AKILCI-DUYGUSAL TERAPIDE YANSIMALAR*.

Cev: Sibel TURKUM**

Bu makalede, 1955 yilindaki .ak11c1—duygusal terapi yansitilmakta ve
bu terapinin son yillardaki yapisal ve insancil model ve uygulamalarindan
bazilan tartigilmaktadir. -

Birkag sayfada akﬂci-duygusal terapinin (Rational-Emotive Therapy,
RET) gelisimini aktarma ve bugiinkii durumunu tartigma gibi olanaksiz -
bir seyi yapmaya caligacaim. :

Bili§sel-dai1ran1§g1 terapilerin ilki olan RET, 1955 yilinda, asir1 bi1i§-'
sel, oldukga pozitivist ve gok aktif-yonlendirici bir yaklagimdu. RET’in
insanin giicliigiine iliskin ABC modeli; insanlarin istenmeyen harekete

" gecirici olaylarla (activating events) karsilagtiklari (A), bu uyarcilara

karg1 akilc: (rational) ve akilc1 olmayan inanglara (irrational beliefs) sahip
olduklari (B), akilc1 inanglan (rB) ile uygun duygusal ve davramgsal so-
nuglar (aC) yarattiklar1 veya akilc olmayan inanglari (iB) ile uygun olma-
yan - ve iglevsel olmayan sonuglar (iC) yarattiklarin belirtmektedir, Bag-
langigta, RET insanlarin - gozlenmesi ve duyarhhf: ile ilgili veri
toplayarak ve gorgiil “gergekligi” benimseyerek, daha sonra moda olan
"mantiki pozitivizmin “bilimsel” felsefesini yaygm bir sekilde izlemigtir.
Yasamdaki hog olmayan olaylar hakkinda mantikhi olmayan 6zle ko-
 nugmanin (self-talk) duygusal giicliige “peden oldugunu” ya da bunu -
yarattigini ifade eden bu goriig, daniganlara kendileri i¢in nasil bir hipo-
tetik-timden gelimli bir tartigma yapacaklarim Ogretmenin dnemini
vurgulamaktadir. Bunu yaparken akilc1 olmayan biligten ¢ok akilcr bilig
ve gorgiil olmayan, agin genellenmis kendini ifade ciimlelerinin (self-
statements) yo6nlendirici tartigmasi (D) iizerinde yogun olarak durmug-
tur. :

Ancak ilk dénemierinde RET, kimi zaman yanls bir sekilde suglan-
dip1 gibi akilcl, duyumcu (sensationalist) veya tam anlamiyla pozitivist
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olmaktan ¢ok uzak bir gekilde, birgcok insanci Varolu§cu, duygu- uyandiri-
c1 ve biitiincii yonelimli kuram ve uygulamalan lgermekteydl

Yillar gectikge, psikolojideki biligsel dévrimle b1rhkte, ps1koterap1

. giderek biligsel-davranigct bir sekil almistir. Son yillardaki ¢alismalar ile

yakmlagtlglmlz Aaron Beck, Donald Meichenbaum ve benim iislubuma

gore yeterince felsefi olmayan, bir cogu asinn gorgiil diger biligsel tera-

pistlerin yamisira, binlerce damiganla yapmis oldugum caligmalar beni

daha yapisal, daha duyusgsal bir yonelime itmistir. 1960'larin sonlarinda

RET’i etkilesim akim ile birlestirerek, akilci-etkilegim maraton gruplart
yonettim ve RET’in canhi duyugsal boyutlarim sergileyen blrgok grupla’
terapi uygulamalan ve grup ¢aligmalar yaptim.

Bu etkinliklerin sonucunda genel biligsel-davranigc terapi ile benzer
buldugum genel (general) RET ile tercih edilen (Preferential) RET arasin-
da ayirim yapmaya bagladim. Tercih edilen RET genel biligsel-davranigct
terapi ile kismen cakigan, fakat anlaml yonlerle de ayrilan 6zelliklere
sahip olan benzersiz bir biligsel terapi modelidir. Son 15 yildan beri hak-
kinda yazmakta oldufum ve uygulamakta oldufum tercih edilen RET
kesin olarak yaplsal ve insanct bir kuramdir ve 6zetle asagidaki ogeleri -
igerir: ‘ o

‘1. RET, ‘insanlarin bagar1 ve onay gorme ile ilgili amag ve tercihleri-
ni yaygin olarak ailelerinden ve kiiltiirlerinden 6grendikleri goriistinii ice-
rir. Bu goriige gore, insanlar basarisizliga ugradiklarinda ve onay gérme-
diklerinde dogal olarak engellenme duygusu yagar ve hayal kirikhigina
ugrarlar. Fakat insanlar (bunu yapmaya dogustan eg111m11 olduklarindan)
temel olarak mutlakiyetci (absolutist) “melimalilari”- (musts) ve arzulari-
na iligkin taleplerini yapilandinirlar. Bu yiizden nérotik 6zellikler goster-
diklerinde, uygun olmayan cevresel etkenlerden rahatsiz olmak yerine
kendilerini davramgsal ve duygusal olarak onemli 6lgiide etkisiz hale ge-
tirirler. . .

2. Insanlar karsilastiklari durumlardan, dlger insanlardan ve kendile-
rinden akilci olmayan, kendini bagarisizlifa ugratan (self-defeating) talep-
lerde bulunduklarinda, giicliiklerine onemli katkilarda bulunan “meli-
maly”larinin, gercekci olmayan yanlig algilarinin ¢ikarimlarinin ve yiikle-
melerinin tiirevleri olarak yapilar: da olusturma egilimindedirler. Boylece
de eger “John mutlaka beni sevmeli” diye 1srar eder ve gercekte John on-
lar1 gormezden gelirse, onlar du§unmeden kat1 bir gekilde (ve de ciddi
ciddi inanarak), (a) “benden nefret ediyor”, (b) ‘onun benden nefret etme-
si korkung bir sey”, (c) “"ben degersiz bir insanim ¢iinkii 0 benden nefret
ediyor” (d) “ngklmse beni sevmeyecek” gibi sonuglar glkanrlar

3. Insanlara, 1§Ievsel olmayan inanglarinin ve bunlara eglik eden giig-
likklerinin iistesinden gelmelerinde yardim etmek i¢in RET, onlara sadece
gercekci olmayan ¢ikanimlarin ve yiiklemelerini ve onlarla nasil miicade-
le edeceklerini gostermekle kalmaz, genelde bilingdigt olarak ve sozle
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ifade edilmeden temelde yer alan ve bu iglevsel olmayan zorluklara yol
acan “‘meli-malilar1” ve talepleri de gosterir. RET insanlara, kendileri i¢in

gereksinim haline getirdikleri isteklerini nasil inceleyeceklerini 6gretir ve .~

nevroza kargt “hog” RET c¢oziimiine nasil ulagilacagini da gosterir. Bu
¢6ziim, onlarin yagamlar1 boyunca, taleplerini arttiran tercihlerini zaman
zaman degistirmelerine yardimci olmakta ve boylecc kendilerini daha .
mutlu hissetmelerini saglamaktadur. .

4, RET; bilisler, duygular ve davraniglarin gergekte hi¢ bir zaman saf
veya benzersm olmadiklarini; birlegmig ve biitiinlesmig olarak birbirleriy-
-1e etkilesim i¢inde bulundugunu ve birbirlerini i¢erdiklerini belirtir. Bu
agir1 felsefi olmakla birlikte, RET duygularin ve davramslarin inanclar
tizerinde 6nemli bir etkisi oldugunu, inanglarin davramslan ve duygulari
etkiledigini ve duygularin da inanglar ve davraniglan etkiledigini kabul

- etmektedir (Ellis, 1962, 1988, 1991). Bu nedenle RET her zaman gok

yonliidiir ve ¢ok sayida b111§sel duygusal ve davram$al yontemi bir ¢ok
danmiganla kullanmaktadir. ‘ '

5. RET insanlarnin gﬁglﬁk yaratici “meli-mali”lari ve diger akilci ol-
mayan inanglari biyolojik olarak giiclii, tutkulu.ve esnek olmayan bir
bigimde toplama ve yapilandirma. egiliminde olduklarini belirtmektedir.
' Bu yiizden RET, damiganlar talepkarliklarina karst gayretli, giiclii ve 1s-
rarl1 bir gsekilde diigiinme, hissetme ve davranma konusunda ikna etmeye,
egitmeye ve tercihlerine dondiirmeye ¢aligir. Sonug olarak RET bireysel
ve grup terapide duygu-uyandirict bir cok teknigi hemen hemen her
zaman. kullanmaktadir. Bunlar; terapistin, danigan1 kosulsuz kabuliinii,,
akici-duygusal imgelemeyi, gii¢ duruma diigmeyi gerektiren (shame-
attacking) alhigtirmalari, giiclii bag-etme ifadelerini (coping statements),
rol oynamayi, cesaretlendirmeyi, niikteyi ve diger duyussal yontemleri
icerir (Ellis, 1988; Elhs ve Dryden 1987 Walen, Di Giuseppe ve Dryden,
1992).

6. RET insanlarin kisir sonuglar getirdigini bildiklerinde bile rahatsiz
edici diigtinceleri, duygular1 ve eylemleri kolaylikla ve otomatik olarak
‘tekrarlama aligkanligii kazanma egiliminde olduklari goriigiindedir. Bu
yiizden degismek ve iglevsel olmayan aligkanhiklarindan kurtulmak igin,
rahatsiz edici olmasina karsin kendilerini stklikla zorlamalar1 gerekmek-
tedir, Fakat bu kigiler genellikle diigiik engellenme esigine ve “kendimi
.degistirmeye ¢aligmak zorunda olmamaliyim ve degismek icin rahat ve
sihirli yollar bulmayim” gibi bir -akilc1 olmayan inanca sahiptirler. Bu ki-
siler birincil giicliiklerine iligkin “egoyu agagilayan” (ego-downing) ikin-
cil giigliiklere de sahiptirler ve bilerek ya da bilmeyerek “Bu aptalca tarz-
da kendimi altiist etmemeliyim. Béyle yaptigim igin ben degersiz aptalin
biriyim” gibi bir goriigte de 1srarhidirlar. RET kigilerin birincil gugluklen'
ile oldugu gibi ikincil giicliiklerini inceleme ve temelden yoketme lizerin-
de de yogunlagir. Bunu yapmak i¢in de bir ¢ok biligsel ve duyugsal yonte-
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mi kullanir. RET duyarsizlagtirmaya kargit olarak pekistirecler ve cezala-
r1, fobi karsit1 sondiiriicii iglemleri ve tepki engellenmesini iceren davra-
mgsal ev Odevleri iizerinde de durur. Bu nedenle RET diger biligsel-
davramggl terapilerin bazilarindan daha yogun olarak davranisgi olma,
eglhmmdedxr

7. RET her zaman psikoegitimsel (psyhoeducational) olmugtur ve
buna bagh olarak da 6nemli bir oranda bibliyoterapi, ses terapi, kurslar,
konferanslar ve diger egitim yontemlerini kullanmaktadir. RET, (kriz ya-
ratan aile gibi) iglevsel olmayan sistem i¢indeki her bir bireye, sistemi de-
gistirmek yerine kendini degistirmesinde yardimci olur. Bunun yaninda
insanlara icinde yagadiklan sistem ve cevreyi degistirebilmeleri i¢in prob-
lem ¢6zme, beceri egitimi ve toplumsal degigme yontemlerini de dgretir.

- 8. RET gergekte tiim insanlarin b1rb1r1nc kargit iki yaratic1 egilime
sahip olduklar1 goriigiindedir:, (a) kendilerini ve diger insanlar1 agagila- .
mak ve ilahlagtirmak ki daha 6nce de belirtildigi gibi boylece kendilerini

rahatsiz ve iglevsiz hale getirirler, (b) daha saglikli ve daha az rabatsiz .

olarak kendilerini degistirmek ve gergeklestirmek. RET, insanlara kendi-
lerini gerceklestirmeyi, kendilerini rahatsiz etme egilimlerini azaltmada
nasil kullanacaklarini ve bdylece daha hoglanilabilecek bir ya§am1 nasil
olugturacaklanm gosterir.

"~ 9.RET, katlhga, ‘meli’lige” (must-urbation), tek yonliiliige, ve dura-
"~ ganhiga- (stat_ls) kargidir. Buna kar§1l1k acikliktan, alternatif aramaktan ve
esneklikten yanadir. RET, bilimin temel olarak dogmalardan baglmsm,
sipheci, esnek bir bilgi arama oldufunu ifade eder. RET’e gore bilim;
dinyanin gizemlerini ¢6ziimlemek ve insanin ‘mutlulugunu arttirmak i igin
daha iyi (ama hala mitkemmel olmayan) ¢oziimleri ortaya ¢tkarmak igin -
gorgiilliigii ve mantig1 esnek bir sekilde kullanir. RET’in hipotez haline
getirdigi boylesi belirgin bir bakis acis1 siklikla akil saglig1 olarak adlan-
dinlan kavramla yakindan ilgilidir.

10. RET insanlarin dogustan yaratici ve yapici olduklarim ve kendi-
lerini gereksiz yere altiist etseler de iglevsel olmayan diistince, duygu
ve davraniglar tizerinde diistinme ve yaygin bir sekilde olusturmug ol-
duklari-kendilerini basarisizliga-ugratan yollar1 yeniden yapilandirma be-
cerisi ve egilimine de sahip olduklarimi ifade eder. RET su hipotezi de
gelistirmistir; insanlar bir kez kendilerini altiist ettikleriride (6zellikle
panik, depresyon ve kendinden nefret etme gibi) duygusal tepkileri yle-
sine giiclii ve yipratici olur ki, bu duygular onlarnn yaratici giiclerine kari-
- gir ve yapiciliklarini engeller. Daha 6nce de belirtildigi gibi, giicliiklerine
iligkin kar§11a§t1klan zorluklar siklikla bu kisileri degisimden alikoymak-
tadir.

, Sonug olarak, daha yonlendirici bir terapist tarafindan yonlendirilmig
ve eitilmi§ damganlar, terapistleri ile varolugsal etkilesimlerinde kendi
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hallerine birakilan damganlardan daha gok yardlm almg ve daha rahatla-- Ce
mus olacaklardir. Insanlarin kendilerini kabul etmelerinin sadece iyi dav-. «
ranma veya onlar i¢in 6nemli olan insanlarca kabul edilmeleri nedeniyle - .
degil, varolmalar: ve kendini kabulu se¢mis olmalart nedeniyle gercekleg-- - -

- tigini ileri siiren varolugsal felsefeyi kuvvetle savunan RET bir adim daha“
atar. Bu adimla RET, damganlara hedefleri ve istekleri ile iligkili olarak,
benliklerini varoluglarini toptan 6l¢mek ve degerlendirmek zorunda olma-:

diklarimi, bunun. yerine eylemlerini, hareketlerini ve ¢abalarim degerlen-. :

dirmeyi secebileceklerini ogretir. Boylece damganlar, “bagardim ve sevi-:
liyorum, bu giizel bir gey” veya “basarisiz olmam veya reddedilmem kotii
bir seydir” diyebilirler. Fakat “bagardifim i¢in iyi biriyim” veya “redde- .-
dildigim icin kotii bmy1m bigiminde ifade kullanmamalar1 daha yerinde--
dir. '

Kosulsuz olumlu kabulun, terapistin buna model olmas:1 ve damigan-«
lar1 kosulsuz kabul etmesi. ile saglanabilecegine inanan Carl Rogers ve -
diger varolusgu terapistlerden farkli olarak RET uygulayicilarn, bu tiir. -
kabul duygusunu tiim damsanlarimin yasamalarina ¢aligirlar. Ama aym -

- zamanda bu duyguyu kendi kendilerine nasil atfedeceklerini de dgretirler..
Bu yolla RET, hem insanci-varoluggu ve Ogretici hem de akt1f- :
yonlend1nc1d1r

RET’in gelecege iligkin yonelimi nasildir? Potansiyel olarak bir cok . -

yol s6z konusudur: RET giderek artan bir gekilde ig, yonetim, politika, -
evlilik, aile ve diger bir ¢ok alana uygulanmaktadir. Ancak €n ¢ok vurgu- .
lamak istedigim alan egitimdir. RET ve' biligsel-davranise1 terapi iyi bir
konumda olmalarina karsin, psikoterapideki gelecekleri bir gekilde simrli-
dir, ciinkii bireysel ve grupla uygulamalarinda psikoterapi kendi bagina
kullamglilik agisindan ciddi simrhihiklara sahiptir. Fakat RET ve biligsel-
davranisg terapi, diger popiiler terapilerin bir cogundan farkl: olarak, top-
lumun biiyiik bir ¢ogunluguna kitaplar, ses ve video kasetleri, konferans- -
lar, workshoplar ve diger kitle iletisim araglar ile uygun bir sekilde su-
nulmasinda ve boylece halkin biiyiik bir ¢ogunluguna yardim etmede
benzersiz bir giice sahiptir. RET ve biligsel-davranisc1 terapi, anaokulun-
dan fakiiltelere, yetigkinler egitimi diizeyine kadar egitim gruplarinda
yaygin olarak uygulanmaktadir ve gelecekte uygulanmaya devam edecek-
tir. Bu nedenle tahmin ediyorum ki RET’in asil gelecegi onun psikoegi-
timsel uygulamalan olacaktir ve umuyorum ki bu tiir bir kullanim ce-
sitli tiirdeki kendine-yardim (self-helf) gruplarindaki kisiler i¢in oldugu
gibi terapideki daniganlar i¢in de onemli bir yardim olacaktir. Daha da

iyisi, belki de RET kendilerini gereksiz yere tedirgin eden yollardan bazi-. o

larin1 bireysel veya grup yoluyla gorme firsati elde edememis milyonlar-
ca insana, benliklerini yapilandirdiklan, duygusal, biligsel ve davramg-
sal problemlerinin iistesinden gelmeye caligma, daha iist diizeyde-.

kendini gerceklestirme ve varoluslarini saglamada gercekten yardimct: ;-

olacaktir.
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