TURKIYE BUTUNCUL PSIKOTERAPI DERGISI Nursen SIRIN

Problem C6ziimiine Bes Boyutla Odaklanma

Nursen SIRIN'

"Odaklanma, hayatinizin sikismis, yavaslamis, tikanmis, kisitlanmis yanlarini
bulup degistirmenize yardimci olacak ve sizin degisip duygu ve distinceleri-
nizden daha derin bir yerden hareketle yasamanizi saglayacaktir.”

AugeneT. Gendlin

Ozet

iliski temelli bir 6grenme sekli olan terapi; 6zneler arasinda, belirli bir amag dogrultusunda, stireli olarak gerceklestiril-
mektedir. Dogamiz geregi sosyal varliklariz. Bagkalari ile etkilesim ve iligki kurmak dogamizin bir sonucudur. iki kiginin
terapi odasindaki bir alanda yarattigi bu iliski deneyimi, kisinin kendini yeniden dizenleme gérevini tstlenmektedir.

Psikolojik zorlantilar, birey ve cevrenin temasi sirasinda yasanan sorunlardir. Bu sorunlar terapétik iliskinin baslangicini
ve sUrecini belirlemektedir. Yasanilan problemlere tepki verme becerisi, psikolojik saglamhigi gerektirmektedir. Terapo-
tik iliskinin amaglarindan birisi de psikolojik saglamligi yeniden insa etmektir.

Psikolojik saglamlik, duygusal dayaniklilik, zor durumlar karsisinda dayanma glict ve uyum saglama becerisi olarak
tanimlanabilmektedir. Kisiler arasi temas sirasinda yasanan sorunlar 6z farkindalik, odaklanma, duygu diizenleme ve
problem ¢dzme yetilerinin gelismesi psikolojik saglamlik becerisini artirmaktadir. Bu ¢alisma; terapi odasinda ger-
ceklesen iliski temelli 8grenme yolu ile bu duygu diizenlemenin nasil yapilacagina dair ydntem ve teknikleri iceren,
arastirmaci tarafindan gelistirilmis materyali sunmaktadir.

Anahtar Kelimeler: odaklanma, 6z dlizenleme, psikolojik saglamlik, baglanma

Abstract

Therapy, which is a relationship-based learning style should be for a specific purpose between subjects within a cer-
tain period of time. We are social beings by nature. Interacting and relating with others is a result of our nature. This
relationship experience, created by two people in an area in the therapy room, undertakes the task of rearranging
one's self.

Psychological difficulties are the problems experienced during the contact of the individual and the environment.
These problems determine the beginning and the process of the therapeutic relationship. The ability to react to the
problems experienced requires psychological resilience. One of the goals of the therapeutic relationship is to rebuild
psychological resilience.

Psychological resilience can be defined as emotional resilience, endurance in the face of difficult situations, and the
ability to adapt to the situations. Problems experienced during interpersonal contact increase the ability to develop
self-awareness, ability to focus, emotion regulation skills, and problem-solving skills. This work offers researcher-de-
veloped psychoeducational material that includes methods and techniques on how to regulate emotions through
relationship-based learning that takes place in the therapy room.

This study presents researcher-developed material that includes methods and techniques on how to reorganize.
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Giris

Oz farkindalik: Kisinin kendi duygularini, giiclii ve zayif yanlarini, ihtiyaclarini ve gtidilerini derin bir sekilde kavrama-
sidir. Zihinsel anlamda; dikkat, aciklik ve odaklanmadir (Harris, 2017). Oz farkindalik, hayatta yolumuzu bulmamiza
rehberlik edebilecek esasli bir i¢ radar sistemidir. lyi yaganan bir hayat ile aksayan bir hayat arasindaki tiim farki, bu ic-
sel kontrol mekanizmasi yaratir. Odaklanma yetisi, 6z farkindalik ve bununla bagdlantili olarak da psikolojik saglamligin
gelisiminde 6nemli bir yer tutmaktadir.

Duygular, yasamin motivasyonel gicini temsil etmektedir. Duygularimiza biyolojik dirttlerimiz yon vermektedir.
Onlari bagimizdan savip atamayiz ama yoluna koymada epey sey yapabiliriz. Buna kendini ayarlama yetisi (6z diizen-
leme becerisi) denilmektedir (Goleman, 2014). Kendini ayarlama yetisi, bozucu dirtdleri ve ruh hallerini kontrol altina
almak veya yonlendirmek anlamina gelmekte; bilissel, duygusal, bedensel, dedersel ve davranissal farkindalik gelisimi-
ni gerekli kilmaktadir. Kendini ayarlama yetisi de tipki 6z farkindalik gibi kisinin psikolojik saglamliginin artirilmasinda
onemli bir rol Gstlenmektedir. Psikolojik saglamliga sahip olan kisi, yasadigi problemlere tepki verme becerisine de
sahip demektir (Das, 2020)

Erken ¢ocukluk déneminde kisinin kendini ayarlama yetisini olumsuz etkileyen durumlar arasinda; temel bakim ve-
renlerin, gocuklarin duygularini yanlis etiketlemeleri, kendi duygu diizenleme yetilerinin olmamasi, glvensiz baglanma
orintualeri, travma deneyimleri vb. sayilabilmektedir.

CGocukluk déneminde yasanan bu gibi zorlantilar sonucunda ¢ocugun baglanma értintls, glivensiz baglanma sitille-
rinden (kaygill kagingan/kaygili saplantili) birine dogru kayabilmektedir (Schore, 2012). Baglanma hasarlari; bedensel
duyum, duygu ve distincelerden kopma, duygusal patlamalar veya buna benzer dengesizlikler seklinde kendini gos-
terebilmektedir.

Kisinin kendini dizenleme vyetisinin gelismemesi, onun fiziksel ve ruhsal ihtiyaclarini karsilayabilmesinin éniinde
onemli bir zorlanti olusturabilmektedir. Kisinin kendi ihtiyaglarini tespit etmesi, karsilamak icin motive olmasi, yardim
talep etmesi ve bir olay karsisinda gerekli tavri gosterebilmesi; duygularin adaptif (islevsel) yasanmasi ile mimkan
olabilir (Greenberg, 2016). Ozneler arasi alanda gergeklestirilen danisma seanslarinda, duygularin oldugu gibi yasan-
masi icin bir alan agilmaktadir.

Kisinin odaklanma sekli, esnek bir yapiya sahip olan beyninin yapisini bicimlendirir. Odaklanma becerilerinin gelismesi,
beynin yapisinda olumlu yonde bir dedisim sadlar. Bu ise kisinin aliskanliklari ve problemlerinin kaynadi olan olay veya
durumlara bakis agisinda bir degisime gitmesiyle gergeklesir. Bu degisim ise kisinin kendini zorlayan olgu ile temas
etmesini gerektirir (Scherler, 2020). Odaklanma becerileri; kisinin kendi i¢c diinyasinda neyin oldugunu gérmeyi, bunu
kabul etmeyi, kabul etmenin bir parcasi olarak bundan vazgecmeyi, bunu donisttrmeyi ve dolayisiyla i¢ diinyasindaki
olgularla temas etmeyi saglar (Siegel, 2010).

Bes Boyutla Odaklanma Materyali, yasadiklari veya yasayacaklari olasi problemlerden yola gikarak gocuklarda olay,
bilis, duygu, duyum, davranis ve dedere odaklanma yetilerinin artirilmasinin yani sira tim bunlarin sonucunda 6z du-
zenleme ve psikolojik saglamlik becerilerinin kazandiriimasi amacina yonelik olarak gelistirilmistir.

Bu amaca yonelik; cocuk, bu materyal yardimiyla bes boyut alaninda (bilissel, duygusal, duyumsal, dedersel ve dav-
ranigsal) psikolojik olarak beslenmekte, beyninin bélimlerini (Ust-orta-alt) battnlestirmekte ve kendi problemlerine
odaklanarak ¢6ztime uygun davranis kaliplarina yonelmektedir.

Bes Boyutla Odaklanma Materyali, danisanin deneyimleri sonucu olusan psikolojik yahut sosyal bir probleminin cok
boyutlu ele alinmasinda Polivagal Teori, Bilissel Davranisgi Terapi, Baglanma Kurami, Gestalt Terapi, Duygu Odakl
Terapi, Somatik Deneyimleme Yaklasimi, Kabul ve Kararlilik Terapisi, Buttnctl Oyun Terapisi yaklasimlarinin yanin-
da; Daniel J. Siegel'in "butln beyin” ve Goleman'in “odaklanma” kavramlarinin tanimindan beslenmistir. Cocugun
yasadigi catisma ve problemler, 6znel deneyim zenginligi verirken; kullanilan materyal, odaklanmayi cok boyutlu hale
getirmekte, oyunlastirmak ise cocugun edlenerek surece aktif katilimina katki sunmaktadir.



TURKIYE BUTUNCUL PSIKOTERAPI DERGISI Nursen SIRIN

Yontem

Odaklanma materyali; problemlerin ihtiyaci karsilayacak sekilde ¢c6ziimiinde; 6z farkindalik gelisiminde; olay, distince,
duygu, duyum, deder, ¢c6ziim vb. durumlara dikkatle odaklaniimak istendiginde; semptomlarin kaynak duygu; duyum,
davranis ve ¢céztmlerine yogunlasmak istenildiginde; travma simdiye getirilerek yeniden islemlenmek istenildiginde;
dikkat ve odaklanma yetisinin gelisiminde kullanilan kart dizisinden olugsmaktadir. Oncelikle, cocugun duygularini ta-
nima, duygularini iglevsel olarak (adaptif) dile getirme ve etiketlemesini saglayan, oyunlastiriimis 6n teknikler kulla-
nilmistir. Sonrasinda duygular etiketlenmis; duyumsamalar ve bunlarin psikolojik kdkenleri, cocugun anlayacadi dilde
-oyunlastirma ile- anlatiimis ve uygulanmistir (duygu kartlari, duygu darti vb. tekniklerle). Cocugun duygu, duyum,
deder vb. kavramlar hakkinda 6n bilgiyi kazanma asamasini gegmis olmasi beklenir. Boylece kisi bes boyutla odaklan-
ma asamasini daha kolay kavrayabilmektedir.

Uygulama Asamalari ve Uygulama Sirasinda Kullanilan Soru Kaliplari:
Durum degerlendirme
« "Neoldu? Ne hissettin? Ne yaptin? Sanki olayl simdi yasiyormus gibi anlatabilir misin?” veya
« "Egeristersen rol yaparak gdsterir misin? istersen bana da bir rol verebilirsin.” (1. Kart)
Duyguyu duyumsama ve derecelendirme
“Bedeninin neresinde hissettin? Duygunun derecesi ne?” (2. Kart)
Duygunun beden haritasini cikarma

"Olayi zihnimizde simdi yeniden yasayalim. O andaki duygularinin bir rengi olsa ne renk olurdu? Beden duyumsama-
larin nasil olurdu? Sicak, baskici, tedirgin vb. O sirada duygularini ve bedensel duyumsamalarini bedeninin neresinde
hissediyor olabilirsin? Bedenindeki yerlerini renkli taglarla gésterir misin?” (2.Kart)

Bedensel duyumsamalarin derecelendirilmesi, tanimlanmasi ve anlatilmasi

Nefes, Yeniden Yasantilama, Diyalog, imgeleme yollariyla problem durumunun simdide yeniden yagantilanmasidir. (3.
Kart)

Coziime odaklanma ve somatik bosalim

“Bu yasanilan olayi yeniden senaryolastirsan, olmus olandan baska hangi duygulari hissederdin? Neler yapmak ister-
din? Simdi benimle bunu deneyimlemek ister misin? istersen seninle éfkeyle itekleme, korkuyla kagma, sevingle zip-
lama gibi hareketler yapabiliriz. Bunu deneyimlemek ister misin?” Bu teknikler kullanilirken somatik olarak hareketin
tamamlanmasi ile sistemde kilitli kalan enerjinin bosalimi hedeflenir (Levine, 2014). Bosalim sonrasi cocuga “islevsel
olan, ihtiyacini daha cok karsilayan, amacina uygun, istedigin hayata uygun, seni mutlu eden vb. hangi davranislari
yapabilirdin?” seklinde soru yoneltilir.

Degere odaklanma

"Bu davranislari yaptigin takdirde kendini nasil hissederdin? Bu nasil bir his, biraz bana anlatir misin? Vicudunun
neresinde, nasil, ne renk, kati mi sivi mi, gaz mi, sicak mi, soguk mu, hareketli mi, sakin mi, akiskan mi ugucu mu, yoksa
yodun mu?” gibi sorularla somatik duyumsamalara odaklanmasi istenir. (4. Kart)

Ozetle; Bes Boyutla Odaklanma Materyali ile somatik olarak pendtilasyon; duyular, duygular, diisiinceler, davranislar,
degerler arasinda dans eder gibi gegisler, cocukla beraber gerceklestirilir. Bedensel deneyimleme yéntemleri ile (Levi-
ne, 2014) negatif geri besleme déngustniin (savas/kag/don kal dénglst); konus, anlas ve baglanti kur déngust ile
yer degistirmesi amacglanir.

Kartlarin Kullanim:
On kart: Beynin boliimleri (Psikoegitim)

Once cocuga Ucli beyin kavrami anlatilir: “Beynimizin ic tane bélimii var: alt beyin, orta beyin, Ust beyin. Biz bu
bélimleri daha aktif bir sekilde kullanirsak problemlerimizi ihtiyacimiza gére kolaylikla cézebiliriz. Ust beyin bazen
aklimiza kaygili distinceler getirebilir. Orta beyin bazen bazi duygularin yogunlasarak bizi yénetmesine izin verebilir.
Alt beyin de istemedigimiz davranislari yapmamiza neden olabilir. Yani bu bdlimler ayri ayri glict ele alabilirler. Ama
glciln bizde olmasi igin beynin tim béltmlerini birlikte calistirmayi basarabiliriz. Simdi birlikte bunun nasil oldugunu
o6grenecegiz.”
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Daha sonra gocugun, beynin bélamlerini (Ust, orta, alt) temsil etmesi adina segtigi tg tane parmak kukla uygulayici
tarafindan konusturulur ve bu bélimler somutlastirilmis olur.

Birinci kart: Probleme odaklanma

Kuklalar ile beynin bélumlerinin tanitilmasi sonrasinda ¢ocuktan bir olay anlatmasi istenir. Olay, cocugun yasadigi her-
hangi bir problem veya ailenin bize bildirdigi, cocugu buraya getiren bir problem de olabilir. Cocuk problemini anlatir-
ken renkli taglarn ortaya koyar. Daha sonra bu olaydan sonra igcinde hissettigi duygunun ismini séyler. Mesela korkmus
olabilir, 6fkelenmis olabilir, Gzllmis olabilir. Sonra bu taslardan herhangi birinin rengini, duygusunun rengi olarak seger.
Daha sonra o olayda, nasil bir davranis sergiledigini (donup kalmak, kiismek, tepinmek, daditmak, kot séz soylemek,
vurmak, ittirmek vb.) ifade eder. Bu davranis, adaptif olmayan, islevsiz bir davranis ise bu olay ayrintilandirilir. Birinci
kart bu sekilde bitirildikten sonra ikinci karta gegilir.

ODAKLANMA (Problem)

COSTUM TiKSINDIM OFKELENDIM UTANDIM [ sAﬂnnlM'

NE HISSETTIN?

L

MAUM L KOTU 562 SOYLEDIM .......(Bagka ne yapmis olabilirsin?)

Sekil 1. Probleme Odaklanma (1. Kart)

ikinci kart: Duyguyu bedende hissetme

CGocuga duygularin enerjisi oldugu ve bu enerjilerin bedenin belirli yerlerinde daha ¢ok biriktigi seklinde bir 6n agikla-
ma yapllir (gérsel olarak da gdsterilir). Daha sonra anlattidi olaydaki duygusunu derecelendirmesi istenir. Sonrasinda
bu duygunun daha cok nerelerinde duyumsadigina odaklanmasi istenir. Enerjinin hissedilip duyumsanmasina firsat
verilir.

Cocuga, "Simdi birlikte olay yerine gidelim. Yeniden yagayalim. iste simdi tam oradasin ve ... seklinde o kisi sana bun-
lari ifade etti. Simdi igine don ve viicudunun igine bir uzay araci ile inelim. Orada inceleme yapalim. Bak bakalim, sen
vlicudunun nerelerinde daha ¢ok bu duygunu hissediyorsun?” diye sorulur ve kart tzerindeki insan seklinin Gzerinde
bunlari géstermesi ve seklin o bolgelerine renkli taslar secerek koymasi istenir.
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SIRTIMDA GOGSUMDE KARNIMDA AYAKLARIMDA .... (Baska neresi olabilir?)

DUYGUYU BEDENININ NERESINDE HiSSETTIN?

DUYGUNUN
DERECESI NE?

7 I SN
01 23 4 5 6 7 8 9 10

Sekil 2. Duyguyu Bedende Hissetme (2. Kart)

Nefes egzersizleri

Daha sonra ¢ocuga sakinlestirici nefes teknikleri dgretilir. Bunlar pizza nefesi, ejderha nefesi ve goril nefesi seklindedir.
Gocugun derin ve sakince bu teknikler ile nefes almasi saglanarak akilli vagus aktive edilir ve gocugun kendi kendini
sakinlestirme becerisinin gelismesi sagdlanir. Her nefes calismasini yaptiktan sonra bu taslar tek tek yerinden alinr.
Gocugda, duygularimizi diizenlerken nefesin ne kadar islevsel oldugu hakkinda bilgilendirme yapilir. Bu kisimda psi-
ko-drama, rol canlandirma, vb. teknikler de kullanilarak olaya odaklanma saglanir.

Uctincii kart: Bedensel duyumsamalar

Uclincti kartta bedensel duyumsamalar izerine odaklanilir. Béylece cocugun bedensel duyumsamalarini tasvir ede-
cedi bir diyalog kurulur: "Herhangi bir olayda 6fkelendigin zaman 6fken nasil oluyor? Basinclh mi sikisik mi? Sivi mi
kati? Burada biraz 6nce rengini sdyledin, beyaz renk dedin. Sicak mi soguk mu? Sivi mi kati mi?” Bu duyumsama
drnekleri uygulayici tarafindan gerektiginde cogaltilabilir (keskin, donuk, trperme, agri, zonklama, nemlenme, kuruluk,
uyusma, iliklik, sikisma, digumlenme, sallanma, titreme, karincalanma, parlama, akma vb.) ve bdylece danisanin o
anki duyumsamasina en uygun olan kelimeleri bulmasi saglanir.

Dérdiincii kart: G6ziime odaklanma

ODAKLANMA (COZUM)

UzULDUM OFKELENDIM TIKSINDIM 1KORKTL; ... (Bagka bir duygu hissetmis olabilirsin.)

[ eswsesmoe

NE YAPABILIRSIN?

Yardim isterim. Agiklamada bulunurum. Onlem alinm. i Oziir dilerim. ... (Baska ne yapabilirsin?)
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Dordlinc karta gelindiginde cocuda: “Bu duygulardan hangisi dikkatini gekti? Eder daha farkli davransaydin bu duy-
gulardan hangisini hissederdin veya hissetmek isterdin?” diye sorulur. Cocuk bu olayda umut, huzur, gurur, stikran,
nese, cosku duygularindan hangisini daha ¢ok istedigine karar verir. Bazen olay tekrar anlattirilir ve "Bu davraniglar
yerine hangi davraniglari (yardim istemek, agiklamada bulunmak, ilgi géstermek, 6zir dilemek vb.) yapmak senin icin
daha uygun olurdu?” diye sorulur. Yani islevsiz davranislara alternatif olarak ne yapabilecedine odaklanilir.

Sekil 3. Cozime Odaklanma (3. Kart)

ILHAM

GOZUMUN BIR PARGASI OLARAK

POZITiF DUYGULAR

GURUR
NESE

Sekil 4. Cézumuin Bir Pargasi Olarak Pozitif Duygular

Besinci kart: Degere odaklanma

Daha sonra soyledigi davranis tGzerinden "O zaman, bu davranisi yapsaydin ne hissederdin?” diye sorulur. Ve yine en
basta sekle yerlestirilmis taslar azaltilir. Hissettigi duygularin rengini farkli renklerde secip Uzerine yerlestirmesi istenir
ve sonunda calisma bitirilir. "Umudun rengi ne renk olabilir? Pembe olabilir. Gururun rengi ne olabilir? Turuncu olabilir.”
gibi sorularla gocugun degerleri ile baglantili duygulari hakkinda konusmasi kolaylastirilir.

Bu asamada, Ust beyindeki islevsel olmayan gekirdek duygulanimlar (ikincil maladaptif duygulanimlar) bilingli farkin-
dalik yoluyla degistirilerek cocugun daha islevsel duygulanimlar kazanmasi saglanir. Bu da von ekonomo hicrelerinin
gelismesi anlamina gelmektedir. Bu hicreler, cocukta kendine dair daha kati olmayan, islevsel deder algilarini olustu-
rur. Bu deger algilar gocuga, 6z gliven, 6z deder, 5z motivasyon gibi kendilik hislerini kazandirir.
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ODAKLANMA (DEGER)
... (Bagka bir duygu hissetmis olabilirsin.)

NE YAPABILIRSIN?

Yardim isterim. Aciklamada bulunurum. Onlem alirim. ﬁ Ozir dilerim. ... (Baska ne yapabilirsin?)

Sekil 5. Degere Odaklanma (5. Kart)

Bulgular

Duyu-motor psikoterapi modelinde bir deneyime bilingli bir farkindalik getirmek igin simdiki zaman deneyiminin bes
yapi tasi (distnceler, duygular, hareketler, beden durumlari, bes duyu algisi) kullanilmaktadir (Ogden ve Fisher, 2015).
Bu yasanilan aniyi geri cadirnm hareketi, bilingli bir farkindalik saglamaktadir. Bu 6z farkindalikli odaklanma yetisi, 6z
dizenleme yetisinin gelisiminde ana kaynagdi olusturmaktadir.

Bes Boyutla Odaklanma Materyali, cocugun problemlerine, travmalarina, sorunlarina ve gatismalarina varolusun bes
boyutuna odaklanarak (distnce, duygu, duyum, davranis, deder) aninin tamamlanmamis bedensel duyumlarini ye-
niden aktive etmekte, bu sekilde yarim kalan hareketin tamamlanmasini saglamaktadir. Bu tamamlanma, cocugun
yasanti deneyimine yeniden anlam insa etmesine katki sunmakta ve bilis, duygu, duyum ve deder sindiriminde adeta
adiz ve mide gdrevi Ustlenmektedir (Levine, 2010).

Tartisma

Travma ile ilgili galisanlar sunu bilmeliler ki, algr gerceklikten daha dnemlidir. Bir gergekligin kendisinden cok, kisisel
alg! travmatize sonuclar dogurmaktadir. Polivagal Teori'ye gore, beyin bir olaydan anlam ¢ikarmadan dnce, otonom
sinir sisteminin, nérosepsin yolu ile, gevreyi dederlendirip bir algi olusturarak, kiside adaptif bir hayatta kalma tepkisi
baslattidi gdrilmektedir. Kisi glivende degilse surekli bir tehdit algisi ile tetiklenerek degerlendirmede bulunmakta ve
savunmaci olma durumunda kalmaktadir (Levine ve Kline, 2007).

Kisi kendini caresiz ve kapana kisiimis gibi hissettiginde, parasempatik sinir siteminin dorsal yolu bizi hayatta kalmak
icin kapatir ve kilitleniriz. Tehlike, sempatik sistemin savas veya kac tepkilerini tetiklerken; sosyal baglar ise glvenlik
hissi ve baglanma arzusu dogurur. Bu da ventral vagal sistemleri aktive eder ve kisinin diinya ile bagl hissetmesini
saglar (Porges, 2003). Bes Boyutla Odaklanma Kartlari, gocugun yasadigi duruma ytkledigi anlami netlestirmesine;
durum, diistince duygu, duyum, deder, davranis vb. boyutlara odaklanarak ¢6ziim yollari hakkinda netlestirme yapma-
sina yardimci olmakta; cocugun odaklanarak tepki vermesini saglamaktadir.
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Travmatik semptomlarin gelisme ihtimali, kapanmanin don-kal (dorsal vagal) seviyesine ve dévis-kag icin (sempatik
aktivasyon) harekete gecen hayatta kalma enerjisinin bosaltiimamasina baglidir. Bu kendini korumaya yonelik olan
enerjinin bosaltim islemi ters gitmistir. Cocuklarin bu asir yukli durumu bosaltmalari gerekir. Olay bilingli hafizadan
yok olsa bile beden unutmaz. Bedenin rahat bir 6z farkindaliga geri donmeden énce duyu-motor gtidulerinin tamam-
lanmasi fizyolojik bir zorunluluktur. C6zimde kullanilarak bosaltilmamis enerjinin izi sinir sisteminde mevcut kalir (Le-
vine ve Kline, 2007).

Kisi, kliclik bir olayda tetiklenerek, amacina uygun olmayan eylemler gerceklestirebilir veya kontrol edilemez dirtUsel
tepkiler verebilir. Bu durum da problemlerin islevsel olarak ¢oziimlenmesi ve ihtiyaca temas edilmesine engel olabilir.
Bes Boyutla Odaklanma Kartlari, cocugun etkilendigi, durum, travma, olay, problem vb. olayi yeniden canlandirarak
cocukta travma sonrasi agiga ¢ikan enerjinin bosaltiimasinin yol haritasini sunmaktadir.

Otonom sinir sisteminin tg kismi (dorsal vagal-ventral vagal-sempatik) beraber ¢alistiinda iyi olug sergileriz. Geli-
simsel travmalar, varolussal travmalar ve aile sistem travmalari, baglanma hasarlari gibi nedenlerle sistemde, istem
disi bazi problemli kilitlenmeler yasanabilmektedir.

Bassel Van Der Kolk'un (2018) belirttigine gére “...maalesef bazi bireylerde korteks, korku tepkisini yatistiramaz. Bu
kortikal baypas ile istemeden giiclii duygular: baskalarina gosterir, harekete gecer, tiiketici hislerle sessizce istirap ¢eker veya
korku tepkisi ile kendimizden geceriz. Yani bu sekilde frontal korteks huzursuz amigdalanin esiri olur Diisiince duygulara
teslim olur.”

Bu islev disi duygular, kiictik bir uyarana karsi bile hayatlar tehlikedeymis gibi tepki verir. Buna don, savas veya kag
tepkileri denir. Kisideki esnek araligin optimal sinirn asildiginda, yanlis alarm veren yangin detektort gibi problemlerin
¢6ztminde ve ihtiyaglarin karsilanmasinda giclige neden olabilmektedir (Dana, 2021; Levine ve Kline, 2007). Bes
Boyutla Odaklanma Kartlari bu hizli filmi geriye sararak yavas yavas, sindirerek yeniden oynatmaktadir. Bu sekilde
cocugun olayr mikro planda duyumsayarak farkli basa cikma tutumlarina yénelmesi icin cesaretlenmesi saglanmakta,
sistemin isleyisi hakkinda bir farkindalik gelistirilmektedir.

Stephen W. Porges “...kisilerin kendi hikayelerini; kurban olarak hissetmedikleri, kahramanca ¢éziimler bulabildikleri..."
hikayelere dontstirmeleri icin bir teori gelistirdigini ifade etmektedir (Porges, 2003; Dana, 2021). Peter Levine, So-
matik Deneyimleme Yaklasimi ile, bireylerin yasamlarini tehdit eden bir olay yasadiklarinda néral tepkilerini savunmaci
onyargilardan kurtararak gtivenli duruma dénme esnekliklerini nasil geri kazandiklariyla ilgili yollari bize sunmaktadir
(Levine, 2014). Dana (2021) ise bunun yollarini ve hayatla nasil bulusturulacaginin tekniklerini “Terapide Polivagal
Teori” kitabi ile bize anlatmaktadir.

Polivagal teoriyi terapi odasina tagiyanlardan birisi olan Dana (2021); duyular, duygular ve baglanma, iletisim, 6z da-
zenleme kavramlari etrafinda dolanarak olumlu duyumsanan hisler arasinda ve olumsuz duyumsanan hisler arasin-
daki dansin insanin sistemlerini nasil diizenleyecedi konusunda yol haritasi sunmaktadir. Bes Boyutla Odaklanma
Kartlari bu dansi; oyun, farkindalik ve materyaller kullanarak somutlastirilip sistemlestirilerek gergeklestirilmesini
amaclamaktadir.

Beyne sekil veren sey nedir? Deneyimdir, yani yasananlardir. Bizler isteyerek ve caba gdstererek yeni zihinsel yete-
nekler gelistirebiliriz. Dikkatimizi farkl bir sekilde odakladigimiz takdirde beynimizin hem yapisini hem de faaliyetlerini
degistirebilecek yeni bir deneyim yaratmis oluruz.

Beynimizin plastik bir yapiya sahip olusu; beynimizin, yasadigimiz deneyime ve dikkatimizi nereye odakladigimiza
gore degismesi anlamina gelmektedir (Siegel ve Bryson, 2019). Bes Boyutla Odaklanma Kartlari cocugun dikkatini
yasadigi deneyimlere farkli bir sekilde odaklanmasini saglayarak beynin hem yapisini hem de faaliyetlerini dedistir-
mekte ve boylece cocuga yeni bir deneyim yaratmayi amaclamaktadir.

Beynin, travmatik deneyim sonucunda olay veya duruma yonelttigi odagi degistirerek; disince, duygu, duyum dav-
ranig ve degere farkli bir sekilde odaklanarak (adir cekimde, asamali ve sindirerek) plastik olan beyni yeniden diizen-
lemeyi amaclamaktadir.



TURKIYE BUTUNCUL PSIKOTERAPI DERGISI Nursen SIRIN

Sonug

insanoglu hayata tutunma refleksi ile dogmaktadir. Tutunma ihtiyaci, gtivenlik hissi olusumunun baslangicini olug-
turmaktadir. Bu ihtiyag temel bakim verenin kucadinda ilk olarak dokunma ile yasantilanmakla birlikte sonrasinda
farkli sekillere evrilerek hayatin her alanina yayilmaktadir.

Tutulma ihtiyacini karsilamanin en iyi aparatlarindan birisini “odaklanma yetisi” olusturmaktadir. Cocuklarda odaklan-
ma; bir seylere tutunmak igin dikkatimizin 1sigini nazikge ona yoneltebilmek, ona bilis, duygu, duyum, deder, davranis
boyutu ile bakarak onu 6znel diinyamizda yeniden yaratabilmektir. Odaklanma yetisi, yeni anlamlar insa etmenin
kesfidir.

Odaklanma vyetisi, tutunmanin yani sira ondan nazikce ayrilarak baska kesiflere yelken agmanin sanatini olustur-
maktir. Bu sanat bir danstir: glivenle baglanmanin ve giivenle ayrilmanin dansi. Odaklanma kartlari bu dansin nasil
olacagina dair cocuklarin akis duygularini denemelerinin 6ntint agmaktadir. Bu kartlarin, hayatin sikici ve bunaltici da-
gumlerine, problemlerine ve i¢sel catismalarina danisanin bes boyutla tutunarak kendi anlamlarini insa etme yolunda
gorsel ve islevsel malzeme olusturdugu gordlmustdr.

Oneriler

Odaklanma materyalinin, kullaniminin yayginlastiriimasi, rehberlik ve arastirma merkezleri, okullardaki rehberlik birim-
leri, 6zel egitim kurumlari, okul mifredatlari ve terapilerin her alaninda islevsel olarak kullanimi igin bir kaynak olmasi
onerilmektedir.
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