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SUNUS

Psikoterapi Enstitiisii olarak, oncelikle ruh sagligi profesyo-
nellerinin ya da ruh sagligi ile ilgilenen kisilerin ihtiya¢ duya-
cagi teorik bilgileri ve pratik/uygulamaya yonelik deneyimleri
paylasan 6zgiin ve ceviri yayinlar ile literatiire katkida bulun-
may1 hedefliyoruz. Psikoterapi Enstitiisii Egitim Yayinlari,
Psikoterapi Enstitiisii’niin ¢aligmalar1 kapsaminda gercekles-
tirilen atdlye calismalari, uluslararasi konferanslar ve diinya
literatiiriinden seckileri icermektedir.

Bu kitap, duygu odakli terapide duygu siirecleri ve kisisel
oyki iizerinde calismak, duygu odakli terapide anlam yaratma
siirecleri, duygu odakli terapide dykiiniin degisimi siirecini ko-
laylagtirma, anlatimda sorun oldugunu gosteren isaretler: ayni
eski oykii, eksik oykii, oykii haline getirilmememis duygular
ve bozulan oykiiler, anlam-yaratma siirecindeki isaretler: anla-
tilmamig Oykiiler, olumlu sonuclarin oldugu dykiiler ve iyiles-
tirici oykiiler, depresyonda Oykiiniin yapilandirilmasi ve duygu
tizerinde calisma, travmada duygu ve dykiiniin yapilandirilma-
s1 lizerinde calisma konulart vaka ornekleri lizerinden detayli
bir sekilde ele alinmustir.

Konuya ilgi duyan okuyucularin yani sira klinisyenler, psi-

koterapistler ve arastirmacilar i¢in bagvuru kitabi niteligi tasi-
yan bu yayini sizlerle bulusturmaktan kivan¢ duyariz.

Tahir OZAKKAS

Psikoterapi Enstitiisii Bagkani
12.09.2022
Bayramoglu, Kocaeli
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Hayat dykiileri lizerinde glicti olmayan insanlar — onu yeniden anla-
tamayan, yeniden deneyimleyemeyen, yeniden yapilandiramayan,
oykdileri hakkinda sakalar yapamayan ve zaman degistikce oykdi-
lerini degistiremeyen insanlar — gercek manada gli¢stiz insanlardir;
¢linkdi bu insanlar yeni diistinceler tiretemezler.

— Salman Rushdie, One Thousand Days in a Balloon’

1 S Rushdie - New York Times, 1991
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TESEKKUR

Bu kitapta detaylandirilmig olan pratik uygulamalar ve kli-
nik arastirma bulgularinin diizenlenmesi icin deneysel arastir-
malarin Onciilii olan, Duygu Odakli Terapide duygu siirecle-
ri ve kisisel dykiiniin yapilandirilmasi iizerine calisan Emily
Bryntwick ve Tali Boritz’e ¢ok degerli katkilarindan dolay1
tesekkiirlerimizi sunuyoruz. Ayrica kitabin yazimi siirecinde
bizi siirekli cesaretlendiren yakin aile bireylerimize, arkadas-
larimiza ve meslektaglarimiza — kim olduklarini biliyorsunuz —
sabir ve desteklerini esirgemedikleri icin tesekkiir ederiz. Son
olarak psikoterapide duygu ve kisisel oykiiniin 6nemine dair
anlayisimizi gelistirmemizde ¢cok dnemli katkilar saglayan da-
nisanlarimiza en i¢ten tesekkiirlerimizi ve minnettarliklarimizi
sunmak istiyoruz. Ayrica bilgece ve ozenli bir sekilde diizen-
leyerek terapotik calismalarina tabiri caizse ‘hayat’ veren Beth
Hatch’e tesekkiirii borg biliriz. Hepinize tesekkiir ediyoruz.
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Duygu Odakl Terapide Duygu Siirecleri ve
Kisisel Oykii Uzerinde Calsmak:
Giris

Insan olmak, anlam yaratmak ve dilin kullanim1 vasitasiyla
kisisel deneyimlerin hikayelestirilmesini ya da éykiilestirilme-
sini (narratives) gerektirir. Aslinda kisisel bir kimlik algisina
sahip olmak hayattaki deneyimlerimizi hikdyeye doniistiirmek
suretiyle olur, bu sayede deneyimlerimiz paylagilabilir ve bire-
yin kendine yonelik algisi olusur ve birey, kendini anlamlandi-
rir (Bruner, 1986). Giivenlik algimiz, digerlerinin de yardimuiy-
la, duygularimizi diizenleyebildigimiz siirece ve digerleriyle
yasadigimiz duygusal deneyimlerimizi biitiin bir sekilde bir
kumasg gibi dokuyabildigimizde gelisir. Kendi dykiimiiziin ya-
raticist haline geldigimizde, bizi digerlerine baglayan bir sah-
siyet gelistiririz ve bu da bize ge¢misimize secici bir sekilde
bakma ve gelecekteki muhtemel kendiliklerimizi buna gore
sekillendirme imkani verir.

Daniganlar, kendilik algilariyla ilgili biiyiikk bir zorlukla
yiizlestiklerinde ve artik kogullar ‘ayni eski 0ykii’ anlayiglarina
uymadiginda ve terapiye geldiklerinde, bu psikoterapi siirecin-
de daniganlarin kendi canli deneyimlerinin dykiisiinii olustu-

Giris 1



ran Oykil yazarina donistiiklerini diigiiniiyoruz. Bruner’in de
(2002) onerdigi gibi baglantinin koparildigi deneyimler ve ani-
lara ulagildiginda ve bu anilar canlandirildiginda, olusturulan
oykii sayesinde 0z diisiinme ve kendiligin yeniden yapilandi-
rilmast siireci baglar; terapistin de bu deneyimlerin yorumla-
masina ve anlamlandirmasina yardim etmesi gerekir. Terapist
olarak bizler, ancak danigsanlarin en onemli hikayelerini dik-
katli bir sekilde dinledigimiz siirece, onlarin sosyal yasamlari
baglaminda kendilerini nasil anlamlandirdiklarini anlayabi-
liriz. Bu yolla, psikoterapi, danisanlarin gecmis yasantilarini
dikkate alarak geleceklerini arzuladiklari gibi sekillendirmele-
rine ve daha cogkulu ve tutarli bir kendilik oykiisii yapilandir-
malarina yardimci olmak i¢in dolambagli ancak 6zellestirilmis
bir uygulamadir (Angus & McLeod, 2004a).

Daniganin hayatini anlati halinde ifade etmesi ve bu konu-
daki rolii, psikodinamik terapide ve biligsel yapisalct psiko-
terapide (Dimaggio & Semeraris, 2004; Gongalves, Henriqu-
es, & Machado, 2004) siire¢ tanisi icin bir ara¢ (Luborsky &
Crits-Christoph, 1990) gibi diisiiniiliir ve Michael White’in
(2004) gelistirdigi kisisel dykiiniin yeniden yapilandirildigi
yaklasimin benimsendigi dykiisel psikoterapide, 6zel bir odak
noktasidir. Yakin bir zamana kadar oykiisel siirecler arasinda-
ki karsilikln iligkiyi inceleyen caligmalar yapilmistir (Angus,
Lewin, Bouffard, & Rotondi-Trevisan, 2004), 6érnegin otobi-
yografik bellegin 6zgiinliigii ve duygusal uyarilmanin derin-
lestirilmesi izerinde psikoterapi arastirma literatiiriinde deney-
sel birtakim ¢alismalar mevcuttur (Boritz, Angus, Monette, &
Hollis-Walker, 2008, 2011). Ancak verimli terapotik sonuglara
ulasabilmek icin kisisel 0ykil ve duygunun biitiinlestirilmesini
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saglamak adina, danisan ve terapistin yapmasi gereken daha
ozel birtakim yontemler tizerinde hem psikoterapi uygulama-
larinda hem de literatiirde pek calisma yoktur. Iste bu 6zel yon-
temler elinizdeki kitabin odagini olusturmaktadir.

Duygu Odakli Terapinin gelistirildigi ilk yillarda (DOT;
Greenberg, Rice, & Elliott, 1993), kisisel oykilyii yapilandir-
ma siirecleri iizerinde calisma konusunda her ne kadar detayli
bir caligma olmasa da benimsenen iki gelenek, ortak birkag
teorik varsayimi kabul etmektedir ve her biri birbirini pratik
uygulamada zenginlestirmektedir. Oncelikle Sarbin’in (1986)
de belirttigi gibi, tiim dykiiler duygusal temalarla oriilmiigtiir.
Yani Oykiiler, duygularimizi anlamlandirmamiza yardim eder.
Romantik bir deneyimimizi bir anlati haline getirip onu 6ykii-
lestirdigimizde, partnerimizin kalbinde ve zihninde — niyetleri,
amaclari, hedefleri, umutlar1 ve arzularinin olugturdugu i¢ diin-
yalarinda — ‘neler olup bittigini’ anlamak i¢in kendi duygula-
rimiz1 kullaniriz. Eger partnerimizi giivenilmez buluyorsak iyi
niyetli davraniglarina kétii anlamlar yiikleyebiliriz. Bununla
birlikte duygusal bir deneyimin bir anlati halinde 6ykii haline
getirilmesi, bir deneyimin bizim i¢in ne anlama geldigini ve
bizim i¢in ne ifade ettigini anlamamizi saglar. Ayn1 zamanda
biitiin duygular da oykiilerle sekillenir (Sarbin, 1986). Birinin
bize karsi nazik davraniglarina bakarak yasanan deneyimi bir
oykii formuna doniistiirdiigiimiizde kendimizi mutlu ve degerli
hissederiz. Birinin bize zarar verme niyetinde olduguna dair
bir anlat1 olusturursak 6fkeleniriz veya korkariz.

Kitabin yazarlari, baglarda duygu (Greenberg, 2002) ve dy-
kiisel siirecler (Angus & McLeod, 2004a) olmak iizere psiko-
terapide iki farkli alanda caligmistir. Bu kitapta kisisel dykiiye
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dayali DOT modeli gelistirmek iizere calismalar biitiinlestiril-
meye calisiimistir (Greenberg, Rice ve ark., 1993). Bu biitiin-
lestirme caligsmalarinin sonucunda duygu ve oykiisel siirecler
tizerinde dinamik bir anlayis gelistirmemizi saglayan diyalek-
tik-yapisalct bir model onerilmektedir (Greenberg & Angus,
2004; Greenberg & Pascual-Leone, 1995, 2001). Bu sayede
bireyin kigisel oykiisiiniin degistirilerek daha etkili terapotik
sonuclara ulasmak saglanmaktadir. Bu model insanlarin, dep-
resyon, travma, bagimliliklar ve kisilik bozukluklar1 gibi ¢cok
cesitli bozukluklarda nasil iglev gosterdigi hakkinda daha iyi
anlayislar gelistirmemizi ve birbirinden farkli 6ykii-duygu so-
runlarmin her biri icin daha 6zel yontemlerin gelistirilmesini
saglamaktadir.

Bu kitabin amaci, klinisyenlere, duygu ve kisisel 6ykiiniin
yapilanmasi, anlamlandirma siireclerini daha biitiin bir mana-
da calisabilmeleri icin bilimsel destek, klinik ornekler ve de-
taylandirilmig bir rehber sunabilmektir. Bu kitapta DOT ve oy-
kiisel terapiye ait okuyucuya yabanci gelebilecek bazi terimler
kullanilmigtir (Bkz. Sunum 1.1).

Bu boliimiin sonunda DOT siirecine genel bir bakisa, dy-
kiisel calismanin DOT uygulamasina 6zel olarak nasil entegre
edileceginin agiklanmasina, modeli destekleyen bilimsel ca-
lismalarin 6zetlenmesine ve kitabin geri kalan kisminin neleri
icerdigine yer verilmektedir.
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Sunum 1.1
Temel Terimler

Adaptif duygu: Anlik, biyolojik temelli hayatta kalmay1 sagla-
yan duygusal tepki.

Duygusal ayristirma: Bir yasanti baglaminda genel olarak his-
sedilen duygusal tepkinin, onu iceren farkli duygulara veya
hislere ayrilmasi, ayrigtirilmasi.

Duygu semasi: Ge¢cmis duygusal deneyimler ve yasanmig 0y-
kiilere dayanarak mevcut duygusal tepkileri yoneten i¢sel bir
duygu yapilanmasi, i¢sel duygu formu.

Duygu senaryosu: Davraniglari yonlendiren duygulara dayali
sirall gidisat, birbiri ardina gelen duygu ve davranig siralamasi.

Yasanmig Oykii: Heniiz bir ‘anlati, kisisel oykii’ haline getiril-
memis bir yagsantinin 6znel deneyimi.

Macro-oykii: Kigisel dykii haline getirilmig biitiin bir kimlik
yaratmak icin kisisel hikayelerin ve yasantilarin biitiinlegtiril-
mesi.

Mikro-0ykii: Terapi seansinda dile getirilen ve aci8a cikarilan
bireysel yasantilar, oykiiler.

Maladaptif duygu: Ge¢mis 6grenmelere dayanan, mevcut duru-
ma uygun olmayan anlik duygusal tepkiler.

Anlamlandirmadaki sorunu gosteren isaretler: Danisanin seans
esnasinda kafasinin karigtigini, sasirdigini veya bir karmasa
yasadigini ifade etmesi.

Oykiisel yapilandirma: Yasanmis deneyimlerin organize edil-
mesi icin Oykiisel bir sema olusturma uygulamasi.
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Kisisel oykii: Yasanmis deneyimler, baglangic, gelisme ve bitis
kisimlari olan lineer bir zaman dogrultusunda anlati haline ge-
tirerek sunma.

Problem isaretleri: Uygulamada sorun oldugu gdsteren prob-
lem igaretleri.

Siirec isaretleri: Temel duygusal islemleme siirecinde sorun
oldugunu gosteren siirec isaretleri.

Ozgiil otobiyografik bellek: Yasantilarin, zamanla hatirlandig
haliyle episodik, imgesel olaylar seklinde kisisel deneyim
olarak organize edilmesi.

Sembolize etme: Deneyimi veya hissi, kelime veya imajlarla
ifade etme, degerlendirme.

Anlatilan oykiiler: Bkz. Kisisel oykii.

DUYGU ODAKLI TERAPIYE KISACA BAKIS

Insan sadece kalbiyle baktiginda gercegi goriir. Oze dair
olan ne varsa gozlerin gormesine kapalidir.

— Antoine de Saint-Exupéry (1943)

DOT, duyguyu kendilik deneyiminde ve terapotik degisim
siirecinde en merkezi bilegen olarak goriir (Greenberg, 2002).
Duygu insan deneyiminin bir armagani gibidir ve DOT, kalic1
terapotik degisimler i¢in yeni anlamlar yaratmanin ve kimlik
degisiminin 6nemini vurgular. Optimal uyum, duygu ve bilisin
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biitiinlestirilmesi sayesinde olur ve adaptif duygu diizenleme-
si i¢in kigisel dykiiniin yeniden yapilandirilmasinin énemi ve
yeni gelisen kendilik algilar1 son zamanlarda iizerinde fazlaca
vurgu yapilan hususlar haline gelmistir (Angus ve ark., 2004;
Elliott, Watson, Goldman, & Greenberg, 2004).

Her ne kadar DOT (Greenberg, 2002; Greenberg & Watson,
2006), ilk gelisiminden itibaren, etkili bir terapi i¢in insanin
anlamlandirma prensibini merkeze almig olsa da yeni anlam
yaratma siirecinin DOT arastirmalarinda detayli bir sekilde
tizerinde durulmamistir (Watson & Rennie, 1994). Ayrica dy-
kiisel anlam yaratmanin ve kimlik yapilanmasinin temel ilke-
leri modelde acik bir sekilde ele alinmamaktadir. DOT, Rogers
(1951) ve Perls, Hefferline ve Goodman’in (1951), hiimanist
ve deneyime dayali yaklagimlarinin ¢atist altinda geligmistir;
bu yaklagimlar, duygusal sagliga erigsmek i¢in edimde bulun-
ma nosyonunu igerir, deger kosullar1 ya da icsellestirmeler ve
kendilik kavrami ve deneyimleme arasindaki uyumsuzluk, bo-
zuklukta rol oynayan temel etken olarak goriiliir. DOT edimde
bulunma egiliminin merkezine adaptif duygunun roliinii; bo-
zuklugun olusumunda maladaptif duygu semalarinin roliinii
ve anlam ve kimlik yaratmada duygu iizerinde diisiinmenin
roliinii vurgulayarak bu gorisleri daha da genisletmistir (Gre-
enberg, Rice ve ark., 1993).

Ayrica DOT uygulamalari, Rogers (1951) ve Perls’in (Per-
Is ve ark., 1951) yaklagimlarindan bazi uygulamalar da icerir.
Danisanla birlikte olma (6r. Tam anlamiyla danisana dikka-
tini verme ve terapotik iligki niteliklerini yerine getirme) ve
daniganla birlikte ¢aligma (6r. Degisim siirecinde danisana
rehberlik etme) birlestirilerek yeni bir terapi uygulama bigi-
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mi olarak yapilandirilmistir (Greenberg, 2002). Bu sentez sa-
yesinde takip etme ve rehber olma birbiriyle sinerjik bir akis
halinde uygulanir ve bu sayede tek bir kisi — ne danisan ne
de terapist — sadece takip eden veya yOnlendiren konumunda
kalmaz. Iligkinin niteligi, mevcudiyeti, empatik uyumlanma-
y1, takdir etmeyi, nazik olmayi, daniganin deneyimini kabul-
lenici ve onaylayici olmayi gerektirir. Iliskide bu niteliklerin
saglanmasi, terapotik ittifakin kurulduguna ve siirdiiriildiigiine
isaret eder. Bu iligki, terapistin birtakim 6zel duygusal siirec-
lerle ilgilenerek semptomlarin azaltilmasi siirecine, kisilerarasi
problemlerin ¢oziimiine ve yeni anlamlarin yaratilmasi siire-
cine yardim etmesine zemin hazirlar. Iliskide olmasi gereken
bu asgari niteliklere, miidahaleleri belirlenmesini saglayan isa-
retleri takip etme siireci de eklenmistir. Bu 6zel miidahaleler,
ornegin bos sandalye ve cift sandalye miidahalesi, terapide
bazi Ozel isaretler gozlendiginde uygulanir; 6rnegin danisan
kendine yoOnelik sert elestirilerde bulundugunda bu igaret bize
cift sandalye uygulamasi yapilmasina isaret eder. Fritz Perls
ve Gestalt psikoterapinin (Perls ve ark., 1951), katkilarindan
edinilen bilgilere dayanarak, danisanin daha kirilgan icsel sesi
— buna deneyimleyen kendilik diyoruz — daha baskin olan ve
deneyimleyen kendilige sert ve zorbaca davranan baskin se-
siyle — buna elestirel ses diyoruz — karst karsiya geldiginde
DOT terapistinin duygusal olarak uyumlanmasi ¢cok 6nemlidir.
Daha baskin olan ve ezilen i¢sel sesler — ya da Ben konumlari-
nmin — arasinda yapici bir diyalog yaratilmasi icin DOT terapist-
leri, bos sandalye ve ¢ift sandalye uygulamalarini kullanarak,
danisanin elegtiren ve deneyimleyen seslerini tanimlamasi,
isimlendirmesi ve somutlastirmasi i¢in onlara yardim eder ve
onlari cesaretlendirir.

8  DUYGU ODAKLI TERAPIDE KiSISEL OYKUNUN YAPILANDIRILMASI UZERINDE GALISMAK



Dolayisiyla DOT’un, danisan-merkezli, gestalt, varolussal,
psikodinamik ve biligsel teorilerini entegre eden biitiinciil bir
psikoterapi yaklagimi oldugunu sdyleyebiliriz; DOT, danigan-
larin kigilerarasi iligkilerinde duygusal islemleme ve diizenle-
me becerilerini kazanmalarina yardim eder (Greenberg, 2002)
ve 0z yetkinligin artirilmasini saglar (Angus & Kagan, 2007)
ve bireyin yasamda iyi olusunu saglamasina ve kendilik bii-
tinligiini olusturmasina yardim eder (Greenberg & Angus,
2004). DOT’un depresyon (Ellison, Greenberg, Goldman, &
Angus, 2009), travma ve iligski yaralarinin (Paivio & Pascu-
ale-Leone, 2010) ve ciftler arasinda yasanan sikintinin (Gre-
enberg & Goldman, 2008) tedavisinde etkili oldugu birtakim
calismalarla gosterilmistir.

DOT’un birincil terapotik hedefi, duygusal farkindaligin ar-
tirtlmast ve maladaptif duygularin adaptif duygusal tepkilere
doniistiiriilmesinin saglanmasidir. Ciinkii adaptif duygusal tep-
kiler, adaptif davranig egilimleri yaratir ve bunun sonucunda
yeni kisisel dykiiler yazilir. Dort ¢esit duygusal tepki tanimlan-
mustir; birincil adaptif duygular, birincil maladaptif duygular,
ikincil duygular ve araci duygular (Greenberg, 2002; Green-
berg & Safran, 1987), bu duygular, terapi seansinda daniganin
oykiisiinii dinlerken degerlendirilmeye caligilir ve bu duygu-
lara gore farkli miidahale yontemleri belirlenir (Greenberg &
Paivio, 1997; Greenberg, Rice ve ark., 1993).

Birincil adaptif duygular, belirli bir duruma kargi en temel,
dogrudan, ilk ve hizlica verilen tepkilerdir ve terapide adaptif
bilgiye ulasmak ve davranislari koordineli bir sekilde organize
edebilme kapasitesini gelistirmek i¢cin bu duygulara erigme-
ye calisilir. Birincil maladaptif duygular da ayni zamanda bir
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duruma kars1 dogrudan verilen ilk tepkilerdir ancak bireyin o
durumla yapici bir sekilde bas edebilmesi i¢in artik uygun bir
yol sunmazlar. Daha ziyade etkili islevselligin Oniine gecer ve
engeller. Maladaptif duygusal tepkiler, genelde gecmis trav-
matik yasantilardan ve deneyimlerden Ogrenilen tepkilerdir.
Ornegin, kirilgan bir danisan, biiyiirken yakinhigin ardindan
fiziksel ya da cinsel istismarin geldigini 6grenmis olabilir. Bu
nedenle ilgilenilmek ya da yakinlik, otomatik olarak mubhte-
mel bir siddet gibi algilanir; birey 6fkeyle reddedici davranig-
lar sergileyebilir.

Birincil maladaptif tepkiler orijinal duruma karsi verilen
uygun ve adaptif tepkilerdir aslinda ve genelde yakin iligki-
lerimizde yasadigimiz kaybetme korkusuna, kendiligin zarar
gormesine ya da asagilanmaya ve ihmale karsi verilen bir cesit
duygusal hayatta kalma stratejisi gibidir. Bireyde geri c¢ekil-
me e8ilimi yaratan korku, utang¢ ve terk edilme iziintiisii gibi
duygular en sik goriilen birincil maladaptif duygulardir (Gre-
enberg & Paivio, 1997; Greenberg & Watson, 2006). Ayrica
yaptigimiz calismalarda bireyi geri cekilmeye gotiiren birin-
cil maladaptif duygularin, bireyi ileri atilmaya ve yaklagmaya
gotiiren birincil adaptif duygulara ulagilmasi suretiyle doniis-
tirildigi bulunmustur; ornegin siddet karsisinda hissedilen
ofke duygusuna veya kayip karsisinda hissedilen iiziintii duy-
gusuna ulasarak birincil maladaptif duygular donistiiriilebil-
mektedir. Bununla birlikte goriinen o ki ancak birincil adaptif
duygulara ulasarak yeni davranig bicimlerinin sergilenmesi ve
hayatta yeni var olug bi¢cimlerinin deneyimlenmesi sonucunda
danisanlar, kendilik Oykiilerinin degistigini de belirtmektedir
(Kagan & Angus, 2011).
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Buna karsin ikincil duygular, birincil duygusal tepkilere
kars1 koruyucu ve savunucu tepkiler olarak ortaya ¢ikmakta-
dir. Bu duygular genelde aciya karsi verilen 6fke tepkisi ya da
altta yatan ofkeyi maskeleyen uiziintii tepkisi gibidir. Birincil
duygulara kars1 verilen duygusal tepkiler, ayn1 zamanda ikin-
cil duygusal tepkilerdir. Ornegin, bir insan iiziintii ya da 6fke
duygusundan utaniyorsa bu durumda utan¢ burada ikincil bir
duygu olarak iglev gosterir. Bununla birlikte eger danisan bazi
belirgin kisisel anilar1 baglaminda ikincil duygulardan birincil
adaptif duygulara dogru gecis yaptiginda, duygusal gidisatin
yoriingesi degisir ve duygusal tepkinin anlami ve kisisel dykii,
kayda deger bir sekilde degisir. Aslinda DOT siirecinde ©y-
kiisel degisimin en 6nemli kilidi, danisanin ikincil duygusal
tepkilerden birincil adaptif duygulara gecis yapmasini sagla-
maktir. Bu gibi anlarda, kisisel 0ykiiniin duygusal ve fizyolojik
anlaminin esast degisime ugrar ve yasanan olay baglaminda
kendilik deneyimine ve diger insanlara yonelik yeni bakis aci-
lar1 gelisir; yasanti tizerinde daha diigiiniiliir ve yasantiya dair
daha yeni anlayislar gelistirilir.

Son olarak aract duygular, bireyin belirli bir amaca ulas-
mak icin ifade ettigi duygulardir. Bu duygusal tepkiler, aglama
ya da daha uygun goriilecegi diisiiniildiigii icin yalandan uta-
niyormug gibi yapmaktir. Araci duygular, bireylerin diger in-
sanlar1 etkilemek veya manipiile etmek icin 68rendigi ve kul-
land1g1 duygusal davranis oriintiileridir. Ornegin, uysallig1 ve
teslimiyeti gostermek icin bir nebze utang belirtisi gdstermek
kiiltiirel bir selamlagma bicimidir. Ancak bazi durumlarda ara-
ct duygular, olduk¢a islevsiz olabilir, 6zellikle asir1 kullanildi-
ginda ve kargilanmamis ihtiyaglari giderme amacina yonelik
siirekli kullanildiginda uyumu bozabilir.
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DOT’un en temel ve Onciil prensiplerinden birine gore bi-
rey bir yere tam olarak ‘ulagsmadi81’ siirece oradan ‘ayrilamaz’.
Iyilesebilmek i¢in duygularimizi ve hislerimizi tam manasiyla
deneyimlemek icin kendimize izin vermek durumundayiz, an-
cak birincil adaptif duygusal tepkilerimize ulastiktan sonra bi-
rincil maladaptif duygularimiz doniisiime ugramaktadir. Tera-
pistler, depresyonda olan danisanlarin, maladaptif utan¢ veya
reddedilme hislerine ulagmalarina ve bu hisleri tam manasiy-
la deneyimlemelerine yardim etmelidir; bu duygusal tepkiler
uyandiginda ¢agrigim yapan otobiyografik anilarin ve yasanti-
larin hatirlanmasi, bu anilari tarif etmeleri, bu hisleri daha da
giiclii bir sekilde uyandirmalari gerekir. Ornegin, bir danisan-
dan kendisini kiiciik bir ¢cocuk olarak yapayalniz hissederken
hayal etmesini ve o durumda ne hissettigi ve neye ihtiyaci ol-
dugunu tanimlamasi istenir. O yalnizlik hislerinden kurtulmak
icin Once oraya varmasi gerekir. Yasanan eski olaya karsi yeni
duygusal tepkiler verilebildiginde ancak doniisiim gerceklesir.
Ornegin, utanci veya korkuyu ilk deneyimledigi aniya gittigin-
de, kendisini istismar eden babasini ve bununla iligkili yasan-
tilart hatirlar ve sonra yeni duygusal tepkiler gelistirir, drnegin
maruz kaldig1 siddete kars1 6fke duygusu hisseder ve aci ¢ceken
kiiciik yaglardaki kendiligine sefkat duyar ve {iziintii hisseder.
Doniisiim sonucunda bireyin duygusal tepki repertuvari genis-
ler (Greenberg, 2010) ve bu da daha adaptif davranis egilim-
lerinin ortaya ¢ikmasina ve yeni kisisel oykiilerin yazilmasina
imkan tanir.

Hislerin degismesi icin 6nce hissedilmesi gerekmesine rag-
men degisim, sadece duygunun hissedilmesinden ¢ok daha
fazlasini gerektirir. DOT terapistleri, danisanlarin kendilerini
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acarak, tarif ederek ve anlatilan oykiiler seklinde olaylar1 dile
getirerek temel duygusal deneyimlerine ulagmalarina yardim
eder ve danisanlar bu sayede duygularini ayristirir, daha adap-
tif duygulara erigir ve deneyimlerinin yeni Oykiisiinii olustu-
rurlar. Oz diisiinme iizerine ve yeni anlamlandirmalara (Angus
ve ark., 2004), vurgu yapilmasina ek olarak belirli bir durum
ya da 0ykiide canlanan bir hissin isimlendirilmesi de — 6rnegin
ofke, kirginlik ya da tiziintii — kendiligi organize eden, sakin-
lestiren bir etki gosterir ve bu da belirli bir his durumunu ve
var olma bi¢iminin tanimlanmasiyla iist diizeyde bir farkinda-
lik yaratir ve farkli davranis egilimi ortaya c¢ikar (Lieberman
ve ark., 2004; Pennebaker, 1995). Cogunlukla bu basit bir se-
kilde durumun ve hissin tanimlama isi fazla hafife alinmakta-
dir. DOT ta duygularin isimlendirilmesine sembolize etme ya
da duygularin ayristirilmas: denir.

DOT iizerinde yapilan aragtirmalarda, duygulara bir goz-
lemci gibi bakabilmenin bir duygu iizerinde yetkinlik ka-
zandirdigr gosterilmistir, bu sayede duygunun bireye hakim
olmasindansa birey duygusu iizerinde bir hakimiyet kazanir
(Angus ve ark., 2004; Greenberg, 2002; Greenberg, Auszra,
& Herrmann, 2007). Insanlar bir kez deneyimledikleri siddet
karsisindaki hislerini ya da ac1 veren birtakim hislerini ayrigtir-
diginda ve kabul ettiginde bu onlar1 6zgiirlestirir ve bu hislerle
farkl1 sekillerde bas edebilmenin yolunu agar. Ornegin, sevilen
bir kisinin reddetmesi sonucunda hissedilen aci hislerini isim-
lendirmek ve bu hisler iizerinde diisiinmek, bireyin yalmzlik
hislerini isimlendirmesine ve baglanti ihtiyacini fark etmesine
ve sonrasinda bu ihtiyaci karsilamak icin harekete gecmesi-
ne, daha fazla iletisim kurmasina ya da aslinda sevildigi anlari
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daha fazla hatirlamasina ve baglantisizlik durumunda kendisi-
ni daha fazla yatistirabilmesine vesile olmaktadir (Greenberg
& Goldman, 2008).

Kisaca belirtmek gerekirse, DOT un en temel amaci, dani-
sanlarin daha iyi bir sekilde hislerini deneyimlemesi, tanimla-
masl, kesfetmesi, Oykiilestirmesi, anlamlandirmasi, donistiir-
mesi ve daha esnek bir sekilde bas etmesine yardimci olmaktir.
Bu sayede birey hem kendi i¢ diinyasinda hem de kisilerarasi
iliskilerinde daha doyum veren bir yasantiya kavusabilir. So-
nu¢ olarak danisanlar, hislerine bakarak kendileriyle ve kendi
diinyalariyla ilgili nemli bilgilere ve anlamlara ulagma bece-
risi gelistirir. Ayni sekilde bireyler, kendileriyle ilgili bilgi kay-
nag1 gibi gordiikleri hislerini daha canli ve adaptif bir sekilde
kullanma konusunda daha yetenekli olurlar. Daha yetkin ve
kendi degerini takdir eden bir kendilik algisinin gelismesinin
ve daha olumlu 6z-kimlik dykiisiiniin yaratilmasinin 6n kogsu-
lu, yasamda duygusal olarak daha anlamli kisisel yasantilar
edinme kapasitesini gelistirmektir.

ISARETLERE DAYANAN YONLENDIRICI
MUDAHALELER

DOT’un en temel ozelliklerinden biri terapotik miidahalele-
rin seans esnasinda terapotik etkilesime duyarli olmasi ve da-
nisanlarin bazi durumlarinin, birtakim 6zel duygusal siireclerin
islemlenmesi icin bir firsat olarak goriilmesidir. Simdiye kadar
alt1 farkli ana isarete gore belirlenen miidahale tanimlanmigtir
ve bu miidahaleler tizerinde DOT uygulamasi olarak calisil-
mistir. Asagidaki problemi gosteren isaretler ve bu isaretler go-
rildiigiinde uygulanmasi gereken miidahaleler tanimlanmigtir
(Greenberg, Rice ve ark., 1993):
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Problemli tepkiler, bir durum karsisinda verilen duygu-
sal veya davranigsal tepki hakkinda belirsizlik veya kafa
karisikligr olmasi durumudur; 6rnegin, danisan “Yolda
gelirken kiiciik bir kdpek yavrusu gordiim ve birden
kendimi ¢ok tizgiin hissettim, neden iizgiin hissettigimi
bilemiyorum.” diyebilir. Problemli tepkiler, sistematik
cagrisimsal aciga ¢tkarma miidahalesi i¢in bir firsat ola-
rak degerlendirilir; bu miidahalede danisanin durumla il-
gili Oykiisiinii genisletmek icin yasanan durum yeniden
canli bir sekilde tasvir edilmeye calisilir.

Belirsiz hisler isareti, danigsanin bir hissin tam kiyisin-
dayken yasanan durumdur, danisan hissiyle veya dene-
yimiyle ilgili karmagik hisseder ve onu net bir sekilde
tanimlayamaz: “I¢cimde 6yle bir his var ama tam olarak
ne oldugunu tanimlayamiyorum.” Danigsan tam olarak
tanimlayamadigi belirsiz bir his duyumsadiginda odak-
lanma (Gendlin, 1996) yontemi kullanilir; bu miidahale-
de terapist, daniganin deneyiminin icerdigi belirsiz his-
lere ulagmasinda danigana rehberlik eder, bunu yaparken
terapistin oldukca dikkatli, 6zenli ve ilgili olmasi gere-
kir; daniganin bu deneyimine dair bu duygulari hisset-
meye goniillii ve hazir olmasi ve bedensel duyumlarini
kelimelere dokmesi gerekir.

Catismali bolme, kendiligin bir yaninin, diger yanina
karsi elegtirel ya da zorlayici oldugu durumlari ifade et-
mek icin kullanilir. Ornegin, bir kadin danisan, hemen
umutsuzluga kapiliyor ve kendini yenik diigmiis gibi
hissediyordu ancak ayni zamanda kiz kardesinin goziin-
de basarisiz konumuna diistiigii icin hemen 6fkeleniyor-
du: “Kendimi onlarin yaninda yetersiz hissediyorum;
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basaramadim ve onlar kadar iyi degilim.” Bu 6rnekte ol-
dugu gibi 6z elestirel bolme cift sandalye miidahalesini
uygulamak icin bir firsat olarak goriiliir. Cift sandalye
uygulamasi, bu kisimda 3. Boliimde detayli bir sekilde
aciklanmaktadir.

Kendini ketleme, kendiligin bir yaninin duygusal bir
deneyimi veya ifadeyi engelledigi ya da kapatmaya ca-
listig1 durumlari ifade etmek icin kullanilir: “Gozlerim
doluyor ama kendimi tutuyorum ve gozyaslarimi sanki
geri gonderiyorum; ben asla kolay kolay aglamam.” Bu
isaretler goriildiigiinde cift sandalye uygulamasi yapilir;
bu miidahalede kendini ketleyen taraf aci8a ¢ikartilir ve
danisanin dikkati engelleme durumuna cekilir.

Bitmemiys is isareti, belirgin bir kigiye karsi ¢oziimlen-
memis, uzun siiredir devam eden bir hissi ifade eder;
ornegin, bir danisan oldukca duygulu bir sekilde: “Ba-
bam hi¢bir zaman yanimda olmadi. Onu asla affetmeye-
cegim. Asla sahip olamadigim ve muhtemelen bir daha
asla sahip olamayacagim bir seyin acisini ¢ok derinden
yastyorum.” Belirgin bir kisiyle olan bitmemis is s6z ko-
nusuysa bos sandalye uygulamas: yapilmalidir. Bu mii-
dahalede ¢Oziimlenmemis duygular, hayali olarak can-
landirilan 6nemli kisiye ifade edilir.

Kirilganlik, bireyin derin bir utang ya da giivensizlik ya-
sadig1 hassas duygular hissettigi durumlari ifade eder:
“Geriye higbir sey kalmamis gibi hissediyorum, mahvol-
mus gibi. Devam edebilecegimi sanmiyorum, benim i¢in
cok zor.” Kirilgan hislerin oldugu durumlarda bu hisleri
kabullenici empatik onaylamanin yapilmasi gerekir.
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KISISEL OYKUNUN YAPILANDIRILMASI
PERSPEKTIFI DUYGU ODAKLI TERAPIYI
NASIL GELISTIRIR: DUYGU VE OYKU
DEGISIMI ILE YENi ANLAMLAR VE YENi
KENDILIK ALGISI YARATMA

Psikoterapide kisisel dyKkii stireclerini yeni bir bakis agisiyla
anlar ve gelistirirsek, DOT uygulamalarmin cesitli acilardan
cok daha fazla gelisecegine inaniyoruz. Ciinkii duygular ve ki-
sisel oykii birbirini karsilikli olarak etkilemektedir (Greenberg
& Angus, 2004), DOT siirecinde daha kalici ve etkili sonucla-
ra ulagabilmek i¢in duygusal siireclere ve yeni dykii yaratma
siireclerine ayni anda odaklanilmasi gerektigine inaniyoruz.
Ozellikle kisisel dykiiniin yapilanmasi ve ifade edilmesinin,
kendilik algisinin yapilanmasi i¢in temel olusturdugu ve bu
oykiilerin duygulari anlaml kildig1 diisiiniilmektedir. Oykiiniin
yapilandirilmasi siirecine odaklanmak, DOT terapistlerinin, te-
rapi siirecinde duygusal degisimi kolaylastirmasinin yollarini
etkili bir sekilde genisletir. Biitiinciil modelimiz hem miinferit
olaylara dair dykiilerin hem de biitiin bir hayat1 kapsayan ya-
sam Oykiisiine odaklanmay1 gerektirir. Tek bir olay, bir travma
ya da O0rnegin bir partnerin sadakatsiz davranisini 6grenmek ya
da bir saldirtya ugramak gibi kisilerarasi bir catismayla iliskili
oldugunda miinferit olaylar tizerinde durmak oldukca 6nemli-
dir. Genelde giivenin biiyiik oranda sarsildig1 travmatik duygu-
sal kayiplar ya da iligki yaralariyla karsilagildiginda danisanlar
kendilerini ne oldugunu anlamlandirmak zorlanirken bulurlar
ve aci veren deneyimlerini anlamlandiramazlar; ¢iinkii bu, on-
larin kendilerine ve 6tekine yonelik hislerine, arzularina ve ni-
yetlerine dair inandiklari1 degerlerini derinden etkiler ve degis-
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tirir. Ornegin, kendisini sevilen bir es olarak tanimlayan orta
yasli bir kadin 25 yillik evliligin ardindan aniden esi bosanmak
istediginde ve onu ‘terk ettiginde’ sadece kalbinin kirilmasiy-
la kalmaz ayni1 zamanda kimlik algis1 biitiiniiyle degisir, hayat
anlayis1 temelinden sarsilir. Bu nedenle kritik yasam olaylari
anlatilmali, travma ya da zarar goren iligki iyilesmeden once,
duygusal olarak yeniden deneyimlenmeli ve yeniden oykii ha-
linde ifade edilmelidir. Yasanan olaylarin kosullarini, neler ya-
sanip bittigini ve anlatan kisinin bunu nasil deneyimledigini
tutarli bir sekilde anlatan yeni Oykiilerin yapilandirilmasi ge-
rekir. Oyle ki kisinin kendisinin ve baskalarmin eylemlerine
yon veren rolleri ve niyetlerine dair makul ve yeni agiklamalar
getirilmelidir.

Belirgin kisisel deneyimleri ve anlamlarini yeniden oykii-
lestirmek, ayn1 zamanda DOT siirecinde yeni kendilik algisini
ortaya cikardigr ve kendilik Oykisiiniin de8isimini sagladigi
icin ¢cok onemlidir. Az 6nce verilen 6rnege donecek olursak
istenmedigi ve aci veren bir bogsanma deneyimi yasadigi icin
kendisini basarisiz hisseden daniganin bu duygulari yerini as-
linda kocasina ‘iyi bir es’ oldugu ve onun koétii davraniglari-
n1 hak etmedigi ve hatta kendisinin aslinda yakin iligkilerinde
sevilmeyi, saygiy1 ve takdiri hak eden ‘iyi bir kadin ve iyi bir
insan’ oldugu anlayigina birakir. Boylelikle kisisel oykiiniin
yapilandirmasini da iceren bir DOT siirecinde terapistlerin da-
niganin tiim yasamlarini kapsayan biitiin bir kendilik algilarini
veya kimlikleri, yakin iligkilerde yasadiklari giivenlerinin sar-
sildig1 olaylarla derinden zedelendiginde, daniganlarin biitiin
bir yagam Oykiilerini dinlemeleri gerekir.
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Yasam oOykiileri ya da makro-oykiiler, zamanla gelisir ve
sirekli olarak sekillenir ve giinliikk yasamimizdaki en dnemli
yasantilari icerir. Cocuklar her ne kadar yagamlarinda belirgin
onemi olan durumlara dair tek tek olaylar1 hatirlasa da (Ha-
bermas & Bluck, 2000; McAdams & Janis, 2004), geng yetis-
kinler andan bagimsiz olarak yasamlarindaki olaylar1 birbirine
baglama ve biitiinlestirebilme kapasitesi gelistirirler (Bruner,
1986). Boylece otobiyografik bellek oykiileri sadece basit bir
sekilde o anki isaretlere gore olusturulmaz; duygulara, giidiile-
re, hedeflere ve niyetlere gore sekillenerek hafizada depolanir
(Nelson & Fivush, 2004). Ornegin, 4 yasindaki bir ¢ocuk icin
evlerinde cikan yangin deneyimi, oyuncak ayisini kaybettigi
bir ani olarak hatirlanir. Buna karsin 14 yasindaki bir ¢ocuk
icin bu deneyim, bambagka bir dykii olarak hatirlanir ve anla-
tilir; yanginin kendisinde yaratmis oldugu dehset verici duygu-
lar, evlerini kaybetmenin verdigi korkung¢ kayip, yanginin aile
tizerindeki belirgin olumsuz etkileri ve yasanan bu aile traje-
disiyle ilgili ¢esitli anilar birlestirilerek hafizada yerini bulur.
Bir noktada, ailecek deneyimlenen bu belirgin trajedinin anla-
mi, ergenin belleginde yer edecek ve onun diinya iizerindeki
kendilik algisini etkileyecektir. Makro-Oykiiler, bnemli yasam
deneyimlerinin nasil yorumlanacagina, manevi ag¢idan nasil
degerlendirilecegine dair genis bir bakis acisi saglar.

McAdams ve Janis (2004) ayni1 zamanda ergenlik done-
minde Ornegin ‘aile trajedisi’ gibi temel yasanti temalarinin
farkli yasam donemlerini birbirine bagladigini ve kendilik ve
digerlerine dair bir anlayis gelistirmek icin biitiin bir lens gibi
o noktadan bakilarak yorumlandigini 6nermektedir (Habermas
& Bluck, 2000). Bir 6nceki 6rnekte belirttigimiz gibi, kendi-
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ligi tamimlayan temalara gore organize edilen otobiyografik
anilar, ayn1 zamanda bize ge¢cmiste ve su anda kim oldugu-
muza dair bir algi verir; bir cesit biitiin bir amac, biitiinliik ve
kimlik algis1 verir. Boylece kisisel 0ykil yaratma, anlama ve
en onemli yasam Oykiilerimizi birlestirme kapasitemiz, adaptif
kimlik gelisimimiz ve ayrismig yonleri olan ancak biitiinlikk
arz eden bir kimlik olusturmamizin anahtaridir. Ozellikle 6z
degerlendirme, yetkinlik ve yeni kisilerarasi sonu¢larin artma-
sin1 kolaylagtiran, kendilige ve digerlerine dair daha uyumlu
ve biitiin, duygularm ayrigtirildig1 bir alginin olmasi, diizeltici
duygusal kendilik deneyiminin yasandigini ifade eder.

Kendilik-oykiisii ve makro-oykii terimi (Baumeister & New-
man, 1994) kisilik arastirmacilart ve klinisyenler tarafindan,
yasam boyu devam eden bireysel gelisimi, perspektifi, kendi-
lik algisin1 ve kimligi ifade etmek icin kullanilmigtir. Bu kav-
ram, miinferit olaylarin hem kisinin kendi i¢ diinyasinda hem
de kisilerarasi alanda belirli bir tema seti olarak, belirli zaman
akist icerisinde anlamli bir siralama halinde organize edilme-
sini ifade eder (Angus, Levitt, & Hardtke, 1999; Baumeister
& Newman, 1994; Bruner, 1986; Howard, 1991; McAdams
& Janis, 2004; McLeod & Balamoutsou, 2000; Polkinghorne,
2004; Sarbin, 1986; Singer & Blagov, 2004; Spence, 1982;
White, 2004). Bruner’e (2004) gore, kendilik algisi, yasam
deneyimlerimizin bir dykii haline getirme ve anlatma eyle-
mine gomiilidiir. Boylelikle duygusal olarak 6zgiil, yasanmis
oykiiler biitiinlestirilir ve zaman icerisinde uyum ve biitiinlikk
arz eden kendilik algisina doniigiir. Deneyimler bir kez orga-
nize edildiginde ve Oykii haline getirilerek aktarildiginda, 6z-
nel duygu diinyamiz, inanclarimiz ve niyetlerimiz digerleriyle
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paylasilabilir hale gelir; dykii haline getirilen ‘gecmis’ gele-
cekteki kendilik algimizi gelistirir ve gelecekteki kendilik ima-
jimiza dair umutlar ve hayaller gelisir. Bu kitapta makro-oykii
terimi, yasam Oykiisiiniin tamamini ifade etmek i¢in kullanil-
maktadir. Mikro-o6ykii terimi ise miinferit olaylarin 6ykii haline
getirilerek aktarilmasini ifade etmektedir.

McAdams ve Janis (2004) psikoterapinin hig¢bir tiiriiniin,
insanin mizag 6zellikleri tizerinde biiyiik etkiler yaratamadigi-
n1 ancak danisanin kullanmig oldugu bas etme yontemlerinin,
uyum becerisinin ve ig¢sellestirilmis yasam Oykiilerinin (Or.
Makro-dykiiler) en az yatkinliklar1 kadar davraniglari tizerinde
etkili oldugunu 6nermektedir. Yeni makro-oykiilerin yazilmasi
siirecinde terapistler, aile icindeki dinamiklerin ve diger sosyal
iliskilerin degistirilmesi kadar bireylerin kisilik 6zelliklerini
de etkiler. Kigisel oykiiniin yapilandirilmasi siirecinin eklen-
digi DOT modeli, yeni anlamlar yaratma ve yeni bir kendilik
algisi gelistirmek i¢in hem duyguyu hem de 6ykii yaratma sii-
reclerini biitiinlestirir. Bu yaklasim, diyalektik-yapisalct model
olarak tanimlanmaktadir ¢iinkii yeni anlamlarin yaratilmasi ve
yeni kendilik algisinin olugturulmasi hem terapist ve danisan
arasindaki etkilesimle hem de farkli icsel siireclerin karsilik-
It etkilesimiyle, diyaloguyla, diyalektik olarak gerceklesir. 2.
Bolimde model biitiin hatlariyla ele alinmis ve tanitilmistir,
sonraki boliimlerde ise vakalar iizerinde uygulanan teknikler
gosterilmistir.

Giris 21



MODELIN BILIMSEL DAYANAKLARI

DOT’un etkililigi tizerinde ¢ok sayida bilimsel ¢calisma mev-
cuttur (Greenberg, Watson, & Goldman, 1998; Watson, Gor-
don, Stermac, Kalogerakos, & Steckley, 2003). DOT yaklasi-
minda daniganin degisim siireci (Elliott, Greenberg, & Lietaer,
2004) tizerinde diger baska hicbir terapi yaklagiminda olmadi-
81 kadar cok calisma yapilmustir. Ozellikle duygusal degisim
siireci ve yeni Oykiilerin yapilandirilmasi ve bunlarla iligkili
verimli terapotik sonuglar iizerinde oldukca fazla calisma yii-
riitilmistiir. Depresyon tedavisi icin 0zel olarak uyarlanmis
DOT tedavisi ile (bu tedavide empatik iligki baglaminda bazi
belirgin duygularin aktiflestirilmesi yontemleri kullanilmakta-
dir), siire¢ esnasinda deneyime dayali terapi ile karsilastirilan
ti¢ farkli terapi yaklagiminin {i¢iiniin de oldukca etkili oldugu
bulunmustur (Greenberg & Watson, 1998; Goldman, Green-
berg, & Angus, 2006; Watson ve ark., 2003). DOT, danisan
merkezli empatik terapi (DM) ve bilissel davranisci terapi
(BDT) yaklagimiyla kiyaslandiginda benzer oranda etkili veya
daha fazla etkili oldugu gosterilmistir. Her iki terapi yaklagimi
da depresyon semptomlarinin azaltilmasinda etkilidir ancak
DOT, kisilerarasi problemlerin azaltilmasinda DM terapi ve
BDT’ye oranla daha etkili bulunmugtur. Ayrica DOT un DM
tedaviye gore deg8isimin saglanmasinda daha etkili oldugu ve
semptomlarin tekrar goriilme oranlarinin da daha az oldugu
gosterilmistir (77% nonrelapse; Ellison ve ark., 2009).

Angus ve meslektaglarinin DOT’ta deneyimleri 6ykii haline
getirme siireci lizerinde yaptiklari ¢alismada, 6zgiil islemle-
me Oriintiilerinin olumlu terapi sonuglariyla yakindan iliskili
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olduklart bulunmustur (Angus ve ark., 1999; Angus ve ark.,
2004). Logaritmik dogrusal fonksiyon analizi yontemi kulla-
nilarak incelenen 0ykil haline getirme siireci analizlerine gore
algisal siirecler (Toukmanian, 1992), DOT ve psikodinamik
terapide diyadlar belirgin olarak birbirinden hem tanimlanan
oyki gidisatina gore hem de Oykiisel gidisatin tiiriine gore
farklilagmaktadir.

Oykii haline getirme gidisatinin tiirii dissal anlati (ge¢misi
anlatma ve mevcut episodik anilar1 ya da ‘ne oldugunu’ tarif
etme) ve i¢sel anlati (duygusal deneyimi ya da ‘nasil hissetti-
gini’ tarif etme) ve oz-irdelemeyi iceren anlati (yeni anlamlar
yaratma ya da ‘ne anlama geldigini’ tarif etme) olmak iizere ¢
tirdiir. Psikodinamik terapi seanslarinda, 6z-irdelemeyi iceren
anlat1 (%40) ve digsal anlat1 (%54) daha fazla goriilmektedir.
Buna kargin DOT siirecinde i¢sel anlati (%29) ve 6z-irdeleme-
yi iceren anlati (%46) tiirlerinin daha fazla oldugu kanitlanmis-
tir. Diger iki tiirle kiyaslandiginda i¢sel anlati tiirii, DOT siire-
cinde, DM terapiye gore 3 kat fazla goriilmekte; psikodinamik
seanslarla kiyaslandiginda ise 5 kat daha fazla goriilmektedir.
DOT’un birinci amaci, danisanlarin duygularint daha iyi ay-
ristirabilmesi ve fonksiyonel duygu semalarini gelistirebilme-
lerine yardimci olmaktir. Ve yapilan bilimsel ¢aligmalar DOT
siirecinde daniganlarin once deneyimleri anlamlandirmadan
(6r. Oz-irdelemeyi iceren anlati) sonra duygusal durumunu
kesfetmesine odaklanmasini saglayarak (or. I¢sel anlatiy1 ar-
tirarak) bu amaca ulasildigini gostermektedir. Anlamlandirma
siirecinde yeni hislere, inang¢lara ve tutumlara dair yeni anla-
yislar gelistirilir ve tiim bunlar yeniden kavramlagtirilir.
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Danigsan Merkezli terapide (DM) danigan ve terapistin, ya-
sam olaylar lizerinde daha fazla durdugu digsal anlati tiirtiniin
(%36) oldugu temel konular iizerinde durulan 6z-irdelemeyi
iceren anlati tiirtiniin (%54) ve icsel anlati tiiriiniin (%19) daha
az oldugu bir model gozlenmistir. Goriinen o ki 6z-irdelemeyi
iceren anlatilar1 diger anlati tiirleriyle birlestirmek daniganin
kendilikle iligkili temel meseleleri daha fazla incelemesini sag-
lamaktadir; boylelikle otomatik iglemleme oOriintiileri tanilan-
makta ve iizerinde calisilmaktadir.

Daha sonra yapilan bir calismada (Lewin, 2001) verimli te-
rapotik sonuglarin alindigi DOT terapistlerin, daha az olumlu
terapotik sonuglarin alindigi DOT terapistlerine gore iki kat
daha fazla danigsani duygu-odakli (i¢sel anlati) ve oz-irdele-
me iceren anlatiya yonelttikleri ifade edilmistir. Ayni sekil-
de olumlu sonuglarin alindig1 depresif danisanlarda, daha az
olumlu sonucun alindig1 depresif danisanlara oranla daha fazla
icsel anlati ve 0z-irdelemeyi iceren anlatilara dogru bir gidi-
sat oldugu gozlenmistir. Kisa siireli deneyime dayali terapi
siirecinde 1yi sonuglarin alindig1 depresif danisanlarin, daha
az olumlu sonuclarin alindig1 depresif daniganlara oranla duy-
gu-odakli ve 6z-irdelemeyi iceren anlatilara daha fazla yer ver-
digi gozlenmigtir. Tiim bu bulgular, depresyonun tedavisinde
duygu ve 0z-irdeleme siireclerinin nemine dair bilimsel kanit
teskil etmektedir. Depresyonun duygu-odakli tedavisinde can-
lanan bir duyguyu anlamlandirmanin 6nemini vurgulayan sii-
rec-terapotik sonug arastirmalari, terapinin orta agsamalarinda
duygunun canlandirilmasinin, canlanan duygunun anlamlan-
dirmasinin (Warwar & Greenberg, 2000) ve terapinin ileri ev-
relerinde daha derin duygusal islemlemelerinin yapilmasinin
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(Pos, Greenberg, Goldman, & Korman, 2003), olumlu terapo-
tik sonuclar1 yordadigimi gostermektedir. Bir duygunun uyari-
larak artmasi ve artan bu duygunun anlamlandirilmasi, iyi ve
kotii terapi sonucunu etkilemektedir. Burada hem duygunun
canlanmasinin hem de canlanan duygunun anlamlandiriima-
sinin birlikte olmasinin 6nemi vurgulanmalidir (Missirlian,
Toukmanian, Warwar, & Greenberg, 2005; Warwar, 2005).

Yakin bir zamanda Boritz ve meslektaglarinin (2008, 2011)
yaptig1 bir ¢alismada, York I Depresyon Caligmasinda yiiriitii-
len terapi seanslarinin baslangic, orta ve ileri asamalarinda be-
lirgin otobiyografik anlatilarla ifade edilen duygular arasindaki
iliski incelenmigtir. Hiyerarsik lineer model analizleri kullani-
larak yiiriitillen caligmada (a) terapinin ilk agamalarindan ileri
asamalarima dogru belirgin bir oranda otobiyografik anlatilarin
artig gosterdigi, (b) DOT ve DM terapi sonuglarinin terapinin
ileri asamalarinda hem anlatinin artmasi hem de duygusal ifa-
denin artmasinin kombinasyonu tarafindan yordandigi goste-
rilmistir; ne duygusal ifade ne de anlati tek bagina olumlu tera-
pi sonucunu yordamamaktadir. Boritz ve meslektaglari (2011)
yaptiklar1 caligmada, daha fazla iyilesme gOsteren danisanla-
rin, diger daniganlara oranla daha fazla otobiyografik anilari-
n1 Oykil halinde bir anlatiya donistiirerek hislerini duygusal
olarak ifade edebilme becerisi gosterdigini bulmustur. Bunu
yapamayan diger danisanlarin terapi sonunda depresyon dii-
zeylerinin bilyiik oranda ayni kaldig1 gézlenmistir.

Adams (2010) danigan ve terapist etkilesimini anbean izle-
digi calismasinda, deneyimi yiikselten terapist ifadelerinin (or.
I¢sel oykiilere yonlendiren) danisanin deneyimleme derinligi-
ni etkiledigi ve terapistin deneyime daha fazla odaklanmasinin
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olumlu terapi sonuclarini yordadigint bulmustur. Dahasi, eger
danisan digsal anlatiy1 daha fazla kullaniyorsa ve terapist da-
nisanin dig olaylardan ziyade i¢sel deneyimine odaklanmasini
sagliyorsa bu danisanlar daha derin bir deneyimleme diizeyine
erisebilmektedir. Adams’in ¢calismasi, danigsanin i¢sel anlatiya
odaklanmasinda terapistin roliiniin ne kadar 6nemli oldugunu
vurgulamaktadir. Danigsanin deneyimleme diizeyi terapi sonug-
larmi yordadigina ve terapistin de deneyime odaklanmasinin
danisanin deneyimlemesini ve olumlu terapi sonuclarini yor-
dadigina gore iyilesmeye giden yol, terapistin deneyimlemeye
odaklanmasi, daniganin deneyiminin derinliginin artmast ve
olumlu sonuclara erisme gidisatini takip etmektedir.

Bir bagka calismada, terapotik ittifak, duygusal ifade sikligi
ve terapi sonuglart arasindaki iligski incelenmistir (Carryer &
Greenberg, 2010). Duygularin ifade edilme siklig1 verilerine
bakildiginda, duygularin uyarildig1 seansta %?25’lik bir duygu-
sal ifade siklig1, olumlu terapi sonuglarini en iyi yordayan de-
gisken olarak goriilmiistiir. ifade edilen duygu sikliginda azal-
maya dogru giden sapmalar, kotii terapi sonuglariyla iligkilidir;
ayni sekilde cok yogun duygusal uyarilmanin oldugu duygusal
ifadelerin sikligindaki artiga dogru sapmalar da olumlu terapo-
tik sonuclarla negatif bir iliski gostermektedir. Buna gore bize
danisanin duygulart derinlesmesinin ve bu duygularini ifade
etme sikliginin artmasinin olumlu terapotik sonuglari yorda-
digin1 gostermektedir; ancak bu duygusal ifadelerin siklig1 ne
cok uzun siirmeli ne de ¢ok asir1 olmalidir. Ayrica duygulari
ifade etme sikliginin minimal veya marjinal seviyelere dog-
ru sapmasinin olumsuz terapi sonuglarini yordadigi gosteril-
migtir. Bu nedenle duygunun deneyimlenmeden ifade edilme
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sikliginin artiritlmasi ya da canlanan duygunun tam ifade edi-
lememesi durumu veya muhtemelen canlanan duygunun bu
nedenle azalmasi daha az ama yine de arzu edilen bir hedeften
ziyade pek de arzu edilmeyen bir durumdur.

Yapilan bagka bir calismada da verimli ve verimli olmayan
duygusal uyarilmalarin ayristirilmasi tizerinde caligmalar ya-
pilmistir. Dort olumlu sonucun alindigi ve dort daha zayif te-
rapOtik gelismenin oldugu vakalar iizerinde yapilan yogun in-
celemeler sonucunda Greenberg ve meslektaslari (2007), tiim
terapi siireci boyunca ifade edilen duygusal uyarilma siklig1 ile
terapotik sonuclar arasinda anlaml bir iligki bulamamuistir. Bu
calismada hem artan duygusal ifade ve ifade edilen duygunun
verimliligi oOl¢iilmiis ve sonucunda uyarilan duygunun ifade
edilmesinin verimliliginin, duygunun sadece canlanmasindan
daha fazla terapotik sonuglarla iligkili oldugu bulunmustur.

Verimli duygusal uyarilma 6l¢egi, daha da gelistirilmis ve
yordama gecerligi, York Depresyon Arastirmasina katilan 74
danisandan olusan Orneklem iizerinde test edilmistir (Gre-
enberg, Auszra, & Herrmann, 2007). Duygusal uyarimanin
verimliligi, danmiganin halihazirda canlanan duygusunun tam
manasiyla farkinda olmasini ifade eder, daniganin canlanan
duyguya temas ederek o duygunun farkinda olmas: alti nite-
ligi gerektirir: duyguya katilma, sembolize etme, uyum, ka-
bullenme, yetkinlik, diizenleme ve ayristirma. Bunlar, duygu
tizerinde diisiinebilme ve duyguyu anlamlandirabilme yetisini
gosterir. Verimli duygusal uyarilma terapétik siirecin baglan-
gicindan sonlandirma asamalarina dogru giderek artar. Calig-
ma asamasinda verimli duygusal uyarilmanin, olumlu terapi
sonuglarmin %66’si1 yordadigi gosterilmistir. Bu sonuglar
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duygunun verimli bir sekilde 0ykii haline getirilmesi siirecinin
bu zaman kadar caligilan biitiin degiskenlere oranla olumlu te-
rapotik sonuclari daha fazla yordadigini gostermektedir.

Dolayisiyla DOT, danisanlarin seansta en énemli oykiileri-
ni ifade ederek, bunu yaptikca danisanlarin duygularimi daha
iyi anlama, kabullenme, deneyimleme ve doniistiirmelerini
ve bdylece yeni anlamlar yaratilarak yeni oykiilerin gelistiril-
mesini saglamaktadir. Bu kitap, hem duygu, kisisel oykii ve
anlam yaratma siireclerinin nasil olumlu terapi sonuglarina
katki sagladigin1 gostermek icin yapilan ve halihazirda devam
eden deneysel caligmalarin hem de DOT terapistleri olarak
danisanlar iizerinde uyguladigimiz klinik ¢aligmalarimizin bir
driintidiir. Amacimiz, 20 yildir siiren duygu-odakli psikotera-
pi arastirmalar1 ve uygulamalarini birlestirmek ve psikoterapi
uygulayan kisilere, siipervizorlere, yeni baglayan meslektasla-
rimiza ve klinik arastirmacilara, DOT seanslarinda duygu ve
oykiisel siirecler lizerinde calisabilecekleri klinik bir rehber su-
nabilmektir. Yayimladigimiz bu kitapla arzu ettigimiz amaca
ulagtigimizit umuyoruz!

KITABIN iCERIGI VE YAPISI

Bu kitap sekiz boliimden olugmaktadir. 2. Bolimde duy-
gu ve Oykiisel siireclerin degisimine dair gelistirilen diyalek-
tik-yapisalct model sunulmaktadir. Bu model, yeni anlam ya-
ratma ve kendilik Oykiisiiniin degisimini kolaylastirmak icin
bes kilit siireci tarif etmektedir. Ayrica DOT siirecinde Oykiisel
ve duygusal siireclerin degisimi icin gereken yontemlerin nasil
uygulandigini géstermek icin klinik yonergeler sunulmaktadir.
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3. bolimde terapistlerin bu modeli daniganlar1 iizerinde
nasil uygulayacag tarif edilmektedir. iki ana terapotik hedef
tanimlanmaktadir: empatik uyumlanma ve kigsisel oykiiniin
degistirilmesi. ilk amag iizerinde halihazirda ¢ok fazla yayin
bulunmaktadir ancak Oykiiniin degisimi konusunda benzersiz
yaklasimlar gelistirilmistir. Bu yaklasim belirgin yasam olay-
larinin yeniden anlatilmasini, danisanin duygularinin yiiksel-
mesini, sinirlayict veya uyumsuz oykiilere dikkat cekilmesini
ve diren¢ deneyimlerinin hikaye haline getirilmesini igerir.

Orijinal DOT’ta oldugu gibi, Oykiisel siireclerin dahil edil-
digi DOT yaklasiminda da problem isaretleri ya da belirgin bir
probleme isaret eden ipuclari takip edilir. Bununla birlikte dy-
kiisel siireclerde yasanan problemleri gosteren baska isaretler
de eklenmistir. 4. Boliimde dort temel problem isareti tanim-
lanmigtir. Bunlar, ayn1 eski oykii, eksik oykii, 0yki haline ge-
tirilmemis duygu ve bozulan oykiilerdir. Ayni sekilde verimli
anlam yaratma siireci ve kendilik degisimi i¢in miidahale yon-
temleri de tanimlanmustir.

Problem isaretlerinden farkli olarak, anlam yaratma siire-
cindeki sikintilart gosteren igaretler, danigsanin kendilik Oy-
kiistiniin gelisiminde, danisanin kendilik algisinin yeniden
yapilandirilmasinda ve daha ileri diizey biitiinlegtirilmelerin
saglanmasinda terapistin miidahalesini gerektiren yeni bir ge-
lismeye isaret eder. 5. Boliimde ii¢ yaygin anlam yaratma sii-
recindeki sikintilart gosteren isaret tanimlanmaktadir. Bunlar,
anlati haline getirilmemis oykiiler, olumlu sonug¢larin oldugu
oykiiler ve iyilestiren dykiilerdir. Bunlar, halihazirda gercek-
lesmis veya gerceklesme siirecinde olan degisimlerin fark edil-
mesini ve uygun miidahalenin uygulanmasi gerektigini goste-
ren firsatlardir.
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6. ve 7. Bolimlerde, depresyon ve duygusal travma dene-
yimlerinin oldugu danisanlar iizerinde DOT modelinin uygu-
landig1 derinlemesine incelenen vaka analizleri sunulmustur.
(Danisanlarin gizliligini korumak amaciyla biitiin vakalarin
kimlik bilgileri ve detaylari degistirilmistir). Son olarak 8. Bo-
limde klinik tedavi programlari i¢in bu ¢aligmanin nasil uygu-
landig1 ve buna dair birtakim kilit temalar 6zetlenmig ve ileri
diizey arastirmalar i¢in bazi ¢ikarimlar ele alinmustir.
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Nasil Anlam Yaratiriz:
Diyalektik — Yapisalc1 Model

Hayat, oykiisel bir cizgide ilerler. Bu ¢izgi, bize kim oldu-
gumuzu, nereden geldigimizi ve nereye gidecegimizi anlatan
hikayelerle oriiliidiir.

—Anne Pellowski (1977)

Oykiisel siireclerin eklendigi duygu-odakli terapi (DOT)
yaklagsiminda, danigsanin tek basina anlam yarattig1 anlayigin-
dan farkli olarak, etkili bir psikoterapinin esasinda daniganin
anlam yaratma siirecine terapistin de yardimci bir yaratici gibi
katki sagladig1 goriisii vardir (Angus & Rennie, 1988, 1989).
Bu nedenle DOT, kendini anlama ve yeni oykiilerin yaratilma-
sinda danigani radikal olarak daha az bagimsiz goren, i¢ diin-
yanin dahil edildigi bir konuma koyan, biyoloji, kiiltiir, duygu
ve kisilerarasi siirecleri de kapsayan diyalektik bir siireci icerir.

Bu bolimde terapotik degisimi aciklamak icin diyalek-
tik-yapisalci bir model ele alinmigtir (Angus & Korman, 2002;
Arciero & Guidano, 2000; Greenberg & Angus, 2004; Green-
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berg & Pascual-Leone, 1995, 1997, 2001; Greenberg, Rice ve
ark., 1993; Guidano, 1991, 1995; Pascual-Leone, 1987, 1990a,
1990b, 1991; Mahoney, 1991; Neimeyer, 1995; Watson & Gre-
enberg, 1996; Watson & Rennie, 1994). Bu yaklagim, DOT sii-
recinde daniganin yeni anlamlar yaratmasinda ve terapotik de-
gisimin saglanmasinda hem kigisel dykiiniin yapilandirilmasi
hem de duygularin igslemlenmesi siireclerini i¢eren bir anlayis
vurgulanmaktadir. ilk kisimda insanin anlam yaratma siirecini
aciklayan teori ele alinmistir. Sonraki kisimlarda teorinin pren-
siplerinin gosterildigi klinik miidahale ¢ercevesi sunulmustur.

ANLAM YARATMA DIiYALEKTIGIi: TEMEL
ISLEMLEME TURLERI

Insan islevselligine dair benimsenen diyalektik — yapisalci
anlayisa gore (Greenberg & Angus, 2004; Greenberg & Pas-
cual-Leone, 1995; Greenberg, Rice ve ark., 1993), duygular
tizerinde Oykiisel bir yaklasimla ¢alismak, DOT terapistlerinin
etkili olabilmek icin daniganlarin terapi seanslarindaki duygu-
sal deneyimlerini hem takip etmelerini hem de onlara rehberlik
etmelerini gerektirir. Ayrica, terapistlerin, yeni kisisel anlam-
larin yaratilmasi siirecini de kolaylastirmasi gerekir. Oz-far-
kindalik ve insanin anlam yaratma siirecine yonelik, ozellikle
benimsemis oldugumuz diyalektik — yapisalct yaklagimda ki-
sisel Oykii ve duygunun bas rolde oldugu bes temel islemleme
tirii tanimlanir. Bu bes tiir — birbiriyle ortiisen ama birbirinden
farkli olan — 6ykii ve duygu islemleme tiirleri, DOT siirecin-
de etkili degisimi destekler. Bu islemleme tiirleri sunlardir:
(a) farkindalik ve duygunun kavramlagtirilmasi, (b) duygunun
sembolize edilmesi, (c) duygusal deneyiminin anlamlandiril-
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