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GERCEKLIK TERAPISi: OZELLIKLER, TEMEL KAVRAMLAR,
TEDAVI, UYGULAMA VE DEGERLENDIRME

REALITY THERAPY: CHARACTERISTICS, BASIC CONCEPTS, TREATMENT,
IMPLEMENTATION AND ASSESSMENT
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Oz

William Glasser tarafindan 1960’1 yillarda gelistirilen gerceklik terapisi, bilissel ve davranisgi teori ve
miidahaleler {izerine yapilandirilmistir. Bununla birlikte gergeklik terapisi, bilissel davranis¢i yaklagimlardan
daha felsefidir. Sonuglardan ¢ok sorumluluga ve siirece daha fazla vurgu yapar. Bireylere, digerlerine zarar
vermeden ihtiyaglariyla uyumlu olan kendi se¢imlerini kendilerinin yapmalarina yardim etmek gergeklik
terapisinin temelidir. Ozellikle okullarda ve madde bagimliligi kliniklerinde bu yaklasim tercih edilmektedir. Bu
caligmada, gergeklik terapisinin tanitimi, 6zellikleri, 6nemli teorik kavramlarina ayn1 zamanda tedavi siireci,
uygulama ve degerlendirme konularina da yer verilmistir.

Anahtar Kelimeler: Gergeklik terapisi, se¢im ve kontol teorisi.
Abstract

The Reality Therapy which was developed by William Glasser in 1960s is built on cognitive behavioral theory
and interventions. However, the reality therapy is more philosophical than cognitive behavioral approaches; it
emphasizes more on the process and responsibility than the consequences. The basis of the reality therapy is to
assist the individuals in making their own choices in accordance with their needs without harming the others.
.This approach is particularly preferred at schools and substance abuse clinics. This study includes the
introduction to the reality therapy, its characteristics, significant theoretical concepts and it also includes the
treatment process, implementation and assessment issues.
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1. GIRIS

Gergeklik terapisti, bir 6gretmen ve model olarak danisanlara ne yaptiklarini
degerlendirmeleri ve davramiglarinin kendilerine ve digerlerine zarar vermeden temel
ihtiyaglarimi karsilayip karsilamadigr ile ilgilenir (Corey, 2001). Bu goriise gore insanin iki
temel ihtiyact vardir. Bunlar: iliskisellik (sevmek ve sevilmek) ve saygi (kendisine ve
digerlerine karsi faydali oldugunu hissetmek) ihtiyaglari olarak ifade edilmektedir (Corey,
2001; Seligman, 2001; Cameron, 2010). Bu ihtiyaglar, birbirine ge¢mis durumdadir ve
bireyler yasamlarinin sorumlulugunu istlendiklerinde ve digerlerinin kendi ihtiyaclarim
karsilama becerilerini engellemeden kendi ihtiyaglarini karsilama arayisina girdiklerinde
tatmin edilebilirler (Cameron, 2010).

Davraniglar yukarida belirtilen iki temel ihtiyac1 karsilamaya yoneliktir ve gergegin,
sorumluluk duygusunun ve dogru-yanligin farkindaligini yansitirlar (Seligman, 2001). Bu
goriisii temel alan gergeklik terapisinin amaci ise daha iyi secimler yapmak ve kendi yasami
tizerinde daha etkin kontrol saglamaktir. Diger yandan, davranis degisimini, daha iyi karar
verebilmeyi, i¢inde bulunulan iligkileri diizeltebilmeyi saglamak ve yasam kalitesini
artirmanin yani sira psikolojik ihtiyaclarin da tatmin edilebilmesi gerceklik terapisinin diger
hedefleri arasindadir. Bu hedeflere ulasabilmek icin gerceklik terapisi uygulayicilar
danisanlarin simdiki zamanda ne yapabilecekleri ve neleri yapmaya goniillii olduklarina
odaklanirlar (Seligman, 2001).

Bu c¢aligmanin amaci, gergeklik terapisinin o6zellikleri, temel kavramlari, tedavi ve
uygulama siirecini incelemektir. Ayrica ¢aligmada gerceklik terapisinin uygulama alanlarina
da yer verilmis ve uygulama siirecindeki bazi orneklerden de yararlanilmistir. Ulkemizde
gerceklik terapisini ele alan bazi arastirmalar olsa da 6zellikle son yillarda gergeklik terapisini
kapsamli bir sekilde inceleyen ve bu konularin hepsine odaklanan bir c¢alismaya
rastlanmamistir. Bu baglamda oncelikle gerceklik terapisinin temelini olusturan iki temel
teoriden bahsedilecektir. Bunlar; kontrol ve se¢im teorilerdir.

1.1.  Kontrol Teorisi

1970’1 yillarda Glasser, kontrol teorisiyle tanigsmis ve bu teorinin temel kavramlarini
gerceklik terapisine dahil etmistir. Bu teoriye gore bireyler, beyinlerinde bulunan ve onlarin
ithtiyaglarin1 doyurmaya dogru yonlendiren, davranis ve duygulara rehberlik eden i¢sel kontrol
sistemleri tarafindan harekete gecirilirler (Clifton, 2011). Buna karsin, bireylerin kontrol

sistemleri zaman zaman giigliiklerle karsilagabilir (Corey,2001).
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Glasser’a gore farkindalik ve yaraticilik kontrol sistemlerimizi degistirmemizi ve
yasamlarimizi diizeltmemizi saglayan anahtarlardir. Ona gore ilk asama kafamizdaki ihtiyag
ve isteklerimizi yansitan imajlar1 kavramaktir (Corey, 2001). Boylelikle bu hedeflere
ulasabilmek i¢in neler yapacagimiz konusunda farkindalik kazanabiliriz. Davranislarimizin
basarisini ve etkisini degerlendirerek degisimin gerekliligini belirleyebilir ve eger gerekiyorsa
duygu ve davranislarimizi degistirmeye yonelik yaratici stratejileri kullanabiliriz (Seligman,
2001).

1.2. Secim Teorisi

Uzun yillar kontrol teorisi gerceklik terapisinin onemli bir bileseniydi ve tedavi
sistemi gerceklik terapisi / kontrol teorisi olarak biliniyordu. Fakat 1996 yilinda Glasser,
gerceklik terapisinin temelinde kontrol teorisinden ¢ok se¢im teorisi olduguna karar verdi
(Clifton, 2011). Bu teori, dogumdan oliime kadar tim yaptiklarimiza odaklanir ve tiim
davraniglarimizin igsel yonelimli ve se¢ilmis oldugunu savunur (Corey, 2000; Corey, 2001,
Seligman, 2001; Cisse ve Casstevens, 2010; Zeman, 2010). Buna bagl olarak, bireylerin
diisiince, duygu ve davranislariyla iligkili olan se¢imlerinin farkindaligi onlarin yasam
kalitesini belirlemektedir. Kisisel se¢imlere odaklanan gerceklik terapisi araciligiyla bireyler
daha dogru segimler yapabilir dolayisiyla daha iyi bir yasama sahip olabilirler (Mason ve
Duba, 2009). Secim teorisine gore aslinda yaptigimiz her sey kendi se¢imimizdir. Se¢im
teorisi bir i¢ kontrol psikolojisidir, hayatimizin yoniinii belirleyen secimleri neden ve nasil
yaptigimiza agiklik getirir. Sectigimiz davranislar beynimiz tarafindan tiretilir. Biitlin insanlar
harekete gegirenin kendi i¢inde oldugunu vurgular (Glasser,1998).

Secim teorisi daha iyi se¢imler yapmakla ilgilidir, ama iyi se¢cimler yapmadan 6nce
yaptigimiz, kotii segimlerimizin sebebini anlamak zorundayiz. Gergeklik terapisi se¢im teorisi

tizerine dayandirilir.

Secim Teorisinin 10 Varsayimi

v Davranisini  kontrol edebildigimiz tek kisi, kendi kendimizdir (Sadece kendi
davranigimiz1 kontrol edebiliriz).

Verebildigimiz ve diger insanlardan alabildigimiz her sey, bilgi edinmedir.

Kalici1 psikolojik problemler, iligki problemleridir.

Problemli iligki, mevcut hayatlarimizin daimi pargasidir.

AR NERNEEN

Hiisranli gegmise donmek, simdiki 6nemli iliskiyi gelistirmemiz i¢in gereken seye az

katkida bulunabilir ya da hi¢ katkida bulunmayabilir.
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v’ Bes genetik ihtiya¢ tarafindan yonlendiriliriz: Hayatta kalma, sevmek, ait olma,
ozgirliik ve eglence.

v Sadece kalite diinyamizdaki resimlerden veya tek bir resimden tatmin olarak, bu
ihtiyaclan karsilayabiliriz.

v’ Biitiin davraniglar toplam davranistir ve dort ayrilamaz bilesenden olusmaktadir:
Hareket etme, diisiinme, hissetme ve fizyoloji.

v’ Biitiin toplam davranig, en ¢ok tanmnan bilesenlerin adlandirdig: fiiller tarafindan
tanimlanmistir: Ornegin, “bunalima girmeyi ben se¢iyorum” veya “bunalimdayim”.

v' Biitiin toplam davraniglar secilmektedir, ama sadece davranis ve diisiince sistemleri
tizerinde dogrudan kontrole sahibizdir. Duygularimiz1 ve fizyolojimizi, davranis ve

diislincelerimiz araciligiyla dolayli yoldan kontrol edebiliriz (Jones, 2001).

2. GERCEKLIK TERAPISININ OZELLIiKLERI

Gergeklik terapistleri genel olarak problemin temel kaynagini mutsuz bir iligki ya da
iliski kuramamakta ararlar ve terapide hizlica bu konulara odaklanirlar. Bu siirecte ise
danisanin i¢inde bulundugu iliskide yalnizca kontrol edebilecegi durumlara dikkati ¢ekerler.
Terapi siirecinde danisan tarafindan gelebilecek sikayet etme, digerlerini suglama ve elestirme
gibi egilimlere asla izin vermezler (Cameron, 2010). Bunlarin yani1 sira terapi siirecinin diger
onemli 6zellikleri asagidaki gibidir.

2.1. Sorumlulugun Onemine Vurgu Yapma

Gergeklik terapisi yaklasimma gore biitlin yaptiklarimizi  biz  segiyorsak
secimlerimizden de yine biz sorumlu olmaliyiz. Terapist, danisanlarin yaptiklarindan sorumlu
oldugu gercegini her zaman g6z 6niinde bulundurmalidir. Diger yandan terapistin diger gorevi
daniganini anlaml aktivitelere yonlendirmektir (Corey, 2000; Corey, 2001). Terapi ve terapi
disindaki tiim caligmalar ve 6devler bu tip aktiviteleri icermelidir. Gergeklik terapisine gore
bu tip aktivitelere digerlerinin saygisini kazanmanin en iyi yoludur ve ancak bu aktiviteler
araciligiyla danisanlar sorumsuz ve islevsel olmayan davraniglardan kaginabilirler.

2.2. Burada ve Simdiye Odaklanma ve Transferansin Kabul Edilmemesi

Gergeklik terapisine gore insanlar ge¢misin iiriinleriyiz. Ancak degistiremeyecegimiz
bu ge¢mise ragmen, simdiki yasantimizda daha iyi islev gosterebiliriz. Bu anlamda gergeklik
terapisi, bireylerin ilk yastaki zorluklarinin bugiin lstesinden gelebilme kapasitesine vurgu
yapmasiyla psikodinamik yaklasimlardan ayrilir (Corey, 2001). Glasser’in goriisiine gore,
bizler nadiren ge¢miste bize olanlarin kurbaniyiz. Fakat, e8er bireyler ilk yillarinda

ihtiyaclarii doyurmayr oOgrenememislerse yeni duygu, diisiince ve davramig yollari
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gelistirmelerine yardimci olabilecek psikoterapi, egitim ve diger kaynaklara gereksinim
duyabilirler (akt.Seligman, 2001). Ozet olarak gergeklik terapistleri ilk cocukluk yillarmin
onemli etkilerini kabul etseler de ge¢mise az dikkat verme egilimindedirler. Bunun yerine
gecmisteki catisma ve sorunlarin simdiki iliskiler ve sorunlar olarak ortaya ¢iktigina ve
bireylerin yasadig1r giicliiklerin simdiki belirtilerine odaklanarak tedavinin basaril
olabilecegine inanirlar (Cisse ve Casstevens, 2010). Bu nedenle danisanlarina “bu gecti ve
degisemez”, buna ne kadar ¢ok zaman harcarsak senin ger¢ek sorunundan o kadar
uzaklasiriz”, “amacimiz bugiin mutluluk verici bir iliski yakalamani saglamak™ gibi mesajlar
vererek terapinin odagini burada ve simdide tutmaya caligirlar (Corey, 2001: Cisse ve
Casstevens, 2010). Buna bagli olarak transferansi da reddederler (Corey, 2000).

Gergeklik terapisi ortaya kondugundan beri terapistlerin herhangi bir kimse degil,
kendileri olmalar1 gerektigi konusuna dikkati cekmistir. Bu anlamda gergeklik terapisi
yaklagimina gore transferans hem terapist hem de danisan igin simdi olduklar1 kiginin
sorumlulugunu almamamun iyi bir yoludur. Ornegin, bir danisan terapiste, “seni annem veya
babam olarak gorliyorum ve bu sekilde davranmamin nedeni bu” dediginde Glasser
terapistlere acik olarak su cevabi vermelerini onerir: “Ben senin annen baban veya bagka biri
degilim, fakat ben kendimim” (Corey, 2001).

2.3. Semptomlara Odaklanmaktan Kacinma

Geleneksel terapilerde semptomlara odaklanilarak danisana bunlar hakkinda soru
sormaya ¢ok fazla zaman harcanir. Gergeklik terapisi yaklagimina gére bu durum danisanlarin
gercek sorunlarla yiizlesmelerini engeller (Corey, 2001). Oysa bu yaklasimda danisanlarin
sectigl act ve semptomlara danigma siirecinde fazla énem verilmez ¢iinkii akil hastaligi ve
buna bagli olarak ortaya ¢ikan semptomlar, bireylerin ihtiyaglarini karsilamada etkili ve
sorumlu yollar kullanma konusunda yetersiz olmalarinin bir sonucu olarak goriiliir (Seligman,
2001; Corey, 2001; Zeman, 2010). Ayrica bu goriis, terapist dinledigi siirece danigan
semptomlarindan sikayet ettigini ve bu uzun giindemlerin terapi siirecini gereksiz yere

uzatacagini savunur (Corey, 2001; Seligman, 2001).

3. TEMEL KAVRAMLAR

3.1.Insan Dogasina Bakis

Gergeklik terapisine gore bireyler bes temel ihtiyag ile diinyaya gelirler. Bu bes temel
ithtiyacin giicii bireylerde farkli kisilikler olusmasin1 saglar. Bu ihtiyaclar asagidaki gibidir
(Kaner, 1993; Corey, 2000; Seligman, 2001; Corey, 2001; Mason ve Duba, 2009: Cameron,
2010; Cisse ve Casstevens, 2010):
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3.1.1.Hayatta kalma: Yasamin esaslar1 olan saglikli olma, beslenme, hava alma,
korunma, giivenlik ve fiziksel rahatlik gibi temel ihtiyaclardir. Biitiin yasayan varliklar,
hayatta kalmak i¢in miicadele ederler. Buna genetik olarak programlanmislardir. Ispanyolca,
“ganas” kelimesi miicadele arzusunu en iyi agiklayandir. Bu kelime; sik1 ¢alisma, pes etmeme
arzusu ve hayatta kalmak i¢in ne gerekiyorsa yapma anlamindadir. Bu miicadele i¢ine, hayatta
kalmanin Otesine gecip glivenligimizi saglamayi da alir. Ganas oldukca degerli bir niteliktir.
Eger, bagkalarina gore daha az riske atilan biri oldugunuzu disiiniiyorsaniz, hayatta kalma
ithtiyacimiz giiglii demektir. Eger bu konudaki istekliliginiz tanidiginiz ¢ogu kisiyle ayniysa,
bu ihtiya¢ sizin i¢in ortalama bir giice sahiptir. Bunun tersi bir tespit, ihtiya¢ diizeyinizin
diisiik oldugunu gosterir (Glasser, 1998).
3.1.2.Ait Olma: Glasser’a gore; hayatta kalma toplumunda basarmin anahtar
giivenlik iken, yeni kimlik toplumunda basarili kimligin temeli sevgi ve degerli olmaya
dayaldir. iki temel gereksinim vardir. Bunlar; sevime ve sevilme gereksinimi, kendimizin ve
baskalariin degerli oldugunu hissetme gereksinimidir. Sevme ve sevilme gereksinimi igin,
saygl ve O0zen gosteren insanlarla iliski kurmak, degerli hissetmek i¢in, degerli olmalarina
katkida bulunacak isler yapma durumundadirlar. Sevgi ve degerin kazanilmasinda,
basarisizliga ugramanin sonucu; yalnizlik, ac1 ve basarisizliktir (Altintas ve Giiltekin, 2003).
Sevgi ve ait olma ihtiyacimin giiciinii belirleyen, arkadaslarmiz ve ailenizdekilerle
karsilagtirdiginizda; almaya degil vermeye ne kadar istekli oldugunuzdur (Glasser,1998).
Gergeklik terapisi ait olma ihtiyacinin {i¢ farkli biciminin oldugunu belirtir. Bunlar;
e Bir topluluga ya da bir gruba ait olma,
e Biraileye ait olma,
e Biris ya da meslek iiyesi olma
Bireyler bu ihtiyaclarini karsilayabilmek icin; sosyal ya da siyasal gruplara, kliiplere
ya da farkli etkinlik gruplarina ve arkadas gruplarina katilmaktadir (Wubbolding,1998; Akt.
Ozmen, 2006). Glasser, sevme ve ait olma ihtiyacinin en dnemli ihtiya¢ olduguna, ¢iinkii;
diger ihtiyaclar gidermek i¢in insanlara ihtiya¢ duydugumuza inanir.
3.1.3.Gii¢ / Bagsarr: Insana 6zel bir ihtiyag¢ varsa; o da giigtiir. Insan tiiriiniin istedigi
manadaki gli¢, sadece bizim tlirlimilize 6zgli bir seydir. Hayvanlar tehdit altindayken,
saldirgan olurlar, cinsel iligskiye girmek isterler, yiyecek ihtiyacindadirlar. Fakat biitiin bunlar
giicten degil, hayatta kalma giidiisiinden kaynaklanir. Hayvanlar, 6rnegin; yeterli yiyecege
sahip olduklarinda saldirgan degillerdir. Giigten yola ¢ikan tek tiir insanlardir. Gli¢ ihtiyaci,
hayatta kalma ihtiyacinin yerini alabiliyor ve ¢ogu insanin hayatini yonetebiliyor (Glasser,
1998).
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Gli¢ ihtiyaci; statii, taninma ve diger insanlarin bize itaat etmesiyle karsilanabilir.
Gli¢, nihayetinde bir 6zsaygi hissidir ve bagkalarinin begenileni olmak ve kendine deger
vererek karsilanir. lyi evlilikler ve arkadasliklar gii¢ esitligine dayanmaktadir (Jones, 2001).

3.1.4.0zgiirlitk / Bagumsizlik: Birey, baskalarmm giiciinii kendi yasami igin bir
tehdit 6gesi olarak algiladiginda, bu gii¢ bireyi kaygilandirir. Glasser’a gore bu tehdit algisi,
bireyde oncelikle zgiirliik kaygisi yaratir. Ozgiirliik ihtiyaci, evrimin karsilikli ihtiyaglar
arasindaki dogru dengeyi saglama cabasidir. Bu dengeyi ifade eden altin kural ise; “Sana
yapilmasi istemedigini sen de baskasina yapma” anlayisidir (Glasser, 1998). Insanlar,
hayatlarinin en azindan bazi yonleri veya hayatlarini nasil yasayacaklarin1 se¢me 6zgiirliigiine
ihtiya¢ duymaktadir. Onlar canlarinin istedikleri gibi gezmeye, kendilerini 6zgiirce ifade
edebilmeye ve kiminle isterlerse arkadaslik etmeye ihtiyag duymaktadirlar. Ozgiirliik ihtiyact,
ya ese ya aileye ait olma ihtiyaci1 gibi diger ihtiyaclarla catisabilir. Ayrica, se¢ilmis ihtiyag
tatmin etme davranislarinin, ihtiyag tatmin etme davraniglariyla ugrasan diger insanlari

engellememesi 6nemlidir (Jones, 2001).

Ozgiirliik hissiyati, secimler yapabilmek yeteneginden kaynaklamir. Ozgiirlik veya
sorumluluk seceneklerini hayatimizda hissettigimiz zamanlarda, iizlintlimiiziin azaldigim
goriiriz  (Cameron, 2005; Cameron, 2009). Secimleri yapma becerisi, gereksiz
siirlandirmalar ve zorunluluklar olmadan yasama ihtiyacidir.

3.1.5.Eglence / Zevk alma: Glasser’e gore, eglenme 6grenme karsiliginda elde edilen
bir odiildiir. Ogrenme, insanlara hayatta kalma avantaji saglamistir ve eglence, ihtiyaci
insanin genlerine yazilmistir. Ogrenme siireci hayat boyu devem eder. Eglenmeyi
durdurdugumuzda, 6grenmeyi de durdururuz. Eglence en iyi, giilme ile tanimlanir. Eglenme,
tatmin edilmesi gereken en kolay ihtiyaglardandir. Eglenmek icin, yapilabilecek pek ¢ok sey
vardir ve bu ihtiyaci karsilarken fazla engel yoktur (Glasser, 1998).

Eglenme ihtiyacinin karsilanmasi; giilmek, piknige gitmek, oyun oynamak, resim
yapmak gibi olumlu yonde olabildigi gibi, bagkalariyla alay etmek, el sakasi yapmak,
karsisindakileri kizdirmak gibi olumsuz sekillerde de olabilmektedir (Wubboldilg 1999a, Akt.
Kaner, 1993). Bu etkinlikler, bizim can sikintisindan uzaklasmamiza, diinyamiza ve
iliskilerimize renk katmamiza yardim eder. Cogu iliski, eglence Ogesi i¢ermedigi igin,
bozulmaya baslar. Bunu esler ve arkadaslar arasinda siklikla goriiriiz. Yasamdan zevk alma,
oyun ve mizahi deneyimleme ihtiyaclaridir. Bu ihtiyaglarin hepsi her bireyde mevcuttur fakat
bunlarin giicii kisiden kisiye farklilik gosterebilir. Ornegin, hepimizin sevilme ve ait olma

ithtiyac1 vardir fakat bazi insanlar bunlara daha fazla ihtiya¢ duyabilir (Corey, 2001).
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3.2.Total (Biitiin) Davranms

Glasser’a (1998) gore islevselligin tiim alanlar1 davranisa baglidir ve bireylerin yalnizca
kendi davranislarini kontrol edebilmeleri miimkiindiir ve kendisi tiim isleyisi (distinceler,
eylemler, duygular ve fizyoloji “total (biitiin) davranis” olarak tanimlamistir (Casstevens,
2010). Total davranis, birbirinden ayrilmaz dort bilesenden olusmustur: Eyleme
gecme/davranma, diisiinme, hissetme ve fizyoloji.

e Davranma (Faaliyet): Eylem bileseni, viicudun bazi boliimlerinin goniillii olarak
hareket etmesini kapsayan kosma ve ylirlime gibi aktif davranislardan olusmaktadir.
Ancak, baz1 gonlilsiiz eylemlere, yemek yerken yutmak gibi rutin eylemler eslik
eder.

e Diisiinme: Diisiinme bileseni, onlar1 riiyalardakiler gibi, goniilsiiz olarak
olusturmanin yani sira, goniillii olarak diisiinceler tiretmekten olusmaktadir.

e Hissetme: Hissetme bileseni, insanlarin trettikleri ve sectikleri ¢ok cesitli ac1 ve
zevk duygularindan olusmaktadir.

e Fizyoloji: Yutma gibi fizyolojik bilesen, toplam davranisin yapma, insanlarin
diistinme ve hissetme bilesenleriyle iligkili olarak, goniillii veya goniilsiiz tirettikleri
ve sectikleri viicut mekanizmalarini kapsamaktadir.

Glasser (1989), toplam davranis kavramini, her bileseni arabanin bir tekerlegi gibi
olan; dort tekerlekli bir araba olarak kullanmaktadir. On tekerlekler, davranma ve diisiinme
bilesenleri, arka tekerler ise, hissetme ve fizyoloji bilesenleridir. Temel Ihtiyaglar motordur ve
stirlicii, kisinin nitelik diinyas: albiimiinden, en ¢ok istedigi resme en yakin dogrultuda
stirmektedir. Arabanin i¢indeki kisi, arabasinin 6n tekerlerini nereye siireceginin kontroliine
sahiptir (Jones, 2001).

Gergeklik terapistlerine gore tiim davranis secilmistir ve bireyler eyleme gegme ve
diisinme bilesenlerini direkt olarak kontrol ederek duygu ve fizyolojilerini de dolayli olarak
kontrol edebilirler ve etkileyebilirler (Corey, 2001; Seligman, 2001; Cameron, 2010; Cisse ve
Casstevens, 2010).

Gergeklik terapisine gore tiim insan davranigi amacglhdir ve temel ihtiyaclardan birine
ulagsma yonelimlidir. Bireyler, temel ihtiyaclarina ulasmak amaciyla ellerinde olan ile ne
istedikleri arasindaki boslugu birbirine baglamaya motive edilmislerdir. Fakat, yalmzlik ve
depresyon duygular1 onlarin motivasyon derecesini sinirlandirabilir. Gergeklik terapistleri bu
hisleri direkt duygularla ¢alisarak degil istekler ve ihtiyaglar ile ilgili diisiinceleri degistirerek

ve amaca yoOnelik davraniglar gelistirerek saglamaya calisirlar (Cisse ve Casstevens, 2010).
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Bagka bir deyisle, duygularimizi ve fizyolojimizi direkt olarak secebilmemiz miimkiin
degildir. Fakat; davranislarimizi ve diisiince yapimizi degistirerek bunlar tizerinde de kontrol
kurmamiz olasidir (Cameron, 2010) Ornegin, depresyonda olmak, 6fkeli ve kaygili olmak
gibi durumlar pasiflik ve kisisel sorumlulugumuzu almamanin gostergeleridir. Bu durumlari
biitiin (total) davranisin bir parcasi olarak ele almak ve depresyonda olmak, kaygili olmak gibi
ifadeler yerine kendini depresyona sokmak ya da ofkeli hale getirmek gibi ifadelerin
kullanilmas: daha uygundur (Glasser 1998; akt. Corey, 2000; Zeman, 2010; Cisse ve
Casstevens, 2010).

3.3.1deal Diinyalar( Quality Worlds)

Her bireyin yasamak istedigi hayat, birlikte olmak istedigi kisiler, deneyimlemek
istedigi yasantilar ve deger verdigi goriis ve inanglara dair resim veya hayalleri vardir. Bunlar
dogumdan itibaren olusmaya baslar. Bu resim ve hayallerin yan1 sira giinliik aktiviteler,
inanclar, sahip olunanlar ve i¢inde bulunulan durumlar hep birlikte kisilerin ideal diinyalarini
olustururlar (Wubbolding, 2000; akt. Mason ve Duba, 2009). Sectikleri resimler ulagilmasi
miimkiin olmayan veya ihtiyaglarin1 karsilayamayacak resimler ise biiyiik bir olasilikla
bireyler, hayal kirikhigina ugrarlar. ihtiyaclarin oldugu kadar ideal diinyalarin da farkina
vararak bireyler, daha iyi, akilci, gercekei segimler yapabilirler; yasamlari iizerinde daha fazla
kontrole sahip olabilirler ve ihtiyaglarina ulasmada basariya ulasabilirler (Seligman, 2001;
Corey, 2001; Cisse ve Casstevens, 2010).

3.4 1liskilerin Onemi

Baslangicindan bu yana gergeklik terapisi iligkileri, hem problemlerin ortaya ¢ikisinin
nedeni hem de 6diillendirici bir yasam elde etmenin anahtar1 olarak goriir (Corey, 2001; Cisse
ve Casstevens, 2010). Glasser (1998) ozellikle evlilik iligkilerine vurgu yapmis ve en iyi
evliligin benzer kisilige sahip olanlarin evliligi oldugunu savunmustur (akt.Seligman, 2001).
Buna ilaveten, evli ¢iftlerin ikisinin de gii¢c ve 6zgiirliik ihtiyaclarinin diisiik; eglence, sevgi ve
ait olma ihtiyaglarmin yiiksek olmasinin biiylik bir olasilikla evliligi daha basarili hale
getirecegine inanmaktadir. Gergeklik terapisinde ebeveynlik de iliskilerdeki 6nemli rollerden
biridir. Glasser, ebeveynleri cezalandirici ve yargilayici olmamalari konusunda uyarir. Bunun
yerine c¢ocuklar i¢in kurallar, yol gostericiler ve sirlar olusturmalar1 gerektigine inanir
(Seligman, 2001). Adleriyen terapistler gibi gerceklik terapistleri de iyi ebeveyn olmanin
esasint ¢ocuklara hatalarindan ders almalarint 6gretmek ve hayal kirikliklarinin basarisizlik

duygusunu arttirmasi yerine bunlari basar1 yasantilarina c¢evirmek olarak goérmektedirler

(Corey, 2001).
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4. TERAPI SURECI
4.1.Terapotik Hedefler
Gergeklik terapisinin temel hedefi bireylerin daha iyi se¢imler yaparak yasamlari
tizerinde daha biiylik kontrole sahip olabilmelerini saglamaktir. Akilct se¢imler ii¢c kriteri
karsilamalidir. Bunlar asagidaki gibidir (Wubbolding ve Bickell, 1998; Seligman, 2001;
Corey, 2001; Cameron, 2010):
1.Bireylerin ideal diinyalarini yansitan asil ihtiya¢ ve belirli isteklerine ulagsmalarinda
yardimci olurlar.
2.Secimlerin sorumlu olmasi sadece bireye se¢im yapmasinda yardimer olmak degil
ayni zamanda digerlerinin haklarina saygi duymak ve onlarin akiler se¢imler yapma
cabalarina katkida bulunmaktir.
3.Se¢imler gercekgidir ve muhtemelen saglam planlama ile ulasilabilirlerdir.
Bunlarin yani sira terapinin diger hedefleri sunlardir (Wubbolding ve Brickell, 1998; Corey,
2001; Seligman, 2001);
eBireyler olumlu ve karsilikli &diillendirici ve saygili iligkiler kurabilirler ve
stirdiirebilirler.
e Basarisiz bir kimlik yerine basaril bir kimlik gelistirebilirler.
eOnlarin somut olarak diisiinmelerine, mutlulugu ve diger olumlu yasantilari
deneyimlemelerine ve fiziksel sagligi siirdiirmeleri igin gerekli 6nlemleri alabilmelerine
yardimci olarak ortaya ¢ikan, total davraniglarini artiran saglikli eylem kaynaklari vardir.
4.2 Terapétik Isbirligi
Gergeklik terapisinin bireylerin yasamindaki iliskilere verdigi onemi dikkate alirsak
danisan-danigman iligkisini tedavi siirecinin temel Og8esi olarak gérmesine sasirmayiz.
Wubbolding ve Brickell ( 1998) danisan-danisman iliskisini saglamak igin asagidaki yollar
Onermislerdir:
e Danismanlar, sicak, arkadasca, ilgili, saygili olmali ve iyimserligi siirdiirmelidir.
e Samimiyet ve otantiklik gerceklik terapistleri i¢in dnemlidir.
eDanigmanlar, 6gretmen, dinleyici ayn1 zamanda arkadas olmali ve danisanlarina bagl
olmalidur.
o Sinirli kendini agma katilim1 kolaylagtirir.
e Gergeklik terapistleri birinci tekil sahislar olan “ben” ve “biz”i ¢ok sik kullanarak tedavi

stirecinin igbirlik¢i yapisin1 vurgularlar.
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e Gergeklik terapistleri danisanlara baski yapmazlar onlarn yargilamazlar veya
zorlamazlar fakat iyimserlik, cesaret, destekleme ve pekistirme araciligryla motive
ederler.

e Danisanlarla somut anlagsmalar yaparlar.

e Danismanlar duygulardan ¢ok simdiye ve davranislara odaklanirlar.

e “Neden” sorusu yerine “ne” sorusunu sorarlar.

o Gergeklik terapistleri danisanlarin kendi davranis ve isteklerini degerlendirmelerini
saglarlar.

e Danigsmanlar bireylere gercekci ve uygulanabilir planlar olusturmalar1 konusunda
yardim ederler.

e Gerekgelerle zamanin bosa harcanmasindan kaginirlar geriye gitmek yerine ileriye
dogru hareket ederler.

e Eger gerekirse danismanlar tedaviyi kolaylastirmak i¢in konsiiltasyon, siirekli egitim ve
izlemeyi kullanirlar.

e Gergeklik terapistleri bireylere yardim etme konusunda karali ve azimlidirler. Asla pes
etmezler.

Wubbolding ve Brickell (1998) yukarida sozii gegen terapotik iligkiyi kurabilmek igin
terapistin sahip olmasi gereken bazi nitelikleri sdyle ifade etmislerdir: Empati, uyum, enerji
ve insan yapisina olumlu bakis agisi. Diger yandan profesyonel nitelikleri de soyle
siralamiglardir: Yeniden cercevelendirme yetenegi, problemi ¢dziime yonelik terimlerle
tanimlama yetenegi, metaforlar: kullanabilme becerisi, kiiltiire ve etik kurallara hassas olmak.
Gergeklik terapisi sanati, terapistin kendisinden yardim isteyen hemen hemen tiim
danisanlarla terapdtik iliski kurabilmeyi gerektirir. Siire¢ i¢inde terapist her zaman 6gretmen
gibi danisan ise 6grenci gibi olmalidir. Danisan kendisine her seyi sorabilmelidir ciinkii
basarili yasam deneyimlerine sahip olan terapistiyle iyi bir iletisim kurabilen bir danisan,
kendi ihtiyaglarin1 karsilayabilmeyi ve yasamindaki onemli kisilerle anlamli iligkiler
kurabilmeyi 6grenir (Wubbolding ve Brickell, 1998).

Gergeklik terapistlerinin terapotik amaglara ulasabilmek i¢in sahip olmalar1 gereken
yetenek ve becerilerinin yani sira terapi siirecinde kendileri birgok teknik ve stratejiden de

yararlanmaktadirlar. Bundan sonraki bolimde bu teknik ve stratejilerden bahsedilecektir.

11
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5. GERCEKLIK TERAPISININ UYGULANMASI: TERAPOTIK TEKNIK VE
STRATEJILER

5.1.WDEP Sistemi

Gergeklik terapisinin uygulanmasi siirecinde kullanilabilecek anahtar prosediirler WDEP adi

verilen kisaltmayla tanimlanmistir. Bu kisaltmada her harf, stratejinin bir boliimiinii ifade
eder. Bunlar, W = Wants (Istek ve ihtiyaglar), D = Direction and Doing (Yonelim ve Eylem),
E = Evaluation (Degerlendirme) ve P= Planning (Planlama) olarak gosterilmektedir
(Wubbolding ve Associates, 1998; Wubbolding, Robey ve Brickell, 2010). Asagida bu
stratejilerin agiklamalarina yer verilmistir.

51.1.W: Wants (Istek, ihtiyac ve algilarin kesfi): Gergeklik terapistleri danisanlarin
isteklerini ve ideal diinyalarindaki resimleri kesfetmeye zaman harcarlar. Bunu yaparken
onlarin isteyip elde ettiklerine, isteyip elde edemediklerine ve elde edip istemediklerine
odaklanirlar (Seligman, 2001). Bunu yaparken danisanlara “ne istiyorsun” sorusunu sorarak
onlar1 isteklerini fark edebilmeleri konusunda cesaretlendirirler. Yetenekli bir terapist
elestirel olmayan, kabullenici bir yol izleyerek danisanlarin 6zel diinyalarim1 ortaya
koymalarina yardim ederler. Bu yolla danisanlar ailelerinden, arkadaslarindan ve is
yasamlarindan ne bekledikleri dahil olmak tizere hayatlariin her yoniinii kesfetme firsati
bulurlar (Corey, 2001). Bunlarin yani sira danismanlardan da ne bekledikleri konusuna
vurgu yapmakta gergeklik terapisinin énemli bir boyutudur (Wubbolding ve Associates,
1998). Bu istek ve ihtiyaglarin kesfi daniganlarin kafalarindaki resim olumlu yonde degisene
kadar tim danigsma silireci boyunca devam etmelidir. Danisanlarin istek ve ihtiyaglarini
ortaya koymak ic¢in danigmanlar, olmak istedigin gibi bir insan olsaydin ne tip bir insan
olurdun? Istedigin gibi yasiyor olsaydin neler yapardin? Gergekten yasaminmn degismesini
istiyor musun? Gibi sorulardan da yararlanirlar (Corey, 2000; Corey, 2001)

5.1.2.D: Direction and Doing (Yonelim ve Eylem): Gergeklik terapistleri ayni

zamanda bireylerin eylem, diisiince, duygu ve fizyolojilerini i¢eren biitiinciil davraniglarina da
onemli olciide dikkatlerini verirler. Bu asamada kisinin ne yaptig1 fakat neden bazi yollarla
eyleme ge¢medigine odaklanilir (Seligman, 2001; Cameron, 2010). Burada 6nemli olan
danisanin simdi neyi yapip yapmadigidir. Terapist genelde su soruyu sorarak simdiye
odaklanir: Ne yapiyorsun? Sorunun kokeni gecmise dayaniyor olsa bile danisanlarin
istediklerini elde edebilmek i¢in simdiki yasamlarinda bunlarla daha etkili basa ¢ikma
yollarin1 6grenmeye ihtiyaclar1 vardir (Corey, 2000; Corey, 2001; Cameron, 2010). Diger
yandan bu asamada danisanlar probleme iliskin duygular1 anlattiklarinda danigmanlar,

terapinin odagini bu duygularin ifadesi yerine danisanlarin yaptiklar1 ve diisiindiiklerini
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degistirmeye yonelik harekete gegme konusunda onlart cesaretlendirmeye tasirlar (Corey,
2001; Cameron, 2010). Ozet olarak bu asamada amag, danisanlarin giincel davranislarmna
yonelik farkindalik kazanmalarini saglamak ve onlarin olumlu bir kendilik imaj1 gelistirmeleri
konusunda yardimc1 olmaktir.

51.3.E: Evaluation (Degerlendirme): Bu strateji yardimiyla danisanlar
davraniglarinin  yonelimini, belirli eylemlerini, algilarini ve goriislerini ve tiim bunlarin
sonuglarii degerlendirmeye cesaretlendirilirler. Yeni yonelimler, eylemler ve tutumlar ortaya
cikarsa bunlar1 da degerlendirirler. Bu degerlendirme islemi danigsanlar ve danigmanlar
tarafindan iyi ve kotii gibi yargilar igermez. Danigmanlar, sorduklar1 diisiinceye sevk eden
sorularla bu siireci kolaylastirirlar (Seligman, 2001). Genellikle daniganlara su sorular
sorularak kendilerini degerlendirme firsat1 verilir: Simdiki davranisin, istedigini elde etmeni
ve istedigin yone gitmeni saglayacak m1? Yaptigin ve inancinla uyumlu mu? Istedigin
gercekei ve ulagilabilir mi? (Corey, 2001).

Gergeklik terapisinin en Onemli gorevi danisandan tiim davranisinin bilesenleri
degerlendirmesini istemektir. Danigsmanin gorevi ise danisanlari davranislarinin sonuglariyla
yiizlestirmek, eylemlerinin niteligi konusunda yargiya varmalari ve daha etkili secimler
yapmalar1 konusunda onlara yardimei olmaktir (Corey, 2000; Corey, 2001).

5.1.4.P: Planning (Planlama): Gergeklik terapistleri planlamaya 6nem verirler ve
bireyleri uzun erimli plan yapmaya cesaretlendirirler (Cameron, 2010). Amaglar, kisa vadeli
ve gercekei planlara boliiniirler. Wubbolding (2000), uygulanabilir nitelikteki planlarmn 8
niteligini siralamis ve bunlart SAMI 2 C 3 olarak kisaltmistir (akt.Seligman, 2001). Planlar
basit (simple), ulasilabilir (attainable), Olgiilebilir ve belirgin (mesurable), dogrudan
uygulanabilir (immediate in implemention), danigmani uygun yollarla katabilir (involving
clinician), danigman tarafindan kontrol edilebilir (controlled by clinician), danisanin
taahhiitiinii yansitir (commitment) ve tutarhi ya da tekrar edilebilir (consistent) olmalidir
(Wubbolding, 2000 akt. Seligman, 2001; Cameron, 2010). Diger yandan iyi bir planin temel
nitelikleri soyle siralamistir (Corey, 2000; Corey, 2001; Seligman, 2001);

» Plan, her danisanin kapasitesi ve motivasyonuna gore olmalidir.

» Kolay ve anlagilabilir olmalidir. Bununla birlikte, ihtiyaca gore, belirli, somut,
Olciilebilir, esnek ve degisime acik olmalidir.

» Danismanlar danisanlar1 plan gelistirme ve bunu bagimsiz olarak hayata
gecirebilme konusunda cesaretlendirmelidir.

» Etkili planlar tekrar edilebilir ve giinliik olarak uygulanabilir olanlardir.

» Planlar miimkiin oldugu kadar ¢abuk uygulanmalidir.

13
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> Etkili planlar siire¢ merkezli aktiviteleri igerir. Ornegin, bir damsan sirasiyla
sunlar1 iceren bir plan gelistirebilir: Bir ise bagvurmak, yogaya baglamak, tatile
gitmek vs.

» Bir plan1 uygulamadan once planin gergekei, ulasilabilir, ihtiyag ve isteklerle
baglantili olup olmadigin1 danigmanla birlikte degerlendirmekte fayda vardir.
Diger yandan, plan gercek yasamda uygulandiktan sonra yeniden bir
degerlendirme yapilmasi yararli olur. Bu asamada damisman su sorulari
sorabilir: Planin ise yaradi mi? Eger basarisiz oldugu sonucuna varilirsa
yeniden degerlendirilip alternatifler ortaya konulabilir.

» Danisanlara kendi planlarina dahil olmalarini saglamak i¢in plani yazili hale
getirmenin yarari vardir.

Asagida, gerceklik terapisi baglamindaki WEDP ve SAMI2C3’iin  kullanimini
gostermek amaciyla bir diyaloga yer verilmistir. Terapist ve danigsan arasinda gegen bu
diyalogda bir y1l dnce siikran giiniinde ailesiyle sorun yasayan Roberto’nun bu yil igin tatili
daha iyi gecirmesi igin bir plan gelistirilmistir (Seligman, 2001):

Roberto: Gegen yilki siikran giinii bir felaketti. Bunun tekrar olmasini istemiyorum.

Terapist: Ne yapmistin?

Roberto: Eve erken gelmistim. Boylece Edie (esi) ve Ava (kizi) ile daha fazla zaman
gecirebilecegimizi diisiinmiistim. Eve biraz is getirmistim. Once bunlari tamamlamak
istedim. Karima ve kizima merhaba dedim ve bilgisayarin oldugu odaya gittim. Birden bire
Edie iceri girdi ve sinirle higbir zaman ona yardim etmedigimi, ailenin bir pargast olmadigimi
sOyledi. Onu yatistiramadim, evraklarimi topladim ve isyerine geri dondiim. Tabi ki siikran
giinii mahvoldu.

Terapist: Aileni diisiinerek eve erken geldin; fakat her nasilsa yaptiklarin geri tepti ve
ne senin ne de ailenin ihtiyaglarini karsilamadi. Daha 6nce konustugumuz 5 temel ihtiyaci
diisiindiigiinde ¢abalarini nasil degerlendiriyorsun?

Roberto: Diisiince ve eylemlerimin amaglarimin tersi yonde oldugunu goriiyorum.
Eve erken gelerek sevgi ve eglence ihtiyaglarima odaklanmistim, gergekten ailemle yakin ve
giizel bir zaman gecirmeyi istemistim. Fakat onlara bu mesaji1 veremedim. Dogru bilgisayara
giderek Edie benim basari ihtiyacima yoneldigimi diisiindii. Sadece az bir isim oldugunu daha
sonra ailemle zaman gecirece§imi bilmiyordu. Galiba olaylara onun agisindan bakmay1
denemedim.

Terapist: Gegen yil olanlarla ilgili yeni diisiincelerin var. Peki bu siikkran giliniinde

hangi ihtiyaclarina odaklanmayi diisiiniiyorsun?
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Roberto: Kesinlikle eglence, sevgi ve ait olma.

Terapist: Istediklerinle ilgili kafanda ne gibi resimler var?

Roberto: Ailece birlikte olmamiz, aksam yemegini birlikte yapmamiz, iyi bir yemek
yememiz, sohbet etmemiz daha sonra belki yiirliylis yapmamiz ya da sinemaya gitmemiz
eglenceli olabilir.

Terapist: Bu hayallerini gergeklestirmek igin bir plan gelistirelim. Aklina nasil bir
plan geliyor?

Roberto: Yine kutlamadan 6nce erken eve gelebilirim ama bu defa eve is getirmem.
Edie’ye yardima ihtiyact olup olmadigini sorabilirim. Siikran yemeginden sonra da eglenceli
bir seyler yapmay1 onerebilirim.

Terapist: Bu plan kriterlere ne 6lgiide uyuyor?

Roberto: Basit ve ulagilabilir gibi goriiniiyor; oOlgiilebilir ¢linkii planimi1 yapip
yapmadigimi soyleyebilirim. Fakat dogrudan uygulanabilirligi konusunda emin degilim
ayrica benim tarafimdan daha fazla kontrol edilebilir ve daha tutarli hale nasil getirecegimi
bilmiyorum.

Terapist: Plan konusunda iyi bir baslangi¢ yaptin fakat kriterlere daha fazla uymasi
icin bu plani nasil degistirebilirsin?

Roberto: Hemen baslayarak bunu uygulanabilir hale getirebilirim. Once plam
yazacagim ve eve gittigimde Edie’ye sOyleyecegim. Ayrica, aligveris, evin temizligi gibi
konularda yardimim olabilir mi diye soracagim. Eger ¢esitli yollarla ona yardim edebilirsem
plan iizerinde daha ¢ok kontroliim olabilecek ve daha fazla inisiyatif kullanabilecegim. Edie,
evde her seyi ona biraktigim konusunda sikayet ediyor. Inisiyatif kullanmak iyi bir fikir gibi
gorunuyor.

Terapist: Planini daha uygulanabilir, daha tutarli ve daha fazla senin kontroliinde
olmasimi saglamanin yollarmi biliyorsun. Planin1 uygulamanda benim sana yardim
edebilecegim taraflar var mi?

Roberto: Belki hafta boyunca plani siirdiirmem konusunda benimle konusabilirsin.
Gergekten bu plan1 uygulayabilmeyi istiyorum ama bazen is ile ¢ok fazla mesgul oluyorum.

Terapist: Sali giinii iglerin nasil gittigini sormak i¢in seni aramama ne dersin?

Roberto: Bu harika olur.

Terapist: Thtiyag ve isteklerini gercekei sekilde karsilayip karsilamadigi konusunda

planina yeniden bir g6z atalim ve daha sonra planinin detaylarini yazabilirsin.
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5.2.Diger Stratejiler

Gergeklik terapistleri ¢alismalarinda yaraticiliga ve her bireyi anlamaya, takdir etmeye
ve motive etmeye deger veririler. Bunun i¢in daniganlarinin tedaviye katilimini arttirmak ve
oturumlar1 dinamik ve ilging hale getirmek icin genis capta miidahaleyi kullanirlar. Bu
miidahaleler, cogunlukla biligsel ve davranisci terapistler tarafindan kullanilan miidahalelerdir
(Seligman, 2001). -Bununla birlikte kendilerine 6zgii tercih ettikleri miidahaleleri de vardir.
Bu miidahalelerin bazilar1 sunlardir:

5.2.1.Metaforlar (Mecazlar): Gergeklik terapistleri danisanlara yaratici yollarla gii¢lii
bir mesaj1 vermek i¢in mecazlari, imgeleri, analojileri (benzetme) ve anekdotlart kullanirlar.
Ornegin, hobisi balik avlamak olan bir danisana terapist, hedeflerine ulasmak i¢in harcadigin
caba i¢i balik dolu bir g6lde oltasiz avlanmaya benziyor benzetmesini kullanabilir (Seligman,
2001).

5.2.2..0liskiler: Gergeklik terapistlerine gore iliskiler doyum verici bir yasam
geligtirmenin esasidir. Diger yandan bu goriise gore, bircok sorunun kokeni iligkilerden
kaynaklanir. Genellikle elestirme, suclama, sikayet, tehdit etme, cezalandirma gibi egilimler
olumsuz iliski kurma aligkanliklaridir (Cameron, 2010). Bunun aksine, gii¢lii bir iliskinin
nitelikleri ise sunlardir: Caba harcanan, her kisi i¢in degerli, zevkli, olumluya odakli, elestirel
veya tartismact olmayan, her birinin digeri i¢in farkindaligini artiran, diizenli-tekrarli fakat
zaman sinirl olan iliski tarzlari (Seligman, 2001; Cameron, 2010).

5.2.3.Sorular: Gergeklik terapistleri total davranisin degerlendirilmesini savunsalar da
degerlendirmenin klinisyenler yerine danisanlar tarafindan yapilmasini isterler. Danisanlara
onlar i¢in neyin ise yaramadigini ve nasil degismeleri gerektigini sdylemekten kaginirlar.
Bunun yerine dikkatlice yapilandirilmis sorular sorarak damisanlarin neyin degisip neyin
degismemesi gerektigi konusunda kendi degerlendirmelerini yapmalarini saglamaya ¢alisirlar.
Bu sorulara 6rnek olarak; Yapabilecegin en iyi plan bu mu? Bu yaptigin degisim igin
yapabileceginin en iyisi mi? gibi sorular verilebilir (Seligman, 2001).

5.3.WEDP ve SAMI2C3: Onceden ele alman bu kisaltmalarin karsiladigi kavramlar
danisanlarin ve tedavi siirecinin odakli ve yonelimli olmasini saglayan 6énemli bir boliimdiir.
WEDP isteklerin degerlendirilerek degisim yoniinde ilerleme siirecini yansitir. SAMI2C3 ise
etkili plan gelistirmenin 6gelerini ortaya koyar (Kaner, 1993; Seligman, 2001; Mason ve
Duba, 2009).

5.3.1.0lumlu Ahgskanliklar: Gergeklik terapisine gore olumsuz aligkanliklar veya
maddenin kot kullanimi, depresyon gibi kendini yikici davraniglar pes etmigliginin ve

timitsizligin yansimasidir. Bu yaklasim, olumsuz davraniglari azaltmanin bir yolu olarak
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olumlu aliskanliklar gelistirmeyi Onerir. Bunlar ruhsal giicii ve uyanik olmayi, yaraticiligi,
enerjiyi, giiveni artiran davranislardir. Ornegin, diizenli egzersiz, giinliik yazma, miizik, yoga
ve meditasyon gibi. Gergeklik terapisi olumlu davranis Oriintiilerinin segilmesi ve yerlesmesi
icin bireylere asagidaki kurallar1 6nerir (Seligman, 2001).

1. Davranis rekabet niteliginde olmamalidir ve yalniz yapilabilmelidir.

2. Davranis asir1 zihinsel ve fiziksel efor gerektirmeden yapilabilmelidir.

3. Davranis size deger katmalidir.

4. Devam ettiginiz takdirde sizi bir yonden diizeltecegine inanilir olmalidir.

5. Davranisa yonelik performansinizi elestirmekten kaginmak esastir.

5.3.2. Sozciiklerin Kullanimi: Gergeklik terapistleri bireylere yasamlar1 iizerinde
onemli 6lgiide kontrolleri oldugunu ve total davranislarini segebileceklerini fark ettirmek
istediklerinden bazi ifadeleri kasitli olarak kullanirlar. Bireyleri, kizgmn, depresif, kaygili
olarak tanimlamak yerine kiginin iginde bulundugu duruma veya kosula vurgu yaparak can
sikici, kizdiran, panik yaratan, kaygilandiran gibi ifadeler kullanirlar. Ornegin, bu durumdan
dolay1 depresyondasin yerine can sikici bir durum ifadesi duygularin sabit olmadigini ve
eylemlerin degistirilebilir olduguna vurgu yapar (Seligman, 2001; Corey, 2001).

5.3.3.Dogal Sonucglar. Gergeklik terapistleri bireylerin davraniglarindan sorumlu
olmalarin1 ve bu davraniglarin sonuglarini deneyimlemeleri gerektigine inanirlar. Gerekgeler
ve istisnalar1 kabul etmezler. Bununla birlikte cezalandirici da degillerdir, bunun yerine
bireyin yanlis yaptigina odaklanmak yerine onun neyi farkli se¢seydi bu olumsuz sonuglart
yasamaz olurdu konusuna dikkati ¢ekerler (Seligman, 2001).

5.3.4.Yeniden Miizakere Etme:. Danisanin ilerlemesi tim danisma ve psikoterapi
tiplerinde nadiren sorunsuz ve rahattir. Ara sira olan sapmalar, yanlis yonlenmeler normaldir.
Bu gibi durumlarda gergeklik terapistleri bireylerin bir seyleri farkli yapmalarini
diistinmelerine yardimc1 olmak i¢in durumu yeniden miizakere etme ydnteminden
yararlanirlar (Seligman, 2001).

5.3.5.Paradoksal Miidahaleler: Varoluscu terapist Victor Frankl’dan esinlenen
gergeklik terapistleri paradoksal miidahaleleri kullanirlar ve bu miidahalelerin iki tip formu
vardir (Seligman, 2001):

1. Secim ve kontrolii artirmak i¢in yeniden etiketleme veya yeniden
cercevelendirme. Ornegin, bireyler psikotik yerine beceri eksikligi olan olarak
nitelendirilirler ve onlarin hayal kirikliklar1 basarisizlik yerine Ogrenme

yagantilari olarak yeniden ¢ercevelendirilir.
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2. Paradoksal emirler kullanirlar. Gergeklik terapistleri bireylerden olabilecek en
kotiisiinii hayal etmelerini ve bununla basa c¢ikma yollarin1 bulmalarini
isteyebilirler. Tabi ki bu emirler her zaman etik standartlar tarafindan kabul
edilebilir olmalidir.

5.3.6.Beceri Gelistirme: Egitim gerceklik terapisinin 6nemli bir alanidir. Klinisyenler
bireylere ihtiyag¢ ve isteklerini giivenilir yollarla karsilamalarini saglayabilmeleri i¢in yardim
ederler. Bunu kolaylastirmak icin terapistler bireylere atilganlik, akilci diisiinme ve
planlamay1 6gretebilirler. Buna ilaveten, bireylere olumlu aliskanliklar1 ve gelismeye yonelik

diger davraniglar1 6gretmek bu yaklasimda énem tagir (Seligman, 2001).

6.GERCEKLIK TERAPISININ UYGULAMA ALANLARI

Gergeklik terapisi bireysel, grup ve aile terapilerinde kullanilan ve genis ¢apta birey ve
probleme hitap eden esnek bir yaklasimdir. Bu yaklasim, 6zellikle okullar, islah evleri,
rehabilitasyon programlart ve madde-alkol bagimliligi tedavilerinde de yaygin olarak
kullanilmaktadir. Ayn1 zamanda yatan veya ayakta tedavi veren akil sagligi kurumlarinda da
gerceklik terapisinin yontemlerinden yararlanilmaktadir (Corey, 2001).
Diger yandan iligkilere énem veren, bireylerin birbirlerine yardim etmesini cesaretlendiren
hiimanistik ve saygili bir yaklasim olan ger¢eklik terapisinin olumlu ve eylem yonelimli
ozelligi, psikoterapinin daha geleneksel yaklasimlarinda -bilingdisi, riiyalar, transferansa
vurgu yapan- kendini rahatsiz hissedebilecek bireylere daha uygun olabilir (Seligman, 2001).

6.1.0Okullar

Gergeklik terapisinin temelinin “diizeltici okul’a (correctional school)” dayanmasini
g6z oniinde bulunduracak olursak Glasser’in gerceklik terapisinin okullarda kullanilmasiyla
cok ilgilenmesi bizi sasirtmaz. Kendisi ¢ogu okulun cezalandiric1 ve yargilayici ortamini
cesaretlendirici ve pekistirici bir ortamla degistirmenin yollarin1 aramistir. Glasser, okullarda
olumlu degisimi saglamaya yonelik bir¢ok yaklagim onermistir (Seligman, 2001; Mason ve
Duba, 2009). Bunlar asagidaki gibidir:

6.1.1.0grenme Takimlari: Bunlar farkli beceri seviyelerinde 2 ila 5 grenciden olusan
birlikte ¢alisan ve 6grenen, bir gruba ait olma duygusuyla motive olan gruplardir. Amagclari
hem yeni bilgiyi 6grenmek hem de segtikleri ¢esitli yollar1 kullanarak bilgiyi veya materyali
iyice 0grendikleri konusunda 6gretmeni ikna etmektir. Takimlar diizenli olarak degismeli ve
vurgu rekabet yerine isbirligine yonelik olmalidir (Mason ve Duba, 2009; Villares, Brigman
ve Maier, 2010).
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6.1.2.Kalite Okulu Modeli: Bu model, baskiy1 azaltarak isbirligini, glivenligi, saygiy1
artirarak okul ortamini yeniden kavramsallagtirmayr oOnerir (Mason ve Duba, 2009).
Ogretmenler, dersi yararli ve anlamli, dgrencilerin temel ihtiyaclarini karsilayacak ve tatmin
olmusluk duygusuna katkida bulunacak sekilde 6gretmek igin isteklidirler (Mason ve Duba,
2009). Ebeveynlerin daha ¢ok okula katilimini saglamak i¢in ebeveyn eylem ekipleri kurmak,
Ogretmen ve Ogrencilerin birlikte ©6gle yemegine gitmeleri veya bagka aktiviteleri
paylasmalari, zillerin ve notun kaldirilmasi, ¢esitli yasta 6grenme gruplarinda akranlarin ders
vermesi, acik siniflar, bilgisayar destekli egitim, 6grenciler tarafindan yonetilen konferanslar
okullarda ¢aligsanlarin ve 6grencilerin kendilerini giinliik olarak degerlendirmelerini saglamak
bu modelin 6gelerini olusturmaktadir. Ayrica bu model, psikolojik ve akademik gelisimi
dikkate alir ve kazan-kazan goriisiinii vurgular (Seligman, 2001).

6.2.Yonetim

Glasser gergeklik terapisinin prensiplerini ig yasami ve endiistride de uygulamistir.
Otoriter, yargilayict ve cezalandirict “patron yonetimi” ile daha etkili, 6vgii temelli,
cesaretlendirici “lider yOnetimini” birbirinden ayirmistir (Seligman, 2001). Liderlik goriisii
ezberci egitim yerine isbirligi, 6z-degerlendirme, se¢imler ve yeteneklere vurgu yapmaktadir.
Ona gore okul ve is yasaminda testler gegcmeyi ya da kalmay belirlemek i¢in degil bireyler
testleri basaracak yetenekleri kazanana kadar onlara tekrarli olarak verilmelidir (Seligman,
2001).

6.3.Tan1 Gruplar

Literatiir, gerceklik terapistlerinin yaklagimlarini1 ge¢cmise, probleme ve akil sagliga
bakmaksizin hemen hemen herkes i¢in faydali olarak gordiiklerini ortaya koymaktadir.
Gergeklik terapistleri yalnizca ortak tani terminolojisini kullanmaktan kaginmakla kalmazlar
ayni zamanda akil hastaligi kavrami iizerinde de tartismaktadirlar (Zeman, 2010). Bireyleri
akil hastas1 olarak gormek yerine “ihtiyaglarini karsilamaya yonelik beceri eksikligi olan”
olarak tanimlarlar ( Zeman, 2010).

Glasser, bastirilmis anilarin varligi, travma sonrasi stres bozuklugu tanisimi 6zellikle

sorgulamaktadir. Ila¢ kullanimina da deger vermemektedir (Seligman, 2001).

7.SONUC

Gergeklik terapisi bireylerin ¢evrelerini anlamalarina ve bununla miicadele etmelerine
yardim etmeye ve onlarin ge¢cmis gelisimlerine ve yasadiklar gilicliiklere sinirli dlgiide
odaklanir. Sonug olarak gerceklik terapistleri, bireylerin se¢imlerini sinirlandiran engel ve

yasantilar1 gozden kacirabilir ve ¢ok fazla semptomlara odaklanabilirler. Buna ilaveten,
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giincel profesyonel tani kriterlerini dnemsememeleri uygun olmayan bir tedaviye yol agabilir
ve sorunun can alici noktalarint gézden kacirabilirler. Ayrica akil hastaligini ihtiyaglarim
karsilamak i¢in uygun yollar bulmayr bilmemekle esit tutmak kusku uyandirict bir
yaklasimdir (Seligman, 2001). Bunlara ilaveten deneyimsiz klinisyenler, terapiyi kendi
degerlerini danisanlara empoze etmenin bir araci olarak gorebilirler ve degisimi saglamak i¢in
fazla meydan okuyucu olabilirler (Corey, 2000; Corey, 2001). Sonug olarak gergeklik terapisi
yaklasimin cinsiyet, etnik ve kiiltiirel kdken, cinsel yonelim ve islevsellik diizeyi gibi
degiskenleri g6z Oniinde bulundurarak bireysellestirilmis uygulamaya yeterli 6nemi
vermemektedir (Seligman, 2001). Biitin bu eksiklikler hem danisanlarin hem de
danigmanlarin terapiye yonelik gergek¢i olmayan beklentilere girmelerine ve bu beklentiler
karsilanmadig1 takdirde hayal kiriklig1 yasamalarina neden olabilir.

Tiim bunlara ragmen gerceklik terapisinin ¢ok O6nemli gii¢lii yanlar1 vardir. Somut,
acik ve bircok kisi tarafindan anlasilabilir bir tedavi yaklasimidir. Bu yaklasim, saygili,
giiclendirici, cesaretlendirici olmakla birlikte motivasyon, doyum ihtiyaci, kontrol gibi
bireylerin yasamindaki temel konulara parmak basar (Seligman, 2001; Lojk,L.,ve
Wubbolding, 2011). Gergeklik terapisi klinisyenleri uygun profesyonel sekilde danisanlartyla
yakin olmaya tesvik eder. Ayrica gerceklik terapisinin giiclii bir dnleyici niteligi vardir ve
okullar ve diger kurumlardaki degisim ile ilgili rahatlatici, {imit verici goriisleri bu ortamlari
daha doyum verici yapmaya yoneliktir (Seligman, 2001; Casstevens, 2010).

Gergeklik terapisinin danigma ve psikoterapiye de birgok katkis1 olmustur. Okullarda ve
rehabilitasyon merkezlerinde kapsamli olarak kullanilan somut ve yapilandirilmig bir tedavi
yaklasimi sunar (Casstevens, 2010). Tedavide degerlerin Onemine vurgu yapar ve
klinisyenlere iliskileri ve sorumlulugu goz ardi etmemelerini hatirlatir. Diger yandan,
isbirlikei, terapdtik iliskiye onem veren yapist ve uygun klinisyen roli ile ilgili 6nemli
kavramlar1 literatiire kazandirmasi agisindan Onem tasimaktadir. Bununla birlikte, alan
yazininda gergeklik terapisiyle ilgili yurtdisinda (Glasser,1975; Kim, 2002; Hammond, 2002;
Sheil, 2002; Napal, 2002; Lavrance, 2004; Kim, 2007; Kim, 2008) ve iilkemizde
(Kaner,1993; Giil, 1996; Osman, 2002; Ozmen, 2006) deneysel ¢aligmalarin smirli oldugu
goriilmektedir. Bu baglamda, sosyal beceri egitimleri, degerler egitimi, olumlu benlik
gelistirmeye yonelik egitimler ve psikososyal miidahalelerin bu kurama dayali olarak

hazirlanarak uygulamalarin yapilmasi onerilebilir.
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