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Ozet

Kabul ve yiikimluliik tedavisi (KYT) yetiskinlerin psikolojik sorunlarimin sagalti-
mina yonelik, davranigsal-analitik temelli bir psikoterapi yaklasimidir. Bu yakla-
sim, yasantisal kaginmayi, insanlarin psikolojik sorunlarinin gelismesine ve siire-
gelmesine katkida bulunan temel etmenlerden biri olarak goriir. Yagantisal kagin-
ma, psikolofik olarak itici olaylardan kaynaklanan belli duygu, diisiince, ant ve
bedensel duyumlardan kagma veya kaginma girigimi olarak tamimlanmaktadir. Bu
yaklasim, temel olarak, yasantisal kaginmay: sagaltarak, insanlarin davramy degi-
sikligi icin kapasitelerini arttirmay: hedefler. Bu yazida, ozellikle dil ile psikolojik
sorunlar arasindaki iligki baglaminda, bu yaklasim tamtilmaktadir. Davramg de-
gisimine yonelik, psikolojik kabul ve yiikiimliliige erisebilmeyi amaglayan temel
KYT teknikleri ve agamalar: da kisaca ézetlenmistir.

Anahtar sozciikler: psikoterapi, dil, yagantisal kaginma, psikolojik kabul.

Acceptance and Commitment Therapy
Abstract

Acceptance and Commitment Therapy (ACT) is a behavioral-analytically based
psychotherapy approach for the treatment of psychological problems of adults.
This approach considers experiential avoidance as one of the major contributing
factors for the development and maintenance of people’s psychological problems.
Experiential avoidance is defined as an attempt to escape or avoid certain
negative thoughts, feelings, emotions, memories and bodily sensations of certain
psychologically aversive events. This approach primarily attempts to treat
experiential avoidance and increase people’s capacity for behavior change. An
overview of this approach is given with a special emphasis in examining the
relationship between language and psychological problems followed by a brief
summary of the specific techniques and stages of ACT for the achievement of
psychological acceptance and commitment for the behavior change in people’s
lives.

Key words: psychotherapy, language, experiential avoidance, psychological
acceptance.
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Psikolojide ve psikiyatride psikolojik so-
runlar anlamak, agiklamak ve tedavi edebilmek
amactyla olduk¢a 6nemli sayida tedavi yaklagi-
mu gelistirilmigtir. Tiim bu tedavi yaklagimlar,
psikolojik sorunlarin dogasi ve tedavisine iligkin
varsayimlar1 bakimindan iki ana grup altinda
ozetlenebilir. Bunlar tibbi (medical) ve psikolo-
jik tedavi yaklagimlaridir.

Tibbi tedavi yaklagimlarinda psikolojik
sorunlar hastalik ve bu sorunlardan yakinan
kigiler de hasta olarak kabul edilir. Bu anlayigin
dogal bir sonucu olarak da, kisilerin psikolojik
sorunlarina biyolojik ¢dziimler bulunmaya cali-
silir. Ne var ki, Freud’dan bu yana psikolojik
sorunlarin kékenlerinin biyolojik nedenlerden
daha ¢ok psikolojik nedenlerden kaynaklandig
dikkatleri gekmeye basglamigtir. Psikolojik so-
runlarin anlagilmasi, agiklanmasi ve tedavisi
agisindan psikolojinin tarihi incelendiginde tibbi
bir anlayistan psikolojik bir anlayisa dogru bir
evrimin gelismekte oldugu goriilir (Hayes,
1998; Hayes ve ark., 1994; Hickey, 1988).

Psikolojik tedavi yaklagimlarinda psiko-
lojik sorunlar hastalik ve bu sorunlardan yakinan
kisiler de hasta kigiler olarak kabul edilmez. Bu
yaklasimlarda psikolojik sorunlar toplumsal ya-
samin psikolojik Ozelliklerinden kaynaklanan
sorunlar ve bu sorunlardan yakman kigiler de
s6z konusu sorunlariyla etkisiz bir sekilde ugra-
san Kisiler olarak kabul edilir. Bu anlayigin
dogal bir sonucu olarak da psikolojik sorunlara
psikolojik g¢oziimler getirilmesi amaglanir. Bu
anlayis yalnizca kuramsal bakimdan degil, ayni
zamanda mantiksal bakimdan da daha tutarh
goriinmektedir. Tipki ekonomik sorunlara eko-
nomik ¢oziimlerin getirilmesi gibi psikolojik
sorunlara da psikolojik g¢oziimlerin getirilmesi
gerekir. Ornegin, bir geng, cocukken sik sik

annesinin babasi tarafindan déviildiigiine tanik
olarak bilyiimiigse ve daha sonra bu geng karsi
cinsten kigilerle iliski kurmakta giigliik gekiyor,
kendisini degersiz hissediyor ve bu yiizden
intihar etmeyi diigiiniiyorsa, bu kiginin sorunla-
rinin ¢oziimii igin ilag m1 yoksa bagka bir sey mi
gereklidir?

Psikolojide psikolojik sorunlarla etkili bir
sekilde ugragabilmek amaciyla sayisi 80’in
iizerinde cesitli psikoterapi yaklagimi ve modeli
gelistirilmistir. Her gegen giin de, bu modellere
yenileri eklenmektedir. Tiim bu psikoterapi
modelleri psikolojik sorunlarin dogasi ve tedavi-
sine iliskin goriigleri agisindan ii¢ ana grup al-
tinda dzetlenebilir: Psikodinamik, hiimanistik ve
davranisg1 psikoterapi yaklagimlari. Ozellikle
son yillarda davramsg1 yaklasim iginde dikkate
deger gelismeler olmug; dil ve diisiinme gibi
onemli psikolojik siire¢lerden olugan insan dav-
raniglarinin anlagilmas1 ve agiklanmasina ozel
bir dnem verilmistir. Cagdas davranigg1 yakla-
sim igindeki sz konusu bu geligmeler psikolojik
sorunlarin tedavisi igin yeni psikoterapi model-
lerinin onerilmesine yol agmistir. Bu modeller
arasinda en dikkate deger olanlardan biri KYT
(Acceptance and Commitmenment Therapy)’dir.

KYT, Hayes ve arkadaslar1 (1994) tara-
findan onerilmis ¢agdas davranigg1 bir psikote-
rapi modelidir. Bu modelin psikolojik sorunlarin
dogasi ve tedavisine iliskin goriisleri simdiye
dek bu konuda elde edilen bilgilerin yeniden
gozden gegirilmesine yol agacak nitelikler tagi-
maktadir. KYT’nin dikkate diger bir bagka nite-
ligi de bu modelin gesitli psikolojik sorunlarin
tedavisine kolayhkla uygulanabilir olmasidir.
Nitekim, bu modelle intihar, depresyon, uyustu-
rucu bagimhligi, kayg: bozuklugu, evlilik gatis-
malari, yasam felsefesi ve travmatik cinsel ya-

PAralik 1998 * Tiirk Psikoloji Fazilar:

Turkish Psychological Review



KABUL VE YUKUMLULUK TEDAVISI |

santilardan kaynaklanan oldukga ciddi sorunla-
rin tedavisinde dikkate deger sonuglar elde e-
dilmistir (Strosahl ve ark., 1998). Bu makalenin
temel amaci KYT’yi tanitmak ve bu modelin
psikolojik sorunlarin tedavisi konusundaki go-
riiglerini 6zetlemektir. Bu amag¢ dogrultusunda
KYT’nin psikolojik sorunlarin tedavisi konu-
sundaki goriisleri asagidaki ana basliklar altinda
Ozetlenmistir.

1. KYT den yararlanmanin 6n kosullar
KYT’nin psikopatoloji anlayisi
Dil ve psikolojik sorunlar

Psikolojik kabul kavrami

L I

KYT siirecinin temel agamalari

KY ] den Fararlanmanin On
Kosullar:

En basit anlamiyla psikoterapi iki Kisi a-
rasindaki bir etkilesim siirecidir. Bu etkilegim
siirecinde yardim dileyen kiginin psikolojik
sorunlar1 konusulur, tartisilir ve bu sorunlara
¢6ziim bulunmasi amaglanir. Bu amag¢ dogrultu-
sunda terapist, yardim dileyen kisinin psikolojik
sorunlarini belirli bir kuramsal gergeve iginde
degerlendirir, yorumlar ve bu sorunlari belirli
tedavi teknik ve taktikleri yardimiyla ¢6zmeye
caligir. Psikote;api siirecinin bu temel amacina
ulasabilmesi igin, her seyden once terapist ile
yardim dileyen kisi arasinda belirli ozellikleri
iceren tedavisel bir iliskinin kurulmasi gerekir.
Bu iligkinin temel &zelliklerini empati, igtenlik,
kargilikli sayg1 ve giiven olusturur. Terapist ile
yardim dileyen Kkisi arasinda bu tiir 6zellikleri
tastyan bir iligki kurulamiyorsa, terapist hangi
kuramsal anlayis1 benimserse benimsesin, hangi
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tedavisel teknik ve stratejileri kullanirsa kullan-
sin, psikoterapi siirecinin amaglarina ulagmasi
oldukga giigtiir.

Bu nokta ozellikle vurgulanmigtir; ¢iinkii
kabul ve sorumluluk tedavisinde terapist, tedavi
siirecinin ilk asamalarinda oldukga aktif bir rol
alir ve yardim dileyen kisiyle olduk¢a yogun bir
sekilde etkilesir. Bu etkilesim siireci iginde
yardim dileyen kisinin sorunlarini anlayis bigi-
minde bir degisiklik yaratabilmek i¢in olduk¢a
etkili belirli tedavisel teknik ve taktikler kulla-
nilir. S6z konusu bu teknik ve taktiklerin biiyiik
bir boliimii terapistin sozel agiklamalarindan
olusur. Bu teknik ve taktiklerin etkili bir sekilde
kullanilabilmesi i¢in terapistin, bu teknikleri
yardim dileyen kiginin sorunlarina incelikli ve
duyarl bir sekilde uygulamasi gerekir. Terapist
vardim dileyen kisiyi “zavalli” bir insan olarak
goriir ve tedavisel teknikleri “her derde deva”
bir ilag gibi kullanirsa KYT’nin amaglarina
ulagmasi oldukga giigtiir. Tedaviye yonelik sz
konusu tekniklerin yardim dileyen kisinin so-
runlarina duyarh bir gekilde uyarlanabilmesi igin
de, her seyden 6nce, biligsel kontrol ve psikolo-
Jjik sorunlar arasindaki iligkinin dakik bir sekilde
anlagilmasi gerekir.

Biligsel Kontrol ve Psikolojik Sorunlar

Psikolojide ¢ok sayida arastirmada in-
sanlarin belirli durumlarda belirli olaylara iliskin
duygu, diigiince, duyum ve anilarim1 bastirmaya
calistikga, bu tiir olaylarin sikligini ve giddetini
artirdiklari belirtilmistir. Ornegin, bir insandan
bilingli bir sekilde herhangi bir seyi diisiinme-
mesi istendiginde, bu kisinin s6z konusu seyi
diisiinmeden edemedigi saptanmistir. Bazi aras-
tirmacilar (Fish, Weakland ve Segal, 1982;
Shoham ve Rohrbaugh, 1997; Vegner 1997)
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biligsel kontrol ve belirli biligsel olaylar arasin-
daki soz konusu paradoksal bulgunun insanin
biligsel siireglerinin igleyis bigiminden kaynak-
landigini Gnermislerdir. Bu aragtirmacilara gore,
biligsel kontrol birbiriyle yakindan iligkili iglem-
ci (operating) ve denetleyici (monitoring) sis-
temler diye anilan iki ayri biligsel sistem tara-
findan yonetilmektedir. Islemci sistem insanin
bilingli; denetleyici sistem ise biling dig1 otoma-
tik siireglerinden olusmaktadir. Islemci sistemin
gorevi bir insanin istedigi psikolojik durumu
yaratmaktir. Denetleyici sistemin gorevi ise
islemci sistemi, istendik psikolojik durumu
gerceklestirmesi i¢in uyarmaktir. Normal ko-
sullar altinda bu iki sistem birbirlerini karsilikli
etkileyerek bir insanin yasamini, psikolojik
bakimdan denge i¢inde siirdiirmesini saglar.

Ancak, belirli durumlarda bir insanin psi-
kolojik olarak tasidig: yiik arttifinda, denetleyici
ve islemci sistemler arasindaki iligki degismeye
baslar. Ozellikle, insan belirli stres durumlarinda
kendisine oldukga onemli olgiide aci veren o-
laylara iligkin diistince, duygu, duyum ve anilari
hatirlamamaya galistiginda, denetleyici sistemin
rolii, iglemci sistemin roliine gére baskinlagmaya
baslar. Bu tiir durumlarda insan kendisine aci
veren olaylar bastirmaya ¢aligtikga s6z konusu
bu olaylar insanin psikolojik diinyasin1 daha da
fazla etkilemeye baglar. Daha agik bir deyisle
biligsel kontrol yoluyla insan psikolojik sorunla-
rindan kaynaklanan aciy1 dindirmeye galistikga,
bu sorunlara karg1 kullandigi “panzehir”, “zehir”
olmaya baglar. Nitekim cesitli aragtirmalarda
intihar (Baumeister, 1990), depresyon
(DeGonava ve ark., 1994; Dougher ve Hacbert,
1994) kaygi ve uyku bozuklugu (Vegner, 1997)
ve travmatik cinsel yasantilardan (Leitenberg,
Greenwald ve Cado, 1992) gegen kigilerden bu

sorunlarina iligkin olumsuz diigiince ve duygula-
rina odaklagsmamalari istendiginde, bu kisilerin
stz konusu diigiince, duygu ve anilarina daha
fazla odaklastikla:i gozlenmistir. Bu arastirma-
larin bulgulari psikolojik sorunlari olan kisilerin
olumsuz duygulariyla basedebilmelerini sagla-
yabilmek igin, baska psikoterapi modellerinin
gelistirilmesine duyulan gereksinimi kuvvetlen-
dirmistir.

Kuskusuz, tiim bu agiklamalardan psiko-
lojik sorunlarin tedavisi agisindan biligsel yon-
temlerin hig¢ bir ise yaramadig sonucunun ¢ika-
rilmamasi gerekir. Insanlarin dikkatlerini olum-
suz diisiince, duygu ve anilardan baska caydirici
uyarilara ydnelterek de, ornegin geriye sayma
(backward counting), derin nefes alma (deep
breathing), derin dinlenme (deep relaxation),
olumlu diisiincelere (positive thinking) odak-
lagma, diisiince durdurma (stoping thinking) gibi
tekniklerle de olduk¢a dikkate deger basetme
becerileri kazandirlabilir. Ancak psikolojik
sorunlarin olduk¢a uzun dénemli bir dgrenme
tarihgesinden kaynaklandii durumlarda, s6z
konusu bu tekniklerin yeterli olmadiginin da
anlasilmasinda bilyiik bir yarar vardir. Aslinda
insanlarin en fazla aci gekmesine yol agan ve
tedaviye en fazla direng gosteren sorunlari da
gelip gegici nedenlerden degil, oldukga siirekli-
lik tagiyan nedenlerden kaynaklanmaktadir. Bu
tiir sorunlarla etkili bir sekilde ugrasabilmek igin
bir takim caydirici uyarilarla sorunlardan yasan-
tisal olarak kaginmanin saglanmasi yerine, kisi-
lerin sorunlarinin iistiine istiine giderek belirli
bir psikolojik kabule (psychological acceptance)
ulagmalari, s6z konusu sorunlara ¢ok daha kalici
¢oziimler getirebilir.
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KYT'nin Psikopatoloji Anlayis:

KYT’de evrim ve &grenme yoluyla tiim
organizmalarin kendilerine aci1 veren gevresel
uyaricilardan kagma ve kaginma becerileri ge-
listirdikleri belirtilir. S6z konusu bu davranisla-
rin insanin yagamini siirdiirebilmesi ve gevreye
uyumu agisindan olduk¢a 6nemli islevleri oldu-
gu vurgulanir. Ancak, kagma ve kaginma bece-
rileri agisindan insanlarin tiim organizmalarin
arasinda oldukga segkin bir konumunun oldugu
ve insanlarin yalmzca kendilerine aci veren
¢evresel uyaricilardan degil, ayn1 zamanda be-
lirli diigiince, duygu, duyum ve anilardan da
kagma ve kaginmaya cahstiklar1 belirtilir. in-
sanlarin psikolojik sorunlarina iligkin diisiince,
duygu, duyum ve anilardan kaginma gabalarina
vagantisal kaginma (experiential avoidance)
denir (Dougher 1994; Hayes ve Wilson 1993).
Belirli durumlarda psikolojik sorunlarin gelis-
‘mesi ve siirmesi agisindan, biligsel kontrol yo-
luyla psikolojik sorunlardan kaginmaya g¢alis-
manin oldukga zararli sonuglar dogurabilecegi
belirtilmigtir (Hayes ve Gifford, 1997; Vegner,
1997). S6z konusu bu zararlar asagida kisaca
ozetlenmistir.

1. Daha &nce de belirtildigi gibi belirli
durumlarda yasantisal kaginma, kaginmaya

¢ahigilan olaylarm sikhiginin ve yogunlugunun

artmasina yol agabilir. Ornegin panik, kayg: ve
obsesif kompulsif bozukluklar1 olan Kisiler
panige kapilmaktan, kaygilanmaktan ve belirli
obsesif ve kompulsif diisiincelerden ve davra-
niglardan kaginmaya ¢abaladiklarinda, sz ko-
nusu bu sorunlarin giddeti paradoksal bir sekilde
artabilir.
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2. Psikolojik sorunlardan kaginma yon-
temleri ilk agizda psikolojik sorunlari olan kigi-
leri s6z konusu sorunlardan korurmus gibi go-
rimse de, uzun doénemde bu yontemler daha
ciddi sorunlara yolagabilir. Ornegin, alkol kisile-
re sorunlarim gegici bir gekilde unutturabilir.
Ancak alkoliin siirekli alinmas: kisileri alkol
bagimlisi haline getirebilir.

3. Psikolojik sorunlarla kaginma yon-
temleriyle ugrasildiginda kisilerin duygu ve
dusiinceleri kaginma davraniglari igin  bir
ayirdedici uyaric1 iglevi gorebilir. Ornegin,
uyusturucu bagimlisi olan kisiler sz konusu
sorunlarindan bir siire kurtulsalar bile, kaygili,
ofkeli ve depresif diisiince, duygu ve anilar1 bu
kisilerin séz konusu uyugsturuculara duydugu
gereksinimi artirabilir.

4. Yagantisal kaginma insanlarin geg-
mislerinden yararh dersler ¢ikarmalarini 6nleye-
bilir. Ornegin cinsel bakimdan kétiiye kullanil-
mus kisiler, kendi hatalariyla yiiz yiize gelmek-
ten kagindiklari siirece, ayni hatalari yeniden
yapma olasiliklar yiiksektir.

Tiim bu zararh etkilerine karsin yagantisal
kaginma neden siirer? Bu sorunun yanitlanabil-
mesi igin dil ve psikolojik sorunlar arasindaki
iliskinin iyi bir gekilde anlagilmasi gerekir.

Dil ve Psikolojik orunlar

Dilin insanhk tarihinde oldukga yakin bir
gegmisi olmasina karsin, dil kadar insanin psi-
kolojik diinyasini etkileyen hemen hemen baska
hi¢ bir olay yoktur. Evrim ve jeolojik zaman
dilimleri iginde insanin iki ayak iistiinde yiirii-
yen ve home erectus diye anilan ilk atalarinin
vaklagik 2,5 milyon yil 6nce diinyada goriil-
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diikleri belirtilir. insanin ilk atalarmin alet yap-
maya ve atesten yararlanmaya baglamalari ise
1,7 milyon yil 6nce gerceklesmistir. Homo
sapiens denilen insan tiiriiniin ortaya gikmasi ise
yaklasik 250 bin yil énce olmugtur. Anotomik
bakimdan modern insanin tiim &zelliklerini
tastyan ilk insanin yaklasik 50 bin y1l 6nce orta-
ya ¢iktigi ve bu insanlarin magaralara resim
cizdikleri saptanmistir (Catania, 1994). Bu re-
simleri belirli anlamlar1 olan semboller olarak
kabul edersek, ilk dilin dogusunun yaklagik 50
bin yil énce gerceklestigini soyleyebiliriz. Ilk
yazi dilinin dogmasi 10 bin y1l 6nce, ilk alfabe-
nin dogusu ise 3500 yil oncesine rastlar. Dil
insanlik tarihinde oldukga yeni bir olay olmasina
karsin, insanin yaptig1 ve insanin dilinden etki-
lenmeyen herhangi bir sey bulmak olduk¢a
giigtiir. Belki de dil hakkinda belirtilmesi gere-
ken en 6nemli nokta insanin dilinin siirekli ola-
rak degismesi, gelismesi ve her gegen giin giicii-
niin daha da artmasidir.

Insan diliyle i¢ ve dig gevresiyle etkilese-
rek yasamini siirdiirmeye g¢ahigmaktadir. Bu
agidan bakildiginda psikolojik sorunlarin gergek
dogasinin anlagilmasi bakimindan dil ile psiko-
lojik sorunlar arasindaki iligkinin anlagilmasi ve
agiklanmasi kaginilmaz bir gerekliliktir.

KYT’de psikolojik sorunlari olan kisilerin
bu sorunlardan yasantisal olarak kaginmalarini
dilleriyle gergeklestirdikleri onerilmistir. Aslin-
da, Freud’un déneminden bu yana insanlarin
dilleriyle cesitli savunma mekanizmalar geligti-
rerek sorunlaniyla yiiz yiize gelmekten kagin-
diklar bilinen bir gergektir. Psikolojik sorunlar-
dan ac1 geken kisilerin de kendi dillerinin kiskag
ve tuzaklarina yakalanmig kisiler oldugu vurgu-
lanir. Bir bakima psikolojik sorunlarla dil ara-

sindaki yakin iligkiyi “Dilim, dilim dilim ettin
beni” 6zdeyisi ¢ok daha agik bir sekilde dile
getirir.

Kugkusuz dil hakkinda tiim bu sdylenen-
lerden dilin yalnizca sozel davramslardan ibaret
KYT de
insanin semboller araciligiyla i¢ ve dig gevre-

oldugunun anlasilmamas:  gerekir.
siyle etkilesimini saglayan her tiirlii etkinliZine
dil denir. Aym sekilde dil ve psikolojik sorunlar
arasindaki yakin iligkiye bakarak dilin kotii bir
sey oldugu sonucunun da gikarilmamasi gerekir.
Dilin insanlara bireysel, toplumsal ve evrensel
olarak olaganiistii diye nitelenebilecek yararh
islevleri vardir. Dil, bilgi ve kudrettir. Ancak
psikolojik sorunlarin gergek dogasimin anlagil-
masi ve aciklanmasi agisindan dilin “sefah”
oldugu kadar “cefali” yonlerinin de anlagilmasi
ve agiklanmasi gerekir.

Psikolojik Sorunlara Bir Dil Olgusu Olarak
Yaklagmanin Avantajlari

Psikolojik sorunlarin yaygmnliklarinin ve
dneminin anlagilmasini engelleyen en Gnemli
etkenlerden biri, tibbi anlayisin psikolojik so-
runlarin  siniflanmasina  iligkin  goriislerinden
kaynaklanmaktadir. Bu anlayisa gore psikolojik
sorunlara belirli psikiyatrik tanilar 15181 altinda
yaklagilir ve psikolojik sorunlari olan Kisiler de
bu tani gruplarina yerlestirilmeye gahgilir. Bir
bakima s6z konusu bu psikiyatrik tanilar psiko-
lojik sorunlarin gergek dogasinin ve yayginlikla-
rinin anlasiimasim ve agiklanmasini engelleyen
araglar haline gelmisgtir. :

Psikolojik sorunlara bir dil olgusu olarak
yaklagildiginda bu sorunlarin epidemiyolojik
aragtirmalarda belirtilen simirlarin ok iistiinde
oldugu ve insanlarin biiyiik bir béliimiiniin psi-
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kolojik sorunlardan aci cektigi kolayhkla gorii-
lir. Ornegin, oldukga seyrekmis gibi goriinen
intihar olaymin bile insanlarin bilyiik bir bélii-
miinii rahatsiz ettigi ve niifusun %50°den fazla
bir kesiminin is, es, g¢ocuklar, aile, arkadas,
egitim, cinsel kimlik, yabancilagma, yalnizlk,
yasamin anlami vb. sorunlarla ugrasirken zaman
zaman intihar diigiincelerini kafalarindan gegir-
dikleri gozlenmistir.

Dil ve psikolojik sorunlar arasindaki ya-
kin iligkinin anlagilmas: agisindan intihar olgusu
hakkinda 6nemli bir gergegin hatirlatilmasinda
biiyiik bir yarar vardir. Intihar olgusu her top-
lumda ve tarihin her doéneminde goriilmesine
kargin, hayvanlar arasinda gozlenen bir olay
degildir. Simdiye kadar hig bir hayvanin kendi-
sini “bile bile” Sldiirdiigli saptanamamistir. Bu
tezi giiriitmek amaciyla bazi hayvanlarin da
intihar ettiklerini belirten kanitlar ileri siiriilmiis,
ancak bu kanitlarin yeterince ikna edici olmadig
saptanmigtir. Ornegin su kenarlarinda yasayan
Norveg tarla farelerinin, niifuslar1 belirli bir
saymnin iistiine ¢iktifinda biiyiik gruplar halinde
saga sola kosmaya basladiklari ve suya diiserek
bogulduklari gézlenmistir. Ne var ki, daha dik-
katle incelendiginde suya diisen hayvanlarin
canlarii kurtarmak amaciyla yiizmeye galistik-
lar1 farkedilmistir. Oysa, intihar girisiminde
bulunan insanlarin canlar kurtarilsa bile, bazila-
rinin yeniden canlarina kiyma girisimlerinde
bulunduklar oldukga yayginlikla gozlenen bir
olgudur.

Bu kisa agiklamadan da kolaylikla anla-
silabilecegi gibi intihar olaymnin insanlarda goz-
lenip hayvanlarda gbzlenmemesi psikolojik
sorunlarin gelismesi agisindan insanlarla hay-
vanlar arasindaki kategorik bir farkliliga dikka-
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timizi gekmektedir. KYT’ de insanlar ve hay-
vanlar arasindaki bu farklihgin insanin dilinden
(sembol kullanabilme yeteneginden, biligsel
oOzelliklerinden)  kaynaklandigi  onerilmistir.
Hayvanlar da kendi aralarinda iletisimde bu-
lunmalarina kargin, hig bir hayvan tiiriiniin insan _

dili kadar karmagik bir dili yoktur,

Psikolojik Sorunlarin Tedavisinin Giigliigii

KYT’de psikolojik sorunlardan aci ¢eken
kigilerin, kendi dillerinin kiskag¢ ve tuzaklarina
diigen kisiler oldugu belirtilir. Bu kisilerin soz
konusu kiskag ve tuzaklardan kurtulabilmeleri
igin de, her seyden once, dilleriyle kendileri
arasindaki iligkileri degistirebilmeleri gerekir.
KYT’nin temel amaglarindan biri, kisilerin
dillerinin zararli ydnlerinden korunabilmelerini
saglayan beceriler 6gretmektir.

Psikolojik sorunlarin giigliigii de dil ve
psikolojik sorunlar arasindaki yakin iliskiden
kaynaklanmir. Bir bakima psikoterapi siirecinde
kisilerin kendi dillerinin yol agtig1 sorunlara dil
yoluyla ¢oziimler bulunmasi gerekmektedir. Bu
siire¢ i¢inde yalmizca psikolojik sorunlari olan
kisiler degil, aym zamanda terapist konumunda
olan Kigiler de kendi dillerinin yarattig1 tuzaklara
diigebilirler. Terapistlerin de sdz konusu bu
tuzaklardan korunabilmeleri igin, her seyden
once, dil ve psikolojik sorunlar arasindaki iliski-
nin bilincinde olmalan gerekir.
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Psikolojik Kabul Kavrami
(Psychological Rcceptance)

Adindan da anlagilabilecegi gibi KYT iki
temel kavram iizerine kurulmustur. Psikolojik
kabul ve yiikiimliiliik. Bu kavramlar agisindan
KYT’nin temel amaglari iki madde altinda ©-
zetlenebilir. Psikolojik sorunlari olan kisilerin 1)
yasantisal kaginma davramslarimi degistirerek
psikolojik diinyalarindaki olaylari ¢arpitmadan
olduklar gibi kabul etmelerini; 2) davramglarini
ve yasamlarini degistirebilmeleri konusunda
yiikiimliiliik almalarim saglamaktir. Bu temel
amaglar agisindan psikolojik sorunlart olan
kisilerin sorunlariyla etkili bir sekilde urasa-
bilmelerinin en temel kosullarindan biri, bu
kisilerin sorunlarinin gergek niteliklerini anlaya-
rak s6z konusu sorunlari kabul edebilmeleridir.
Asagida psikolojik kabul kavrami tanimlanmis,
bu tanimin psikolojik sorunlarin tedavisi agisin-
dan dogurgulan belirtilmis ve psikolojik yasan-
tilarin  kabul edilmesini zorlagtiran engeller
tartigilmistir.

Psikolojik kabul kavramini tanimlamadan
6nce bu kavramla ilgili bir noktanin agiklanma-
sinda biiyiik yarar vardir. Psikolojide ne kadar
psikoterapi modeli gelistirilmigse, bu modellerin
herbirinin de kendi kuramsal yapisina Gzgii bir
psikolojik kabul kavrami vardir. Cogu zaman
psikolojik kabul kavrami “kendini kabul” (self-
acceptance), “kendini anlama” (self-under-
standing), “yasantisal kabul” (experiential ac-
ceptance) gibi kavramlar 15131 altinda incelenmis
ve tartilismigtir (Greenberg, 1994; Griffe 1994,
Linehan 1994; Rogers, 1961; Uzunodz, 1986,
1988). Asafiida bu kavram KYT’nin kuramsal
gergevesinin 15131 altinda tanimlanmugtir.

Psikolojik Kabhul Kavramimnin Tanimi

Psikolojik kabul, psikolojik olaylarin bir
takim dil siiregleriyle garpitilmadan, olduklan
gibi yaganmasidir (Hayes, 1994). Bir bakima
psikolojik kabul ve yasantisal kaginma kavram-
lari aymi boyutun iizerinde birbirine karsit iki
asirt ucu simgeler. Psikolojik sorunlari olan
kisiler, sorunlariyla ugragsmaktan yasantisal
olarak ne denli kaginirlarsa, bu Kisilerin s6z
konusu sorunlari psikolojik olarak kabul etmele-
ri de o denli giiglesir. Yasantisal kaginma, kisile-
rin kendilerine, baskalarina ve tiim yagam dene-
yimlerine kargi savunucu bir tutum benimseme-
lerine yol acarken; psikolojik kabul Kisilerin
kendilerine, baskalarina ve yagam deneyimlerine
acik olmalarini ve zgiirlesmelerini saglar.

Psikolojik kabul konusundaki tim bu
soylenenlerden psikolojik kabul olayinin ya var
ya da yok seklinde kategorik olarak anlagiima-
mas1 gerekir. Insanlar psikolojik sorunlarin
niteligine bagh olarak bu sorunlari kabul etmeyi,
bazen tiim yasamlari boyunca &grenirler. Bu
nedenle psikolojik kabul olgusunun birbirini
izleyen gesitli diizeyleri bulunur. En alt diizeyde
psikolojik kabul, psikolojik sorunlar ne denli
iiziicii olursa olsun, kigilerin bu sorunlara kars
bir dayanma ve hosgorii giiciinii gelistirmelerini
simgeler. Bu diizeyde, psikolojik sorunlari olan
kisilerin sorunlarindan kaynaklanan tiim acilarin
zamanla niteliginin degisecegi ve yasamn siir-
mesi gerektigi konusundaki sarsiimaz inanglari-
ni1 ifade eder. Daha ileri asamalarda, psikolojik
kabul psikolojik sorunlarin degistirilebilir ve
degistirilemez niteliklerinin kavranmasin igerir.
En iist asamada ise psikolojik kabul kisilerin
kendilerini psikolojik sorunlarin “kelepgelerin-
den” kurtararak igsel bir huzur ve dinginlikle
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yasamlarini anlaml bir sekilde siirdiirebilmeleri
demektir. Diger bir deyisle, bu diizeyde psiko-
lojik kabul insanlarin, yasamlarini tiim giizellik
ve g¢irkinlikleriyle anlayarak, hissederek, insan-
ca, korkmadan ve cesaretle yasayabilmeleri
demektir. Psikolojik kabul kavraminin incelikle-
rini su ciimle gok agik bir sekilde dile getirir:
“Tanrim, bana degistiremeyeceklerimi kabul
etmeyi, degistirebileceklerimi degistirme cesa-
retini ve de bu ikisi arasindaki farki
ayirdedebilmeyi ihsan eyle”.

Psikolojik kabul, yardim dileyen kiginin
sorunlarin1 kavrayis ve bu sorunlarla ugragma
bigiminde bir degisiklik yaratir. Yardim dileyen
kisi tedaviye geldiginde psikolojik diinyasi ile
savagim ig¢indedir ve bu savagimi kazanabilmek
i¢in de oldukga kararhdir. Ancak, tedavi siireci
basladiktan bir siire sonra &grenir ki, hi¢ bir
insan kendisine kargi yiiriittiigii bir savagimi
kazanamamigtir. Tedavi siireci ilerledik¢e psi-
kolojik sorunlarin anlami degismeye ve yardim
dileyen kisi bu sorunlari kigisel gelisimine kat-
kida bulunan bir tiir “yararl’” deneyim olarak
degerlendirmeye baglar.

Psikolojik Kabuliin Gergeklesmesini
Giiglestiren Engeller

Tipki yasantisal kaginmanin gelismesinde
oldugu gibi psikolojik sorunlarin kabuliinii giig-
lestiren engeller de insanlarin dilinden kaynak-
lanir. Insanlar psikolojik olarak kendilerine aci
veren her hangi bir yasantidan gegtikten sonra,
bu yasantilari hem kendilerine hem de baskala-
rina belirli sozciikler araciligiyla betimlerler.
Aci1 veren yasantilar betimlendikge, yalnmizca
yasantilarin dogas1 degismekle kalmaz, ayni
zamanda bu betimlemelerde kullanilan sézciik-
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lerle ac1 veren yasantilar arasinda wuyarict esde-
gerlik iligkileri (stimulus equivalence relations)
dogabilir. Sozciikler insanlarin gercekte yasa-
diklart olaylarin yerine gecmeye baglayabilir.
Nitekim, insanlarin birbiriyle iligkili bir dizi
yasantidan gegtikten sonra bu uyaricilar arasinda
yeni iligkiler tiiretebildikleri ve bu uyaricilar
arasinda uyarici esdegerlik iligkileri kurabildik-
leri deneysel olarak kanitlanmistir (Dougher,
1994; Sidman, 1971, 1990). Zamanla sodzciik-
lerle gercek yasantilar arasindaki fark tiimiiyle
ortadan kalkabilir ve yalmzca sozciiklerin ken-
dileri aci1 veren uyaricilarin uyandirdiklar tep-
kileri uyandirma giicii kazanabilir. Iste boyle
durumlarda insanlar kendi dillerinin yarattig
kiskaglara kiskivrak yakalanabilir ve kendi
dillerinden ac1 gekmeye baslayabilirler. Ornegin,
basarisizlik diisiincesi olan bir kisi, bu diisiince-
sinin yalmizca bir diisiinceden ibaret oldugunu
gozard1 edebilir ve basarili olabilecegi durum-
larda bile basarisizlik diisiincesini kanitlayacak
bir sekilde davranabilir. Bunun karsiliginda
basarisizlik diisiincesi daha da kuvvetlenir ve bu
kisi, dilinin yarattig1 kiskaglarin tiimiiyle tutsag
haline gelebilir.

Tedavisel Tekniklerin Ozellikleri

KYT’de insanlarin kendi dillerinin yarat-
tig1 kiskaglardan ve tuzaklardan kurtulmalarini
saglayabilmek amaciyla oldukga etkili tedavi
teknikleri gelistirilmistir. Bu tekniklerin biiyiik
bir boliimii gesitli paradoksal yonergelerden ve
benzetmelerden olusur. Bu tiir tekniklere agirlik
verilmesinin baglica nedeni séz konusu bu tek-
niklerin insanlar1 diisinmeye ve sorunlarina
farkl bir agidan bakmaya yoneltmesidir. Kugku-
suz, psikolojik sorunlari olan kisilerin de kendi
dillerinin yarattiklari sorunlardan kurtulabilme-
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leri igin sorunlarina farkli bir agidan bakabil-
meleri gerekir. Ote yandan, benzetmelerin teda-
vi siirecine getirdigi belirli yararlarnn vardir.
Insanlarin benzetmeleri gozlerinin 6niinde can-
landirmalar ve hatirlamalar1 ¢ok kolaydir. Ayri-
ca, benzetmeler dogasi geregi belirli bir belir-
sizlik icerir. Bu nedenle, bu benzetmelere yar-
dim dileyen kiginin direng gdstermesi oldukga
giigtiir; ¢linkii terapist yalmizca yardim dileyen
kisinin sdyledikleriyle belirli olaylar arasinda bir
benzetme yapmugtir. Benzetmelerin bu incelikli
ozelligini su cimle ¢ok agik bir gekilde dile
getirir. “Benzetmede kusur olmaz; kusursuz
benzetme olmaz”. Asagida KYT'de poligraf
teknigi diye anilan bir teknik kisaca 6zetlenmisg-
tir.

“Farzediniz ki sizi ¢ok duyarli bir yalan
makinesine baglasam. Aym1 zamanda da elimde
bir tabanca olsa... Bildiginiz gibi yalan maki-
neleri insanin bedenindeki en kiigiik bir gergin-
ligi veya kaygiy1 tesbit edebilir. Size de soyle
bir gérev versem. Sizden sakin olmanizi, kesin-
likle kaygi ve gerginlik belirtisi gostermemenizi
istiyorum desem. Bu arada da tabancanin nam-
lusunu kafamiza dayayip, eger kaygilandiginizi
goriirsem tetigi cekecegimi sdylesem. Acaba bu
durumda sakince, kaygilanmadan yerinizde
oturup gorevinizi yerine getirebilir misiniz?
Biiyiik bir olasilikla size verdigim gorevi yerine
getiremeyeceksiniz;, ¢iinkii kendinizde kaygiya
benzer en kiigiik bir degisiklik hissetiginiz anda
bu sizi hemen alarma gegirecek, “Eyvah! Kay-
gilaniyorum galiba!™ diyeceksiniz. Zaten bunu
dediginiz anda, makine kaygiy1 ¢oktan saptamig
olacak ve sizin bu durumda gorevi yerine getir-
meniz olanaksiz, dyle degil mi? Bilmiyorum
farkinda misiniz? Siz boyle bir makineye simdi-
den sahipsiniz. Hem de dyle bir makine ki, diin-
yadaki hi¢bir makine sizdeki makineden daha

duyarh degil. Bu makine sizin beyniniz, sinir
sisteminiz. Bedeninizdeki her tiirlii degisiklik-
ten sinir sisteminizin haberi var. Simdi sizin
durumunuzda sizin kafaniza y6nelmis bir ta-
banca namlusu yok, ama ondan daha 6nemli bir
sey var. O da sizin mutlulugunuz ve kendilik
degeriniz. Bir bakima mutlulugunuz ve kendilik
degeriniz tehdit altinda. Siz bu tehlikeyi hissedi-
yor ve goriiyorsunuz; bir yandan da kendinize
sakin ol demeye galigiyorsunuz. Anlatmak iste-
digim alisa geldiginiz gibi davranmay siirdiiriir-
seniz sorunlariniza ¢6ziim bulmamz kolay ol-
mayacak.”

Bu arada Onemle belirtilmelidir ki
KYT’de herhangi bir tedavi teknigine korii
koriine sarilinamaz; ¢iinkii bu tedavi yaklagi-
minda Onemli olan Kkiginin igine dustugii dil
kiskaglarindan kurtarilmasidir. Belirli bir tedavi
teknigi ne denli mantiksal olursa olsun, gercegi
ne denli yansitirsa yansitsin, yardim dileyen
kisinin sorunlarinin ¢oziimiine katkida bulun-
muyorsa, s6z konusu bu teknigin tedavisel agi-
dan ¢ok fazla bir énemi yoktur. KYT de yardim
dileyen kisilerin sorunlarinin gesitli nitelikleriyle
ugragabilmek i¢in yukaridaki poligraf teknigine
benzer yiizlerce teknik gelistirilmigtir. Bu tek-
niklerin bilyiik bir béliimii yardim dileyen kisile-
ri, sorunlarindan kagmak veya kaginmak yerine,
sorunlarinin iistiine gitmeye yiireklendirir.

Yardim Dileyen Kisiden Tedavi Onayinin
Alinmasi

Terapist, yardim dileyen kisinin sorunlar
hakkinda yeterli bir bilgiye sahip olduktan sonra
(s6z konusu bu degerlendirme agamasi sorunla-
rin niteligi ve karmagikhigina gore, KYT de bir
ile iig oturum arasinda degisebilir; gerektiginde
bu siire daha da uzayabilir) tedavi siirecine bas-
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lamadan once KYT’'nin temel 6zelliklerini
anahatlariyla tanitarak yardim dileyen kisinin
tedavi onayin1 almaya &zel bir 6nem verir. Te-
davi onaymin alinmasinin tedavi siirecine getir-
digi belirli yararlar vardir. Tedavi onay: yardim
dileyen kisiye KYT nin isleyis bi¢imi hakkinda
dnemli ipuglar1 verebilir. Tedavi siiresince tera-
pistin yardim dileyen kisiden belirli beklentileri
vardir ve bu beklentilerin yardim dileyen kisi
tarafindan dogru bir gekilde anlagilmasi saglan-
malidir. Terapistle yardim dileyen kisinin bek-
lentileri arasinda uzlasmaz geliskiler varsa, bu
celiskilerin ortaya ¢ikmasimi saglar. Boylece
terapist ve yardim dileyen kisi iligkilerini sona
erdirme olanag elde etmis olurlar. Yardim dile-
yen kisiden tedavi onaymin alinabilmesi igin
terapistin yaptigi agiklamalara bir 6rnek asagida
kisaca 6zetlenmistir. Kuskusuz bu agiklamalarin
yardim dileyen kisinin biligsel diizeyine ve so-
runlarinin  niteligine gore terapist tarafindan
uyarlanmasi gerekir.

“Size tedavi siirecinde neler olacagi hak-
kinda bazi bilgiler vermek istiyorum. Burada
sizi ilgilendiren belirli konular hakkinda konu-
sacagiz. Ozellikle belirli olumsuz davraniglari-
niz, diisiinceleriniz, duygulariniz iizerinde dura-
cagiz. Bazi tedavi yaklagimlarinda olumsuz
diisiince ve duygular bastirilarak ortadan kaldi-
rilmaya ¢alisilir. Bu tiir bir tedavi istiyorsaniz,
bu yoénde hareket edebiliriz. Ancak, anladigim
kadariyla bu amaca ulasmak igin daha 6nce
cesitli yollar denediniz, ama diisiince ve duygu-
larinizda ¢ok biiyiik bir degisiklik olmadi. Bura-
da farkli bir yol izleyecegiz. Ozellikle sizin
diigiince ve duygularinizla etkilesme bigiminizi
degistirmeye galisacagiz. Bunu basarabilmemiz
i¢in de i¢inizde ne var ne yok ortaya dokmeniz
gerekiyor. Bunun kolay bir is olmadigini ¢ok iyi
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biliyorum. Her insan bunu basaramaz. Siz buna
razi misiniz?

Ayrica sunu da belirteyim; séz konusu so-
runlarimza bir iki oturum iginde ¢6ziim bulma-
miz miimkiin degil. Daha 6nceki deneyimlerime
dayanarak sodylilyorum; tedavi siirecinde duygu
ve diigiincelerinizde de 6nemli dalgalanmalar
olabilir. Hatta tedavinizden vazge¢mek bile
isteyebilirsiniz. Ama sunu &zellikle belirteyim:
Bu tedavi siirecinin size gergekten yararli olup
olmadigin1 anlayabilmemiz i¢in en azindan on
oturum gerekli. Bu arada soylediklerimi sakin
yanlis anlamayin. Bu on oturum sonunda her
tiirlii sorununuza gare bulacagimizi sdylemek
istemiyorum. Ancak, yaklagik on oturum sonra
kendinizde bazi olumlu degisiklikler oldugunu
gorebilirsiniz. Boyle bir yiikiimliiliik altina gir-
mek ister misiniz? Kugkusuz, her istediginiz an
tedavinizi sona erdirebilirsiniz, ama igin basinda
sorunlarimizla etkili bir sekilde ugrasabilmeniz
igin sizden beklentilerimi agik¢a belirtmek iste-
dim. Kuskusuz sizin de benden beklentileriniz
olabilir. Sizin de bana beklentilerinizi sdéyleme-
nizi isterim. Gordiigiiniiz gibi ben olduk¢a ko-
nuskan bir kigiyim. Sizi yalnizca pasif bir sekil-
de dinleyip soylediklerinize kafa sallamam. Bu
tutumum aramizda ortak bir dil kuruluncaya dek
siirebilir. Ama tedavi siireci ilerledik¢e bu dav-
ramigim siiratle degisir. Tim bu yaptigim agik-
lamalar sizin i¢in yeterli mi? Sormak istediginiz
bir soru var m1? Liitfen hi¢ gekinmeden sorunuz,
burada korkuya ¢ekingenlige yer yok.”
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Kabul ve Fiikiimliiliik Tedavi

Siirecinin Temel Asamalar

KYT siirecinde yardim dileyen kisi ge-
nellikle alt1 6nemli asamadan geger. Bu asama-
lar ayn1 zamanda tedavi siirecinin temel amagla-
rin1 olusturur. Asagida bu asamalar kisaca ozet-
lenmigtir.

1. Yaratic1 Umutsuzlugun Yaratiimasi

Genellikle tedaviye bagvuran kisiler, te-
daviye bagvurmadan once kendi bildikleri yol-
larla sorunlariyla basedebilmek igin oldukga
dikkate deger bir caba gosterirler. Ornegin,
siirekli olarak bazi seyleri kendilerine dert edin-
diklerini, duyarh bir insan olduklarin1 ve biraz
katilasmalar1 gerektigini diisiinebilirler. Sorunla-
rinin aslinda ¢ok onemli olmadigini diigiiniip
kendilerini olumlu duygularina odaklastirmaya
calisabilirler. Sorunlarin iistesinden gelebilmek
igin bazi psikoloji kitaplari alip okuyabilirler.
Sorunlarini yakinlarina ve dostlarina anlatarak
onlardan 6giit almaya gahsabilirler. igki igerek
veya ilag alarak dertlerinden kurtulmay: dene-
yebilirler. Hemen hemen her yolu denedikten
sonra sorunlar siirer ve de gittikge kotillesmeye
baslarsa psikolojik bir tedavi almak amaciyla
tedaviye bagvururlar. Tedaviye bagvurduklarin-
da umutsuz ve garesizdirler.

Bu asamada terapist, yardim dileyen kisi-
ye simdiye kadar kullandigi sorunlarini ¢bzme
yontemlerinde énemli bir aksakhk oldugunu, bu
yontemlerle, sorunlarinin iistesinden gelmesinin
¢ok zayif bir olasilik oldugunu iistiine basa basa
agiklar. Bu girisimiyle terapist, yardim dileyen
kiside yaratici bir umutsuzluk yaratmay: amag-
lamaktadir. Bir bakima yardim dileyen Kkisi

zaten umutsuzluk ve ceresizlik i¢indedir. Tera-
pist yardim dileyen kisinin s6z konusu bu psi-
kolojik durumunu daha da agik hale getirir. Bu
arada belirtmekte yarar vardir. Terapist, tedavi
siireci iginde hig bir zaman yardim dileyen Kisi-
ye umutsuz bir kisi oldugunu sdylemez. Yardim
dileyen kisinin sorunlarim1 ¢dzme yollarinin
¢tkmaz ve umutsuz bir yol oldugunu belirtir
(kisinin umutsuzlugunun belirtilmesi ile belirli
yontemlerin umutsuzlugunun belirtilmesi ara-
sinda nemli farklar vardir). Bu etkilesim siireci
aslinda oldukga yaratic1 bir nitelik tagir; giinkii
yardim dileyen kigi sorunlarin1 ¢ozmek igin
kullandig1 ¢dziimlerin ¢oziim olmadiini anla-
dikga, baska segenekleri denemeye daha fazla
giidiilenmis olur. Bir bakima KYT’nin bu aga-
masinda, yeni agilacak bir fidanhktaki ¢al gir-
pinin temizlenmesi gibi, yardim dileyen kiginin
de yeni bilgi ve beceriler kazanabilmesi igin
engeller temizlenir. Bu agamada tedavi siireci
amaglarina ulagirsa yardim dileyen kisi tedaviyi
sona erdimek yerine, tedavisine “dort elle” sari-
lir ve terapistine giivenmeye baglar.

2. Yagantisal Kaginmanin Incelenmesi

Bu asama ilk asamanin dogal bir uzantisi-
dir. Bu asamada yardim dileyen kisi belirli
olumsuz diisiince, duygu ve anilarini sorunlari-
nin kaynagi olarak gormekte ve bu olumsuz
duygularinin ortadan kalkmasini istemektedir.
Terapist, sorunlarin gergek nedeninin olumsuz
duygu, diisiince ve anilar olmadigini, aslinda
psikolojide diisiince, duygu ve anilari dogrudan
dogruya ortadan kaldirmak igin herhangi bir
yontem gelistirilmedigini agiklar. Daha da 6-
nemlisi yardim dileyen kisiye sz konusu olum-
suz diisiince, duygu ve anilardan kagmaya c¢ahs-
tik¢a, bu igsel olaylarin kiginin psikolojik diin-
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yasinda daha da baskin ve 6nemli hale gelecegi-
ni vurgular. Hig bir insanin kendi i¢ diinyasin-
dan kagma ve kaginmasinin miimkiin olmadigini
belirtir.

~ Terapist bir yandan da insanlarin duygula-
rindan, dﬁsﬁnceleri'nden ve anilarindan kagma
ve kaginma nedenlerini yardim dileyen kisi ile
birlikte inceler. Ozellikle hemen hemen her
insanin belirli bir ¢evresel sorunla kargilastigin-
da, bu sorunu ¢ézmek ve ortadan kaldirabilmek
i¢in toplumsal cevresinden oldukga etkili bir
ogrenim aldigin belirtir. Toplumsal ¢evrenin bir
bakima herkese “Bir sorunun oldugunda bir
yolunu bul, sorunu ¢6z ve sorunu ortadan kal-
dir” kuralimi Sgrettigini belirtir. S6z konusu bu
kuralin dis diinyaya iligkin sorunlarin ¢dziimiin-
de oldukga etkili oldugunu, ancak ayni kurali
psikolojik diinyamiza da uyguladigimizda sila-
hin geri tepebilecegini ve bu yolla diisiince,
duygu ve anilardan kagmak ve kaginmak yerine,
bu olaylarla yiiz yiize gelmesi gerektigini onerir.
Ustelik insanlarin belirli duygu, diigiince ve
anilarinin bi(;irhini ve sikligini degistirmeden de
yasamlarini etkili bir sekilde siirdiirebilmelerinin
olas1 oldugunu vurgular. Bu amaca ulasabilmek
i¢in de Kisilerin i¢ diinyalarindaki tiim olan
biteni kabul etmeleri gerektigini, ancak bu yolla
belirli diisiince, duygu ve anilarin etkisinden
kendilerini kurtarabileceklerini agiklar.

Daha 6nce de belirtildigi gibi, KYT de
yardim dileyen kisinin yasantisal kaginma dav-

raniglarini zayiflatabilmek amaciyla yasantisal

alistirmalardan, benzetmelerden ve paradoksal
yonergelerden olusan oldukga dikkate deger
tedavisel teknikler gelistirilmigtir. Terapist, soz
konusu bu teknikler araciligiyla yardim dileyen
kisinin yasantisal kaginma davramiglarini zayif-
latmaya gahigir. Bu arada onemle belirtilmesi
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gereken iki nokta vardir: Birincisi, s6z konusu
bu tedavi tekniklerini kullanirken terapistin
tedavi siirecini tek yonlii bir iliskiye doniistiir-
memek igin dzel bir titizlik gostermesi gerekir.
ikincisi, aym gekilde terapistin kendisinin yar-
dim dileyen kiginin belirli sorunlariyla ugras-
maktan kaginmamasi gerekir. Terapist bunu
basaramazsa KYT’ nin amacina ulagmasi olduk-
ca giigtiir.

3. Gozleyen Kisinin Kendisini
Gozlediklerinden Ayirdetmesi

Tedavi siirecinin bu agamasinda terapist
yardim dileyen kisinin kendilik kavrami iizerin-
de durur. Her insanin anasindan biyolojik bir
varlik olarak dogduktan sonra, toplumsallasma
siireci iginde kendisini diger nesnelerden ve
insanlardan ayirdederek bir kendilik kavrami
(self-concept) gelistirdigini ve kendilik kavra-
mimin tiim psikolojik olaylarda bir baglam
(context) islevi gordiiginii belirtir. Ayrica ken-
dilik kavrammin igerik (content) ve dinamik
boyutlart oldugunu agiklar. Kendilik kavraminn
baglam ve igerigi arasindaki fark ortadan kalkti-
ginda psikolojik sorunlarin gelismesinin kagi-
mlmaz oldugunu vurgular. Ornegin, bir kisi
kafasindan bir diigiince gegirir ve bu diigiince-
siyle kendisi arasindaki farki ayirdetmezse dii-
siindiigii seyin kendisine iligkin tiim olgular
yansittigini sanabilir. Bir bagka deyisle, bu Kisgi-
nin kendi dilinin yarattifi kiskag ve tuzaklara
diisme olasiligi artar. Ornegin, bir kisi kafasmn-
dan kendisinin degersiz ve mutsuz bir insan
oldugu diistincesini gegirir ve kendisiyle deger-
siz ve mutsuz bir kisi olarak etkilesmeye baslar-
sa, degersizlik ve mutsuzluk diisiincelerinin
ashinda bir duygudan ve diisiinceden ibaret ol-
dugunu gozardi edebilir. Iginde bulundugu bu
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itici durumdan kendisini kurtarabilmek igin de
kigi degersizlik ve mutsuzluk duygu ve diisiince-
sinden kaginmaya ¢aligabilir. Bu asamada tera-
pist yardim dileyen kisiye kendisini duygu,
diisiince ve anmlarindan ayirdederek séz konusu
bu olaylar1 inceleyebilmesi i¢in belirli beceriler
ogretir. Ozetle, KYT'de kendilik kavram ve
kendilik bilgisine (self-knowledge) 6zel bir
onem verilir, ¢iinkii kisinin kendilik bilgisi bu
kisiye hem kendisinin hem de baskalarinin dav-
raniglarin1 anlayabilimeleri ve yordayabilmeleri
igin 6nemli ipuglari verebilir.

4. Igsel Olaylarmn (Diigiince, Duygu, Duyum,
His ve Anilar) Kucaklanmasi

Bu agamaya gelinceye dek yardim dileyen
kigi, i¢ diinyasindan kaginmanin miimkiin olma-
digy; kendisini duygu ve diisiinceleriyle esdeger
tutmamasi gerektigi konusunda oldukga dikkate
deger bilgi ve beceriler kazanmistir. Sorunla-
riyla etkili bir sekilde ugrasabilmesi i¢in bir
bakima tek gikar yol kalmustir; o da ig diinyasina
iliskin tiim duygu, diisiince, duyum ve anilarini
kabul etmek ve kendisine karg: yiiriittiigii sava-
simdan vazgegmektir. Bunun da tam anlamiyla
gerceklesebilmesi igin, ne denli iiziintiili ve
sarsicl olursa olsun terapistine i¢ diinyasina
iligkin her seyi anlatmasi gerekir. Yardim dile-
yen Kisi terapiste “i¢ini doktiikge”, terapist yar-
dim dileyen kisinin-kendi dilinden kaynaklanan
kiskaglar1 ve tuzaklari daha yakindan goriir ve
belirli tedavisel teknikler kullanarak yardim
dileyen kigiyi soz konusu kiskag ve tuzaklardan
kurtulabilmesi i¢in ydnlendirir. Yardim dileyen
kisi kendi dilinin kiskag ve tuzaklarindan kur-
tuldukg¢a sorunlarini anlayis ve kavrayis bigi-
minde bir degisiklik olur. Onceden kagmaya ve
kaginmaya calistig1 olaylar1 ders alinmasi gere-

ken olaylar olarak algilamaya baslar. Bir bagka
deyisle, yardim dileyen kisi davramislarim de-
gistirmeye hazir durumdadir. Bunun igin de
yardim dileyen kisinin yasamina ydn veren
onemli degerlerin incelenmesi gerekir.

5. Degerlerin Incelenmesi ve Bir Yagam

Dogrultusunun Segilmesi

KYT’nin en temel amaclarindan biri yar-
dim dileyen kiginin belirli davranilarinda degi-
siklikler yaratmaktir. Hangi davraniglarda ne tiir
degismelerin olmas: gerektigini belirleyebilmek
i¢in yardim dileyen kisinin yasamina y6n veren
degerlerin incelenmesi gerekir. KYT de yardim
dileyen kiginin davramslarinda gelip gegici
degisiklikler yaratmanin g¢ok fazla bir &nemi
yoktur. Onemli olan yardim dileyen kisiye ya-
samint etkili ve anlamh bir sekilde siirdiirebil-
mesini saglayacak becerilerin &gretilmesidir.
S6z konusu bu beceri ve davramig degisiklikleri
yardim dileyen kisinin degerlerinden kaynakla-
nirsa bu davranig degisikliklerinin pekistirici
degeri daha da artar. Bu amagla, yardim dileyen
kiginin yasaminin temel alanlarina iligkin de-
gerleri titizlikle incelenir ve degerlendirilir. S6z
konusu bu degerler is, aile, gocuklar, yakin
iligkiler, egitim, saglik, eglence ve tedavi gibi
yasaminin temel alanlarim kapsar.

Degerlerin incelenmesi siirecinde terapist
ozellikle, degerlerin iki boyutuna iliskin agikla-
malarda bulunur. Bu boyutlar degerlerin duygu
ve davranis boyutlaridir. Terapist bu iki boyutun
birbirine karistirildigi durumlarda sorunlarin
gelismesinin  ka¢inilmaz oldugunu vurgular.
Ornegin bir kisinin esine karsi duydugu sevgi,
zaman iginde dalgalanmalar gosterebilir. Kisi
esiyle iliski kurarken davranmiglarini duygularina
gore diizenlemeyi bir ahgkanhk haline getirir,
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esine karg1 yalnizca sevgi duydugunda saygili
davranir, diger zamanlarda esine karsi
umarsamaz bir gekilde davranirsa, bu iligkide
eninde sonunda belirli sorunlar ¢ikar. Ote yan-
dan, bu kisi i¢in esine kargi saygili davranmak
bir deger ise, bu kisinin duygularinin niteligine

bakmaksizin egine kargi saygili davranmasi cok

daha kolaydr.

6. Yiikiimliiliik

KYT’nin-son asamasim yiikiimliilikk asa-
masi olusturur. Bu asamaya dek yardim dileyen
kisi kendisi ve sorunlar1 hakkinda oldukga dik-
kate deger bir i¢gorii kazanmigtir. Terapist yar-
dim dileyen kisinin kazandi1 bu iggoriiyii pe-
kigtirebilmek amaciyla yardim dileyen kisiyi
degerleri dogrultusunda davranmasi igin yii-
kiimliilik almaya yiireklendirir. Daha agik bir
deyisle yardim dileyen kigiden enerjisini yasa-
minin anlamini zenginlestirecek olaylara harca-
masini ister. Degerlerin incelenmesi asamasinda
da belirtildigi gibi s6z konusu bu alanlar i, aile,
¢ocuklar, arkadaslar, toplumsal olaylar, egitim,
eglence, saglik vb. alanlari kapsar. Terapist
yardim dileyeh kisiyi yasamin bu alanlarinda
etkili davranabilmesi i¢in yapilmas: gerekenleri
yapmasi igin yiireklendirir. Bu agamaya gelindi-
ginde terapist ile yardim dileyen kisi arasinda
dyle bir etkilesim siireci dogmustur ki, bu etkile-
sim yardim dileyen kisinin ge¢misi ile ugrasmak
yerine, iginde bulundugu duruma odaklasmasini
ve ileriye umutla bakmasm saglar. Kugskusuz,
tedavi siireci burada anlatildigi gibi diipediiz
gelismez. Tedavi siireci aslinda oldukga cetin ve
ince bir yoldur. Ancak terapistin kendi dilinin
kudretini yerinde ve zamaninda kullanmayi
basarabildigi 6lgiide, yardim dileyen kisinin de
s0z konusu getin yolda yiiriimesi o denli kolay-
lagir.
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