empoze etmek igin gabalar. Adler
organizmamn geligme giidiisini #stinlitk cabast olarak adlandumaktadir. Adler’e (1965)
gore bitiin hayat fonksiyonlarim eksiden artiya, asafidan yukarya dogru bir itkiyi, igtepiyi
ifade etmektedir. Ustiinlilk ¢abasi bireyin bir gelisim basamafindan daha list basamafa
gegmesini saglar.

Gelisme egilimi bir bitin olarak tiim organizmada meveuttur, Yanl organizmanin
icinde ruh, benlik gibi adlarla ifade edilebilen herhangi bir kaynak veya gii¢ yoktur. Tam
organizma, bilingdigt organik siireglerden yagam amaglanmn segimine kadar, her turll
islevlerinde bu gelisme gidistnd ifade eder. Diyebiliriz ki organizmada tiim davramglar,
organizmanmn korunmasi, variifim sirdirmesi ve gelismesi yolundadir. Organizma bunu
igin gesitli yollara bagvurur, biri tikanirsa bagka bir yolu dener. Bu denemeler zahmetli,
stkinili olabilir ama organizma sikinbisiz fakat gidik kalmaktansa sikintiya katlamp
ilerlemeye yonelir (Combs ve Snygg, 1959).

Goldstein {1941) ve Rogers’a {1951) gore organizmada gok ¢esitli ihtiyaglar ve
gidiiler yerine biltiin organik ve psikolojik stireglere egemen tek bir giidi vardir. Yeme,
yuriime, tehlike kargisinda savunmaya gegme, yeni bir sey yaratma gibi ¢ok gesitli ghidiiler
bu teme] gidinin deigik gériniimieridir. Bu da 6zii gergeklestirmedir.

Ozt gerceklegtirme, genel gelisme efiliminin en @ist dizeydeki goriiriimiidir:
Rogers (1951) genel geligme egiliminin, benlikte sembolize edilen yagani: pargasinin
gelisimi seklinde ifadesini &zif gerceklestirme egilimi ( self actualizing tendency ) olarak
tamumlamaktadir. Efer bir kimse tiim organizmasindan gelen uyanmlara agiksa, bunlan
rahatga algilayabiliyor, bu algilanm sistemlestirip, kavramlastirabilivor ve bunlan belli
sifatlarla ifadelendirip 6z kavramuna katabiliyorsa, o zaman genel gelisme egilimi ile 6zi
gelistirme egilimi birbiri ile tutarh olacakiir. Eger kisi organizmadan gelen yasantilan
eksik veya ¢arpik bir bigimde algiliyor ve kavramlastinyorsa; 6z kavramlan ile
organizmamn genel geliyme egilimleri arasinda tutarsizlik varsa, o zaman genel gelisme
egilimi, benligi geligtirme alt giidisiine ters bir sekilde calipiyor demektir.

Ozi gergeklestirme kavramun Goldstein (1965) ve Maslow (1970) insanin
gizilgiicing  kullanmasi wve geligtirmesi olarak ifade etmektedirler. Maslow’un

gereksinimler hiyerargisinde en st diizeyde bulunan 6zii gergeklestirme gereksinmesi bir
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kimsenin potansiyel olarak ne olmaya elverisli ise ve olabilecekse giderek daha gok o
olmas: demektir. Bu dogal olarak her insanda farkh bigimde kendini gosterecektir. Adier
de (1929) herkesin dogat yapisinin farkli olmasi nedeniyle geligme yoniiniin de farkh
olacagi gorigindedir. Bu durunda bir kimse resim yaparak, bir bagkast sebze, gigek
yetigtirerek kendini ger¢eklegtirebilir.

insanlar sadece fiziksel bakimdan veterli olmaya ve gelismeye galismazlar, daha
dnemli olarak kigisel doyum igin de ugrasirlar. Degerli ve &nemli olma arzusu bazen
insanda fiziksel varlig tehlikeye diigirecek boyutlara ulagabilir (Combs, 1959), Ozin
gergeklestiriimesi aslinda benlik kavraminin gergeklestirilmesidir. Insanlar bagkalanmn
goziinde istenilir, olumlu bir imaj yaratmak igin ¢abalarlar. Benlifim yeterlilifini ve
etkinlifini korumak igin insanlar hayatlarim bile verirler. Bu geligme giidiisiinii, Lecky
(1969) “Bemdigin tutarkilift” Frank] (1963} Anlam Aroma, Rogers (1951, 1959) Benlik
Doyt (self-fulfiliment}, Combs ve Snygg (1959) ise “Benligi Devam Ettirme (self-
mairtanence) olarak adlandinlmaktadirlar.

Psikolojik saglik bir durum degil, bir sirectir: Geligme ve 6zl gergeklestirme
kavramlar1 ruh saghifi anlayisina yeni boyutlar getirmistir. Psikoanaliz ve davramg
terapileri kuramina gére saglik, hastalik belirtisinin olmayigidir. Yani bir kimsenin hasta
olmamas: saghkli sayilmasi igin yeterlidir. Ruh saghfimi tammlamada istatistikset
yaklasim ise, bir toplumda en yaygin goriilen davramiglar normal, normalden sapmalan ise
anormal saymaktadir. Insanci psikologlarm ruh sagh@ anlayipt bunlardan farkhdir.
Asapida iki yazann saglhikl kisinin 6zellikleri hakkindaki gérOsleri agiklanmastir,

inganci Psikologlara Gore Ruh Sagh@inin Belirtileri

Insanci psikologlara gére, bir kimsenin sajlikh sayilmasi igin hasta olmamasi
yeterli degildir. Hastalik belirtisi gostermeyen kimseler de saghk bakimindan farkh
dizeylerde olabilirler. Yani bir kimsenin haler oldugundan daha saghkli olmasi
muimkiindir. Aynca bir toplurnda yaygmn olarak goriilen bir durum normal {(norma uygun)
olabilir, ama her normal olan isfenilir olan degildir. Sik gorileni normal, normali de
istenilir olarak degerlendiren yaklagim, yaraticalik, yenilik yapma gibi davramglar:, norma
uymadifpy igin anormal saymaktadir. O halde bu iki yaklagim da mh saghg tammina
olumsuz yaklasimdr.

Insanci psikeloglar rub saglif kavraminda clmamast gerekenleri belirtmek yerine
(negatif yaklagim), olmas1 gerekenleri belirtmenin; ofumlu yakiagimin daha dogru olacag
gériisindedirler. Bu nedenle ruh saghfim tammlarken dinamik ve ileri dogru gelisimi

vurgutayan boyutlarin belirlenmesi geregini duymuglardir.
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Rogers psikolojik sagh baglangigta iyi yasam olarak adlandirmustir. Ivi yasa—
sabit bir durum, mutlak bir doyura, halinden hognutfuk, nirvana degildir, insanin uvuz
sagladif, tatmin oldugu bir kosul, yani diirtii azalmasi, gerilim azalmast, homeostasis de
degildir. Iyi hayat bir siregtir, bir durum degildir, bir gidis yonitdiir, varslan bir nokiz
degildir. Iyi hayat, organizmemin segme odzgirliifiine sahip olup da segtifi gelisme
yonidir,

G halde diyebiliriz ki, psikolojik saglik insamn erigmeye calistify, ama higbir
zaman tam olarak erigemedigi bir hedeftic. Ancak bu hedefe giden yolda insanlar degisik
yerlerde bulunabilmektedirler, Qlumlu insan iligkileri, gok ve 2engin deneyim sahibi cima
bu hedefe erigmeyi etkileyen etmenier olabilir.

Psikolojik balamdan sagliku yani iyi yasamig olan kisivi Rogers fam olarak
Jonksiyonda bulunan kisi (fully functioning person), Maslow ise oziivdi,  kendini
gerceklestiren kg (self-actualizing person) olarak adlandirmaktadir. Rogers ve Maslow
bu insanlarin belli bagh dzetliklerini klinik goziemler ve goriigme ile, psikolojik araglarla
inceleyerek saptamuglardir. Rogers’a (1961) giire kendini gergeklestirmis kimselerin belli
bash ozellikleri gunlardir:

Yagamtilora giderek daha faria agik olma: Bir kimse efer organizmadan veya
gevreden gelen her tird uyaram, higbir sansiire tabi tutinadan, yani bozmadan,
carpitmadan veya aytklamadan, oldugu gibi alabiliyorsa, 0 zaman yasanhilara agik
kimsedir. Kisi ancak bu kosulla gevreden gelen, renk, ses, koku gibi uyarict biltiinligi,
gegmige iligkin bir hatirayy, i organlardan gelen aci, haz gibi uyarnimlan tam olarak
yasayabilir, biling diizeyine getirebilir. Bunun tersi savunma halidir ki, bu durumda
uyaricilanin bir kismumin, bazi hallerde tiimiinin bireyin benlik tasarimi igin tehlikeli
olacaj beklendiginden, organizma uyaricilara kendini kapatabilir ve onlari olduklan gibi
degil de degistirerek, kendince zararsiz hale getirerek algilar.

Yagantilara a¢ik insan Kendini anlamaya ve tanimaya daha yatkindr. Kendinde
neler olup biitigini fark edebilir; korku, garesizlik, istirap gibi duygulanm rahatca
yasayabilir. Omegin kendini gicli ve saglam bir kimse olarak taramlayan bir kimsenin
hastalik belirtilerini, 6z kavranu ile bafdaymadifs gerekgesi ile yadsimast (yok saymasi)
savunuculuktur. Aym kimsenin viicudundan gelen hastalik ve yorgunluk igareti olabilecek
uyancilarin farkina varmasi, algilamasi, yagantilara agik clugunun bir belirtisi sayilabilir.
Saflam kimseler de hastalanabilir, giclii kimseler de yorulabilir. Yorgunluk ve hastahk
fark edilir ve kabul edilirse garesi bulunabilir, Aym sekilde bir kimsenin seviyorsa
sevgisinin, nefret ediyorsa nefretinin farkinda olmasi, yagantilara (duygulara) agik

olusunun yani onlart algilamaya hazir olugunun igaretidir.
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Yasantilara agik kigi ger¢efi oldufu gibi algilayabilir; olam oldugu gibi gorir,
olmasim istedifi gibi de@il. Boyle bir insan gevreyi, istek, Gimit, beklenti, korku kayg,
dnyargi gibi duygulardan etkilenmeden, saf gézlerle inceler ve gergei oldupu gibi
gorebilir.

Bu ézellife sahip kimseler insanlan dofru olarak degerlendirebilmekte, sanatta,
bilimde, politikada ve diger toplumsal iglerde gergefii daha agik olarak gtrebilmektedirler.
Buna kargibk algimn bozuklugu ise bir saghksizlik igaretidir. Bu durumda nevrotik kigi
sadece duygusal bakimdan degil biligsel yonden de hastadwr. Ciinkii gergegi dofru bir
bigimde algilayamamaktadir. Oysa dofiru algi, dofiru akil yuritmek demektir. Algilan
eksik veya bozuk olan kimselerin dogru yargilara varralan beklenemez.

Saglikli insan bilinmeyenden, yeni ve defisik yagantilardan korkinaz. Hatta onlan
arar, onlan yasamay: gekici bulur, taze, somut, idyografik yasantilan, bagkalan tarafindan
olusturulmus kavramlara, soyutiamalara, inanglara kaliplara tercih eder, bilinenlerin
giivenceli ¢atisina sifmmaktansa yeni yasantilar edinmek igin gevreye agilmayi tercih eder.

Giderek daha varolugsal bir bigimde yagama: lyi hayatin bir baska ozelligi
Rogers’a gore, her dakika daha tam olarak yagama istegidir. Savunma halinde olmayan bir
kimse igin her dakika yeni bir andir ve belli bir anda varolan ig ve dig uyancilar bitanliaga
olarak daha 6nce hi¢ varolmamugtr. A1 yagamayi bilen bir kimse “Gelecekte ne olacaf,
ancak o zaman belli olur; gegmig ise olup bitmigtir. Simdi bunlan diginmektense bu am
yvagamak daha iyidir.""diyen kimsedir.

Simdiki zamam iyi deferlendirebilmek benligin wve kisilifin yasantilardan,
deneyimlerden olugtufu gergefini gdrmektir; yagantilan benligin betirledifini diiginmek
ve benlife uymayan yagantilar1 atmak, ya da bozmal:, benlife uyacak gekilde defigtirmek
degildir. Am yagama, katbh@in, siki bir diizenlemenin olmayigidir, benlik yapisim
yigantilara empoze etmek degildir. Am yagama, duygulan amnda kesfetmektir, onlan
olugum sirasinda taze olarak algilamak, nitelifini Lavramak, sonra gerekirse onlan bir
gruba koymaktir. Yoksa bagkalarindan aktanilimig aliplara duygulan kirarak, biikerek
yerlestirmek degildir.

Organizmaya daha fazla giivenme: lyi hayat sirecini yasayan ve tam olarak
fornksiyonda bulunan kimsenin bir bagka ¢zelligi, herhangi bir durumda organizmasindan
gelen uyancilara dnem vermesi ve en iyi davraniga gotiirecek bir yol olarak organizmasina
giivenmesidir.

Belli bir durumda hangi davramsin segilecegine karar verirken birgoklan, bagkalan
tarafindan olusturulmug yonlendirici ilkelere veya vargilara dayanirlar. Ciinkii bu kimseler

yagantilara (i¢ ve dig uyaranlara, duygulanina) tam olarak agik olmadiklanndan, belli bir
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anda gu ya da bu davramg tarzmm segmelerine temel olacak dogru ve zengin verilere sa5is
degildirler. Bu durumda, bagkalannin deneyip uygun buldugu yollan se¢mekten, ilke ve
kurallari benimsemekten bagka ¢are kalmamaktadir. Omegin “Uclincd bardak gayi igsem
mi, igmesem mi?”, “Bu insan benitn hayat boyu sevecegim bir kimse midir, degil midir?™,
“Tip fakiiltesi'ne mi gitsem yoksa, giizel sanatlar fakiiltesi’ne mi?”. Iginden gelen
organizmik yagantilara agik, yani isteklerini dogru bir gekilde algilayabilen bir kimse bayle
bir karar aninda dofru ve zengin bilgiye sahip olacag igin kendisine uygun gelen segenegi
bulabilecektir. Duygusal tepkilerini korkmadan algilayan kigi, onlarin dogruyu gosterdigini
anfayacaktir. “Su ickiyi igsem mi?” diye disiinirken kisi buna istek duyup duymadiim
anlamaya, gegmiste bu konudaki yagantilanm hatulamaya ¢aligirsa, simdiki duygulanna
iligkin bilgilerinin yarunda bu konu ile ilgli arularim béyle bir karar durumunda ige kosarsa
dogru ve saghkh bir karar verme olasiifia artirmig olur.

Daha tam olarak fonksiyonder bulunma: Rogers’a gore psikolojik bakimdan ozgir
olan kimse giderek daha tam olarak ionksiyonda bulunmaya baslar, dahs tam olarak yagar.
Yani duyu organlanimi miimkiin aldugu kadar zengin duyum almak igin tiimiiyle ise kogar,
sinir sisteminin sagladi® bitim bilgiyi kullanir ve bilgivi bilingte tutar. Kisacas1 tam
kapasite ile yagar, duyar, algilar, dilginiir.

Maslow’a {1970) gisre ise psikolojik bakimdan saglikh yani kendini gergeklegtirmiy
(seif-actualized) kimselerde gozlenen baghca tzellikler unlardir:

Kendini, bagkalarin, dogayt kabul efme: Psikolojik bakimdan saglikh kigi gergegi
tam ve dogru olarak algillama gliciine sahiptir. Bu &zellifin dogal sonucu, kiginin biitiin
eksiklerini, kusurlarm, hatalarini gérebilmesi ve bunlan kigiliZinin bir pargasi saymasidir,
Kendini kabul, hatalardan dolay1 agin derecede sugluluk duymamak, gereksiz yere giinah
korkusu iginde yasamamak, kendinden utanmamak demektir. Qziinii  (kendini)
gerceklegtiren kimse pereksiz yere sikalganlik, utanma, tumkluk gostermeden igtahla yer,
¢insel iligkide bulunur. Yiyeceklerden hoglanmama, vilcuttan ¢ikan geylerden tiksinme,
vilcut kokularindan veya fonksiyonlarnindan irenme nérotiklere dzgi tepkilerdir.

Psikolojik bakimdan saglikl: insan, ancak tembellik, diisiincesizlik gibi diizeltilmesi
miimkiin kusurlardan, ényarg ve kiskanglik gibi duygulardan, bazi kotil ahskanliklardan
dolay1 utang duyabilir. Cinkd bunlar dogal depil, yanhg 6frenme sonucunda edinilmig
davranislar olup diizeltilmeleri miimkdindiir.

Kendini kabul ile yakindan iligkili bir diger &zellik de baska insanlan ve varhklan
cldukdan gibi kabul etmek, onlarnin neden bagka tirli degil de béyle oldukianm
larhgmamaktadir,
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Icten geldigi gibi davranma, sadelik, dogallk: Psikolojik bakimdan saglikly
insanlar, dofal, sade ve igten geldidi gibi davranirlar, yapmaciktan, yapaylkian,
ikiyhzlilikten, agin merasimden ve etiketten hoglanmazlar. Geleneklere saygthidirlar, ama
sif geleneklere uymak i¢in énemli saydiklar bir igi yapmaktan kaginmazlar. Basit, aynint
sayilabilecek kurallara uymayir bitytk bir sorun haline getirmezler veya kurallari hige
sayan, itirazct bir tutum takinmazlar.

Bir probleme yinelme: Kendini ger¢eklestiren insanlar kendileri ile degil, kendileri
digindaki bazi sorunlarla ilgilenirler. Bayatta kendilerini, ¢dzmekle yitkimli saydiklan
evrensel nitelikte bir soruna adarlar, bakis agilan genigtir, ilgileri yerel degil evrenseldir.

Mahremiyetien hoglanma, baskalarina baglantisiz olabilme: Kendini gergeklestiren
insanlar yalniz kalabilirler, mahremiyetten hoglanrlar, ifle de insanlarla birlikte olmalk,
onlarin destegini saflamak geregini duymazlar. Herhangi bir insanda 6nemli sarsintilar
yaratan olaylar karsisinda sakin ve sogukkanh davrenabilirler, kigisel felaketler kargisinda
olgila ve agirbash olabilirler. Kendini gergeklestiren insanlar kendilerini yonetebilirler ve
davramgtanm denetleyebilirler. Bagkalanmin telkinlerinin, reklam ve propagandalarimn
etkisinde kalmadan 6zgiirce karar verebilirler.

Takdir edebilme: Xendini gergeklestiren kimseler, hayattaki iyilikleri wve
gozellikleri, zevkle, cogku ve hayranlikla degerlendirme giciine sahiptirler. Bir ¢igegin
agisimi, bir gocugun giliimseyisini, ginegin dofusunu her seferinde, sanki ilk kez
goriyormugcasina cogku ve heyecanla karsilarlar. Giinlik monoton yasamda bile heyecan
verici yonler bulabilirler. Bu dzellikleri, daima somut ve taze olan geylerle yakindan ilgiii
olmalary ile agiklanabilir.

Insemiikla Gzdegim kurabilme: Kendini, 6ziinil gergeklegtirmis, safilikli kimseler
insanlara igten bir sempati duyar ve insanhkla derin bir &zdegim kurabilirter. Bazen
insanlart yavan ve bencil bulsalar ve bu yizden 8fke duysalar bile yine de insanlan sever
ve onlara hoggorilt davranirlar, Adler’in Sosyal figi kavramina benzeyen bu 6zellik genis
bir bakig agisina ve zaman perspektifine sahip olmakla, Ben ve Bemim kavramiannin gok
sayida kisiyi kapsayacak bigimde geniglemesi ile ilgilidir.

Bagkalar: ile yogun iliskiler kurabilme: Saglikli insanlar bagkalan ile yogun ve
derin iligkiler iginde bulunabilirler. Bu dzellik biraz énce sdzil edilen, insanlarla dzdegim
kurabilme ve onlari sevebilme yetenegi ile yzkindan ilgilidir. Bu insanlarnn gevresi gok
genig degildir, ancak bu gevre iginde derin ve yogun duygusal iligkiler kurabilirler,

Demokratik karakter yapising sahip olma: Kendini gerceklestirmis insamin bir
bagka Ozellifi de insanlarla iligkilerinde sosyal swuf, ik, inang ayrmu yapmamak ve

karakterine uyan herkesle dost clabilmektir. Bu kimseler herkesi insan olarak saygideBer
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bulurlar ve kendine gore degerli bir ya olabilecegine inamrlar. Yas, mevki, egitim
yoninden kendilerinden daha agaf1 dizeyde bulunan kimselerden bir sgeyler
dgrenebileceklerine inanirlar ve kendilerine bir geyler Gfireten kimselere derin bir glikran
duyarlar.

Arag ile amaci, i ile kotiiyi: birbirinden ayvirt edebilme: Saglikh insanda gozlenen
bir diger 8zellik, dogm ile yanhg, iyi ile kétlyQ ayirt etmede giglik gekmemektir. Bu
onlarin geleneksel ve katt olmamakla birlikte net ve giigld ahldk ilkelerine sahip olmatan
ile agiklanabilir. Bu kimseler belli bir durumda amag ile ona gdtiren araci dogru bir
bi¢imde ayirt ederler ve gok kere amaci daha 6nemli bulurlar.

Ancak bazen amaca gutlirer ¢abalar da bagh bagina doyum kaynagi olabilir, yani
insanlar bir seyi suf kendisi igin yapmaktan zevk alabilirler, bir geyi elde etmek igin
yvapilacak gahigmadan, o geye ecrigmeye kadar zevk alabilirler, rutin ve onemsiz
sayllabilecek bir faaliyeti zevkii bir oyun haline getirebilirler,

Niiktedanltk: Kendini gergeklestirmig, saglikli insanlarin kendilerine 62g0 bir espri
anlayiglann vardir. Bu kimseler sradan insanlara giling gelen, saldirgan niiktelere,
bagkalanm inciten gakalara giGlme:ler. Onlara gére nikte bir disince ile ilgili olmah,
herhangi bir seyle defil, spontan, yani kendilifiinden olmali, planli degil; durumdan
kaynaklanmali, duruma bir seyler kuatan tiirden olmamalr ve bir defa yapilmaly, tekrarlanip
biteviye hale gelmemelidir. Kendini gergeklestiren insanlar bazen kendilerine de
glilebilirler, ancak bu mazogist bir tepki veya soytanlik seklinde degildir.

Yaraniciik: Kendini gergeklestiren insanlar yaraticidir, ancak bu yaraticilik sanat
alaminda gonilen varaticiliktan farkiidir. Sanatta yaraticihk ¢ok kere iistiin bir yetenegin
kendini ortaya koymasidir ve kigiligin diger yonleri ile ruh saglif ile ilgisi olmayabilir,
Kendini gergeklestiren insanlann yeraticilifit ise heniiz killtdr kahplar ile bozulmamig saf
bir ¢ocugun evrensel yaraticilifina benzer. Bu yaraticilik insan dogasinin ortak bir ozelligi
olup, herkeste varolan gizilgic anlaminda bir yaraticiliktir. Kiiltiir ve toplumsal kurallar
insamin bu ézellifini bozmaktadir, Ancak ¢ok az kigi hayata bu taze, saf ve dolaysiz bakig
tarzin koruyabilir, bir ddnem kaybemigse yine kazanabilir.

Yaraticilik ille de bir sanat eseri meydana getirmek degildir. Insan daha miitevaz
konularda yenilikler getirebilir. Clinki yaraticihk, 8z yapinin kendini gergeklegtirmesidir.
Algida yetkinlik, nifuz, tazelik, yarabcihf geligtiren ozelliklerdir. Bu insanlar daha az
tutuk, daha az engellenmiy olduklarindan yaratici giclerini ortaya koyabilmektedirler. Bu
anlamda bir ev hanimu yeni bir yemek cesidi denemekle, bir terzi yeni bir model

denemekle yaratict olabilirler.
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Kiitiirlenmeye karsi direniy: Kendini gergeklegtiren insanlar her ne kadar
bulunduklan toplumla $zdeglesmis ve insantart benimsemis kisilerse de, her tirli kilttirel
etkiyi hemen kabullenmezler, Ornefin merasime, etikete, kalip davraniglara uymaya gok
énem vermezler, givimde modayi, digiince hayatmda yeni akimlan yakindan izleme
zorunlulugu duymazlar. Yani bir slgiide kbitiirden bagimsiz kalmaya galigirlar,

Insanci psikologlann psikolojik damsma uygulamalannda benimsedikleri yaklagim
“Giidiimsiiz” olarak nitelendirilmektedir, Ozellikle Rogers'in gelistirmis oldugu  damsan
merkezli psikolojik danigman amaci, benlik tasarimuina uymadif igin kabul etmedigi
vagantilaring fark edip, bunlan benlik tasanmina dahi! etmesine yardimer olmaktir, Bunu
da, damusman, damsana kendini rahatge ifade edebilecefi bir ortam saglayarak
gerceklestirmeye galigir. Bu yaklagimda damgman ile damsan arasinda duygusal iligkiye
cok dnem verilmektedir. Optimum geligme igin uygur terapdtik ortam damgmanin, saygi,
empatik anlayiy ve saydamhk ile karakterize edilen tutumudur, Psikolojik danigmada,
damugyman duygulanini yansitma teknifiine gok Gnem verir, soru sorma, tavsiye etme, ikna
etme gibi tekniklerden miimkin oldugu kadar kaginir. Damgamin iyiye dofru gelisme
glciine inanan damgman kararlaring kendisi almasi yolunda damgan: tegvik eder ve onu

herhangi bir bigimde etkilememeye dzen gosterir.

Akilc: Duygusal Psikoterapi

) Evlilik ve aile damgmanlifs ¢aligmalarr sirasinda kendisine basvuranlarin
rahatsizhifinin duygusal tkamklik ya da ¢atiymalardan degil onlara temel tegkil eden bazs
diisiincelerden kaynaklandifim fark etmigtir. Damganin duygusal bogalimin sagtamak igin
lallamlan tekniklerin gok vakit alicr oldugunu ve bunlann kimi zaman etkisiz de kaldigim
gormilg ve damgmada daha giditmliz bir yaklagimin benimsenmesi geregini hissetmigtir.
Yaklagimum Akilci- Duygusal Psikoterapi olarak adlandiran Eilis su sayiltilardan hareket
etmektedir:

Insanlar da dogusgta akilc: davranma gizilgiicii vardir. Fakat gocuklukta akildigs
baz: inanglars irdelemeden, elestiri siizgecinden gegirmeden kabul etme yanligh@ yaparlar.
Daha bunfari kendi kendilerine tekrarlayarak bunlarin dogrulugunz kendilerini
nandinslar

Davrams bozukluklarimin kaynaft c¢ocuklukta 6frenilen bir talam  vyanlis ve
akildigi inanglann yarattigt kaygidan bagka bir gey degildir,

Ellis* e gore uygu ve diigiincenin iglevleri birbirinden bagimsiz degildir. Duygu

diigiincenin 6n yargili, kisisel ve mantiksiz yoniidiir. Ditsiincenin duygu ile birlikte olmast
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demek; diigiincenin bazi duygulara yol agmasi veya bir duygu durumunun temetinde bazi
diigiince ve inanglanin bulunmas: demektir.
Ellis’ in gorigleri goyle ozetlenebilir:

* Insan ne iyidir ne de kogiidir.  Insamin mantikh davranma giich vardir ama mantiksiz
diigiincelere kapiima efiilimi de vardir. Tnsan bir kere belli bir diisiince ve davramg
seklini benimsedikten sonra, kendini gergeklestirmesine engel olduklanm gérdigi
halde, baz: toplumsal ve kigisel nedenlerle bunlan siirdiirmektedir. Insan ancak akifer
davranabildigi tlgiide mutlu ve bagaril olur.

* Insan mantiksiz dizginceled kafesinda tekrarlayip durmakia rubsal rahatsizhiini kendi
yaratrnakta ve sirdiirmektedir.

» insanda inang ve de@erlerini yeniden gtzden gegirerek daha akiler daba mantikh

diiginme ve davranma giicti vardur.

Psikolojik SaFhii Bozan Etmenler
Akiler duygusal psikoterapi  yaklagimina gore psikolojik sagliin bozulmasina
neden olan en 6nemli etmen maniuksiz dilgiincelere takilip kalmaktir, Bu disiinceler
toplumun benimsedifi degerlerden kaynaklanmig olup kilgiik vaglarda ana babalar
tarafindan agilanwr. Bu digincelerden baslicalan sunlardu:

« insan gevresindeki herkes tarafindan begenilmeli, sevilmelidir.

*  Hir kimsenin deferli sayilabilmesi igin bagarth olmas gerekir,

®=  Bazi insanlar kétidiir, kusurludur. Bunlann cezalandinlmalan gerekir
® Olaylarin kisinin istedigi gibi geligmemesi onun igin fetakettir,

*  Mutsuzlugun kaynag kisinin diyinda cereyan eden olaylardir, Kisinin bunun fizerinde
highir denetimi yoktur.

= Kayginin nedeni tehlikeli olaylardir. Bunlarnin ortaya c¢ikma olasihgn her zaman
engellenmelidir.

* Baz gigliklerden ve sorumluluklardan kagmak onlarla yiiz yize gelmekten her zaman
daha iyidir,

»  Bu giinkii davraniglanin belirleyicisi her zaman gegmis yagantifar ve olaylardir.

*  Her sorunun daima tam ve dofru bir yamti, bir ¢dziimil vardir.
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» Insan baskalarmn sorunlarindan ve rahatsizliklanindan dzinti duymalidir.

=  Bu mantiksiz disincelerin ortak dzellikleri olarak agin uglan dayanak alma { her
zaman, herkes ), yanhg genellemelere gitme, sorumbulugu dig etmenlere { kader, kétii
insanlar, dogal felaketler vb. ) yitkleme vb. sayilabilir.

Ellis’ e gore bir olay va da durum bagh bagina kaygs uyandiran bir uyanc degildir.
Oou algilama bigimi Snemlidir. Ellis bunu A- B-C u¢lisi ile agiklamaktady. Bu
agtklamaya gore bir uyanict { A ) bir kimsede rahatniz edici bir duygusal tepkiye ( C )
yol agabiliv . Ayn1 uyarier bagka bir kimsede ya hog bir duygu yaratabilir ya da higbir
duygusal tepkiye yol agmayabilir. Burada uyancinin séyle ya da boyle bir tepkiye yol
agmasini belirleyen faktér, bu uyanci ile kargilagan bireyin disiince yapisi, olay: algilama
ve yorumlama bigimi( B ) dir. Omegin bir Ofrenci bir dersten dilgilk not aldifinda bum
telafi edilemez bir felaket olarak algilayip ¢okiintiiye ugrayabilir, bir bagka 6grenci aym
durumu, daha gok galigip kendini geligtirme konusunda bir uyancs olarak gériip giictinia
harekete gegirebilir. Birinci 6frenci “Ben her zaman baganth olmaliyim, kusursuz
olmaliyim. Aksi halde insanlarin goziinde defierim diiger” gibi yanlig, mantiksiz bir inanct
benimsedifinden bir bagarisizlik olayr karsisinda yiktlacak, diferi ise insanlarin zaman
zaman bagansizlifa da ugrayabilecegi, biyle bir durumun kendini taumasina ve
gelistirmesine olumla etkisi olabilecegi digiincesini benimsedigi igin, didgik notunu

yitkseltmek amact ile gahigmaya koyulacaktar.

Terapinin Amacs

= Akilo duygusal yaklagimda terapinin amaci, damganin  duygusal rahatsizlifiun
temelindeki yanhy digince ve inanglanini gormesine ve bunlardan kurtulmasina
yardimci olmaktir. Bunun igin terapist ,

*»  Duygusal rahatsizlifa yol agan digiincelerini fark etmesi igin danigana yardime: olur.

»  Bu diigiincelerin yanhg, mantiksiz oldugunu gérmesini saglar.

* Bu tir digiincelerin ne gibi bagka rahatsizliklara yol agabilece@ini anlatir,

* Damsam mantiksiz digiincesini terk etmesi, dofru ve mantikh diisinceyi kabul etmegi
igin ikna etmeye caligir.

Terapi Siireci

Akiler duygusal terapi anlayisin benimseyen damgmanlar danigma siirecinde ¢ok
=cin olup damigandan ¢ok konusyma durumundadirlar. Bu yaklagimda terapist damigam
azeru diginme davramg geligtirmeye galigan bir tilr efitici rolindedir. Kullandifr en

menui teknik  felkin ve ikna dir Biitin ¢abasi danigamn kendisi, bagkalar1 ve toplum
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hakksndaki yanlig, mantiksiz inanglarimi degistirrneye yoneliktir. Bunun igin damgana yeni
diigiinme ve davranma bigimleri dnerir bunian digarida prova etmesi igin ev ddevleri verir
ve yeni diigiince ve davramg bigiminin dantgan igin daha dnceki durumdan ne derece iyi
oldugu gostermeye galigr, Akiler duygusal terapistlerin tizerinde Snemle durdugu biligsel
yapilarin degigtirilmesini davrarug terapistleri de terapinin amaglars arasinda yer
vermektedirler. Boylece, bu iki yaklagimin &rtiighiifit alan Biligsel Davramge yaklagim
olarak geligmektedit.Bu yaklagimla gelistirilmig teknikler &grenilmis caresizlik, depresyon,
obsesyon gibi sorunlann giderilmesinde etkili olarak kullanilmaktadir. *

Gestalt Terapi

Gestalt Almanca bir sdzclik clup kendine 6zgl  bir bitinliigit olan gekil, &riinti
anlarmna gelmektedir. Gestalt psikolojisine gtre her varhk bir talum pargalardan olugur
ama bu pargalann olugturdu@u bitinlik parcalarin toplamindan bagka ve fazla bir jeydir.
insan gevresindeki olaylan nesneleri, durumlan bir biitdn olarak algilar, onlan olugturan
parcalari deil.

Daha ¢ok algt psikolejisi izerinde duran gestalt psikologlarina gére her nesne bir
zemin iizerinde alglamr, insan dikkatini bir nesneye, yoneltti§inde o nesne zeminden
ayrlir, sekil olarak algilanur. Dikkat bir baska nesneye yoneldiginde ilk nesne zemine geger
ikineisi gekil olur.

Gestalt terapi pestalt psikolojinin  bu temel kavramu yamnda, psikanalizin,
varolugeu yaklagim, ve Zen Budizm inancinin  temelini olugturan kavramlan yeni bir
bigimde biitiinlegtiren ve buna dayanarak psikolojik saglik alarmina bazi yeni teknikler
getiren bir terapi anlayigidir.

Gestalt terapi yaklagimim ortaya atan Frederic Pearls { 1962 ) de, cofu kuramci
gibi, baglangigta psikanaliz ile ilgilenmis ve onun yetersiz oldufu alanlan gormig bir
kigidir. Pearls’ a gore insan yagammna bir biitiin olarak baglamakta, ama biyiirken,
geligirken gegirdigi rahatsiz edici yagantilar yiziinden bazi pargalan ile baglantilan
zayiflamakta ya da kopmaktadir. Terapinin amaci bu pargalanmighiii  biitiinlige
dontigtiirmektir.

Pearls’e gére bir gereksinmenin ortaya gikmasi ile digerleri zemine gecer ve bir
pargalanma olur. O gereksinmenin kargitanmas: ile biitiinliik { gestalt ) tekrar olusur. Bu
defa bagka bir gereksinme zeminder: ayrilip éne gecer bu defa onun giderilmesi igin
harekete gegilir ve bu siireg¢ bayle devam eder

Bu konuda aynablr bilgi igin Savagir, Boyactoglu ve Kabakee® mn  Biligsel Davramser Terapiler
x]li eserinden yarariamiabiiir.
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Pearl’a gtire organizmanin her hiicresi, her organs, her hangi bir fazlahifi atmays,
eksik olani tamamlamaya ve boylece denge durumuna gelmeye gahgir. Bu dinamik
sayesinde degisen koguilara kargin organizma hormeostasis denifen bu kararlih@ korumusg
olur.

Simdi ve burada olma : Pearls insanlanin kendileri ile ve bagkalan ile iligkilerinde
biitinlegme yolu olarak gimdi ve burada olanz yofunlagmamn perefine inamr., $imdi ve
burada olma, duvrumunun farkinda olma, duyumlart tam olarak alma, duygulanma ve
bitiinlesme, yagarken ve davranmista bulunurken olup bitenlerin ayirdinda olma demektir,
Olan olmug, olacak olan da heniiz olmamigtir. Bir kimsenin siirekli gegmis olaylar iizerinde
durmasinn ya da heniiz olmamus ofaylan olmug gibi degerlendirmesinin wikict etkileri
olacag: gorugindedir, Kaygl simdi ile sonra arasindaki agikhiktir, Kigi gimdiki zamandan
kopar, siirekli olarak gelecekle ilgilenirse kayg duyar. Cinkil ya gelecekte olabilecek
felaketleri diigtinerek bunalima girer va da higbir zaman ger¢eklesmeyecek harikulade
durumlar hayal eder. Bunlara erigemedikge hayal kinikhji yasarlar,

Biitiinlegsme ve kendini gerceklegtirme: Insamr dogasinda bitiinlige erigme yolunda
giigli bir egilim vardir, Insan dogasi dogrultusunda gelisme ¢abasindadir. Kendini
gergeklestirme dzde var olan gizilgligieri geligtirmedir yoksa &zlerinde olmayan dzellikleri
igeren bir 8z algisim gergeklestirmeye ¢alismak deg@il. Bayle kimseler erigemeyecekleri
hedefter belirlerler, basarisizhifa ugradik¢a hayal kinklif, mutsuzlvk catigma vb. olumsuz
duygular yagarlay.

Bitirilmemiy igler: Gestalt psikologlan insanlarin eksik sekilleri tamamlayarak
algiladigim fark etmiglerdi. Gestalt terapide ifade edilmemis duygulardan kasit 6fke, kin ve
giceniklik gibi olumsuz duygulardir. Bir duygu agikca ifade edilerek yaganmamis olsa da
zeminde varhgim strdiiriir ve soyle ya da boyle kiginin giinlik davraruslarina yansir yani
kiginin bagkalan: ile temasimi engeller. Omegin ifade edilmemis duygulanin en tehiikeli
olan giicenikligin agiga vurulamamast sugluluk duygusuna yol agabilir.  Organizma bu
yanm kalmig yoneligleri tamamlanmak isteyecek ve ifade edilmemis duygular yeterince
giglendiklerinde bazi davrams gekilleri ile kendilerini agifa vurmaya baglayacaklardir.
Boyle bitirilmemis isleri olan kisi ya takinakl tepki { obsesif - kompulsif reaksiyvon )
gostermeye ya da her tirli tamamlanma girigiminden kaginma tepkisi gosterecektir.
Omegin annesinden yeterince sevgi gbrmemis bir kimse ya yasam boyunca kendisini
annesi gibi sevecek birini arayacak ya da her tirli sevgiye dayali iliskiye kendisini
kapatacaktir,
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Psikolojik Damyma Siireci
Pearls bir kimsenin thalen yaptiklanndan gok daha fazlasim yapabilecefine

inanmasimi terapi icin ¢ok onmemli bir baglangic davranig olarak gdérmektedir. Giicline
inanan insan onu kullanma konusunda daha istekli olabilir.

Psikolojik danigmna sirasinda damgan degigmek isteyip istemedidi konusunda kesin
bir karar verme sorunu ile kargilagmaktadw. Cinki psikolojik rahatsizhs olan insanlar
eksikliklerini gormeyen, gérmek istemeyen kimselerdir. Tedavinin amacina ulagabilmesi
igin kiginin kargilagtifft stkentilann kaynaginin kendisinde oldugunu kabul etmesi gerekir,
Gestalt terapinin amaci damgamin giderek davramglanmn daha ¢ok sorumlulufunu
almasiu saglamaktir. Damgman ve damsgan arasinda bu konuda bir amag birligi olursa
damigma siirecinden yarar saglanabilic.

Gestalt terapinin amact damganmn duygulanm tammasing, bunu engelleyici
durumlarin farkina varmasina yardunct olmaktw. Farkinda olma derecesi arttikga kigi
oznel gergefi ile yiiz yiize gelmekie ve o giine kadar yadsidigs kigilik pargalan ile
bitiunlegebilmektedir.

Danigman dantgamn duygulan ile temasa gegebilmesine yardimer olmak igin onun
daima simdi ve burada olup bitene yogunlasmasin saglamaya galigir,

Gestalt terapinin en 6zgiin yoni viicut diline verdigi énemdir. Damgma sirasinda
damganin sézel olmayan tepkileri damigan igin gok Snemli ipuglandir. Clinki bu tepkiler
danigamin kontrolinde olmayan derin duygulan ifade etmektedir. Dikkatini sadece
sbylenenlere yogunlagitran bir danigzn bu 6nemli mesajlan kagsrabilir. Gestalt terapistler
danigana Neden sorusunu sormamaya 6zen gdsterirler. Ciinkil bu tilr sorulanin damganda
kendini  savunma ithtiyacr  uyandirdiim  digoniirler. Bunun yerine gu anda ne
hissediyorsun 7 demeyi tercih ederler. .

Gestalt terapide grup iginde uygulanmaya gok elverigli bir tedavi yontemidir. Bog
sandalye, diyalog oyunu gibi tekniklerle terapist Gyelerin duygulann agifa vurmalarina,
onlarla yiizlesmelerine ve biitinlegmeierine yardimer olmaya galisir.

Konirel Kuranu Ve Gergeklik Terapisi
Gergeklik terapisi bir ruh hekimi olan Glasser tarafindan geligtirilmig bir terapi
vaklagimy olup insamin gevreyi ve kendini kontrol edebilecefi, bu nedenle davramiglanindan
sorumly olmas: gerektifi gorigtine dayanir. Glasser { 1965, 1984 ) e gbre damgmanin
amact damgamn davraruglariu, kisiyi doyuma gotirip gotirememe agisindan

izgerlendirmesine, doyum vermiyorss yeni davramglar kazanmasina yardimct olmakir.
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Temel Kavramlar

Gergeklik terapisinin dayandif bazi temel kavramlar agafida 6zetlenmigtir;

Kontrol Sistemi : Insan beyni davramglan kontrol eden bir sistemdir. Bunun igin
tiim davranislar sistemin genetik yapisindan dofan gereksinmeleri doyuma kavugturmaya
yoneliktir. Insan tim yagamm, gevreyi defistirerek denetimi  altina  alarak
gereksinmelerini kargilamakla gegirir.

Cevreyi kontrol edebilmek igin insaun 6nce bu gevrede hangi uyancilann
gereksinmelerini doyurdugunu, hangilerinin bu konuda etkisiz oldugunu bilmesi gerekir.
Insan yagamu boyunca ¢evre uyaricilanmn gereksinmelerini giderme gitciinil sinama
yaniima yolu ile 8grenir. Bir gereksinim ile onu gidersn uyaneci arasinda dogru bir baglant
kurdugu ve gereksinme duydufunda uygun objeve erigebildifi anda insan o gereksinme
agisindan gevreyi kontrol edebilecek duruma gelmis demektir.

Bagarith- bagsarisiz kimlik : Gergeklik terapisine gore kimlik olusumu sirasinda,
kimligimizi agiklifa kavugturmada baganrih ya da basansiz oldufu hissedilen bir 6z imge
geligtirir. Bagkalar, kendimizi anlamada ve ¢ok dnemli rol oynarlar. Sevgi ve kabul
kimlik olusumu ile dogrudan iligkilidir. Insandaki biiyiimii ve gelisme giidisi onun baganh
bir kimlik gelistirme, sorumlu davranma ve insanlarla iyi iliskiler gelistimmeye yoneliktir,

Insam gereksinmeleri: Tim canhlarin en temel gereksinimi yasam siirdiirmek ve
nesli siirdirmektir. Canlilar gelistikge gereksinmeleri gegitlenmektedir. En geligmis canl
varlik olan insanda hayatta kalma gereksiniminden bagka ait olma, giigli olma, eglenme
ve bagimsiz olma gereksinmeleri vardir, Ait olma gereksinmesini kargilamak igin
toplumsallagma ve igbirlifi yapma gibi davramglan geligtirmig olanlarin hayatta kalma
sanslann bunlasrdan yoksun olanlardan daha fazladir, Insan igin yasama gok da temel bir
gereksinim degildir. Ciinkit yalmiz ve sevgisiz kaldigim diigiinen jhsanlar yagamlarina son
verebiimektedirler.

Glasser’ e gore insanda gil¢ kazanma  gereksinmesine doyum sagladifi zaman
kendine sayg1 duymaya baglar ve baskalan ile yarigmaya girigir.

Patolojik davramg bir tir cevreyi kontrol etme yoludur: Gergeklik terapisinde
patolojik belirtiler kiginin gereksinmelerini karsilavabilinek amac: ile g¢evresini kontrol
altinda tutmaya ybdnelik davraniglar olarak gorildr. Bu patolojik davraniglar amaci
gergeklegtirdikieri stirece varliklanm siirdirirler,

Gergeklik terapistleri gegmigle degil simdi olanlarla ilgilidirler ve damigaru yagadi
andaki durumundan haberdar etmeye galigirlar. Gergeklik terapisti insanlann gegmigte
cevreyi etkilemede bagansiz buldukian davramiglarine yok sayip bastwrdikian ve etkili
gérdikleri bu glinkii davramiglarint benimsedikleri goriigiindedir.
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Psikolojik Danigyma Siireci

Bu biyolojik olgu ¢ergevesinde gergeklik terapisinin dayandifi temel gorig,
psikolojik rahatsizlifn olan kigilerin pereksinmelerini doyurmak igin gevrelerindekd
disnyay: kontrol etmede bagansiz olan kimseler oldufiudur, Gergeklik terapisi insanlann
gevrelerini daha etkin bir bigimde kontrol edebilmeleri igin gereldi ftum ve davraniglan
kazanmalarina yardimer olmaktadir.

Tedavinin odaklandifs nokta, kiginin iginde bulundugu durumda temel
gereksinmelerine doyum saglayabilmek icin segtifi esas davramslarin neler oldugunu
anlamasidir. Kigi bunu gergeklestiremezse ya kendisi aci geker ya da bagkalanimun aci
¢ekmesine neden olur. Terapistin gdrevi damgams daha iyi ve daha sorumlu segimier
yapmaya yoneltmektir.

Terapi sirasinda bu baskalar kaldinlarak damganlann bu ginkii davramglanm
kendilerinin segmis olduklar gergegi ile karsilagmalan saglamr.

Gergeklik terapisi uygulayicis;, danigandan kendi davramuglarim gdzden gegirmesini
ve kendi deger olgiilerine gore daviamslarinm gereksinmelerini kargilamada etkili olup
clmadigina karar vermesini ister. Bu degerlendirmeyi yapabildigi zaman kisi degismeye

hazir demektir.
TRANSAKSIYONEL ANALIZ

Eric Berne tarafindan ortaya atilan Transaksiyonel analiz kuramimn amaci,
insanlar arasindaki iletisimin nitelifini ¢dzimlemek, tepkilerin gerisindeld kisilik
vapilanm agiklamak ve daha etkili iletigim kurma becerilerini kazandirma yidntemleri
geligtirmektir.

Temel Kavramlar

Transaksiyon, Berne’e gire, iki insan bir araya geldifinde baglayan sosyal bir
etkinliktir, B&yie bir konumda iki kiginin kigilifini olugturan ego durumlan arasinda bix
eikilesim baglar. Bu etkileimde taraflardan birinin davramisi karsisindaki igin uyarici
zendisi agisindan tepkidir. Eric Beine bu iletisime, daha kesin ve agpik oldugu igin
Tansaksiyon adim vermektedir Transaksivonel analiz kurami bu iligkivi ¢&ziimlemeye
Aligan bir yaklagimdir,
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Kisiligin Yapisy

Bu kuramu ortaya atan Eric Berne'e gére insanin kigiliginde ¢ ego durumu vardsr.
Bunlan cocuk, yetigkin ve ana baba ego durumiar olarak adlandirr,

Cocuk ego durumu kigiligin gelisimsel bakimdan baglangig dénemlerine dzgi tepki
bigimlerinin egemen oldugu ilkel yénini temsil edes. Cocuk ego durumu Dogal gocuk,
Uparlanms ( adapted } gocuk, ,Asi gocuk alt ego durumlanna aynilir;

Dogal gocuk ego durumu igten geldifi gibi davranma, her seye ilgi gdsterme,
sezgilere givenme, eflenceyi sevme, kurallara esnek uyum gostererek duygulanim
yagayabilme ile karakterize edilir. Dogal cocuk ego durumu agin derecede geligmig olanlar
kendini denetleyemeyen, gimarik olarak nitclenen kimselerdir. Uyarlanmiy ¢ocuk ego
duramu asin itaat, uzlagtinc: tutum, g¢evrenin beklentilerine duyarl tepkilerle nitelenir.
Upyarlanmig ego durumu fazla geliskin kimseler bagkalarina bagim!li, herkesle iyi geginmek
igin kendini yadsiyan kimselerdir. Uyarfanmis cocuk ego durumu bazen Asi Cocuk halini
alir. Bu,istenenin tam tersini yaparak sosyal engellere tepkileri ifade etme seklidir.

Yetigkin ego durumu kisilifin,olgular, verileri, ger¢ekleri degerlendirerek tepki
veren yoniidiir. Yetigkin ego bir bilgisayar gibi ¢aligmr, islemlerinde duygulara yer yoktur.*

Bu konuda bakinuz: F.Akkoyun Transsaksiyonel Analize Girig
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