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Ozet

Psikoterapi hizmetinden yararlanmak isteyen pek ¢ok kisi yogun diizeyde korku, kaygi, umutsuzluk, utang,
sucluluk, ofke, tiziintli ve sok gibi duygularin yarattifn sikismuslikla miicadele etmektedirler. Geleneksel psikoterapi
yaklagimlar1 genellikle odaklarini ya duygusal bosalima ya da diisiince ve davraniglari yeniden mantiksal bir gergevede
diizenleyerek duygular1 kontrol altina almaya caligmaktadir. Duygu odakli terapi ise odagmi duygular iizerinden
yogunlastirarak duygular terapotik malzeme olarak kullanma imkan saglar. Bu ¢alismada duygu odakli terapinin amaglari,
temel kavramlari, bir terapdtik bir yaklasim olarak kullanimi, terapotik hedefleri ve kullandigi teknikler tanitilarak alan
uygulayicilarina ve danigmanlarin kullanima sunulmasi hedeflenmistir.
Anahtar Kelimeler: Duygu, birincil duygu, ikincil duygu, aragsal duygu, duygu odakli terapi

Abstract

Most of the individuals that seek psychotherapy are struggling with the feeling of being trapped with intense levels
of emotions such as fear, anxiety, hopelessness, shame, guilt, anger, sadness and shock. Traditional psychotherapy
approaches mainly focus on emotional discharge or rearrangement of thoughts and behaviors to gain control over emotions.
Emotion focused therapy however, puts the main focus on emotions and succeeds in using emotions as therapeutic material.
This study aims to present the main aim of emotion-focused therapy, basic concepts, the use of this approach as a therapeutic
model, therapeutic aims and the techniques used for the use of practitioners and counselors in the field.
Keywords: emotion, primary emotion, secondary emotion, instrumental emotion, emotion focused therapy

GIRIS

Psikolojik sikintilardan dolay1 yardim almak isteyen pek cok kisi yikici duygularin, diisiincelerin ve
davranislarin esaretinde sikisip kalmislardir. Geleneksel psikoterapi yaklasimlari (6zellikle biligsel, biligsel-
davranis¢i, davraniggi, vb.) odaklarmi genellikle disiince veya davranig bi¢imlerini degistirmeye
yogunlagtirmiglardir. Bu sayede bireylerin ihtiyag duyduklari duygu-diisiince-davranim  dengesine
ulasabileceklerini iddia ederler. Ancak bu noktada su soruyu sormak gerekir: Hissedilen duygularin 6rnegin
Ofkenin, panigin, kayginin, kederin veya depresyonun bir degeri var midir? Terapide bu duygularin islevi nedir?
Duygular, ayr1 bir terapotik malzeme ve teknik olarak nasil kullanilirlar ve bunun yarari nedir?

Bu sorularin yanitlar1 psikoterapide duygulari ayr1 bir yerde konumlandiran Leslie Greenberg ve Sue
Johnson’dan gelir. Onlara gore duygular terapinin ana malzemeleridir. Psikoterap6tik degisimde duygularin rolii
hayati derecede dnemli ve karmasiktir. Psikanalizin 6nerdigi duygusal bosalim kavraminin karsilig1 olan katarsis
veya duygusal i¢gdrii gibi kavramlar bunu tam olarak karsilamamaktadir. Bunun yani sira modern biligsel
psikoterapi yaklagimlarinin onerdigi duygulari genellikle yikict ve mantiksiz oldugu varsayimi hatalidir. Bu
goriisler duygularin islevsizligine ve yahut ikincil derecede onemlilige sahip olduguna vurgu yapar. Modern
psikodinamik ve hiimanistik yaklasimlar ise nispeten daha olumlu bir perspektiften duygularin 6nemini gormiis
ve duygularin benligin ve otekilerle kurulan iligkilerin (6nemli digerleri 6r: anne-baba) insasinda 6nemli rol
oynadigmin altin1 ¢izmislerdir. Farkli kuramsal perspektifler (6r: psikanaliz biligsel, davranisci) , duygularin
islevselligin farkli yonlerine vurgu yapmislardir. Ne var ki psikoterapi alanyazini, psikoterapilerdeki duygusal
fenomenler dizinini aydinlatmaya yetecek diizeyde biitiinsel ve kapsamli bir duygu perspektifini {iretememistir.
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Bu perspektif duygu odakli terapinin (DOT) katilimiyla alana kazandirilmaya ¢alisilmistir (Greenberg ve Safran,
1989).

Stireg-deneysel terapi olarak da bilinen duygu odakli terapi modern duygu kurami ve duygulanimsal
ndrobilim ac¢isindan tekrar formiile edilmis yeni-hiimanistik deneysel bir yaklasimdir (Greenberg ve Goldman,
2009). Bu yaklagim birey merkezli terapi, gestalt terapi ve duygu kuramlarinin senteziyle sekillendirilmigtir
(Greenberg, 2011). Onceleri cift terapilerinde kullanilan bu terapi modeli daha sonralari bireysel terapilerde
denenmis ve olduk¢a etkili sonuglar elde edilmistir (Greenberg, 2010a). Leslie Greenberg, Sue Johnson ve
meslektaglarinin onciiliik ederek alana kazandirdiklari duygu odakli terapi, depresyon, travma, evlilik sorunlari,
yeme bozukluklari, anksiyete bozukluklart ve kisilerarasi problemler gibi pek ¢ok alanda etkin bir sekilde
kullanilan yeni bir psikoterapi yaklagimidir (Greenberg, 2011). Bu c¢alisma kapsaminda Leslie Greenberg’in
onciiliigiini ettigi ve bireysel psikoterapide uygulanan duygu odakli terapi modeli, kuramsal cercevesi, temel
kavramlar1 ve alan uzmanlarinin ile psikolojik danigma hizmetine ihtiya¢ duyacak bireylerin uygulayabilecegi ve
farkindaliklarini arttirabilecegi terdpatik tekniklere uygulama ornekleriyle yer verilmesi amaglanmaistir.

KURAMSAL CERCEVE

Duygu odakli terapi (DOT) diyalektik yapilandirmaci bir meta-teoride birey merkezli terapi, gestalt
terapi, deneyimsel terapi ve varolusgu terapinin temel unsurlarini modern duygu, bilis, baglanma teorisi,
kisileraras1 teori, psikodinamik ve Oykiisel terapi ile sentezlemesi bakimindan entegratif deneyimsel bir
yaklagimdir. Onceleri siireg deneyimsel psikoterapi olarak adlandirilan bu yaklasim, neohumanistik ve
deneyimsel yaklagimin kdkenlerini ve prensiplerini referans almistir. Zaman igerisinde 6zellikle duygularin insan
yasami ve terapideki onemine iligkin yeni anlayiglarin gelismesi ve bilimsel arastirma sonuglari bu yaklagimin
adinin DOT olarak degismesine 6n ayak olmustur. Duygu odakli terapi terimi baglangigta esler arasindaki
etkilesimin degismesi ve duygusal bagin yeniden kurulmasi i¢in altta yatan kirillgan duygularmn ifade edilmesine
odaklanan cift terapisi yaklagimini tanimlamak icin kullanilmistir (Greenberg, 2016). Zamanla bu yaklasim hem
bireysel, hem de g¢ift terapisi uygulamalarmi da kapsayan bir terim haline gelmistir. Ozetle DOT terimi
Greenberg’in de (2015) onerisiyle duygular1 psikolojik miidahalelerin esas odagi olarak géren tiim psikolojik
tedavi yaklagimlarina atifta bulunan biitiinleyici bir terim olarak kullanilmustir.

DOT modern duygu kurami ve duygusal nérobilim agisindan yeniden formiile edilerek terapiye neo-
hiimanistik bir goriis sunar (Goldman ve Greenberg, 2014). Psikoterapiye yonelik hiimanistik ve deneyimsel
yaklasimlar, 1960'lar ve 1970'lerde Kuzey Amerika'da davraniscilik ve psikanalize alternatif olarak karsi duran
"li¢lincli dalga"yla birlikte olusturulmustur. Davranig¢1 ve dinamik yaklagimlarin savundugu ortiilii deterministtik
goriise karst ¢ikan ve insan dogasini daha olumlu degerlendiren hiimanistik goriisleri temel alan DOT ayni
zamanda insanin se¢im yapma, kendi kaynaklarini kullanma ve farkinda olma kapasitesine inanir (Greenberg,
2016).

DOT’un teorik gergevesini olusturan kuramlarin baginda birey merkezli teori yer alir. Bu kurama goére
psikolojik sorunlarin nedeni bireyin “benlik kavramu “ve “deneyimi” arasindaki uyusmazliktan kaynaklanir.
Benlik kavrami (gii¢lii oldugum) ve deneyim (zayif hissetmek) arasindaki tutarsizlik farkindaligi engellediginde,
kisi buna endiselenerek tepki verir. Yine bu kurama gore insan yasaminin en temel egilim olan “kendini
gergeklestirme” ile birey yonlendigi zaman kisi gilivenilir, inanilir ve yapict hale gelir. Rogers’in goriisiine
benzer bir bicimde DOT’da insanda bir biiylime ve gelisme egilimi oldugunu One siirer ancak insanlarin
olabileceklerinin en iyisi olmalarina vurgu yapan kendini gergeklestirme kapasitesi kavramini benimsemek
yerine DOT, insanlarin kendilerini ¢evreye adapte etmede karmasa yasayabileceklerini ancak buna ragmen
hayatta kalabilmek igin ¢esitli yasamsal beceriler gelistirerek yagsamlarini devam ettirdigine inanir. (Greenberg,
2016).

Kendini gergeklestirme egilimi ile benlik kavramini ve bagkalarinin olumlu saygisini siirdiirme ihtiyact
arasinda bir ¢atigma ortaya ¢iktiginda birey, kendi organizmik deneyiminin farkina varmayi inkar ederek veya
carpitarak bu catismay1 ¢ozmeye calisir. Bununla birlikte inkdr ve carpitmanin siirdiiriilebilmesini engelleyen
yasam deneyimlerinin giderek artmasi bireyin daha kaygili olmasina veya savunmact davranmasina ve siklikla
rastlandig1 gibi bazi psikolojik sorunlar yasamasina kaynaklik eder. Bu noktada tutarlifin saglanmasinda
Rogers’in gozden kagirdigi ancak DOT’ un vurguladigi segenekler ise sunladir: kendine ve kosullu davrandiklari
icin bagkalarina saldirmak ve yahut bagkalarinin saygisin1 kazanma gereksinimini inkar etmektir (yani, radikal
bagimsizlik) (Greenberg, 2016).

DOT, birey merkezli yaklasimin kullandig1 empati, saydamlik, sartsiz olumlu kabul gibi temel terapdtik
araglari danisanlarin igsellestirdikleri deger/degersizlik algilarin1 diizenlemek i¢in kullanir. Ayrica kosullar
tarafindan tiretilen kisileraras1 kayginin azaltilmasi ve kendi bagina iyilestirici olmasinin yani sira daniganlari
kisileraras1 kaygiya daha fazla tahammiil etmelerine ve bu sayede daha once inkéar ettikleri veya carpittiklari
kaygi yaratan i¢ deneyimlere odaklanmalarina ve bunlar1 kontrol etme becerileri kazanmalarina yardimer olur
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(Greenberg, 2016). Bunlara ek olarak DOT, tipki Rogeryan ekol gibi danisanlarin sorunlarinin kaynagi hakkinda
karar vermek ve bu noktada danisani bilgilendirmek konusunda terapistlerin uzman olma konumunda olmasini
reddeder. Ciinkil terapistin uzman olma konumu (i) terapdtik iligskinin dogasini bozar, (ii) danisanlarin kendi
deneyimlerine dikkat etmeleri araciligiyla yapisal acidan 6nemli ve onlarla ilgili olan seyleri kesfetmelerini
engeller (Greenberg ve Goldman, 2009).

DOT’un teorik arka planinda yer alan bir diger kuram varolusguluktur. Varolusgu terapide birey
kosullarin bir kurbani olarak degil, ne olacagimi kendisi belirleyen kisi olarak degerlendirilir. Bu yaklagim
insanin 6zgiir, eylemlerinden ve seceneklerinden sorumlu oldugu goriisiinii benimser. Yaklasimin nihai amaci
danisanlarin an’a yogunlagmalarini saglayarak kendi yasamlarinda anlam ve amag arama siirecinde daha ¢ok
varlik gostermelerine destek olmaktir. Terapistlerin temel iglevi anlaml1 bir varolus olusturmak i¢in se¢eneklerini
aragtirma konusunda danisanlar1 cesaretlendirmek ve yasamlarinin kurbani degil mimarlar1 olduklarini onlara
fark ettirmektir (Corey, 2005). Varolusgular ayni zamanda bireylerin amaglar ve idealler dogrultusuna motive
olup eyleme gectiklerine, potansiyel yetenek ve kapasite acisindan ise olasiliklara inanirlar. Onlara gore hangi
olasiligi gerceklestirilecegini ve hangisinin ger¢eklesmeyecegini birey secer ve secimlerinin de sorumlusudur.
Varolusgular dogustan getirilen bir “6z” kavramina karsi ¢ikar ve her bireyin kendi var olusunu yarattigina
inanirlar. Buna ek olarak insanlarin iyi ve kotii arasindaki farki ayirt etmeyi ve segme kapasitelerini kullanmay1
saglayan bir i¢sel deger sistemi ile diinyaya geldikleri goriisiinii benimserler. Yine bu kurama goére insanin en
temel diirtiisii “anlama “istegi”dir. Bu goriisii uyarlayan DOT anlam aratmanin insan iglevselliginin ozi
olduguna inanir. Varoluluscu teoriye gore islevsizlik, 6zgiin/otantik olamama, deneyime yabancilasma, anlam
yoksunlugu, yalitim ve ontolojik kayginin bir sonucudur. Bir kisinin 6zgiirliikk, anlamsizlik, yalitim ve varolus
gibi nihai endiselerinden haberdar olmasi sonucunda ortaya ¢ikan kaygi, kisinin otantik tercih yapma
kapasitesini engelleyen savunma mekanizmalarina yol agar. DOT, varolusgularin kaygi ve segim yapma
kapasitesine olan inancini benimser ve bunlari terapinin odak merkezlerinden biri haline getirir (Greenberg,
2016).

DOT’un teorik arka planini sekillendiren bir diger yaklasim ise Gestalt terapidir. Gestalt terapiye gore
insan ¢evre/dogayla birlesmis ve bagdasim iginde olan bir biitiindiir. Bireyin belli bir 6zelligine yani yalnizca
bilisine, davramsa veya duyguya énem verilmesi hatalidir. Insanm bu farkli 6zellikleri arasindaki etkilesime,
bunlarin bir araya nasil geldigine ve bireyin ¢evresiyle nasil etkilesim kurduguna odaklanilir. Alan kuramina
dayanan gestalt terapiye gore her sey birbiriyle iligkili ve siirekli bir degisim halindedir. Organizmanin kendini
diizenleme kapasitesi vardir. Bu kapasite bir ihtiyacin, duygu veya farkli bir bilginin ortaya ¢ikmasi sonucunda
organizmanin dengesinin bozuldugu ve yeniden kuruldugu bir siirectir (Corey, 2005). Saglikli kendini
diizenleme ancak duygusal farkindalikla, duygu ve gereksinimlerin birbirinden ayrimlastirilmasiyla olur. Temel
varsayim organizmanin kendisi i¢in neyin iyi oldugunu ve 6ziimsenmesi gerektigini veya neyin koti oldugunu
ve reddedilmesi gerektigini bildigi goriisiine dayanir. Organizmik bilgelik, eylemi yonlendiren ihtiyaglarin
kendiliginden ortaya ¢ikmasiyla isler hale gelir. Thtiyaclar, gestalt terapinin en temel siireci olmasina karsin nasil
ortaya ciktiklarina dair kapsamli bir agiklama getirilememistir. Duygu odakli terapide ise ihtiyaglarin ortaya
¢ikis1 sema aktivasyonu agisindan agiklar (Greenberg, 2016).

Gestalt teorinin kendilik hakkindaki goriislerini benimseyen DOT’a gore kendilik derinlerde bir yerde
degil yiizeydedir ve ihtiyaglar1 karsilamak, problemleri ¢cozmek ve engellerle bas etmek i¢in organizma ve ¢evre
arasindaki stirekli degisen bir sinirda olusur. Gestalt terapide temel amag¢ duygular, duyum ve motor
davranimlarla farkindaligr arttirmaktir. Farkindalik, bir ihtiya¢ fark edildiginde, etkilediginde ve doyuma
ulastiginda, bir amag karsilandiginda veya bir ilgi takip edildiginde anlik olarak degisen siiregen bir siire¢ olarak
izlenir. Bu sayede danisanlarin i¢inde yasanan zaman diliminde insa ettikleri gerceklik bigimlerinin farkina
varmalar1 saglanir. Bununla bireylerin kendi gercekliklerini insa etmelerine yol acan unsurlari
deneyimlemelerine ve mevcut gerceklerle temaslarimi engelleyen bitirilmemis isleri tanimlaya ve onlar1 yeniden
islemeye yardimecr olmak amaglanir. DOT gestalt terapinin bu goriislerini kendi modeline entegre eder
(Greenberg, 2016).

DOT, kalict degisimin saglanmasi igin terapinin merkezine duygusal degisimin yerlestirilmesi
gerektigini savunur ve bu nedenle modern duygu kuramini benimser. DOT, aktive edildigi takdirde duygularin
kendi bagina uyarlanabilir bir potansiyele sahip oldugunu ileri siirer ve duygularin danigsanlarin olumsuz benlik
deneyimlerini yeniden diizenlemelerine, sorunlu duygu durumlarini ve etkilesimlerini degistirmelerine yardimci
oldugu goriislinii benimser. Duygunun 6ziinde, insanlarin hayatta kalmasina ve gelismesine yardimci olmak igin
gelisen, dogustan gelen bir uyarlanabilir sistem olduguna iliskin bu goriis, genis ¢apli bir ampirik destek de
bulmustur. DOT’un temel amacit benligi/kendiligi giiclendirmek, duygulanimi diizenlemek ve yeni anlamlar
yaratmaktir (Greenberg, 2016).

Organizmanin bakim, biiylime ve yeterlik i¢in dogustan gelen bir egilime sahip oldugu goriisit DOT un
temel ilkesidir. Biiylime egilimi, adaptif duygu sistemi ig¢inde yerlesik bir konumdadir. Duygular insan
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yasaminin en 6nemli deneyimlerini yoneten, en derin endiseleri ve en onemli iliskileri etkileyen olaylarin
sinyalleri olarak degerlendirilirler. Duygular insanin bagli, enerjik, seviliyor ve 6nemseniyor olmasina hizmet
eder. Ne var ki kimi durumlarda duygular insanin anlamayacagi ve yahut pismanlik duyacagi seyleri yapmasina
da neden olur. Bununla birlikte duygular kimi durumlarda belirsiz ve gekillenmemis olabilir ancak baska bir
bireye ifade edildiginde ve sembolize edildiginde anlam kazanirlar. DOT un bakis agisina gore duygular 6zde
adaptiftirler ancak ge¢mis travmalar, baz1 beceri eksiklikleri (6r: farkindalik seviyesinde duyguyu sembolize
etmeyi dgrenememe, duygular1 gérmezden gelme veya inkar etme) ve duygudan kaginma (kendini veya diger
bireyleri etkileme korkusu yiiziinden) gibi nedenlerden dolay: problematik hale gelebilirler. Ozellikle duygudan
kaginma gibi egilimler aklin/bilisin kullanimini sekteye ugratir. Ciinkii duygular bir durum karsisinda neyin
onemli oldugu belirlemek ve ihtiyag duyulan seye erigsmek icin gereken eylemleri yapilmasinda bireye
kilavuzluk eder. Birinin kizgin veya iizgiin olmast onun ihtiyaglarinin tam olarak karsilanmadigini bilmemizi
saglar. Bu nedenle birinin ne hissettiginin farkinda olmak o kisinin sorunun dogasini tanimlanmasina yardim
etmenin ilk adimidir. Bu sayede belirli bir durumda karsisinda en uygun eylemin de ne olabilecegi tanimlanabilir
(Greenberg, 2016).

Tim bunlar dikkate alindiginda DOT, terapide kalici degisim siirecinin yaratilmasi i¢in duygusal
degisimin temel roliinii ihmal eden buna karsi bilingli anlayisa, biligsel ve davranigsal degisime asir1 vurgu yapan
bati menseili psikoterapi yaklagimlardan karst bir durus sergiler. Anlamin ve davramis degisikliginin
yaratilmasinin 6nemini inkdr etmemesine ragmen DOT; duygularin farkina varilmasina, kabul edilmesine,
anlagilmasina (terapide duygularin ig¢gilidiisel deneyiminin) ve psikoterapotik degisim igin duygu degisiminin
dnemine vurgu yapar ve bu acidan geleneksel yaklasimlardan farklilasarak kendine yeni bir yol gizer. Ozellikle
21. Yiizyil insanmin siklikla yagadigi duygusal sorunlarinin giderilmesinde hem bireylere, hem de psikoterapi
yaklasimlarina yeni bir bakis agis1 sunar. Gestalt, varolusgu ve birey merkezli terapinin vaka formiilasyonundaki
eksikligini de vak’a formiilasyonuna getirdigi goriigler sayesinde bertaraf etmeyi basarir. Geleneksel
yaklagimlarin bilis, davranisa yaptig1 asiri vurgudan uzaklasmasi, danismanin uzman roliinii sorgulamasi ve
modern duygu kuramiin ¢iktilarini kullanarak psikolojik sorunlara ¢6ziim tiretmesi bakimindan terapide daha
kalict degigsimlerin kazanimina zemin hazirlar. Bu sayede bireylerin psikolojik acidan daha iglevsel hale
gelmelerine olanak saglar.

Duygu odakli terapinin duygular hakkindaki goriisleri ve duygularin terapi odasina entegrasyonuyla
ilgili agiklamalar1 son donemlerde bilissel ve biligsel-davraniggr terapilerin de odagi haline gelmis ve DOT un
pekgok varsayimi onlar tarafindan da 6ziimsenmistir. Yine benzer sekilde duygulari hakkinda pek ¢ok teorik
aciklamalar getiren psikodinamik kuram ve her hangi bir teorik aciklamasi olmayan sistemik kuram da hem
terapi ortaminda hem de kisiler arasi iligkilerde cereyan eden duygu deneyimlerine son dénemlerde daha fazla
odaklanmaya baglamislardir. Tiim bunlar duygu odakli terapinin énemini ve terapotik etkililigini gozler 6niine
serer.

TEMEL KAVRAMLAR
Duygu

Duygular direk olarak insanin neyi, nasil algilayacagini, bilgiyi ne hizla isleyecegini, bir durum, olay
karsisinda ne diisiinecegini ve nasil tepki verecegini etkileyen temel olugumlardir (Crick ve Dodge, 1994;
Greenberg, 2010a). Hayatta kalabilme, iletisim kurabilme ve problem ¢dzebilme iizerinde duygularin ¢ok dnemli
fonksiyonlar1 vardir. DOT’a gore duygular benligin/kendiligin insasinda temel rol oynayan benlik/kendilik
organizasyonun temel belirleyicileridir. En temel diizeyde duygular, insanlar1 ¢evreye yonlendiren ve onlarin iyi
oluglarimi diizenleyen bilgi isleme siirecinin ve eylem hazirliginin uyarlanabilir formudur. Duygular bir durum
(6zellikle zarar verici) karsisinda neyin onemli, degerli ve temel ihtiya¢ olabilecegine dair insanlara bilgi
saglamakla birlikte insanlarin kendilerini ve diinyalarii nasil degerlendirdikleri hakkinda onlara bilgiler sunan
malzemelerdir. Bunlarin da 6tesinde duygular, iletisimin ardindaki niyetleri ileten ve kisileraras: etkilesimleri
diizenleyen bir sinyal sitemidir. Dolayisiyla duygular kendilik ve digerleriyle olan iliskileri diizenleyen ve
yasama anlam katan temel bir mekanizmadir (Greenberg, 2004a).

Duygu, diisiinceden farkli olan bir beyin olgusudur. Kendi kimyasal ve fizyolojik temeli olan ve
beyinde konusulan 6zgiin bir dildir. Limbik sistem, temel duygusal siireclerden sorumlu ana beyin merkezidir ve
duygunun olusmasi i¢in iki yol sunar: (@) kisa yol: amigdala tehlikeyi sezmesi, beyin ve viicuda acil tehlike
sinyali yaymasi, (b) yavas/uzun, yol: aym bilgi thalamus aracilig1 ile neokortekse iletmesi. Birinci yolda tepki
daha otomatik bir sekilde olusur, amigdala neokortekse gdre sinyali iki kat daha hizli ilettigi icin genellikle
beynin diistince boliimii duygusal tepkiyi durdurmak i¢in araya giremez. Bu yiizden, kisinin yilan goriince
sigramasi ve yahut anlayissiz bir esin yaninda uyumasi gibi durumlarda, insanlar otomatik olarak duygusal bir
tepki ortaya koyarlar. Bazi durumlarda bu tarz hizli bir tepki vermek islevsel olsa bile normal kosullarda
duygusal tepkinin yan1 sira bilisin duyguyla birlesmesi ve diizenlenmesi gerekir. Duygunun fazla ve yahut az
diizenlenmesiyle ilgili zorluklar terapide danisanin sorunlar yagsamasina neden olur (Greenberg, 2002).
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Duygular ayn1 zamanda bellek/hafiza ile yakindan iligkisi olan temel olgulardir. Hafiza sisteminin bir
boliimii olaylarla ilgili bilingli islenmis bilgileri depolarken, bir diger boliimii olaylarin ger¢ek duygusal
deneyimlerini saklar. Ancak bazi durumlarda 6rnegin travmatik durumlarda bu boéliimler birbirleriyle isbirligi
icinde c¢alisamaz. Duygularin 6nemiyle ilgili bir diger nokta ise duygularin problem ¢dzme ve karar verme
becerisi tlizerindeki etkisiyle iligkilidir. Duygusal beyin, kiginin se¢eneklerini diisiinmesini ve eleme yaparak
karar vermesini hizlandirir. Dolayisiyla duygusal tepki verme becerisini kaybeden insanlar karar verme ve
problem ¢6zme siiregleri yonlendirecek “i¢giidii”lerini de kaybederler (Greenberg, 2002).

Ozetle yasanilan deneyimlerin ilk degerlendirmesi duygular tarafindan saglanir. Bu nedenle bilingsiz ve
otomatik bir sekilde iiziilir, korkar, 6fkelenir ve mutlu oluruz. Sonrasinda ise bu duygularin saglikli ve islevsel
olup olmadigi ile ilgili degerlendirme yapariz. Duygular kat1 bir sekilde kontrol altina alinmasi gereken kontrol
edilmekten ziyade diizenlenmesi gereken ana malzemelerdir (Greenberg, 2010a). Bu nedenle daha yogun bir
deneyim gerektirir. Bireylerin refahi i¢in duygu ve mantik beraber birlikte calismalidir (Greenberg, 2002).
Duygu Koclugu

Duygu odakli terapide danmisanlar &grenci, damigsmanlar ise duygu koglari olarak kabul edilirler
(Greenberg, 2002). Damiganlarin deneyimlerinin farkina varabilmeleri, fark ettiklerini kabullenmeleri ve
anlamlandirmalar1 koglarmin temel gorevleridir (Greenberg, 2006). Terapide danisanin i¢sel kaynaklarina
odaklanarak onlarin duygulariyla bas etme becerilerinin arttirilmast amaglanir. Duygu koglar1 terapi siiresince
danisanlara giivenli, empatik bir ortam sunarak onlarin duygusal farkindaliklarinin gelismesine yardimci olurlar
(Greenberg, 2002, 2006).

Duygu Semalari

Duygu semalar1 duygusal anilar, umutlar, beklentiler, korkular gibi bireysel yasantilardan meydana
gelen, bireyin yasantilarini sekillendiren igsel tepkilerin ana kaynagidir (Greenbeg, 2002; Greenberg ve Paivio,
1997). Bu semalar duygu diisiince, diirtii (motivation) ve eylemin entegrasyonundan meydana gelir ve bilingsiz
sekilde aktive olurlar. Dolayisiyla her insanin kendilik ve diinya algist bu karmasik yapilarin etkisi altinda
sekillenir (Greenberg, 2002; Greenberg ve Paivio, 1997: Greenberg, 2010b;).

Duygu Degerlendirmesi

Bazilar1 duygular1 ¢ok yogun yasiyorken bazilari ise duygularindan yoksundurlar. Bu nedenle duygu
farkindaligint saglamak i¢in oncelikle hissedilen duygunun yogunlugunun incelenmesi gerekir. Sonraki adimda
ise duygunun yeni olup olmadigina ve o duyguya yol acan ana etmenlere bakilmalidir. Danisanin yasadigi
duygu, bastirilmig bir duygunun disavurumu ve yahut eski duygularin tekrari olabilir. Duygu tekdiize bir olgu
degildir o nedenle duygunun bir sikintt belirtisi mi yoksa degisim siireci belirtisi mi oldugu da iyice
arastirilmalidir (Greenberg, 2002). Bu nedenle danmisanlarin hangi duyguyu ne zaman yasadiklarinin farkina
varmalarini saglamak dolayisiyla duygu tiirlerini belirlemek ve tanimlamak terapi siirecinin 6nemli bir
asamasidir (Greenberg, 2010a). Duygu tiirleri birincil, ikincil ve aragsal duygular olarak siniflandirarak agiklanir.
Birincil Duygular

Birincil duygular terapide agiga cikarilmaya galisilan, baska bir duyguya indirgenemeyen “simdi ve
burada” olan olaylara verilen dogrudan tepkilerdir (Greenberg ve Watson, 2006; Johnson ve Johnson, 2004).
Durumlar karsisinda anlik tepkiler olarak gelisen bu duygular, i)islevsel olan ve ii) iglevsel olmayan seklinde
ikiye ayrilir (Greenberg, 2002). i)Birincil islevsel duygular, degisen durumlar karsisinda verilen iggiidiisel
duygusal tepkilerdir. Duygusal zekdnin ana kaynagi olan bu duygular, hayatta kalma diirtiisii ve kisinin refah
icin bilgi saglar. Uyarict ortadan kalktiginda da kaybolur (Greenberg, 2002; Greenberg, 2008). Dolayisiyla ihlal
oldugunda 6fke, kayip oldugunda iiziintii, tehdit oldugunda ise korku, vb. sekline biiriinerek yagamin devami i¢in
fonksiyanel bir anlam tasirlar. ii) Birincil islevsel olmayan duygular ise bireyin duygusal sisteminde sorun
oldugunda ortaya ¢ikan, sagliksiz, (Greenberg, 2002) onceden dgrenilmis, zarar verici (Jarry ve Paivio, 2006)
olduk¢a yogun hissedilen ve kurtulmak istenilen duygulardir (Greenberg, 2002). Bu duygular ¢ok hizli bir
sekilde ortaya ¢ikar ve bireyin kontrol sistemini ele gegirirler. Olusumlarina neden olan uyaricalar ortadan
kaktiginda bile devam ederler. Bu nedenle bir tiirlii iyilesmeyen yara olarak degerlendirilirler (Pascual-Leone,
Gilles, Singh ve Andreescu, 2013).

Ikincil Duygular

Bu duygular birincil bir his veya diisiinceye verilen yanitlar veya bunlara karsi sergilenen savunmalardir
(Greenberg, 2002). Bu duygular birincil duygularin tolere edilememesi ve engellenmesi sonucu olusurlar ve
islevsel olan duygularin akisini engellerler (Greenberg, 2002; Pascual-Leone ve ark., 2013). Ikincil duygular
esasinda hissedilen bagka bir birincil bir duyguyu gizlemek veya maskelemek igin kullanilan duygulardir.
Ornegin hissedilen 6fke genellikle, temelde iiziintii, degersizlik ve hayal kirikhigi gibi duygulari perdeleyen ve
¢ogunlukla altta yatan ac1 ve giigsiizlik duygular saklayan bir maskedir (Jarry ve Paivio, 2006). Greenberg ve
Watson (2006) ikincil duygular tespit etmek igin terapistlerin i¢in su sorular1 sormalar1 dnerisinde bulunur: “O
durumda hissettigin ilk duygu ne? Bunun altinda baska duygular var miydi? O anda gostermedigin baska
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duygular var miydi? Bu duruma karsi ilk tepkin neydi? Olaydaki duygunun sende ilk etkisi neydi? O anda seni
nasil etkiledi? Ne yapma ihtiyaci hissettin?

Aragsal Duygular

Diger insanlarin belli bir sekilde diisiinmesi, hissetmesi ve davranmasi igin sergilenen yani bireylerin
isteklerini bagkalarina yaptirabilmek igin ortaya ¢ikan duygulardir (Greenberg, 2002; Jarry ve Paivio, 2006). Tlgi
beklemek icin aglamak, digerlerinin goziinii korkutmak i¢in 6fkelenmek bu duygularin 6rnekleri arasinda sayilir
(Jarry ve Paivio, 2006). Bilingli ya da bilingsiz olarak deneyimlenen bu duygular, zaman icinde kisiligi
sekillendirebilir (Greenberg, 2002). Greenberg ve Watson (2006) aragsal duygularla ¢aligirken kullanabilecek
soru orneklerine su sekilde yer verir: “Bu, bir disavurum tarzi mi?, Bu duygu bir amaca hizmet ediyor mu?,
Senin ne isine yariyor?, Diger insanlardan bir sey almak icin en ¢ok kullandigin disavurum tarziyla ilgili olarak
baskalar: ne séylerdi?, Bu duyguyu ortaya koyarken aslhinda elde etmek istedigin sey nedir?

Tiim bunlar dikkate alindiginda terapinin ana odagina duygular1 yerlestiren duygu odakli terapi

yaklagimi Tiirkiye gibi bir iilke de ¢ocuklugundan itibaren duygularini gérmezden gelerek, erteleyerek, kimi
zaman bastirarak yetistirilen ve kisilerarasi iligkilerinde ikincil ve aragsal duygularimi 6n plana g¢ikararak
davranislarint diizenleyen bireylerin, karsilastiklart sorunlarini anlama ve ¢o6ziimlemede hem psikolojik
danismanlara hem de bireylere essiz bir gergeve sunmaktadir. Ulkemizde gocukluk hatta bebeklik déneminden
itibaren duygularim erteleme ogretisi dolayisiyla duygusal farkindalik yoksunlugu ebeveynlik pratiklerinin i¢ine
derinden sizmigtir. Yemegini yemeyen bir ¢ocuga, ¢izgi film esliginde yemek yedirme girisimleri bunun en basit
orneklerindendir. Bu tarz ebeveyn davranislari ¢ocuga pek ¢ok gizil mesaj gonderir. Ekran basinda hipnotize
olmuscasina yemek yiyen ¢ocuk, bedeninden igeri aldig1 seyin onda nasil bir duyuma ve duyguya yol a¢tiginin
fark etmeden, sorun ¢ikarmadan yemek yer. Sonucta ¢ocuk yemek yemistir ancak biyolojik ihtiyact nedir, bu
ihtiyac1 bir birey olarak kendisi nasil diizenleyebilir, ona nasil tepkide bulunabilir, bu ihtiya¢ karsilandiginda
neler hissedebilir gibi pek¢ok hayati mesajdan mahrum kalmistir ve ona diisen sey farkindaligini koreltmektir.
Yine aym sekilde diisiip dizini kanattig1 i¢in aglayan bir ¢ocuga “aaa bak kus ucuyor”, “uff oldu, yok bir sey
gegecek”, “Opeyim de gegsin” gibi sdylemlerle yaklagsmak aglamayi durdurmanin en kolay ve bilinen yoludur.
Ancak bunun bedeli agirdir. Cant yandigi igin aci ¢eken, bu aciyla nasil basa ¢ikacagini bilmeyen, bu nedenle
korkan ve yardim talep eden ¢ocuga gonderilen alt mesaj ise: acimi ertele, dikkatini dagitarak duygunu
gormemezlikten gel ve otomatik tepki ver” seklindedir. Siklikla karsilagtigimiz bu davranis Oriintiilerinin uzun
vadedeki ¢iktilar1 duygusal farkindaliktan yoksunluk, duygularinin gonderdigi mesajlar1 okuyamama,
duygularini diizenleyip uygun davranis bigimleri gelistirememektir.
Ailede ve toplumsal yasamda bu sekilde yetistirilerek biiyliyen bir bireyin yetiskinliginde de iligkisel pek ¢ok
sorun yasamasi olasidir. Ornegin ¢cocugunu kaybeden bir annenin ¢ocugunu buldugunda endisesini, korkusunu,
lizlintlisiinii ve ¢aresizligini fark edip (birincil duygular) bu duygular ifade ederek davramislarimi diizenlemek
yerine, kayboldugu i¢in cocuguna bagirmasi, kizmasi, d6fkelenmesi (ikincil duygular) ve yahut esinin sevgisinin
yeterince hissedemeyen bir bireyin bu sevgi ihtiyacini kargilamak i¢in psikosomatik belirtiler (aragsal duygular)
sergilemesi siklikla karsilastigimiz olgular arasinda yer alir. Iste DOT duygulara ve onlarm islevine yonelik
getirdigi bakis acist sayesinde iilkemizde terapi odasinda siklikla duydugumuz bu tarz kisisel ve kisilerarasi
zorluklara kars1 bir panzehir olma roliinii listlenmektedir.

Terapi Siireci
DOT, i) terapdtik iliskinin saglanmasi Ve i)terapétik ¢alismanin kolaylastiriimas: olmak iizere iki temel
tedavi prensibini benimser (Greenberg, 2010a; Greenberg, 2014). Bu baglamda duygu odakli terapinin genel
gercevesi li¢ bolim altinda sekiz ilkeden olusturulmustur. Bunlar (Greenberg ve Paivio, 1997; Greenberg,
2010b):
e Boliim 1: Baglanma
1- Danisanin hislerini dinleme, empati kurma ve duygularina deger verme. Danisanin yasadig1 ¢atigmalarin
ona nasil ac1 verdiginin ve onu nasil zorladigimin farkinda olma ve bu dogrultuda gelisen duygulara deger
verme.
2- Ortak bir odak olusturma. Bilissel duygusal siirecin altinda yatan kosular1 ve yahut bu kosullar1 iireten
durumlar: tanimlama.
e Boliim 2: Hissettirmek ve Kesfetmek
3- Aklima getirme ve canlandirma. Kotii hisleri ya da aci deneyimleri giivenli bir ortam icinde danisana
yeniden deneyimletme ve onlart yeniden diizenleme.
4- Aci verici yasantilardaki bilissel-duygusal siralamay: ya da kotii hisleri yaratan kosullari kesfetme.
e Boliim 3: Duyguyu Yeniden Yapilandirma
5- Islevsiz olan esas duyguya ya da birincil duygusal deneyime ulasma
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6- Yeniden yapilandirma. Birincil islevsel ihtiya¢, ama¢ ve kaynaklara ulasarak islevsiz inanclarini ortadan
kaldirma. Bu sayede ana semalarin yeniden yapilandirilmasi kolaylastirma. Birincil ihtiya¢ ve amaglarin
belirlenmesiyle duygusal kaynaklarin olusumuna destek olma.

7- Olumlu tutumunun gelismesi i¢in kendine destek saglama. Kaynaklari harekete gecirme, kendini
rahatlama becerilerini gelistirme, duygusal diizenlemeyi saglama ve 6z-empati gelisimini destekleme.

8- Yeni anlam olusturma. Yansitmayi tegvik etme. Bulunan yeni anlamlarla yeni metaforlar ve yeni dykiiler
olusturma.

DUYGU DEGISIiM iLKELERI

Bu terapide degisimin ana odagi, duygusal slirec ve bu silirecten anlam c¢ikarilmasi iizerine
yogunlagtirtlir ve siirecte su adimlar takip edilir; duygusal farkindalik, disavurum, diizenleme, yansitma,
duygunun doniistiiriilmesi ve duygusal diizeltici deneyim (Greenberg, 2010a).

Duygusal Farkindahk

Duygu odakli terapi yaklagimin ilk ve en 6nemli hedefi farkindaligin artmasini saglamaktir (Greenberg,
2004b; Greenberg, 2008). Birincil duygularinin, 6zellikle islevsel olanlarin fark ettirilmesi ana esaslardan biridir
(Greenberg, 2004b). Duygularin farkindaligint olusturmak i¢in danisanlarin bedenlerine odaklanmasi,
duygularini kesfetmeleri ve isimlendirmeleri istenir. Boylelikle daniganlarin duygularindan kagmasi 6nlenir. Bu
durum, duygusal siireci baslatarak iglevsel bilgilerin alinmasina da yardime1 olur (Greenberg, 2002).

Duygusal Disavurum

Duygularin disavurumu prensibinde asil dnemli olan birincil duygulara odaklanmaktir (Greenberg,
2010a). Ne kadar ac1 verirse versin danisanlarin bu duygulara yakinlagsmalar1 ve onlart disa vurmalar1 gerekir.
Terapist bu konuda danisanlara yardim eder (Greenberg, 2002). Bu sayede danisanlar gergek duygularinin
farkina varir ve bu duygulari hissetmemek i¢in gelistirdikleri ¢arpik inanglarin ve diisiincelerin neler oldugunu
kesfederler (Greenberg, 2010a).
Duygu Diizenleme

Duygu diizenleyebilmek i¢in o duyguyu kabul etmek, gerektiginde o duyguya bir mesafe koyabilmek ve
duygunun verdigi mesaja dikkat etmek gerekir (Greenberg, 2002). Duygu diizenleme becerileri; duyguyu
isimlendirme, tanima, tolere etme, onunla ¢alisabilecek mesafeyi yaratma, olumlu duygulari arttirma, olumsuz
duygulara olan yatkinlig1 azaltma, kendini rahatlatma, nefes ve dikkat dagitma becerilerini kapsar (Greenberg,
2010a).
Duygusal Yansitma

Duygusal yansitma danigsanlara yeni bir bakis agist kazandirir, deneyimlerini agiklayabilmeleri igin
onlara yeni ifade sansi sunar. Boylelikle farkli hisler, ihtiyaglar, 6z deneyimler, diisiinceler ve amaglar da
tanimlanmis olur. Bu siirecin etkin kullanimi danisanlarin duygusal tepkilerin altinda yatan gercek nedenleri fark
etmelerini saglar (Greenberg, 2010a). Ornegin, dislanmis hissettigi icin esine 6fke duyan damisanin dfkesinin
aslinda gegmiste deneyimledigi terk edilme hissinin bir yansimasi oldugunu fark etmesi (Greenberg, 2008).
Duygunun Déniistiiriilmesi

Duygusal degisim siirecinin en 6nemli adimlarindan biri duygularin donistiiriilmesi yani birincil
islevsel olmayan duygularin, islevsel olan bir duyguyla degistirilmesidir (Greenberg, 2002). Bu siire¢ kotii
hislerin mutlu anilarla iyilestirilmesi gibi goriinen fakat basit bir sekilde gergeklesmeyen bir siiregtir. Yas
doneminden gegen bir danisanin, odagini kaybettigi kisiyle olan mutlu anlara yogunlagtirmay: saglamak ve
boylece yasanan iizlintiiyii hafifletmek buna 6rnek olarak gosterilir (Greenberg, 2008).
Diizeltici Duygusal Deneyim

Duygu degisim siirecinin son adimi, yer degistirilerek olusturulan yeni duygularin hayata
uyarlanmasidir. Terapé6tik ortamda daniganin utang duygusuyla yiizlesmesi buna ragmen terapisti tarafindan
kabul gérmesi onun utang hissini degistirmesine yardimci olur. Bu sayede danigsan olumsuz duygularini,
cezalandirilmadan veya kotii bir tepki almadan danigsmana rahatga agiklayabilir ve ondan aldigi kabul ve onay
tepkisiyle bu duygular1 doniistiirebilme becerisine kavusur (Greenberg, 2002, 2010a).

Duygu farkindaligi ve gerektiginde duygular1 kabullenmek, diizenlemek, kullanmak ve doniistiirmek, zamanla,
bireyin yeterlik duygusu kazanmasini ve daha fonksiyonel bir sekilde yasamalarina yardimci olur. DOT un en
esas ilkelerinden biri, bir duygunun degismesi i¢in 6nce o duygunun hissedilmesi zorunlulugudur. DOT’da,
duygularini daha iyi tanimlanmasi, deneyimlenmesi, kabul edilmesi, diizenlenmesi, kesfedilmesi, ifade edilmesi,
dontistiiriilmesi, kullanilmasi1 ve daha yapict bir sekilde yonetilmesi i¢in danisanlara yardim edilir. Bu sayede
daniganlar daha Once kagtiklar1 duygular1 karsi daha toleransli hale gelirler ve temel ihtiyaglari, hedefleri ve
endiseleri hakkinda duygularinin gonderdikleri 6nemli mesajlar1 okuyabilme becerisi kazanmirlar. Duygu
farkindalig1 ayrica, harekete gegme egilimi saglar ki bu da bireylerin amaglarina ulagmalarina yardimi olur. Bu
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sayede DOT, daha canli, enerjik ve uyumlu bir sekilde yasamalari i¢in bireylerin duygusal bilgileri ve hareket
egilimlerini kullanmada daha becerikli olmalarina yardimei olur.

PSIKOLOJiK DANISMANLIK SURECi: DUYGU KOCLUGUNUN ADIMLARI

Duygu odakli terapide terapi siireci, i) ulasma Ve ii) ayrilma olmak iizere iki evreden meydana gelir.
Her evre ise dort adimdan olusur.
Ulasma Evresi

1. Adim: Duygu Farkindaligimi Saglama

Duygu odakli terapinin ilk adiminda danisanlarin duygularina odaklanmalar1 ve duygularryla temasta
olmalar1 saglanir. Duygu kogu, danisanlarin bedenlerine dikkat etmelerini saglayarak duygularini onlara fark
ettirir. Burada s6z konusu olan duygulara disaridan bakmak degil, duygular1 hissetmektir. Bu sayede viicutta
hissedilen duygunun asil niteligine, yogunluguna ve bigimine ulagilir. Bu asamada ayn1 zamanda danisanlarin
duygulartyla birlikte gelen disiincelerin de farkinda olmalar1 saglanir. Ciinkii duygusal farkindalik sadece
duyguyu icermez ayn1 zamanda diigiince ve imajlari/goriintiileri de kapsar (Greenberg, 2002).

2.Adim: Duygu Deneyiminin Kabullenilmesine ve Yasamasina Izin Vermeyi Kolaylastirma

Danisanlar duygularini iglerine ¢ekip bu duygulari deneyimlemeleri i¢in kendilerine izin verirler.
Duygusal yasantilara izin vermek onlarin bilgi kaynagi olarak kullanilmasini saglar. Bu, davranislarin duygular
tarafindan yonlendirilmesi anlamina gelmez. Duygular, danisanlarin kendilerini iyi hissedebilmeleri i¢in iyi bir
firsattir ¢linkii gercekte ne duyumsandigmma dair danisana Onemli mesajlar gonderir. Duygu koclari,
duygularindan kacan damisanlarin kendilerini nasil engellediklerini fark etmeleri i¢in onlara yardimei olur
(Greenberg, 2002). Duygu, bir eylem ve yahut bir sonug degildir. Ornegin &fke her zaman kétii olan ve kontrol
altina alinmasi gereken bir duygu degildir. Baz1 durumlarda 6zellikle haksizlik ve tehdit edilme durumlarda 6fke,
deneyimlenmesi gereken birincil duygudur. Duygu koclar1 danisanlar1 bu noktada aydinlatarak duygunun ilettigi
mesajin danigan tarafindan da okunmasina ve deneyimlenmesine yardimci olur.
3.Adim: Duygunun Kelimelere Dokiilmesini Saglama

Duygularin kelimelerle ifade edilmesi, gelecekte deneyimlenecek duygulara daha fazla erisilmesini
saglar. Daniganlar, tizgiin olduklarim bildiklerinde bunun kendileri ig¢in ne anlama geldigini anlama ve bu
konuda ne yapmalar1 gerektigini fark edebilme diizeyine erisirler. Kelimelerin kullanimi, duygularin tekrar
islenmesini ve bu sayede yeni anlamlar ¢ikarilmasini saglar. Bu da danisanlarin yasadigi durumlarla ilgili yeni
bakis acilar1 gelistirmelerini kolaylastirir. Bu adim, duygu diizenlemenin ilk adimi olarak da goriilebilir
(Greenberg, 2002).
4.Adim: Danisanin Birincil Deneyimini Tanimlama

Duygu kogu ve danigan, yasanilan duygusal tepkinin birincil duygu olup olmadigint birlikte arastirirlar.
Duygu farkindalig1 otomatik beceri sistemini gelistirir. Bu sayede daniganlar ne hissettiklerinin farkina varir ve
bilingsiz olarak yasadiklart duygularin birincil duygu olup olmadigimi kavrar. Ulasma evresinde kullanilan
terapotik egzersizlerden bazilarina asagida yer verilmistir (Greenberg, 2002):

Duygular Tanimak

T: Duygu farkindaligini arttirmaya yardim etmek i¢in yapman gereken ilk sey duygu giinliigi tutmaktir.
Senden giinde ti¢ kez hissettigin son duyguyu yazmani ve deneyimini tanimlamani istiyorum. Liitfen bunlart
yaparken de su hususlara dikkat et:
Duygunu nasil isimlendirirsin?
* Eger sadece mutlu ya da bikkin gibi birbirini tekrarlayan kelimeler yazarsan baska bir duygu sozciigii
bulmaya ¢alis.
Yeni ve ani bir duygu mu, yoksa daha kalic1 bir ruh hali mi?
* Ne kadar stirdii?
Duyguyla ilgili viicudunda hissettigin duyumlarin var miydi?
* Bedende, ¢ene ya da elde gerginlik hissi
* Titreme
*Sicaklik ya da terleme hissi
» Usiime ya da sogukluk hissi
* Kalp hizinda belirgin artig
* Diger?
Aklina gelen diisiinceler var miydi?
* Nelerdi?
» Gegmis, gelecek ya da su anla mi ilgiliydi?
Bir sey yaptin mi1? Bir sey yapma ihtiyact hissettin mi? Herhangi bir disavurum yaptin m1?
* Yaklagsmak ya da uzaklagmak gibi
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* Saldirgan bir sekilde yaklasmak
* Yiiz ifadesi
Bu duygu ya da ruh haline ne sebep oldu?
* Durumu tanimla
« I¢sel bir olay miydi?
Duygunun sana getirisi nedir?
* Kendin hakkinda bir sey soyliiyor mu?
* Bir iliski hakkinda bir sey soyliiyor mu?
* Bir amaca yénelik olan siirecin/gelisimin hakkinda bir sey séyliiyor mu?
Durumla ilgili duygusal tepkini yansit ve hissettiklerinden anlam ¢ikarmaya ¢alis. Ne soyledigini tanimla:
* Duyguyu takip etmeli misin?
* Duygunun altinda yatani bulmali misin?
*Bu duyguyu degistirmek igin bakis agini gelistirmeye ¢alismalt misin?

Birincil Duygulart Anlama

* Senin i¢in dnemli olan bir seye karsi ne hissettigini veya su anda ne hissettigini kendine sor
* Viicudunda hisleri ara ve o hislere odaklanmaya calis

* Bu duyguyu isimlendir.

» Tamamen hissedilen akici bir duygu mu?

* Sikismus hissettiren kotii bir duygu mu? Bu duygudan kurtulma istegi yastyor musun?

» Sikayet, su¢lama, garesizlik hisleriyle mi dolu?

Aragsal Duygulari Tanima

En son 6fke, iiziintii, korku, utang ya da act hissettigin an1 tanimla. Anlagabilecek sekilde viicudunda ne oldu,
nasil hissettin, ne yaptin?

Her bir duygu i¢in asagidaki sorulari diisiin ve yanitla:

* Bu duygu ne kadar siirdii?

* Ne kadar yogundu? (0-10 arasinda bir deger ver)

* Duygu ne kadar siirede olustu? (hizli ya da yavas)

* Bu duygudan uzaklasmak ne kadar stirdii?

* Bu duyguyu yasama stkligin nedir?

* Bu duygu sana yardimci olan bir yoksa sorun ¢ikaran bir duygu mu?

Farkly Duygu Tiirlerini Anlama (Birincil, Tkincil, Aragsal)

1. Adim Duygu ya da eylem egilimi neydi?

2. Adim Tepki gosterdiginiz durum hangisidir?
Bir olaya /l¢sel deneyime /Baska bir kisiye

w

. Adim Duyguya eslik eden diisiinceler neler?

SN

. Adim Bu durumda karsilanmamaig olan ihtiyag/amag/sorun nedir?

5. Adim Birincil duyguya ulasmaya calis.
Ilk advmdaki duygu birincil duygu mu? / Ikincil ya da taklit duygu mu?

Ayrilma Evresi:
5. Adwm: Birincil Duygunun Saghkli Olup Olmadiginin Degerlendirilmesi

Birincil duygunun tanimlanmasinin ardindan bu duygunun islevselligine karar verilir. Eger bir duygu
saglikliysa takip edilir, degilse degistirilmesi ic¢in islenir. Duygu koglar1 bu noktada danisanlarin karar
vermelerine yardimci olur. Bir duygu tamamen kabullenilmeden, o duygunun islevselligi fark edilmez.

Duygunun islevsel olmadigina dair karar verildikten sonra, o duygunun doniistiirmesi i¢in ilk adim atilmig olur
(Greenberg, 2002).

6.Adim: Islevsel Olmayan Duygularin Altinda Yatan Yikict Inang ve Goriisleri Tanimlama

Islevsiz duygularin tamimlanmasi, bu duygularin altinda yatan carpik inanglarin da fark edilmesine
yardimei olur. Sagliksiz duygular, genellikle kisinin kendisine veya baskalarina kars1 olan suglayici ve saldirgan
gorisleri kapsar. Bu gibi inanglarin disa vurulmasi, duygularla ¢caligma siirecinde danisanlara yol gosterir. Bu
inaniglar danisanlarin ana semalarindan dile dokiilen agiklamalardir ve degistirilmeleri gerekir (Greenberg,
2002).
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7.Adim: Islevsel Duygu ve Ihtivaglara Ulasiimasina Yardim Etmek

Bu adim, ayrilma evresinin ana basamagi olup danisanlarin duygu degisimlerini gerceklestirebilme
amacin1 glider. Duygu koglari, damisanlarin direncli kisilik oriintiilerini ortaya ¢ikarmak icin danisanlarin
geemisteki hislerine odaklanirlar. Mutlu anilari ortaya ¢ikararak danisanlarin olumluyu gérebilmelerini saglarlar.
Buna ek olarak, danisanlarin ihtiyag, amag ve ilgilerine odaklanmalarini saglayarak ilerlemelerine destek olurlar.
Boylece danisanlarin degisim siirecinde motive olmalarina katki saglanir (Greenberg, 2002).
8. Adim: Islevsel Olmayan Duygularin ve Yikict Inanglarin Déniismesine Yardimer Olmak

Bu adim daniganin duygusunu ve bu duygunun altinda yatan inanglar1 degistirmek igin islevsel olan
duygularin kullanilmasini igerir. Danisanlar kendi i¢ seslerinin farkinda olduktan sonra duygusal kaynaklarini
kullanmalart i¢in tegvik edilirler. Ayrilma evresinde kullanilan egzersiz 6rneklerinden bazilarina asagida yer
verilmistir (Greenberg, 2002):

Tetikleyicileri Belirlemek

* Hissetmek istemedigin duygun nedir?
* Bu duyguyu sen mi fark ettin, yoksa baskalar1 m1 sana sdyledi?
* Bu duyguyu hissetmeden dnce ne oldu? Miimkiin oldugunca detayl anlat
* Bu hisse neden olan durumun 6zellikleri nelerdir?
* Bunun ana temasi ne olur du?
+ Ana karakterler kim olurdu?
* Terk edilme, baski, 6nemsenmeme, mahrum birakilma, bagimli olma konularindan biri senin teman
olabilir mi?
* Bu duyguyu tetikleyen temayi nasil tanimlarsin?
* Bu hikdyenin kaynagi ve temanin hayatindaki énemi nedir?
+ Bu tetikleyiciyi kendin i¢in tanimla. Ornegin X durumu oldugunda pisman oldugum bir duygu yasiyorum:
* Mahrum hissettigimde
* Kizdirildigimda veya bana satasildiginda
* Dislandigimda ya da goz hapsine alindigimda
* Elestirildigimi hissettigimde
+ Onemsiz oldugumu hissettigimde
* Hirsli hissettigimde
* Yalniz hissettigimde
* Diger
* Bu durumlarin yagamaktan pismanlik duydugun 6fke, iiziintii, korku, utang ya da baska bir duygunun
tetikleyicisi oldugunun farkinda ol. Bu duyguyu ilerideki zamanlarda hissettiginizde kendine sunu sor:
Ben bu tetikleyici bir duruma mu tepki veriyorum?”

Hayali Yapilandirma

Bu egzersiz ¢ocukluk donemlerinde kotii davraniglara ya da istismara ugramis bireylerin travmatik yasantilar
icin fayda saglar. Fakat bu travmatik yasantilarin ¢ok agir olmamasi, ihmal edilme ya da elestirilme gibi daha
genel konulari kapsamasi gerekir

1- Sahneyi tekrar yasa:

Gozlerini kapat ve senin igin ¢ocukluk travmasi yaratan bir deneyimini hatirla. Eger durum ¢ok net
degilse, o deneyimle ilgili olan ana duygunu hatirla. Somut bir an1 hayal et. Neler oldugunu tanimla. Ne
goriiyorsun? Ne kokusu aliyorsun? Ne duyuyorsun? Zihninden neler gegiyor?

2- Yetiskin olarak sahneyi gézden gegir:
Gordiiklerin, disiindiiklerin, hissettiklerin neler? Cocugun goziindeki bakisi goérebiliyor musun? Ne
yapmak istiyorsun? Yap. Nasil miidahale edebilirsin? Hayalinde miidahale etmeye calis.

3- Cocugun neye ihtiyaci var?

O cocuk ol. Su anda ne hissediyorsun? Ne diigiiniiyorsun? Yetiskin bir kisiye veya yetiskin bir kisi
olarak kendisine ihtiyact var mi? Bu fayda saglar mi1? Bagka neye ihtiyacin var? Bunu iste. Sana yardim
etmesini isteyecegin baska biri var m1? Bu ilgiyi ve koruma Onerisini al.

4- Gozden gecirme:
Simdi nasil hissettigini kontrol et. Biitiin bunlar seninle ilgili olarak sana ne ifade ediyor? Su ana gel,

(bir yetiskin olarak kendi kisiligine). Nasil hissediyorsun? Simdilik o ¢ocuga hosca kal de.

Duyguyu Yeniden Yapilandirma

1. ADIM
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Viicudundaki birincil islevsel olmayan duygun nedir? Gelmesine izin ver, igeri al.

* Su an ne kadar yogun? (1-10 arasinda bir deger ver)

* Onu diizenleme ondan uzaklasma ihtiyact hissediyor musun? Eger dyleyse, nasil yaparsin? Uygula.
» Kendini rahatlamaya c¢alis.

* Su anda viicudundaki his ne?

2. ADIM

Bu duyguya eslik eden zihnindeki yikici sesler, olumsuz diisiinceler ya da inanglar nelerdir?
* Bu seslerin his seviyelerini tanimla (genellikle kibir ya da diismanlik)

* Bu sesler nereden geliyor?

+ Kendini rahatlatmaya devam et.

* Olumsuz diisiincelerin neler? Buraya listele.

3. ADIM

Bu olumsuz hislere ek olarak bagka neler hissediyorsun? Ulagabilecegin diger duygular neler? Kaynak olarak
kullanabilecegin alternatif bir duygu tanimla. islevsel bir duygu hayal et. Bu duyguyu nasil uyandirirsin? Bu
duyguyu yasadigin bir durumu hayal et. Bu duruma ya da hisse girmeye calis. Bagka neler hissediyorsun?

4. ADIM
Yeni tanimladigin, saglikli duygunun i¢inde olan temel ihtiyag, amag ya da ilgilerin neler? Benim ihtiyacim...

5. ADIM

Saglikli duygun/ihtiyacin ile sagliksiz durumun birbirleriyle iletisim kurmasini sagla. Déniismesine izin ver.
* Yeni his ve ihtiyaglarinla birlikte yikici diisiincelerine karst savag

» Sagliksiz duygularini degistirmek i¢in gii¢lii yonlerini ve kaynaklarini nasil kullanirsin?

» Kendini rahatlatmaya nasil devam edersin?

* Degisimler neler?

TERAPOTIK TEKNIKLER

Duygu odakli terapi, i) terapdtik iliskinin saglanmasi Ve ii) terapétik ¢alismanin kolaylastirilmast olmak
tizere iki temel tedavi ilkesi iizerine oturtulmustur. Terapide danigmanlar tiim mevcudiyetleriyle orada bulunarak
daniganlara uyum saglar ve onlarin deneyimlerine hassas bir sekilde doniit vererek onlarla empatik iliski
gelistirirler. Danigsmanin empati ve kabul etme becerileri; danisanlarin yalnizlagmasini 6nler, onlar1 giiclendirir
ve kendilerini kabul etme diizeylerini arttirir. Bu iliski deneyimi sayesinde, daniganlarin duygu diizenleyebilme,
kendini disa vurabilme ve yeni bakis agisi gelistirebilmeleri i¢in ihtiyag duyduklar1 giiven hissini kazanirlar
(Greenberg, 2010a, 2011).

Sistematik Cagrisimh A¢ilma:

Danisanlar kendilerini beklenmedik, anlamsiz ve problemli olarak hissedecekleri yasantilara sahip
olabilirler. Bu yasantilar gevresel bir olaya ya da ig¢sel bir duruma karst gelistirilebilir. Problemli yasantilar,
sistematik ¢agrisimli agilmay1 kullanma siirecini baglatmak igin bir olanak saglar. Danisanin problemli durumla
¢aligsmaya hazir olup olmadigini anlamak i¢in su noktalara dikkat edilmesi gerekir: i)Daniganin belli durumlarda
belli tepkiler verdigini dile getirdiginde, ii) Danisanin baskasini degil kendisini problemli olarak algiladiginda,
iii) Damiganin, durumun bagkasimnin davraniglarindan kaynaklanma olasiligini g6z ard:r ederek tiim sorunun
kendisinden kaynaklandigini diisiindiigiinde (Greenberg, 2010a, 2011; Greenberg, Rice ve Elliot, 1993).

Bu miidahale yontemi; durumu tekrar yasamyi, durum, diisiince ve duygusal tepkiler arasinda baglanti
kurmay1 saglar. Bu sayede yasantinin ardindaki 6rtiik anlaml/lar fark edilir. Bu teknik ayn1 zamanda daniganlarin
kendi islevleri hakkinda yeni anlamlar olusturmalarimi da saglar (Greenberg, 2010a). Sistematik ¢agrisimli
acilma ydntemi kullanilirken izlenmesi gereken adimlar asagida belirtilmistir (Timulak, 2011):

Sahneyil@ Uyarandal@
> tekrar® > farkhhk@
canlandirmal@ aramak@
A
Problemli Anlam@ islevleria Kapsamii
TepkilerD képrusul | | incelemel > genisletmeld

X
Duygus‘al Uyaranin@znel®
Tepkil yorumlanmasi
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Odaklanmak

Daniganlarin hissettikleri duygular genellikle ortiilii duygu semalarindan gelen hislerdir. Bu hisler daha
ileri bir seviyede anlam tagimakta ve diisiince, duygu, algi, i¢sel tepkiler ve baglamlardan olusurlar (Greenberg
ve ark., 1993). Terapiye bagvuranlar belirsizlik duygusunun etkisiyle kendileriyle ilgili net bir duyuma sahip
olmayabilirler. “Bu his i¢imde fakat ben bunun ne oldugunu bilmiyorum” gibi climleler kurabilirler (Greenberg,
2011). Terapistler danisanlarin bedensel hislerine ve sozel anlatilarina dikkat ederek odaklanma yontemi ile bu
belirsiz ve karmasik hislerin anlagilmasi i¢in miidahalede bulunurlar (Greenberg ve ark., 1993). Bu sayede
daniganlarin temelde hissettikleri duygunun ne oldugunun farkina varabilmeleri ve duruma iliskin yeni anlamlar
olusturabilmeleri saglanir (Greenberg, 2011). Odaklanma miidahale tekniginin nasil yapildigina dair &rnek
asagida sunulmustur (Harris, Kelley, Campbell ve Hammond, 2014)

Odaklanma Adimlar:

v Kendine biraz zaman ver, sadece kendin ol. G6zlerini kapat. Derin nefes al ve rahatlamaya ¢alis.

v Viicudundaki duyguya odaklan. Simdi nefes al ve duygunu igine ¢ek. Bedeninde duygularini hissettigin
yerlere dikkatini ver, su anda ne hissettigini gérmeye ¢alis. Simdi meydana gelen fiziksel duyumlar: fark
et.

» Eger bu sorulara cevap alinmazsa sdyle devam edilebilir: Kendin hakkinda iyi diisiinmeni engelleyen
bir diigiincene odaklan. Bu duyguyu viicudunda nerede hissediyorsun?

v Simdi o duyguyu kelimelere dok. Su andaki fiziksel duyumu, hissi anlatmaya galis. Viicudunda ne
oluyor? Elini oraya koy ve ne oldugunu tanimla.

* Gerginlik, ac1 gibi duyumlari tanimla

* Siddeti 0-10 arasinda puanlanirsa, kag olur?
» Korkuyu ¢agiran duyum nedir?

» Bu duyguya sahip olmak ne hissettiriyor?

v Kelimelerin uyumunu kontrol et. Sozciikler his duyumlarina uyuyor mu?

v" Bu duyumdan sozciikler, goriintiiler almaya c¢alis. Anlamli olmasina gerek yok, aklina gelenleri
sOyleyebilirsin.

* Bu his duyumunun neye ihtiyaci var? Ne yapmak istiyor? Bunu yapsaydi daha iyi olur muydu?
* Bu hissi ne 6lglide kabul ediyorsun?
v" Simdi biraz durabiliriz. S6ylemek istedigin bir seyler var mi?

Cift Sandalye Diyalogu

Danisanin yasadigi ¢atisma durumlarinda bu miidahale tekniginden yararlanilir (Greenberg, 2011). Cift
sandalye diyalogunda danisanin bir pargasi elestiren ve zorlayan bir tutum sergiler (Greenberg, 2010). Danisan
“basarisizim”, “kotiytim” gibi elestirel degerlendirmelerde veya “daha ¢ok c¢alismaliyim”, “éfkeli
olmamaliyim” gibi zorlayici tutumlar i¢inde olabilirler. S6z konusu bu ¢atigmalar 6ziinde baskalarinin danisanlar
hakkinda yaptiklar1 olumsuz degerlendirmelerin igsellestirilmesiyle gelisebilir (Greenberg ve ark., 1993).
Daniganlar ¢ift sandalye diyaloguyla birbirleriyle catisan taraflari arasinda bir iletisim baslatir. Bu iletisim
sayesinde elestirel taraf yumusatabilir. Taraflarin entegrasyonu ve uzlagimi ¢atismanin ¢dziilmesini olanakli hale
getirir (Greenberg, 2011). Cift sandalye diyalogunun kullanimina iliskin vak’a 6rnegine asagida yer verilmistir

(Greenberg ve Watson, 2006):

Cift Sandalye Diyalog Ornegi

Terapist: Peki simdi buraya gel ve neyin yanlis oldugunu ona soyle.

e Danmisan: Hmm... Cocuklarina yeterli seyleri saglayamiyorsun... Yeterli sevgiyi ve dikkati ¢cocuklarina,
ailene ve kocana veremiyorsun. Onlarin sana ihtiyact oldugu anlarda orada yoksun. Cok muhtagsin. Sende
yanlig olan sey bu.

Terapist: Yani yardim bekliyorsun. Ona daha fazlasini sdyleyebilir misin?

* Danisan: Evet, ¢ok zavallisin.

Terapist: Yardim beklemek neden ¢ok zavalli, bunu ona séyleyebilir misin?

* Damigan: Sen her an ihtiyag duygusunu yasiyorsun, her zaman. Yeterli sevgiyi ve dikkati aliyorsun ama
higbir zaman yetmiyor.

Terapist: Peki, simdi daha detaya inelim. Ne zaman daha tatmin oldun?

* Damigan: Tamam, evet. Hafta sonu K. disar1 ¢ikmak istedi ve sen, onu yaninda istemedin. Cok acinasi bir
haldesin ve muhtag bir bebek gibisin.

Terapist: Soylediklerini fark ediyor musun? Hislerin neler?
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* Damigan: Asagilanma ve igrenme

* Terapist: Evet, daha fazlasini yap. “Ona igrengsin” de.

* Damisan: (asagilar bir ses tonu ile): Evet, sen igrengsin. Kendin i¢in ¢ok fazla sey istiyorsun. Bencilsin ve
acinast bir haldesin.

* Terapist: Degisim. Ne deneyimledin?

* Damnigan: Himm, bundan hoslanmadim. Cok sinirlendim. (Elestirel olan sandalyeye donerek) Hi¢ kimseye
bdyle davranmaya hakkin yok, beni yalniz birak.

Cift Sandalye Canlandirmasi

Duygusal deneyimin veya digavurumunun kisitlamasi gibi durumlar kisilerin boliinmiisliik ve catigma
yasamalarina kaynaklik edebilir. (Greenberg, 2011). Catisma bdliinmesi ile kendini engelleyen bdliinme
birbiriyle karistirilabilir. Catisma boliinmelerinde kendini degerlendirme s6z konusu iken, kendini engelleyen
bolinme kisimda ifadelerin engellenmesi durumu yasanir. Catilma degerlendirme de danisanlar “bunu
yapmamalisin” veya “sen kétiisiin” gibi climleler kurulurken, kendini engelleyen boliinmede kaslarin kasilmast,
kisitlayict ve baskici tutumlarla karsilagilmasi s6z konusudur (Greenberg ve ark., 1993). “Aglayacak gibi
hissediyorum; fakat aniden kasiliyorum ve sikismug gibi hissediyorum. Aglamak i¢in bir yol bulamiyorum” gibi
ifadeler bu durumun 6rnekleri arasindadir (Greenberg, 2011). Ya da sdzel olmayan bir sekilde su sekilde disa
vurulabilir: “Biitiin baskyy1 suramda (bogaz ve gégsii ovusturarak) hissediyorum. Bu ¢ok zor ... Biiyiik bir sikisma
gibi. Burasi bir esaret gibi. Her zaman bunu birakmaya ¢alisiyorum ama her an bu sikisikligin icindeyim.
Kesinlikle hi¢ bir rahatlama yok.”. Cift sandalye canlandirmasi sayesinde kisinin engelleyen tarafi ortaya ¢ikar
(Greenberg, 2010a) kontrol davranislarinin fark edilmesi saglanir ve agiga cikarilmasi gereken bastirilan
ifadelerin dillendirilir. Cift sandalye canlandirmasinin kullanimina iliskin vak’a 6rnegine asagida yer verilmistir
(Greenberg ve ark., 1993).

Cift Sandalye Canlandirmast

s Damsan: Istemiyorum... Diisiinmek istemiyorum, hissetmek istemiyorum. Biitiin duygularimi kapatmak
istiyorum. Durmasini istiyorum. Her seyi engellemek istiyorum ki higbir seyi hissetmeyim.

* Terapist: Neler oluyor? Bu nedir? ( Danigsanin sikistirdigi kolunu isaret eder).

* Danisan: Sanirim bir ¢esit vazgegme durumlarin bunu yapiyorum.

* Terapist: Nasil hissettiriyor? ... Bu el ol. Ne yaparsin? ( engelleyen bdliinmenin sahiplenmesi i¢in tesvik
ediyor)

* Danisan: Aciy1 tutuyorum. Bu duyguyu karnimda ya da bogazimda hissettigimde, sadece onu tutuyorum.
Evet, sanirim tekrar oldugunu hissediyorum ve bu uzun déneme hazirlantyorum.

* Terapist: Bu kolun ol simdi. Ona ses ver. Aciyla konus. Ona ne yaptigini, tam olarak ne yaptigini soyle.
Icinde tuttugunu ya da ¢18lik atmaman i¢in durdurdugunu sdyle.

* Damsan: Seni koruyorum. Iginde hissettigin duygu disinda koruyabilecegim hicbir sey yok. Bu konuda
yapabilecek hi¢bir seyim yok. Sadece ¢ok gergin tutuyorum ve aciyi azaltiyorum. Aciy1 daha kiigiik hale
getiriyorum.

* Terapist: Yani aslinda onu koruyorsun ya da...

* Danisan: Kiigiiltiiyorum, acty1 azaltiyorum.

* Terapist: Peki degis ve simdi ac1 olabilir misin? O ac1 ol. Bu ac1 neye benziyor. Bu énemli bir aci. (Pasif
olan kismin sahiplenilmesi i¢in tesvik ediyor.)

* Danisan: Act basit. Cok korkutucu. Ciinkii beni tamamen yok ediyormus gibi (agliyor). Sanirim, act
disarida olan her seyden daha korkutucu ¢ilinkii daha karanlik ve daha canli gibi.

* Terapist: Peki, tamam. Degisebilir misin? Burada neler oluyor, neye benziyor? (pasif kismin farkindaligi)

* Danisan: Cok kotii. Nefes alamiyorum. Higbir seye ihtiyacim yok. Tabi ki ihtiyacim var. Bu bosluk iginde
beni rahatlatacak birilerine ihtiyacim var.

» Terapist: Ona soyle, neye ihtiyacin oldugunu sdyle. (ihtiyaglarinin agiklanmasini canlandirmak).

* Danisan: Evet, rahatlatilmaya ihtiyacim var. Korktugum ve yalniz oldugum zamanlarda bazen yardima
ihtiyactm var. Insanlara ihtiyactm var, kendimi bodruma kilitleyip tamamen tek basima kalmak
istemiyorum. Gergekten yardim istiyorum.

» Terapist: Evet, bu énemli. ihtiyag duyman ve bunu istemen &nemli. Neye ihtiyacin oldugu ile ilgili
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hayatinda bulunanlar i¢inde kimden yardim isteyebilirsin?
e Damigan: Birgok insan. Erkek arkadagim mesela.
* Terapist: Peki, su an bu sandalyeye onu koy ve ondan yardim iste.
* Damsan: Destegine ihtiyacim var. Thtiyaglarim var. Thtiyacim oldugunda bana destek olman isteyecegim.

Bos Sandalye Calismasi

Bu teknik yas, 6fke, hayal kiriklig1 gibi ¢oziilememis ve gegcmeyen duygularini ¢éziime kavusturulmasi
icin kullanilan bir miidahale yontemidir (Watson, Goldman, Greenberg, 2008; Watson, 2010). Danisanin
bitirilmemis bir isi olduguna dair bir isaret alindigina bu teknik devreye sokulur (Watson ve ark., 2007;
Greenberg, 2011). Ornegin annesi vefat eden bir danismanin hem yasini, hem de ¢ocukluk dénemindeki annelik
yoksunlugunun yarattifi gegmeyen olumsuz duygularin ¢oziime kavusturulmasinda bu teknik kullanilabilir
(Watson ve ark., 2007).

Ne varki bu teknigin kullaniminda, danisamin istekliligi biiyilk onem tasir (Watson ve ark., 2007).
Uygun ve yerinde kullanilmig bir bog sandalye teknigi, tamamlanmamis islerin tamamlanmasinda ve kisilerarasi
sorunlarin ¢dziimlenmesinde diger psikoegitim uygulamalarina kiyasla daha iyi sonuglar verir (Paivio &
Greenberg, 1993). Bu teknigin kullanimina dair bir uygulama 6rnegine asagida yer verilmistir (Watson et al.,
2007):

Bos Sandalye Ornegi

* Danisan: Neden benimle konugmadin?

* Terapist: “Keske benimle konussaydin ve bana ebeveynlik yapsaydin.” Baska neler s6yleyebilirsin?

* Danisan: Aldigim notlara hi¢ bakmadin. Okulda nasil oldugumla ilgili hi¢bir seyi seninle paylasmadim.
Senin benimle gurur duymani istedim ama sen her zaman okulla ilgili sorumluluklarina ge¢ kaldin ve
sonrasinda sarhos olarak geldin. Sana kars1 ¢ok 6fkeliyim baba.

* Terapist: “Hayal kirikligina ugradim. Benimle ilgilenmene ihtiyacim vardi.”

* Danisan: Evet, ¢ok yalniz hissettim, tek basima bir hayvan gibi. Cok korktum ve incindim.

* Terapist: Yani ¢ok korkmus ve incinmis hissettin. Buraya gel. Simdi baban buna nasil cevap verir?

* Danigan: Nasil oldugunu bilmiyorum. Bunu anlamadim. Bana kars1 6fkeli oldugun i¢in yapmadim. Adil
olmaya ¢aligtm. Ama en sonunda, okulu hi¢ anlamadim. Sadece anlamadim. Ama seninle gurur duydum.
Bunu sana sdylemeliydim. Cok utangactim ve korku doluydum. Sana nasil yardim edecegimi gergekten
bilmiyordum. Annen 6ldiikten sonra ne yapacagimi bilemedim. Cok iizgiiniim.

Empatik Dogrulama

Daniganlarin incinmislik diizeylerinin 6zellikle utang kirilganlik ve giivensizlik duygularinin yogun
oldugu durumlarda bu teknikten faydalanilir. “Hi¢bir seyim kalmadi gibi hissediyorum. Ben bittim. Devam etmek
kendimden ¢ok fazla sey beklemek anlamina geliyor.” gibi ifadeler, incinmiglik diizeyinin yogunluguna dair bir
isarettir (Greenberg, 2011). Bu gibi durumlarda, terapistler danisanin yasantilarint dogrulamaya caligsarak ona
kars1 destekleyici olmaya 6zen gosterirler. (Watson ve ark., 2007). Empatik dogrulama, terapistin danisinin nasil
hissettigini duyumsamasi ve bu hislere deger vermesi anlamina gelir. (Greenberg ve Watson, 2006). Bu teknigin
kullanimina dair bir uygulama 6rnegine asagida yer verilmistir (Watson ve ark., 2007):

Empatik Dogrulama Ornegi

* Damisan: Gegen gece disiiniiyordum... Hissettigim seylerden &tiirii ¢ok depresif hissettim. Keske annem
eskiden oldugu gibi yanimda olsaydi. Ciinkii o, ben hasta oldugumda bir sekilde beni rahatlatird1... Kiigiik
seyler yapardi. Muhallebi gibi 6zel yemekler yapardi. Onun etrafta olmasi beni rahatlatirdi. Ve tabi ki o
artik yanimda degil. Biitiin bunlarin ne anlama geldigini bilmiyorum... ama bir an i¢in diisiindiim... ve onu
gercekten 6zlilyorum, ve bu noktada bir anneye ihtiyacim var ve bu tabi ki imkansiz.

» Terapist: Ama imkansiz olmasa bile, bu hissin var “G, onu 6zliiyorum. Keske burada olup benimle
ilgilenseydi ve bana baksaydi (duraklar).

* Damigan: Aynm zamanda diisiindiim... Kisa bir siire sonra ihtiyacimm bu olmadigim diisiindiim. Belki
anneden ziyade; daha ¢ok bir yetiskine, bir sekilde bana eslik edecek birine, bir seye ihtiyacim var.

« Terapist: Kendinle ilgili tam olarak emin degilsin gibi... Istedigin ya sana yakin olacak bir anne... Ya da
daha cok bir ¢esit yetiskin iligkisi.

e Danisan: Hmm... “Sonra bir bagka his, belki de yalniz atlatmam gereken bir seydir.”

* Terapist: Belki biriyle iligski olmay1 dilemek umutsuzcadir. Belki yalniz olmaliyim. ..

e Danisan: Ve ben ¢ok iirktiim. Ciinkil onlar kanser olmadiklarina emindi. Bu gercekten beni ¢ok korkutuyor.
Cok kétii... ve... sanirim bu diisiincelerin bana gelmesine izin veriyorum. iste bunu ¢ok yalniz kaldigimda
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hissediyorum (kirilganlik isareti).
* Terapist: Hmmm, sonra eger gergekten bunun gibi bir sey olursa... Cok yalniz hissediyorsun (duraklar).
* Damisan: Boyle bir yalmzlik gergekten ¢ok korkutucu. Ciinkii kiminle olacagimi bilmiyorum.
* Terapist: S6ylemeye ¢aligtigin bu mu? Boyle bir korkuda ya da yalnizlikta birisi seninle olabilecek mi?
* Damigan: (aglar, duraklar).
* Terapist: Bu gergekten ¢ok incitici.

VAKA FORMULASYONU

Duygu odakli terapi vaka formiilasyonu i¢in, igerige bagli ve siire¢ odakli bir yaklagim gelistirmistir
(Greenberg, 2010a; Greenberg, 2011; Greenberg ve Watson, 2006). Vaka formiilasyonu siireci, terapiste
sorunlarin nasil gelistigi ve bu sorunlarin devam etmesine neden olan faktorlerin neler olduguna dair agiklayici
bir gergeve saglar (Goldman ve Greenberg, 2014). Formiilasyon i¢in terapdtik isbirliginin mutlaka kurulmalidir.
Danigman terapi boyunca danisani tamamen tanityamaz, tam olarak danisanin neler hissettigini bilemez; bu
nedenle formiilasyon hemen nihai bir sonuca ulastirilmaz ancak siiregte degistirilerek yapilandirilir (Greenberg
ve Goldman 2009; Greenberg ve Watson, 2006). Yani vaka formiilasyonu baglama dayanir ve siire¢ iginde
daniganin yasantilarina gore sekillenir (Greenberg, 2011; Greenberg ve Watson, 2006). Danisandan alinan
bilgilere ve isaretlere gore terapinin yonii degistirilebilir (Greenberg ve Watson, 2006). Terapistin ana amaci,
daniganin siirecini takip etmek, alta yatan gercek aciy1 tanimlamak ve mevcut duygusal sorunlarin isaretcilerini
belirlemektir (Greenberg, 2011). Bu nedenle duygu odakli terapist, danigandaki degisimlere an be an dikkat eden
bir siire¢ uzmani olarak goriiliir (Greenberg ve Goldman, 2009). Vaka formiilasyonu ig¢in; birincil, ikincil ve
aragsal duygularin ayirt edilmesi son derece 6nemlidir (Greenberg, 2011). Bu yaklasimda vaka formiilasyonun
i¢in sekiz adim tamimlanmis ve bu adimlar su sekilde agiklanmustir:

1. Mevcut problemi tanimlama ve danisanla birlikte tedavinin odagini belirlemek.

Danisanin sundugu problemler hakkindaki dykiisiinii dinleme ve aragtirmak.
3. Danmisanin benligiyle ilgili olan ge¢mis yasantilarindaki baglilik ve mevcut iliskileri hakkinda bilgi
toplamak.
Daniganin yagantilarindaki aci verici yanlar: tanimlamak.
Daniganin duygusal tepkileri isleme siirecini gézlemlemek.
Daniganin acisini olusturan, hem kendi i¢indeki hem de baskalariyla iliskisindeki sorunlar1 tanimlamak.
Danigani anladigint dogrulama ve ac1 verici sorunlarin ¢éziimiinii kolaylastiracak olan gorevleri 6nermek.
Miidahalelere rehberlik yapmak icin seanslardaki daniganin an be an degisimini dikkate almak ve tepki
vermek.
Mevcut Sorunu Belirlemek ve Bilgi Toplamak: Greenberg ve Watson’a (2006) gore, vaka formiilasyonu
yapilirken uygulanan adimlar sunlardir; mevcut problemi tamimlamak, damsamin yasam sartlarmmin ve
sorunlarimin dykiisiinii almak ve ¢ocuklugunda ebeveynleriyle veya onunla ilgilenen kisilerle olan deneyimleri
hakkinda bilgi toplamak. Duygu odakli terapide danisanin hayatini onun bakis agisindan gérmek gerekir. Bu
sayede danisanin mevcut iligkiler, hayat kosullari, benligi ve baglanma ge¢cmisi hakkinda onun goziinden bilgi
toplanir (Greenberg ve Watson, 2006; Greenberg ve Goldman 2009).
Aciy1 Tanimlamak: Aci veya diger yogun duygularin etkileri, terapistlerin hangi yasantilara odaklanilmasi
gerektigi konusunda onlara ipucu saglar (Greenberg ve Watson, 2006; Greenberg ve Goldman, 2009). Bu
duygularin altinda yatan iglevsiz duygu semalarina ulagmasi i¢in de bu duygularin agilimi énemlidir (Greenberg,
2010a). Bu act verici deneyimlerin altinda yatan temel islevsiz duygusal tepkilerin, fark edilmesine,
diizenlemesine ve donistiiriilmesine ihtiyag vardir (Greenberg ve Goldman, 2009).
Damsanin Duygusal Tepkileri Isleme Siirecini Gozlemlemek: Terapistler damsanlarin dykiilerini dinledikge,
onlarin duygusal yasantilarini nasil islediklerini de anlamaya baslar. Danisanlarin duygusal farkindaliklari,
kullandiklar1 kelimeleri, duygusal yasanti degerlendirmeleri, duygusal yasantilarina uzakliklar1 ve bunlarin
cagrisimlart dikkate alinarak onlarin duygusal yasantilarina dair giiglii ve zayif yonleri tespit edilir (Greenberg ve
Watson, 2006).
Damsanin Hem Kendi icindeki Hem De Baskalariyla Olan iliskisindeki Sorunlari Tammlamak:
Daniganlarin tepki tarzlari, kendilerine ve bagkalarma karsi olan davranim bigimlerini anlamak vaka
formiilasyonun 6nemli bir pargasidir. Erken yasta hissedilen giigsiizliik, kayip ve reddedilme genellikle iiziintiiye
ve muhtacliga neden olabilir. Bu deneyimler genellikle kisisel yetersizlik, kendini sevmeme, kendine 6fke
duyma ve 6zgiliven konusunda kirillganliga yol agabilir. Daniganlarin deneyim ge¢misleri ve digerleri olan iliski
tarzlar1 temel sorunlarin tespiti i¢in igerik yaratir (Greenberg ve Watson, 2006).
Belirli Gorevlerle Calismak: Duygu odakli terapide bazi 6zel durumlarda kullanilabilecek cesitli miidahale
yontemleri mevcuttur. Bu teknikler ¢oziime kavusturulmamis biligsel veya duygusal sorunlarin ¢oziilmesi i¢in
kullanilir. Terapdtik teknikler boliimiinde anlatilan bos sandalye, c¢ift sandalye gibi egzersizler bu miidahale
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yontemlerine Ornek olarak gosterilebilir. Danislarin terapi siirecinde verdikleri isaretlerden yola c¢ikarak
terapistler hangi miidahale teknigini kullanacagina karar verir ve onu uygularlar (Greenberg ve Watson, 2006 ).
Ana Gore Degisen Siirece Dikkat Etmek: Duygu odakli terapide danisanlar degisen ¢evre sartlarina karsi
degisen bireyler olarak goriiliirler (Greenberg ve Goldman, 2009). Bu nedenle, danisanin saglamis oldugu sozel
ve sozel olmayan ipuclarina gore terapist danigma siirecinin akiginda diizenlemeler yapabilir (Greenberg ve
Watson,2006). Danisanin yasadigi bir sorunla ilgili dnceden bir plan belirmenin aksine, duygu odakli terapide
danigmanlar danigsanlarin bakis agilarinda ne gibi 6nemli degisiklikler oldugunu gérmeyi bekler ve buna gore
uyum saglar. Bu nedenle duygu odakli terapide, seanstan seansa degisiklik gdstermesi muhtemel olan bir vaka
formiilasyonu bulunmaktadir (Greenberg ve Goldman, 2009).

Degerlendirme

Duygular giinliik yasantilarda, sosyal iligkilerde, travmatik olaylarda tiim bireyleri etkisi altina almakta
ve derinden etkilemektedirler. Yaganan her durumda hissedilen yogun duygular dikkate alinmadiginda 6zellikle
islevsiz duygular oldukca yikici hale gelebilirler. Ne yazik ki iilkemizde genel uygulama duygular1 gérmezden
gelerek sorunu ¢ozmek {izerine yapilandirilir. Bu ise islevsiz duygularin devamina ve dolayisiyla psikolojik
stirecin tahribatina yol agar. Duygu odakli terapinin dnciilerinden Leslie Greenberg’in de vurguladigi gibi “bir
duygudan ayrilabilmek/uzaklasabilmek icin dnce onu yasamak gerekir”. Terapinin ana merkezine duygulari
yerlestiren duygu odakli terapi farkli bakis agis1 ve alana kazandirdigir miidahale yontemleri sayesinde duygularin
terapide ayr1 bir itici gii¢ olarak kullanilmasina imkan saglar. Duygu odakli terapi, danisanlarin duygularini fark
etmelerini, iglevsel olmayanlari ayirt etmelerini ve islevsel olmayan duygularin iglevsel olan duygularla
degistirilmesini saglayarak danisanlarin iyi oluslarin1 en uygun seviyeye getirmeyi amag edinir. Bu yaklagim
geleneksel terapi yaklasimlarindan farkli olarak, duygular1 diisiinceye destekleyici ikincil bir arag¢ ve yahut igsel
rahatlamanin saglanmasi i¢in bosalima ugratilmasi gereken malzemeler olarak degil terapinin ana malzemeleri
olarak goriir. Bu agidan terapiye yeni bir ivme ve soluk getirir. Bu ¢alisma duygu odakli terapinin temel
prensipleri, terapide kullanilan adimlari, uygulanan teknikleri ve kullanilan vaka formiilasyonundan bilgiler
sunarak bu terapi tekniginin danisan ve alan uzmanlar i¢in olan 6nemi vurgulanmaya calisilmistir.
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Extended Summary

Many people who want to benefit from psychotherapy are fighting with intense emotions and the
feeling of being trapped. Emotion-focused therapy (EFT) focuses on the messages that those emotions give. In
this way, it includes the emotions in the process of therapy by using them as a tool. In this study, the emotion
focues therapy model that is pioneered by Leslie Greenberg and applied in individual psychotherapy, its
theoretical framework, basic concepts, and therapeutic techniques that will be applied by the field specialists and
individuals who may need psychological counseling and can increase the awareness of those people with the
application examples were aimed to be included.

EFT, also known as process-experiential therapy, is a new-humanistic experimental approach that has
been reformulated in terms of modern emotion theory and affective neuroscience (Greenberg and Goldman,
2009). EFT suggests that emotional change should be placed at the center of the therapy to ensure a permanent
change, and therefore adopts modern emotion theory. It suggests that emotions have an adaptable potential on
their own, if actuated, and adopts the idea that emotions help clients to re-organize negative self-experiences and
to change problematic emotions and interactions. This view that suggests that the emotions, in essence, are an
innate adaptive system that has evolved to help people for survival and development has also found broad
empirical support. The main purpose of EFT is to empower the self, to regulate the emotions and create new
meanings (Greenberg, 2016).

Although EFT does not deny the importance of meaning and behavioral change, draws itself a new path
different than the traditional approaches by emphasizes the importance of emotional awareness, acceptance,
understanding, and emotional change for psychotherapeutic change. The departure of traditional approaches
from excessive emphasis to cognition and behavior paves the way for more permanent changes in therapy in
terms of questioning the expertise role of the advisor and solving the psychological problems using the output of
modern emotion theory. In this way, individuals become more psychologically functional. EFT succeeds in
eliminating the lack of gestalt, existentialist, and individual-centered therapy in the case formulation thanks to
the ideas that it brought to the case formulation (Greenberg, 2011).

EFT has developed a content-oriented and process-oriented approach for case formulation (Greenberg,
2010a; Greenberg, 2011; Greenberg and Watson, 2006). Case formulation process provides a descriptive
framework for therapist regarding the development of problems and the factors that maintain those problems
(Goldman and Greenberg, 2014). Therapeutic cooperation for formulation must be definitely established. The
consultant cannot fully recognize the client throughout the therapy, s/he cannot know exactly what the client
feels; for this reason, the formulation is not immediately brought to a final result, but it is modified and
structured in the process (Greenberg and Goldman 2009; Greenberg and Watson, 2006). That means, the case
formulation is based on context and is shaped in accordance with the client's experiences in the process
(Greenberg, 2011; Greenberg and Watson, 2006). The direction of the therapy can be changed according to the
information and signs received from the counselor (Greenberg and Watson, 2006). The main purpose of the
therapist is to follow the consultation process, to define the main pain and to identify signs of current emotional
problems (Greenberg, 2011). For this reason, the emotion-oriented therapist is regarded as a process specialist
who notices the changes in client moment by moment (Greenberg and Goldman, 2009).

Emotions penetrate the daily lives, social relationships, traumatic events of all individuals, and
profoundly affect them. Especially dysfunctional emotions can become quite destructive if the intense emotions
experienced in every situation are not taken into account. Unfortunately, the general practice in our country is
based on solving the problem by ignoring the emotions. This causes the dysfunctional emotions to stay and
hence leads to the destruction of the psychological process. Emotion-oriented therapy, which places emotions in
the main center of the therapy, allows the emotions to be used as a separate driving force in therapy thanks to
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different perspectives and intervention methods it contributed to the field. Emotion-focused therapy aims to take
clients to the best level, to make them aware of their emotions, differentiate between maladaptive and adaptive
emotions and to change maladaptive emotions with adaptive emotions. This approach, unlike traditional
therapies, regards emotions not as a secondary means of supporting the thought or as the material to be emptied
in order to achieve internal relaxation, but as the main material of therapy. In this respect, it brings a new
momentum and life to therapy. This study sought to emphasize the importance of this therapy technique to the
client by providing information on the basic principles of emotion-focused therapy, the steps used in therapy, the
techniques applied, and the formulated case formulation.
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