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SUNUS

Psikoterapi Enstitust, ruh saghigr alaninda teorik ve uygulamaya
yonelik bilgi ve deneyimleri iceren ¢ok sayida 0zgiin ve ceviri yayini
psikoloji literatirine kazandirarak bilimsel, akademik ve klinik ha-
yata katkida bulunmaktadir. Bu baglamda Psikoterapi Enstitusu Egi-
tim Yayinlari, ruh sagligi profesyonellerinin ihtiya¢ duydugu giincel
yaklagimlara, bilgi ve deneyimlere ulasabilecegi birbirinden degerli
yayinlari iceren essiz bir kaynak niteligindedir. Yayincilik faaliyetle-
rimiz ayrica Psikoterapi Enstituisii tarafindan gerceklestirilen atolye
caligsmalarini, uluslararasi konferanslar1 ve dinya literatiirinden sec-
kileri de igermektedir.

Duygu Odakl: Terapi, insan iglevselliginde ve terapotik degisimde
temel olarak duygulari esas alan ampirik calismalarla etkililigi kanit-
lanmig, himanist gorise dayali bir terapi yaklagimidir. Duygu odakli
terapiler, duygularin fark edilmesi, anlasilmasi, ifade edilmesi, diizen-
lenmesi, yeniden anlamlandirilmasi ve donugturulmesini gerektiren
uygulamalar icerir. Formuilasyonda ozellikle suire¢ tanisina vurgu ya-
pan bu yaklagim, bireylerin psikolojik iyi oluslarinin artmasinda ve
kalic1 degisimde duygularin donusturiilmesi gerektigini savunur.

Bu kitapta duygu odakli terapinin kuramcisi ve uygulayicisi Leslie
S. Greenberg, psikanalitik ve dinamik bakis tarzina sahip Norka T.
Malberg ve biligsel davranisct yaklasima sahip Michael A. Tompkins
psikoterapide duyguya yonelik ui¢ farkli goriisui tartismaktadirlar. Bu
cercevede psikodinamik yaklasimda duygu kavrami, biligsel davra-
nisct yaklagimda duygu kavrami ve duygu odakli terapi yaklagiminda
duygu kavrami her boyutu ile incelenmekte ve vaka sunumlari ile zen-
ginlestirilerek okuyucuya sunulmaktadir.
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Bu kitapta ozellikle Greenberg duygu nedir?, islevsellik teorisi,
duygu semalari, duygu semalarinin gelisimi, 6znel deneyim, bozukluk,
duygusal gelisim ve 6grenme, kendilik, sentez yoluyla gelisim, birinci
ve ikinci derece degisim, duygu ve gudulenme, psikolojik ihtiyaglarin
kokeni, ihtiyaglarin engellenmesi ve doyurulmasi, duygusal degisim,
duygunun belirlenmesi, duygusal degisim prensipleri, duygusal far-
kindalik, duygularin ifade edilmesi, duygularin duzenlenmesi, derin-
lemesine duginme ve donustirme kavramlarini irdelemektedir.

Bu kitap, ruhsal bozukluklarin tedavisinde duygu odakli terapi
yaklagiminin teorik zeminini, deneysel caligsmalarini ve uygulamasini
iceren, terapistlere suire¢ boyunca takip edebilecekleri bir yol haritasi
cizen kaynak kitap mahiyetindedir.

Konuya ilgi duyan tum ruh saglig1 profesyonelleri, klinisyenler ve
arastirmacilar icin bagvuru kitabi niteligindeki bu yayin sizlerle bu-
lusturmaktan kivang duyariz.

Tahir OZAKKAS
12.06.2020 Bayramoglu /Kocaeli
Psikoterapi Enstituisit Bagkani
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1

Giris

LESLIE S. GREENBERG, NORKAT. MALBERG ve
MICHAEL A. TOMPKINS

Insan olmanin temelinde duygu yatar; duygular, bir sekilde yuzyillar
boyunca bir¢ok ¢alismanin odagi olmustur; ancak her ne kadar psiko-
loji biliminin erken olusum asamalarinda duyguya biraz dikkat ¢ekil-
migse de (James, 1890; McDougall, 1926), duygu kavrami, tarihteki
ilk terapi kuramcilari tarafindan buyuk oranda goz ardi edilmistir (or.,
Freud, 1896/1961; Skinner, 1974). Sanat ve bilim diinyasi ise her za-
man duygulart kullanmistir: drnegin; siir ve muzik, cok guclu duygu-
lar uyandirir ve en temel insani deneyim olarak duygularimizi hisset-
memize vesile olur (Frost, 1934; Juslin & Sloboda, 2013). Gegtigimiz
on yilda bilim adamlar1 6zellikle duygu kavramini anlamaya calistikca
norobilimden biyolojiye, sosyal alandan kiuilturel ¢calismalara kadar bi-
limde c¢ok buyuk gelismelere imza atilmistir (Damasio, 1999; Greco
& Stenner, 2008; LeDoux, 1996, 2012; Panksepp, 1998). Gunumuzde
cesitli psikoterapotik yaklagimlar, duygu kavramiyla ilgili fizyolojik
psikolojiden veya bagka arastirma alanlarindan elde ettikleri bilgile-
ri butunlestirme yoluna gitmektedir. Bilim dunyasinin duygu uizerine
yaptigi bu katkilar, bizim is birligi icerisinde ortak bir kitap yazma
konusundaki istegimizi artirmistir. Bu kitap, bizim i¢in psikoterapi-
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leri butuinlestirmenin degerine olan inancimizin ve bilim ilerledikce
bu yondeki ¢abalarin ve disiplinler arasi ig birliginin artacagina olan
umudumuzun bir gostergesi olarak dusunulebilir.

Farkli yogunluktaki duygulari isimlendirme ve tanimlamada kul-
lanilan kavramlarin ve dilin olusum suireci olduk¢a karmasiktir ve bu
sekilde bazi kavramlarin kullanilmasi riskli bir tesebbus de olabilir.
Ne hissettigimizi tanimlamak i¢in kullandigimiz dil, gelisimsel agi-
dan adaptif olabilir ama zamanla deneyimimizi sinirlandiran bir sey
de olabilir. Insanlar genelde duygusal deneyimlerinin yogunlugunu
tam olarak yakalayamayan sozel oykiler olustururlar. Ayrica duygular
genelde tek baglarina deneyimlenmez daha cok, ¢ok farkli duygusal
tonlarda ya da duzeylerde hissedilirler. Duygu surekli degisen dina-
mik bir olusum arz ettigi icin duragan ve degismeyen bir baglamda,
kategorik olarak o duyguyu yakalamak ve tanimlamak cok zordur.

Duygular, aragtirmacilar tarafindan bazi laboratuvar ortamlarinda
calisilmigsa da psikoterapi daha ¢ok iliski laboratuvart diyebilecegi-
miz seans odasinda dogal olarak ortaya ¢ikan bir duygusal suregtir.
Psikoterapide duygusal deneyiminin turiinit ve duygusal stireci goz-
lemleyebiliriz, ¢ciinkul anlik olarak o anda yasanan canli duyguya sahit
oluruz — bu, o duygunun hangi baglamda ve yogunlukta ortaya ¢iktig1
ve tam manasiyla bireyin duygulanimini ve yasamini nasil etkiledigini
gozlemek anlamina gelir. (Greenberg, 2017; Whelton, 2004). Psikote-
rapinin zorlugu, teorik olarak duygunun tanimlanmasi i¢in kullanilan
kavramsal dille laboratuvar ¢alismalarina dayali bulgularin getirmis
oldugu sinirlamalarin Uistesinden gelebilmektir, eger bu bagarilabilirse
psikoterapistlerin terapi surecinde ger¢ek manada duyguyu anlama-
st ve duygu uzerinde caligmast mumkiin hale gelecektir (Panksepp,
Lane, Solms, & Smith, 2017).

Duygunun kavramsallastirilmasi ve tizerinde ¢alisilmasi igin farkli
psikoterapi ekolleri birbirinden farkli cesitli yollarla incelemeler ya-
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par ancak tim psikoterapilerin genel olarak birincil amaci, daniganin
cektigi duygusal acinin azaltilmasidir; psikoterapi yaklagimlarr ayni
zamanda duyguyu ve ginlik yasama olan etkisini anlamaya calisir.
Duyguyu anlamlandirmaya caligsan farkli yaklagimlarin ¢cogu ozelligi
aslinda birbirine benzerlik gosterir; ancak genelde aslinda oldukla-
rindan cok daha farkli yaklagimlarmig gibi gorunurler. Belki bir giin
bizim ¢abaladigimiz gibi is birligi icerisinde yapilan ¢aligmalar sonu-
cunda bu yaklagimlar, duygunun buttincul bir baglamda kavramsallas-
tirlldig1 bir noktada birlesir ve duyguya yonelik bu sekilde gelisen or-
tak bir yaklagimla duygusal problemleri nedeniyle ac1 cekmekte olan
bireylere yardim edilir.

PSIKOTERAPIDE DUYGUYA YONELIK UG FARKLI
GORUS

Bu bolumde, psikodinamik, biligsel-davranig¢1 ve duygu odaklr yak-
lasimda hem teorik anlamda hem de uygulamada duygunun nasil an-
lamlandirildig1 ve duygularin roliniin nasil a¢iklandigina kisaca degi-
nilmektedir. llerleyen bolumlerde ise bu ti¢ farkli yaklagimin duyguyu
nasil ele aldigina detayli olarak yer verilmektedir.

Psikodinamik Yaklasimda Duygu Kavrami

Tum tarihsel siirecine baktigimizda psikanalizde duygunun, danigan
(genelde bir dizi kaygi, problem ya da caresizlikleriyle terapiye gel-
migtir) ile terapisti (kendi duygusal gecmisini seans odasina getirir)
arasinda gelisen terapotik iliskinin baglamini anlamlandirmada bir
cikis noktast olarak degerlendirildigi gorityoruz. Tipik olarak birta-
kim psisik ve duygusal acilar, bireyleri terapi arayigina iter. Terapis-
tin ise ilk asamada gostermis oldugu empatik durus ve ilgi, daniganin
terapiye gelme ve kendini gozlemlemeye ¢alismasi icin gerekli olan
motivasyonu kendisinde bulmasina vesile olur. Terapist tam mana-
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styla anda olup danisanla birlikte ‘danisanin yaninda’ oldugu surece
danigan, problem yaratan duygu ve dustncelerini kesfetme egilimi
icerisine girer. Psikanaliz, duyguyu terapotik iliski baglaminda, tera-
piste olan gitven sonucunda ve terapistin samimi ilgisine dayali olarak
ortaya ¢ikan bir suire¢ olarak gorur. Simdi ve burada ilkesiyle akta-
rimda ortaya ¢ikan duygularin kesfi ve aktarim baglaminda ele alin-
masinin, duygularin derinlemesine anlasilmasini ve duzenlenmesini
saglayacag1 dusunulmektedir. Aktarim, terapist ve daniganin yaganan
duygular1 kesfedebilecegi, terapist ile danisan arasinda aktiflesen bir
cesit iligki olarak kullanilir. Bu baglamda duygular, deneyimsel olarak
ogrenilmis olur, kendilik ve nesne temsillerinin aktiflesmesiyle dani-
sanin gecmisinde belirgin kisilerle kurmusg oldugu iligkilerde canlanan
i¢ ruhsal yapis1 kesfedilir.

Terapotik iligki baglaminda danisanin, baglanma davraniglar: ve
oruntuleri aktiflesir. Bu sayede danisanin potansiyel olarak stres ve-
rici durumlarda yasadigi duygular ve duygularin yani sira bag etme
yontemleri de aktiflesir. Psikodinamik yonelimli bir klinisyen, bu ilis-
kisel matriks baglaminda, danisanin duygularini kesfedebilecegi ve
bu duygularin nasil tezahur ettigini gozleyebilecegi firsatlar olusturur.
Buradaki temel amag, danisanda serbest olma ve guivenlik algisi olus-
turabilmektir. Psikanaliz bu sayede danisanin duygularini yeniden an-
lamaya, yeniden deneyimlemeye ve duygular igslemeye davet ederek
daniganin i¢ ruhsal yapisini ve islevselligini anlamada bir ¢ikig noktasi
olarak kullanilir. Duygular, simdi ve burada ilkesiyle terapotik iligki
baglaminda danisanin yeniden deneyimleyebilecegi anilarina giden
bir kopru gibi islev gorurler. Psikanalitik terapist, geleneksel olarak
tanimlandig1 gibi bog bir levha degildir; kendi duygu ve duistincelerini
temsil eden bir birey olarak iligkiye katilir ve danigani, ikisi arasinda
seans odasinda ortaya cikan duygusal diyalogu kesfetmeye davet eder.
Bunu yaparken terapist, danigan ve terapist olarak iki farkl i¢ ruhsal
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yapt arasinda yani Oznelerarast alanda yasadigi kendi duygusal de-
neyimini de takip eder. Psikanaliz, yeni bir gelisimsel deneyim oner-
mektedir; burada danisan duygularini giivenle ifade eder ve terapist,
danigsanin gunluk hayatta karsilagtigindan farkli olarak bu duygu ve
deneyimleri igten bir sekilde zihinsellestirmeye c¢alisarak yanit verir.
Bunu yaparken ayni zamanda duygularin dizenlenmesine yardimeci
olabilecek yontemleri de kullanir. Tium psikodinamik mudahalelerde
bilingdist suregler akilda tutularak duygu uzerinde ¢aligilir. Psikodi-
namik calismanin merkezinde, duygularin sahiplenilmesinin ve pozi-
tif ve negatif duygularin buitunlestirilmesinin artan bir kendilik algisi
yarattigina olan inang yatar. Bu butiinlestirme sayesinde danisanda,
iligkileri iizerinde aktif rolu olduguna yonelik butun bir algr gelisir.

Bilissel Davranis¢i Yaklasimda Duygu Kavrami

Biligsel Davranig¢i Terapiye (BDT) dayanan biligsel yaklasima gore
dusuinceler ya da bilisler, duygular ve davranislar birbiri ile baglantili-
dir. BDT nin amaci, terapiye getirdikleri problemleri etkili bir sekilde
cozmek i¢in danigana belirli yontemleri ve becerileri 0gretmektir. Bu
yontemler, daha ¢ok daniganin icsel ve digsal dunyaya verdikleri duy-
gusal tepkiler uizerinde etkili olan ve fonksiyonel olmayan birtakim
dusiince ve inanclari degistirmeyi amaglayan 0zel yontemlerdir. Daha
da otesi bu yaklasima gore davranigsal degisimin, akabinde duygusal
degisimi getirdigine inanilir. Bu yontemler genellikle danigsanin dav-
ranigsal degisimini saglayacak firsatlarin diizenlenmesini ve bu saye-
de daniganin yeni ve fonksiyonel bilgiye ulagmasini saglamayi icerir.
Elde edilen yeni bilgiler, danisanin fonksiyonel olmayan ve uyumunu
bozan dusiince ve inanglarini azaltir. Ornegin, asansore binmekten
korkan ancak bu korkuya ragmen asansore binmeyi deneyen bireyler,
zamanla asansorden daha az korkmaya baglarlar ¢inku asansoriin as-
linda korktuklar: kadar tehlikeli olmadigini 6grenirler.
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BDT, yasanan problemden bagimsiz olarak cok cesitli yontemler
icerir. Bu yontemlerde, daha etkili ve islevsel bir yasam suirme konu-
sunda danisani destekleme hedefine ulagsmak i¢in duygular kullanilir.
Psikoegitim, psikolojik degisimi saglama konusunda ¢ok onemli bir
rol oynamaktadir. Biligsel davranisci terapistler, danisanlari terapiye
getiren problemler izerinde duygulariin nasil bir rolit oldugunu an-
lamalar1 i¢in daniganlara yardimci olur. BDT nin baglangic asamala-
rinda temel hedef, daniganin duygusal zekasini gelistirmektir. Genel-
de danisanlar ne hissettikleri konusunda kafa karisiklig1 yagarlar hatta
duygularin1 tanimlayacak sozcuikler bulmada zorlanirlar. Psikoegitim
surecinde danisana sadece duygular hakkinda bilgilendirme yapilmaz,
bu suirecte daniganlar biligsel davranig¢1 yaklagimin ne olduguna ve bu
yaklagimin psikolojik problemleri nasil ele aldigina yonelik de bilgi
sahibi olurlar.

BDT’nin 6nemli amaglarindan biri de daniganin terapiye getirdigi
problemin ¢ozuimu tizerinden daniganin duygu ve davraniglar1 yonete-
bilme becerilerini gelistirmelerini saglamaktir. Tahmin edilebilecegi
uzere bu beceriler, yogun duygularm fiziksel belirtilerini dizenleme-
yi saglayan birtakim biligsel, davranigsal ve bedensel becerileri icerir.
Bununla birlikte BDT de bu becerilerin ogretilmesi yeterli degildir;
daniganin bu yogun duygular karsisinda bu becerileri kullanabile-
cegine olan guveni de kazanmasi gerekmektedir. Bu amagla biligsel
davranigei terapistler, duygulari seansta ortaya cikarabilmek i¢in rol
canlandirmalar1 ya da imajinasyon gibi cesitli yontemleri kullanirlar.
Bu sayede danisanlar kaygili, ofkeli ya da tizgiin olduklar1 anlarda
ogrendikleri bu becerileri uygulayabilirler. Biligsel davranisci terapist-
ler, duyguyu, daha derin ve kalict olan yeni 0grenmelere giden bir
yol olarak gorur. En derin 0grenme, duygusal durum yasanarak eski
problemli 6grenmenin aktiflestigi anda yeniden yasanilarak ogrenilir.
Sonrasinda terapist, cok ¢esitli deneyimsel yontemler kullanarak dani-

6  PSIKODINAMIK, BILISSEL DAVRANISCI VE DUYGU ODAKLI PSIKOTERAPIDE
DUYGULARLA CALISMA



sanin duygusal deneyimini tetikler ve bu sayede danisan daha faydali
ve islevsel olan yeni bir deneyim 0grenmis olurlar. Biligsel davraniggi
terapistlerin terapide duygulari aktiflestirmek i¢in kullandig1 bu yon-
temler ki bircogu diger terapilerden alinmuistir, bu psikolojik tedavi
yaklagiminin butunctl ve birlestirici dogasini yansitmaktadir.

Duygu Odakh Terapi Yaklagiminda Duygu Kavrami

Duygu Odakl Terapi (DOT), hem duygu teorisine hem de norobilim-
sel duygu gorusiine dayanan deneyimsel bir terapi yaklagimidir. DOT,
temelde duygularin adaptif oldugunu onerir; klinik ¢alisma yapabil-
mek amaciyla DOT’ta duygular farkli turlerde adlandirilarak ayris-
tirtlirlar. Buna gore duygular, saglikli (uyumlu, adaptif) ve sagliksiz
(uyumu bozan, maladaptif) duygular; birincil, ikincil ve araci duy-
gular olmak uizere cesitli turlere ayrilir. Birincil duygular, bireyin bir
duruma karg1 duydugu ilk duygulardir, icten gelen duygulardir. Ikincil
duygular, daha cok kendini koruma ya da savunma amaciyla ortaya
cikan duygulardir ve genellikle birincil duygular1 kapatirlar. Araci
duygular ise belirli bir amaca hizmet eden duygulardir ve genellik-
le manipulatif bir nitelik tagirlar. Birincil duygular, adaptif olabilir ki
bu durumda bize dogru bilgi verirler. Birincil duygular ayn1 zamanda
gecmis bir travmaya ya da baglanma problemlerine bagli olarak ma-
ladaptif de olabilirler. Maladaptif olan birincil duygular, ge¢mis bir
travmaya tepki olarak simdiki yasaminda ortaya c¢ikar ancak daniganin
ihtiya¢c duydugu doyuma ulagsmasinda artik islevsel degildirler.

Ek olarak duygu semas: anilar1 ya da diger bir deyisle duygu se-
malari, DOT ta merkezi bir oneme haizdir. Bir duygu semasi, yasanan
duygusal bir deneyimin ardindan sekillenen icsel, zihinsel bir yapidir
(Greenberg, 2011). Duygu semalari, inang olarak adlandirilan bilissel
semalardan farkli olarak aktif bir deneyimi, hareketi ifade eder. Bir
bebek dunyaya geldiginde ona nasil dfkeli veya izgiin olacagi ogre-
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tilmez, bu, onun donaniminda vardir. Bununla birlikte bebegin neye
kizacagl veya uizulecegi 0grenilen ve zamanla belirli bir yap1 arz eden
bir iglevdir. Bu islev, bireyin yasami esnasinda, duygu semalar1 ola-
rak aktiflesir. Duygu semasi, deneyimi meydana getirir ve terapilerin
temel hedefi de bu duygu semalarina ulagmaktir. Maladaptif duygu
semalarimin aktiflesmesi nedeniyle bireyin adaptif duygularini ve/
veya ac1 veren duygularini fark etmemesi, ¢cogu psikolojik zorlugun
temelinde yatmaktadir.

DOT’a gore duygu birincildir, bilis duyguya hizmet eder. Birey
icin belirgin bir dbnemi olan 6zel durumlarda, dustincelerin duyguyu
etkilemesinden ¢ok duygular, disunceler Uizerinde etkilidir. DOT’ta
biligler, duygunun anlamlandirilmasinda kullanilir, bu sayede dani-
san, duygunun pasif alicist olmaktan ¢ikar ve duyguyu anlamlandiran,
duygu uzerinde ¢alisan, duyguyu duzenleyen aktif bir faile donusur.

DOT terapisti, danigsanlarin duygularina ulagarak, onlar1 kabulle-
nerek, ifade ederek, duzenleyerek ve tolere ederek duygular etkili bir
sekilde iglemlemelerine yardimci olur; duygularini anlamlandirmalart
ve izerinde derinlemesine duisiinmelerini saglar ve belki de en dnem-
lisi duygularini dontistirmelerine vesile olur. Bunlarin hepsi farkl sui-
reclerdir ve her biri bagli basina terapotik bir miidahaledir. Duygunun
bu sekilde iglemlenmesine yardimer olmak i¢in DOT terapistleri, ko-
laylagtirici islevi olan bir terapotik iliski kurarlar. Bu iligkide terapist,
anda var olur, daniganin duygusuna anbean empatik olarak uyumlanir
ve ig birligine dayal1 bir ittifak gelistirir. Bu yaklagim, buyuik oran-
da sure¢ odakli bir yaklagimdir. Terapistler suirekli olarak daniganin
duygusunun nabzini tutarlar hem kendilerinin hem de danisanlarinin
bedensel algilarini, davranig egilimlerini anlik olarak takip eder ve
danigsanin anlik degisimlerine duyarlilik gostererek aninda danigsanin
dikkatini ilgili noktaya cekerler. Terapist, danigsanin bedensel durusun-
dan, ses tonunun yiikselip alcalmasindan, goz temasini kesmesinden
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ya da gergin yuz ifadesinden, danisanin giivende hissetmedigini an-
layabilir, terapistin bir ifadesi sonucunda danigan kendisini anlasil-
mamig gibi hissedebilir. Boyle bir durumun hemen akabinde terapist,
kendisini ona gore ayarlayarak araya girer ve bu uyusmazlig: duzelte-
meye calisan muidahalelerde bulunur. Sonra terapist, bu muidahalesi-
nin daniganin yuziindeki gergin ifadeyi yumusatip yumusatmadigina
veya derin bir nefes alip almadigina bakar, danisanin iligkide kendisini
tekrar giivende hissedip hissetmedigine ve de terapide meydana gelen
kirilmanin onarilip onarilmadigina dikkat eder.

DOT ta terapistler, daniganlarin duygulariyla temasta kalmalarina
ve adaptif ihtiyaglarma ulagmalari i¢in duygularina izin vermelerine
yardimc1 olur. Bununla birlikte terapistler ayn1 zamanda danigsanlarin,
eski, temel ve aci1 verici maladaptif duygularini aktiflestirip sonrasinda
onlar1 aktiflesen yeni duygularla donuisturmelerine yardim eder. Bu-
radaki anahtar stire¢, duygunun duyguyla degistirilmesidir. Ornegin,
geri ¢ekilme egilimi yaratan utan¢ duygusu, kendini savunmaya yara-
yan hakl1 6fke ile degistirilir ya da korku duygusuyla kagip gitme veya
uzaklagma egilimi, iizunti duygusunu deneyimleyip teselli ve sevgi
ihtiyacini karsilamaya donusturulir. Eski duygusal anilar seansta aktif-
lestirilir ve yine seansta yeni deneyimler edinilir. Bu yeni deneyimler,
anilarin yeniden pekistirilmesi suireciyle danisanlarin duygusal anila-
rim1 degistirmelerini saglar (Lane, Ryan, Nadel, & Greenberg, 2015;
Nadel & Bohbot, 2001; Nader, Schafe, & LeDoux, 2000). Bu nedenle
terapistler, seansta danigsanlarin duygusal deneyimlerini canlandirarak
duygu semalarini aktiflestirir ve sonrasinda eski duyguyu degistirmek
icin yeni duyguyu deneyimletir (Greenberg, 2011, 2017).

DOT terapistleri, seans esnasinda daniganin duyguda kalmasina
yardim ederek duygunun kabullenilmesini kolaylastirir. Eger danisan
bir duygusunu dile getirmigse terapist, sefkatle, empatik bir sekilde,
deneyimin ac1 veren bu yonuine duyarli davranarak karsilik verir ve
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daniganin hissettigi duygunun anlamini degerlendirmesine yardimeci
olur. Terapist, daniganin anlik deneyimlerine dikkat eder ve danisa-
nin duygusunu yargilamak yerine ictenlikle kabullenmesine yardim
eder. DOT terapistleri, danigsanlarin duygularini kelimelere dokerek
sembolize etmelerini kolaylastirir ¢inki duygularin sozcuklerle ifade
edilmesi baglt bagina uyumu artirir ve duygulart diizenleyici bir dege-
ri vardir (Kircanski, Lieberman, & Craske, 2012). Dahasi, terapistler
daniganlarin yeni duygular deneyimleyerek eski duygularini degistir-
melerine yardimci olur (Fredrickson, Mancuso, Branigan, & Tugade,
2000; Lane ve ark., 2015).

BOLUMLERIN ICERIGi

Sonraki ti¢ bolumun her birinde farkl: terapotik yaklagimlara yer veril-
mis ve bu yaklagimlarin psikolojik problemlerin ¢cozimiuinde duygula-
rin rolune iligkin goruisleri ve duyguyu nasil ele alindiklar: detayli ola-
rak aciklanmistir. Ayrica her bolimde, duygularin, psikolojik degisim
sureci uzerindeki kilit rolu degerlendirilmektedir. Her bolumde duy-
gusal degisimi saglamak i¢in psikoterapistlerin duygulari nasil canlan-
diracagini gosteren cesitli yontemler tantmlanmustir. Bu yontemlerden
bazilari, duygularin farkindaliginin saglanmasi, kelimelerle sembolize
edilmesi, duygularin kabuluiniin cesaretlendirilmesi ve duygulari ifade
etme ve dizenleme yetisinin gelistirilmesidir. Bu kitapta yer alan u¢
farklr yaklagim da dahil olmak uzere butin psikoterapilerin en temel
ortak amaci, bireyin yasadig1 duygusal aciy1 azaltmak, duygular uize-
rinde yetkinlik kazandirmak ve bu sayede bireylerin daha anlamli ve
tatminkar bir yasam surduirebilmelerini saglamaktir.

Kitapta ad1 gegen psikoterapi yaklasimlari ve teorilerinde yer alan
birka¢ genis konuyla iligkili olacak sekilde kitabin bolumleri organi-
ze edilmistir. Ornegin duygunun nasil gelistigi, 0grenildigi ve duygu
ile guidillenme arasindaki iligki gibi konular ilgili teorilere gore her

10 PSIKODINAMIK, BILISSEL DAVRANISCI VE DUYGU ODAKLI PSIKOTERAPIDE
DUYGULARLA CALISMA



bolumde ayri ayr1 degerlendirilmektedir. Yazarlar kendi bakis agila-
ria gore duygunun iglemleme surecini ve duygulari canlandirmak
ve duygular Uizerinde calismak icin ne tur yontemler kullanildigini
aciklamistir. Ayrica psikolojik degisim surecinde kisilerarasi iligkinin
gelistirilmesinde duygularin roli ve degeri uizerine degerlendirmelere
yer verilmistir. Dahasi, terapotik iliskide duygularin rolu ve terapotik
ittifakin kurulmasi ve korunmasinda duygularla nasil ¢aligilacag: da
vurgulanmaigtir.

2. bolumde psikanalitik ve psikodinamik terapilere yer verilmig-
tir. Bu bolumde psikodinamik yaklagima gore duygu kavrami agik-
lanmigtir. Norobiyoloji ve baglanma arastirmalari sonucunda elde
edilen deneysel bulgulara dayanan modern psikodinamik terapilerin
zihinsellestirme temelli yontemlerine deginilmistir. Zihinsellestirme-
ye dayal: terapileri, duygular tizerine odaklanir. Bu terapilerde tedavi,
danigsanin duygusal bozuklugunun sikligina ve yogunluguna ve bunun
sonucunda ortaya cikan zihinsellestirmedeki zorluga dayanarak yapi-
landirilir. Bu baglamda terapist ile danisan arasinda ortaya ¢ikan mev-
cut duygular1 tanimlamak ¢cok merkezi bir onem tagir. Daha da otesi bu
bolumde psikodinamik terapi siirecinin kendisine ve bu siirecte duy-
gular uzerinde calisirken kullanilan esas teknik mudahalelere vurgu
yapilmaktadir. Bunlar; terapotik ittifak, savunmalarin yorumlanmast,
aktarimin ve terapistin karg1 aktariminin ¢alisilmasidir. Bolumde yer
verilen vaka ornekleri, okuyucunun, psikanalitik teorinin geligsimini
ve duygular tizerinde calisirken kullanilan teknikleri takip edebilme-
sinde faydali olacaktir.

3. bolum BDT’nin tanitilmasiyla baglamakta ve biligsel davranisci
yaklagima gore duygu kavramina ve biligle iligkisine yer verilmek-
tedir. Bu bolumde Beck tarafindan gelistirilen cesitli yontemlere ve
diger BDT terapistlerinin duygulart canlandirma ve duygular tizerinde
calismak icin kullandiklar ¢esitli yontemlere yer verilmistir.
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4. Bolumde ise tigtincti yaklagim olan duygu odakli terapi yaklasi-
m1 yer almaktadir. Bu bolumde, duygu odakli terapide duygu kavrami
ve duygular uizerinde ¢alisirken kullanilan c¢esitli yontemler incelen-
migtir. Ayrica bu bolumde duygunun sembolize edilmesi i¢in duyguya
empatik uyumlanmadan bedensel duyumlara odaklanmaya kadar bir-
birinden farkli ¢esitli muidahale turlerine odaklanilmig; bos sandalye
diyalogu ve duygunun canlandirilmasi icin imajinasyon gibi cesitli
psikodramatik teknikler agiklanmigtir. Vaka ornekleriyle psikoterapi
sureci ilgi ¢ekici bir sekilde sunulmaya ¢alisilmistir.

5. bolumde, ¢ psikoterapi yaklagimi ve bu yaklagimlarin duygu-
larla calisma sekli arasindaki benzerlik ve farkliliklara yer verilmistir.
Son bolumde yazarlar, bu ¢ yaklasim arasinda bir dizi ortak temaya
deginmistir. Ornegin, bu i¢ yaklagimin hepsi de duygularin uyarilmasi
acisindan klinik olarak birbiriyle iligkilidir, her yaklasimda da duygu-
larin kokenini tanimlananin 6neminin farkindadir ve bunun tedavi icin
ne kadar degerli oldugunu kabul etmektedir, seans esnasinda duygu-
larla caligmanin degerine her ui¢ yaklagim da vurgu yapmaktadir; ayri-
ca hepsi seans esnasinda ve tum seans boyunca duygularla ¢calismanin
terapotik iligkideki roltinii ve degerini vurgular.

Biutun bolumlerde sunulan vakalarda daniganin gizliligini korumak
i¢in bilgiler degistirilmisgtir.

Okuyucu

Bu kitap, ilgili bolimden mezun ve psikoterapi uygulayicisi olan,
cesitli yaklagimlarda egitim alip duygular iizerinde ¢alisma konusun-
da farkli yaklagimlar: 6grenmek isteyen tum bireyler icin uygundur.
Ayrica hemsireler, doktorlar veya dgretmenler gibi profesyonellerin
genel manada duygulart anlama ve mesleginde faydalanma amaciyla
okuyabilecegi bir kitaptir.
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Video Serileri

Kitabin yazarlari, Psikoterapilerde Duygular Video Serisi (Emotion in
Psychotherapy Video Series) ad1 altinda APA tarafindan yayimlanan
videolar hazirlamistir. Video serileri dort kisimdan olugsmaktadir. Bun-
lardan uigt her bir psikoterapi yaklagimini igerir; her yazar konuk uz-
man olarak kendi yaklagimini tanitmakta ve modelin nasil calistigini
gosteren seans videolarindan cesitli bolumler sunmaktadir. Dordiincu
ve son kisimda yazarlar secilen bazi video bolimlerini birlikte deger-
lendirmektedir. Kitap ve video serisi her ne kadar birbirinden bagim-
s1z da olsa bu kitap, video serisinin bir devami niteligindedir, ¢tinkil
kitap, videolarda, psikoterapotik caligmalarimizda duygularin roline
iligkin konugmalarimizin bir degerlendirmesi gibidir. Video serisine
ilgili linkten ulasabilirsiniz:

(Bakiniz http://www.apa.org/pubs/videos/browse.aspx ?query=se-
ries:Emotion+ in+Psychotherapy).
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