RASYONEL-EMOTIF TERAPI

T.Fikret Karaham
Mehmet E.Sardogan®

Rasyonel-Emotif terapi®, dijer bir deyisle akilci-duygusal terapi kuraminn
onclsi olan Albert Ellis (1813-...), “Reason and Emotion in stchotherapy’ isimi

eserinde gelistirdigi yaklagimin ilkelerini ortaya koymusgtur.'

Ellis, 1957 yilindan beri rasyonel-emotif terapi yaklagimini iddial bir
sekilde savunmaktadir. Bu tarihten énce Kolombiya'da klinik psikoloji alaninda
doktora 'yaparken ogrendigi  psikanalitik yonelimli terapi yaklagimianms
uyguluyordu. 1940’Iann sonundan | 1950'lerin bagina kadar Ellis hem klasik
analizin, hem de psikoanalitik yonelimli psikoterapinin etkinliginden ve
yeterilijinden memnun degildi. Freud’'un, mantik disi glglerin ilk gocukluk
yllanndan gelen bilingalt gatigmalar oldufu dUsincesine inanmiyordu
Gocukiuklan ve bilingalt sﬁreqleﬁ konusunda akil almaz sezileri bulunan fakat
buna ragmen hala rahatsiz olan pek gok hasta gérmugsta. Ellis'in gérdUga gey.
mantik digi bir yasam felsefési iqin'de insanlara strekli olarak bir takim 6gretilerin

asiianmasiydi.?

Ellis, insam hem akilct hem de mantiksiz olarak gérmektedir. _Insan.
olaylardan kolayca etkilenebiimekte ve olumsuz duygulara (kaygi, sugluluk,

dugmanhk gibi) kapilabilmektedir. Dolayisiyla insanin duygusal problemieri de

* Bgitim Fakiiltesi Egitim bilimleri Béliimii Ofretim Gorevlisi
" Egitim Fakiiltesi Egitim Bilimleri Bolimi OFretim Gorevlisi
" Bu galigmada, literatiirdeki kullanimdan dolayr zaman zaman terapi-danigma, terapist-
danigman kavramlari birbirlerinin yerine kullanilmugtir. '

! Bruce Shertzer, Shelley C.Stone, Furdamentals of Counseling, (Boston; Houghton
Mifflin Company, 1971), s.184.

? James O. Prochaska, Systems of Psychotherapy , (U.S.A: The Dorsey Press,1984),
8.179.
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onun mantiksiz digtincelerine badhdir. Insan mantik glicin( ylkselterek- kendini
duygusal rahatsiziklardan kurtarabilir. Bu yaklagima gére; sugluluk, kayg: ve ofke

faydasiz ve mantik digi duygulardir.

Ellis nevrotik semptomlan, bireyin yaptidi her iste olabildijince yetenekli
olmasi gerektifi disiincesinin bir sonucu olarak gérmektedir. Birey hata
yaptiinda, bu onun igin bir felaket olmaktadir. Ciink(i birey, mikemmel olmasi

gerektigine inanmaktadir.®

Ellis, serbest ¢agnsimi danisaniann problemlerinin ¢éziimiinde, kajfgl ve
korkulanindan annmalarinda yeteri bulmuyordu. Daha sonra dirékt olarak
dm|$anlaﬁn inang sistemlerine yénelmeye bagladi ve onlan kendi mantik digt
alanlanna karg! aktif olarak galismalan igin zoriadi. Ellis bunun, akilci-duygusal
terapi yaklasiml icin gok uygdn oldugunu dlgindyordu. Zekasinin gabuklugu, soyut
fikifleri aglk ve somut bir sekilde teleffuz ede-bilmesi, entellektiel tarlwmalaﬁ
sevmesi, mantiksal konugsma glicine glvenmesi, yersiz kizginhk ve endiseleri
giderici muhtesem bir espri duygusunun olmasi gibi &zelliklerinden dblayl Ellis,
eski psikanalitik yaklagimlara orania yeni yaklagimiyla daha etkili olmaya
baslamigt:.*

Ellis'in gelistirdigi akilci-duygusal terapinin en énemli noktasi, digiince ve
duygunun iki farkl sire¢ olmadididir. Ellis, tim gergekgi amaglar igin digincenin
ve duygunun birbiﬁen‘ni kapladiina ve bunlann ig ige olduklarina inanmaktadir.

Stanlay Cobb’a gére duygu;

1. Genellikle agiklamayla ortaya ¢ikan, ice bakigla ilgili etkilenme durumu,

~* G.C.Davision, J.M.Neale, Abrormal Psyhology, (U.S.A: John Wiley &

Sons.Inc.1974),5.505.
“Prochaska, a.g.e, 5.179.
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2. Kisi ile gevre arasinda, normal dengeye dénmek icin yardim eden,

dinyaya ait psikolojik gelismeier,

3. Gevre tarafindan tegvik edilerek uyandinimig, psikolojik du

agiklayici ve agikga yapilan davranilar olarak tanimlanmaktadir.

Ellis’'e gére duyguiar dért gekilde kontrol edilebilir: a) Elektrikli ve biys
kimyasal araclarla (6megin; elekiro sok, uyku veren ilaglar); b) Kiginin psikomo ‘
sistemini kullanarak (6megin; egzersiz yaparak ya da nefes alma tekniklen
kullanarak); c) Kisinin var olan duygusal durumlarina ve ényargilanna bagvurarz
(ailesine ve terapistine karsi sevgisinde yc")n degistirerek) d) Kisinin zihin glcinde
yararianarak  (diganme, yansnrha, .ki§iye sakinlesmesini  sGyleme

heyecanlanma).

Duygular, dofustan gelen tutumsal ve kavramsal streglerdir. Aynca
duygular kendi do§rulukiannda varolmazlar. Ellis’e gore insanin tagidig

duygular bir dereceye kadar insan:h yansittigi dederlerin sonucudur.®

Akilci-duygusal terapiye gére insami mantiksizlija iten gicli biyolojik ve
toplumsal giicler bulunsa bile insanlar mantikh olabilme potansiyeli tagiiar.
Duygusal rahatsizliklar ve nevmﬂar aslinda mantik digi disiinceler olup bu
distnce, 'duygu ve davraniglan mantikh hale getirerek bu rahatsizliklar

goziimlenebilir®

Akilci-duygusal terapide Gnemili bir difjer kavram da heyecanlardir. Ellis'e
gbre kisinin dagtinceleri ile heyecanlan igice bulunmakta ve birbirinini
etkilemektedir. Bir heyecan, dlgince olmaksizin agikga varolabilmekte ve

algilamaya ait du'yumsal durumlardan da kaynaklanabilmektedir.

5 Shertzer, Stone, a.g.e., s.185,
-SC.H. Patterson, Theones of Counseling, and Psychotherapy, 4th Edition (New York:
Harper and Row Publishers, 1986), 5.24.
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Bireylerde, problemlere ve nevrotik semptomlara neden olan bir takim
mantiksiz _dlglinceler veya inamiglar bulunmaktadir. Bireyler bu mantiksiz
daglnceleri degigtiremedidi ve esnetemedi{ii oranda nevrotik birey haline

gelebilmektedir. Bu mantik disi digilince ve inanislar sunlar olabilir:

1. Yetigkin bir insan igin sevilmek ve toplumdaki dider kigiler tarafindan

onaylanmak zoruniu bir ihtiyagtir.

2. Eger kisi degerli bir insan olarak saygi gérecekse, her yonilyle tamamen

yeteri, kabiliyetli ve her seyin iistesindén gelecek gucte olmalidir.

3. Baz kigiler kéti, asadilik ve algaktir, bundan dolay siddetie suglanmali

ve gezalandirimalidinar.

4. Olaylanin, kiginin istedigi bir sekilde olmamasi berbat ve felaket bir

durumdur.

5. Insanin mutsuzluju distan kaynaklanir ve insanlann kederlerini ve
rahatsizlikianm kontrol edecek yetenekleri ya hig yoktur, ya da c¢ok az

bulunmaktadir.

6. Eger bir durum gok tehlikeli veya korkung ise bdyle bir durum ile birey

ilgilenmelidir ve bunu meydana getiren olasiliklar {izerinde de kendisi durmaldir.

7. Hayatin zorluklanndan ve kendi sorumlulukiarnindan kaginmak, onlaria

ylzylize gelmekten daha kolaydir.

8. Kigi, bagkalanna badimii olmahdir. Cankii-  kendinden daha gugla,

glvenebilecegi bir insana ihtiyag duymaktadir.
9. Kiginin gegmisi simdiki davraniglannin 6nemli dizeyde bélirieyicisidir. )
Gegmigte kiginin hayatini gok etkileyen bir durum mutlaka benzer etkilerie kisinin

hayatinda sonsuza dek stirecektir.
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10. Diger insanlann problemlerinden ve rahatsizliklanndan dolay kigi

tzgdn olmahidir.

11. Insanlann problemleri igin her zaman tam, dofru ve mikemmel bir

¢6zum vardir. Eger bu ¢dzim bulunmazsa durum bir felakete déntigar.

Ellis bu daguncelerin sosyal yasanti farafindan ortaya cikanidigini ve

aileler tarafindan égretildigini ileri sirmagtar.”

Bireyler, bu dislince bicimlerine gergekten inandiklannda ve bunlan
yagantnanqda sik sik kullandiklarinda, yasamlanm kendi kendilerine ¢ekilmez

duruma getirmektedirer.?

Ellis'in ortéya koydugu damisma yodntemi sadece endige, dismanlik,

. - depresyon, asagilk ve esitsizlik duygulan ve diger semptomlann ortadan
kaldinimasi ya da en aza indirgenmesi ile degil, ayni zamanda mutluluk, glzel

yagsamak, mantikli hareket etmek, bagimsiziik, sorumlulﬁk ve kendine yetebilme

duygulanyla da ilgilenir.®

Rasyonel-emotif yaklaslma goére psikolojik problemler, kaynak olarak
bireyin kendi iginden gelir. Cankii bireyler olaylan mantik digi inang sistemlerinden

gegirerek i¢ dinyalannda duygusal problemiere dénugtanirier.

Kaygi,- bireyin olaylar hakkindaki mantik digi d'ﬂ${:|ncelen‘ tartigilarak
yokedilebilir. Korkung ya da dehset seklinde nitelendirmelerin uygunsuz
kullamimlan ya da mukemmel olmak gibi gocukga isteklerin etkili bir bigimde
tartisiimasi kayginin bastinimasini saglar. Bu akima gére, savunma mekanizmalar

- insanlanin mantik digi egilimlerine 6mek tegkil ederler. Bu mekanizmalardan

yansitma; Uzuntinin dig olaylardan kaynakiandigina inanan insanlarca kullanilir.

” Shertzer, Stone, a.g.e., ss.185-186.
® Davision, Neale, a.g.e., 5.505.
?Patterson, a.g.e., 5.25.
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Bastirma, hog olmayan olaylan disiinmemenin en iyi ¢6zim oldufu seklindeki

mantik digt bir inanigin yansimasidir.’

Rasyonel-emotif terapi yaklagimina gore iletigim problemi olarak belirtilen
problemlerin gogu aslinda, digince problemleridir. Belirsiz, sikici, tuhaf ya da
celigkili mesajlar génderen kisiler, biligsel yapilanyla ilgili olarak belirsiz, sikicl,
tuhaf ya da celigkili bir karakter ortaya koyarlar. Etkili iletisim ancak insanlann
digince bigimlerinde mantikh olmalan sadlandijinda kurulabilir. Dismanlik su
olaylanin mantik digi sonucudur: 1. Saldirgan olmak igin dogustan gelen biyolojik
edilim. 2. Hos olmayan hayal kinci olaylar. 3. Olaylar kaﬁ:smda mantik

digidigiinme egilimi.

Elise gore bu (g defisken digmanlik duygusunu olusturmaktadir.
Rasyonel-emotif yaklagima gére baskalarimt kontrol etme iste§i; dinyanin kendi
isteklerine uymasini isteyen mantiksiz insanlann bu isteklerini yansitma seklidir.
Bireylerin or,aymu kazanma taktikleri bu bireylerin baz i,htiyagl'annl empoze ederek
baglar. Bunu takiben istenildigi sekilde hareket etmediklerinde kendilerini suglu
hissetmeleri sadlanir. Bu kontrol mekanizmalarinin ¢gogu, kontrol edilen bireyler
mantik digi inaniglanini kullanarak igbiriinde bulunuyoriarsa etkili olur. Omegin;
kontrol edilen birey, “haklisin, kibar olmadigim igin kemdimi suglu hissetmeliyim.”
dediginde kontrol isini kolaylégtlrm@ olur. Baskalaninin bireyi kontrol etme istedine
kargi en etkili kargi-kontrol yontemi bireyin kendi rasyonelligini gostererek diger

bireylerin mantik digi isteklerini tartismasidir.

Bu yaklagima gére insanlar, isteklerini goriniigte kontrol edilemeyen
gadulere donUstiren yegane variklardir. Gahgmadan ¢ok para kazanma istegi
bireyin kumar oynamasina yol agabilir. Baz: guddler toplum tarafindan geleneksel

olarak bastinimasi gereken ve kontrol edilemeyen mantik digi glidler olarak kabul
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edilir. Gudulerin déha az agrlikhh oldugu, daha gok in#ancﬂ bir diinya yaratiimak
isteniyorsa, bu durumda toplumun saldirmasi gereken gudl, bireylerdeki mantik
- digi dﬁsﬁnme egilimi olmallldlr. Rasyonel-emotif yaklasim bireylerin, mantik digi
~ inaniglaninin kural olmadiini kabul eden gigli dogal egilimler tagididini savunur.
Boylesi saghkli bireyleﬁn istedidi tek sey kurallann mantikli olmasidir. Omegin
mantikl bir ailede koyulan kurallar, o ailedeki bireyler tarafindan elegtirilebilir.
Boylece yapilan diizeniemeler ve de§i§ikliklerr diger aile ﬁyelerince .de kabul
edilebilir. Bu yaklagima gore mantikii bireyler yasamin bir gl bahgesi olmadigini
ve hér bireyinyagaminda aci verici olaylar oldudunu bilider, fakat bu talihsiz

olaylan oldu§undan daha tiziicii bir duruma getirmezler."

Ellis'e gére akilci-duygusal yaklagim, hem Klinik olarak-hem de bir gok

deneysel bulgu ile desteklenmektedir. Bu bulgular fenomenolojik dﬁ;ﬁnceleﬁ
destekleyerek insan duygulannin bilissel yapidan énemli 6I9iide etkilendigini
gostermektedir. Ellis, bu yéklasllmtyta duygu ve dlsince arasindaki ﬂiskinin
anlasimasina yardimci olmug ve terapi sUrecinde yagananian aq.l_khﬁa

kavusturmustur.'?

Ellis’e gére insanlarin manﬂkﬁ ve dogru digtinme egilimleri old;zﬁu gibi,
sagma ve mantik digi disiinme konusunda da etkili bir egilimleri vardir. Birfylerin
ve ailelerin mantik digi egilimleri birbirinden farkhdir. Bireyler mantikli digiinme ve

‘ sorumiu davranma yerine, kendilen'ni., mantik digt korku ve kaygilara kaptirabilirier.
Agik digiinme ve 6Ias:1|klan dikkate alma yerine dogmatik ve hoggorisiz olabilir;

deneyci diisiinme yerine batil inaniglara givenebilifier.

Duygusal rahatsizliklar, gegmigte ve simdi yagsanan olumsuz-brseleyici
‘olaylann surekli olarak mantikdigt inaniglara gore degerlendiriimesiyle ortaya

¢ikmaktadir. Batin mantik disi inamiglarin ortak &zelligi - talepkar (agin baskici,

! Prochaska, a.g.e., s5.188-192.
2 Patterson, a.g.e., $5.27-28.
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istekli) ve kesin bir disiinme bigiminde olmasidir. Yasamdaki mevcut olumsuz-
orseleyici olaylann talepkar ve. kesin inaniglaria degerlendirilmesi bir takim
duygusal rahatsiziiklar dogurmaktadir. Bu .mantlk disi inaniglar kétii insanlara kargi
duyulan digmanhk, dogmatik bir gelenedin kurallarini bozmaktan duyulan sugluluk
duygusu ya da bireyin yasamini deéigﬁrmesinden dqydudu bogluk duygusu gibi

Uzich sonuglar dogurabilir.

Rasyone]-eniotif terapi yaklasimina gdre kaygi, hem sagliksiz hem de
gereksiz bir duygudur. Sinav kaygisi 6grencilerde égrenme konusundaki enerjiyi
ortadan kaldirmakta ve baganyl engellemektedir. Birey kaygilandijindan ve
bagkalannin bu durumu farkedeceginden dolayi tekrar ve daha ¢ok kaygiya
kapilabilmektedir. Sonugta kaygi bireyih kendini ayiplamasina, defjersiz ve lzgin
hissetmesine neden olmaktadir. Bu agidan bakildiginda kayg: daha gok kaygiya,
depresyon daha gok depresyona neden olabil-mektedir. Istenmeyen bu duygusal
sonuglar mantk digt inamiglar tarafindan korkung veya berbat olarak
degerlendirilen 6rseleyici-Gziicii bir olaya dénigmektedir. Ulagilan bu durum,
bireylerde duygusal rahatsiziiklara veya psikolojik saghdin bozulmasina neden
olmaktadir. Bdylece bir déngii halinde bireyler kendilerini agagiladikga ve hor

gordikge duygusal bozukluklar da streklilik kazanmaktadir."

KISILIK KURAMI

Rasyonel-emotif terapi yaklagiminda kisiliin man-tiksal agiklamasi ABC
noktalan ile yapiimaktadir. A noktasinda esgi tarai;mdén terkedilmek, ylksek
ddretime girememek gibi yasam-daki olumsuz-lziicli ve drseleyici olaylar vardir. B
noktasinda bireylerin yasamlanndaki olumsuz ve uzucu olaylan duzenleme

amaciyla kullandikian inang sistemieri bulunmaktadir. Bu inanglar mantiksal

U Prochaska, a.g.e., 5.195.
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(akilcr) olabilir.- Bu durumda terkedilmek sanssizlik olarak yommlanabiiir. UzGco
gelebilir ya da bagarisiziik- rahatsizlik verenbiiir. Inanglar, mantik disi da olabilir.
én;neﬁin; “Reddedilmem korkung bir sey”, “Esim beni terketmemeliydi®, “Amk'.hig
sevilmeyecedim” ya da “Universite programina girememem korkung bir sey. Beni

kabul\etmeliydiler. Bagarili olmami énlediler.” gibi.

¥

C noktasinda, kisi karsilastig: olaylann kisisel ve duygusal sonuglanni
yagar. Bir gok kisi ve bir gok terapi.st kisilik gelisimiyle ilgili kritik duygusal
sonuglénn, kisinin maruz kaldi§i drseleyici-lizGcl olaylann fonksiyonu olduguna

3 inaniar. Yagamimizin  ilk yillanndaki etmenler ve aktiviteler ne kadar yumusak

- olmus ise kigilik de o kadar saglikh olur. Yagantilar ve olaylar ne kadar kéti olursa
duygusal olarak kisiyi o derecede raﬁatsnz ederler. Geleneksel davranisg
literatiirde buna kisilik gelisiminde etki-tepki (U-0-T) kurami deﬁir. Bu kuramﬁ gbre
bazi u‘yanm durumlar .organizmada belifli tepkiler olustu-rurar. Fakat akilci-
dufﬁusal térapi gibi biligsel bir kuram, kigilik fonksiyonlanni belireyi¢i etmenler
olarak organizmadaki siiregleri ele alr. U-O-T modelinde organizmanin uyarici
olaylan algilama bigimi hangi tdr tepkilerin olugturulacaginin beiiﬂenmesi
konusunda oldukga kritik bir 6neme sahiptir. Akilci-duygusal kuramda 6nemili olan
‘uyancllar ya da orseleyici-Uzicli olayiar degil, kiginin algilama ve olaylan
yorumlama bigimidir. Bu ydzden reddediime ya da bagansiziik gibi olaylaﬁ
mantiksal bir inar"tg sisteminden gegiren birey Gziintii, pismanlik, rahatsizlik ve

' glcenme gibi oldukga normal duygusal sonuglar yasar ve buna benzer olaylarin '

tekrar olugmasini dnlemek icin defismesi gereken bitin konularda dedismeye

karar verir. Buna benzer olaylarla karsilagan, fakat bu olaylan mantik digi inang

~ sistemi ile de§eriendiren kisi ise depresyon, digmanlik, kaygi ya da bogluk ve

'deéersizlik duygusu gibi sonuglaria kafgl karsiya kahr. Burada anlatimak istenen

konu,bireylerin yagamlanndaki ﬁzﬁcﬁ-&rseleyidi bir cok oIay| deﬁenendinne

bigimleriyle, kendilerini duygusal olarak saglikli ya da duygusal olarak rahatsiz bir
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duruma getirebilecekleridir. Insanlar yagamianni mantikli ya da empirik olmak gibi

dofal egilimlerine dayandirdiklannda, yukanda sézi edilen  duygusal

bozukluklardan kuﬂulabiliﬂer.,buyggsal bozukiuklan minimum dizeye indirgemek

icin akilciid@r (mantiklilifi) kullanmaktan daha iyi bir yéntem buiunmamaktadir.

Mantikli -insanlér dinyanin her zaman adil olmadigini ve istenmeyen
olaylarin az ya da ¢ok karsimiza cikacagini bilider Bazen Gzinta, pismaniik,
hognut-suziuk ve rahatsiziik gibi bir takim duygular da yasanir. Gergekgi
dusindigimizde mﬂkg;nmel olmadifimizi, bazen basansiziga ugrayip hata
yapabilece_ﬁimizi kabul ederiz, fakat mikkemmel olmadifimiz igin insanlann bize
hep degersizmisiz gibi davranacakian §eklindeki sagma disiincelere de karsi
¢ikanz. Kigisel ilgilerimizi én plana gikarsak bile hog olmayan sosyal durumian

daha mantikh yollaria degistirebiliriz, Qﬁnkﬁ uzun vadede daha mantikhi bir

dunyada yagamanin kisisel ilgileri-mizle mt‘]mkﬁh olacagni biliriz.

Daha mantikli bir diinyada, dogal eé-ilimlen'mizin kendimizi' koruyucu ve

memnunluk verici olmasina dikkat ederiz. Uretken olmak, dili daha etkili bir

~ sekilde kullanmak, duygusal olmak, sevmek ve sevilmek gibi konularda daha

istekli olﬁmz. Bununla birlikte, bu dogal istekleri korkung gereklilikler olarak
diglinme mantiksizigina girilmemelidir,. Omegin; baskalan tarafindan sayg
goérmek ve deger verilmek yasami daha mutlu yapar, fakat bu durumdan bagkalar
tarafindan begenilmenin zorunlu oldugu sonucu glkaﬁlmamaltdlr. Duygusal olarék
'saf;hkh olan kigiler ince bir denge kurarak dider bireylerie iligkiye girebilir, fakat bu

arada kendini bu kigilerin begenilerinin tutsagi haline getirmezler.**

" Prochaska, a.g.e., ss.179-181.-



. davranigsal teknikleri bir arada kullaniriar. Bu da akilci-duygusal terapistierin farkli

P Gerald Corey, Theory and Practice of Counseling and Psychotherapy, 4 th Edition,

120

DANISMA SURECH, KULLANILAN TEKNIKLER
VE DANISMAN'IN OZELLIKLERI

" Akilci-duygusal terapistier . entegratif olup cesitli biligsel, duygusal ve
preblemleri farkii diizeylerde yasayan bireylere psikolojik yardim verebilmelerini
kolaylagtirmaktadir. Bu teknikler; kaygi, depresyon, kizginlik, evienme glglug,
iletisim bozuklugu, anne-baba ile ilgili sorunlar, kigilik bozukiuklan, obsesif-
kompulsif bozukluklar, uyusturucu madde bagimhihg: Qe psikotik bozukluklar gibi

oldukga yaygin klinik problemlerin tedavisinde uygulanmaktadir.'

Ellis'e gére akilci-duygusal terapistier karsilikli iIiSki, yorumlama, elestiri,
aktif 6gretme, geﬁ-bildiﬁm, guritme, espri-glldarl, édeviendirme éibi tekniklerin
yanisira;'® damsamh dilininin degistiriimesi, akilci-duygusal benzetme, rol yapma,
sikilganlija karg! egzersizler, tartigma gibi biligsel ve duygusal teknik!erle birlikte
operant gartlanma, sistematik duyarsiziagtirma, relaksasyon ve moc.lelcilik gibi
davranigsal teknikleri de kullanmaktadiriar.'” Ellis'e gére bu teknikler, bireye akilci
olmadigin ve bundan dolay nasil bir dﬁmma dﬁgtﬁgﬁﬁﬂ gbstermesi bakimindan
yararidir.® Aynca bu tekniklerin amaci hem katartik bir yaganti olusturmak hem

de damisaniann duygu, disiince ve davraniglanni degistirmelerine yardimci

olmaktir.'®

Rasyonel-emotif terapist, ilk seansta danisanda duygusal rahatsizliklara
yol agan mantik digi inaniglan yorumlamaya baglar. Terapist aktiftir ve daniganin

mantik digi inamiglanni agiklamasim beklemez. Akilci-duygusal - terapi egitimi

(California: Brooks Kole Publishing Company, 1990), 5.338.
'° Shertzer, Stone, a.g.e., 5.187.

" Corey, a.g.e., ss. 338-341.

'* Shertzer, Stone, a.g.e., 5.187.

¥ Corey, a.g.e., 5.340.
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gérdi]ﬁﬂ ve bir ¢cok danisanla karsilastifii icin terapist bu inanslanin ne oldugunu
tahmin edebjlir. Omegin; kocas tarafindan reddedilmek bir kadinda oldukga etkili
bir depresyon dogurabilir ve- bu depresyon su yanlig inanlglaﬂé ilgilidir: 1.
Reddedilmek korkung bir seydir. 2. Kadin buna dayanamaz. 3. ‘Reddédilmeme-
liydi. 4. Artik bagka bir eg tarafindan kabul edilmeye-cektir. 5. Reddedildi§i igin

dedersizdir. 6. Bu kadar defersiz oldugu igin de asagilanmayi hak etmektedir.

Terapistlerin yorumlama slrecinin zamanlamasi konusunda saplanttsail

olmasina gerek yoktur. Depresyona sebep olan inaniglarin yapisini anladiklanna

emin oldukiarinda elde ettikieri bilgiyi danisana direkt olarak ve zorla aktarabilirier.
Akilci-duygusal terapistler iyi zamanianmig bir yorumun her zamén icgbrii
olusturacadi konusunda hayale kapimaziar. Daméan kendi mantksizhklannin

farkina vannéaya kadar yorumlar ve kargilastrmalar sirekli olarak

tekrarlanacaktir.

Yorumlar su andaki Gzlcil olaylarla gegmisteki olaylar arasinda bilingli
baglantilar kurmak igin degil su anda rahatsmlik veren durumlan daniganiarn
kendilerini Gzmek igin kullandiklan mevcut inanmiglara baglamak igin yapilir.

Terapistler kullaniian bazi mantik digi inaniglar hakkinda danlg.anléra geri bildirimde

bulunurken ayrica rasyonel-emotif terapinin kisilik kuramii da daniganiara -

Ofretirler.®

Ellis’e gbre terapide sadece karsilikli iliski teknikleri yeterli degildir. Clnka

bu teknikler, hastanin akilci olmayan digincesini nasil strdirdidini ve bu

durumun nasil degistirilebilecegini géstermek igin tek bagina kullanildiinda yeterli

olmamigtir. Damigman ayni zamanda elestiri teknigini de' kullanarak genel ve

akilcl olmayan dusiinceleri elegtinir ve darigani daha akilci gériigler benimsemesi

_konusunda tesvik eder. Bunu ise iki sekilde yapar:

2°Prochoska, age., 5184
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a) Danigman, daniganin daha &nce 6grenmis olduju ve o an ke
algiladign batil inanglara karsi cikar. Omegin yapmaktan korkiuiju bir

ilgilenmesi igin onu cesaretlendirir, ikna ve 1srar eder.

b) Danigman, bireyin korkulannin temelini teskil eden akilci ol
dusince sirecini ele almalidir. Ayrica danisman danisandan daha gugli ve
oldufundan dolay: kiginin manttk digi dagincesini de§igtirmek igin

savunmasina ve dayanikliigina karsi koyma riskini géze almalidir.2"

Akilci-duygusal terapistler terapi slrecine genellikle etkili bir biligss
metodoloji katarlar. Daniganlara ¢ok gabuk ve direkt olarak mantik digi inaniglanm
yansttiriar. Daha son;*a da bunlara artik inanmamalan igin bu mantik digi inaniglaria
nésul ugrasacaklanmn 6dretirer. Gergegie dayal bir felsefe edinmelerini sajlayarak
akilci-duygusal terapi,rdamsaniann daha gok disiinmesine yardim eder ve akif

ogretme teknigini kullanir.

~Terapist, danigana rahatsizik  duyabilecedi  halde ;Iegtirilmep
dayanabilecegini gosterir ve daniganin mantik disi inaniglarini elestirmeye basiar
Térapistler danisma surecinde elestiri teknigini destekleyici nitelikte rol oynayan
giirlitme teknigini de kullanarak daniganlarin biling dlzeylerini daha olgun ve
mantiksal bir dizeye getirider. Etkili tarismacilar gibi terapistler de_dams#nlann
cesitli inaniglan arasindaki ya da inaniglan ile davraniglan arasindaki geligkileri
ortaya koyabilirlér. Terapistler, daméanlann birta-kl’m korku, olumsuz diigince ve
inaniglarini “ne tEu; delillerin var?” ya da “...oldugu nerede yazii?" gibi

sorularia giiriitme teknigini uygular.?

Terapistler daniganlanina, sadece bazi olay ve durumlardan degil, bu ;

olaylaria ilgili kendi dislincelerinden dolayi rahatsizlik duyduklanni géstermek

%! Shertzer, Stone, a.g.e., s.187.
2 Corey, a.g.e., 5.338.
® Prochaska, a.g.e.,. 5.185.
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amaciyla da Qﬂﬁ]tme teknigini kullanidar. Bu tir ¢lritmelerle terapist daniganin
bilincini daha mantiksal bir seviyeye getirmeye galisir. Guritme teknidi akilci-

duygusal terapistlerin kullandigi biligsel teknikler arasinda yer almaktadir.®*

Rasyonel-emotif terapistler terapi slrecinde danisanlarda davranig

degisiklidi yaratma amaciyla daniganlara gesitli édevier verider ve bu &devleri

yapmalan igin onlan ydnlendirirler.?®

Odeviendirme teknigi de rasyonel-emotif terapide kullanilan biligsel
teknikler arasindadir. Terapist daniganlardan kendi problemlerini liste halinde
siralamalarini, kesin buldukiari dﬁgﬁnceieﬁ arayip bulmalanm ve bunlaria
miicadele etmelerini ister. Onlara 6devier verilir. Bu da mutlak "gerék{ilikleri“ ve
“‘olmasi gerekenleri” ortaya c¢ikarmanin bir yoludur. Odevin bir bélimiinde
rasyonel—emotif terapide uygulanan A-B-C kigilik kurami ginlik yasamda
karsilagilan bir gok probleme uygulanlr._ Danisanlar risk alma durumlanna
katimaya tesvik edilir ve bdylece kisiliklerini‘ sinilayan duslinceleriyle baga

gikmayi Ogrenirler. Omegin; tiyatro yetenedi olup da bunu izleyici 6niinde

- sergileyemeyen bir kigiden, bir oyunda kﬁgﬂl{ bir rol almasi istenebilir. Bu ve buna

benzer édevlerin arkasinda yatan teori, insanlann genellikle negatif kehanetlerde
bulunmalan ve bunun sonucunda da 6nceden sc":yledikleﬁ gibi gercekten basarili

olamamalandir. Oturumlar sirasinda ve G&zellikle oturumlar arasindaki ginlik

- yasantilarda daniganlardan belirli gorevieri gergeklestirmeleri istenir. Béylece

yavasg yaiva's endise ile miicadele etmeyi vé mantik digi disginceleri kabul

etmemeyi 6grenirer.”

Terapistler dansanlann duygulannda ve davraniglarinda daha mantikh

olabilmelerini saglamak ve daniganlara mantik digi-sagma inaniglarni gﬁstermek :

* Corey, a.g.e., s.338. -
2S'Prochaska, a.g.e.,s.186.
* Corey, a.g.e., 5.339.
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amaciyla espri-g"ﬂldii‘rii {niiktedaniik) tekniﬁlni kullaniar. Terapist, gerekli

- goérdiginde grubu daniganin sagma.dﬁsﬁncelerine gﬁldi'lﬁ.’lr.”

- Espri-glldiri: tekni§i de rasyonel-emotif terapide kullanilan birli_ssel
feknikler arasmﬁa yer almaktadir. Yapilan bir aragtirma, esprinin akilci-duygusal
terapistlerin kLiIlandiﬁl en populer teknikierden biri oldugunu gﬁstehnig,tir. Ellis,
terapide danisanian sikintiya sokan abartili disiince sekliyle micadele e'debilmei.({
igin- cok fazla espri kullanmigtir. Rasyonel-emotif -terapiye gbre, duygusal
bozukluklar genellikle kendini gok ciddiye almaktan ya da kargiastidi olaylar
sonucunda kisinin espri duygusunun kaybetmesinden kaynaklanmaktadir. Sonug
olarak kigilerin asin ciddi yanlanyla mucadele etmek ve kendi yagsam felsefelerine

karsi gelebilmek igin daniganlar genellikle espriyi kullanifiar. Terapi seanslannda

Ellis genellikle mantiksal ve komik sarkilar kullanir ve kendilerini sikintii ya da

endiseli hissettikleri zaman insanlann kendi kendilerine ya da grup olarak §a11<|
sdylemelerini ister. Ellis'e gbre espri, danisanlann inatla tasidiklan bazi fikirerin
sagmaligini ortaya gikanr. Bu teknik, daniganlanin kendilerini daha ciddiye

almalarina yardimci olmasi agusrndén oldukga etkili bir tekniktir.?®

Rasyonel-emotif terapi yaklagiminda danigman daniganin gegmigteki ve

simdiki akilci olmayan sagma dislincelerini soyle ai;géa c;lkannaktadir: a).

Daniganin dikkatini toplamasini ve bilingli olmasim saflar. b) Rahatsizlk ve
mutsuzluklara neyin sebep oldufunu ve mutiulufun nasil devam edecegini

danigana gosterir. ¢) Daniganin igten gelen bir sekilde ifade ettiﬁi- duygu ve

dagincelerdeki akilci olmayan unsurlarin ne olduklarini timdyle kendisine gosterir.

==J) Danl;sana'l{ekrai' nasil diginecegini, nasil micadele edecegini ve bunu nasil

ifade edecegini 6Jretir. Bdylece kiginin igten gelen duygulan akilci ve etkili olur.

ol Prochaska, a.g.e., s.186.
28 Corey, a.g.e., 5.340.
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Hatta bu gekilde kiginin gelecekteki yasaminda da ayni hatalara dﬁgrﬁemesi igin

akilcr olmayan diisiinceleri de gésterir?®.

Tartigma teknigi, rasyonel-emotif terapide kullanlan énemli biligsel
teknikler arasinda yer almaktadir. Terapist, danisanin mantik digi -dﬁgﬁnce[en'ni ‘

tartisarak dan;gana problemleriyle nasil basa gikacagin gosterir.®

Terapistier bunun yanisira bilimsel kiyaslamanin kisisel ﬁmblemlerin
Qéziimuride kullaniimasi konusunda ac}uk!ay:ci bilgiler verifer. Terapide kitaplar,
kaseﬂer, séminerier ve sik sik yapilan mini konferanslarla damiganlara rasyonel-
embtif yaklastmm esaslan Ofretilir. Elbette ki bitan yaklaslr,ﬁlarda oldugu gibi
daniganlar kisisel sorunlannin agiklanmas: ve gézﬁlmesini séﬁladlél oranﬁa terapiyi

anlayabilir ve kabul edebilirer.’

Rasyonel-emotif terapide kullanilan biligsel tekniklerden biri de daniganin
t_lilinin degigtirilmesi teknigidir. Agik olmayan belirsiz bir dil carpik diginme
sireglerinden kaynaklanir. Terapist, dilin diginceyi, digincenin de dili
sekillendirdigi fikrinden yola gikarak daniganlann dili kullanma bigimine bﬁyﬁk
énem verir. Daniganlar yavag yavags “gerekliliklerin” tercihlerle degistirilebilecegini
6grenirler. “... yaparsam bu gergekten gok k&t olur” demek yerine, “... yaparsam
bu yanhs olabilir.” demeyi 6§renebilifer. Caresizlik i¢inde ve kendini kinayan bir

sekilde konusan daniganlar yeni-kigisel ciimieler kullanmayi 6§rénebi!ir1er, Kendi

““gereklilikieri” nin yerine mutlakiyetgi olmayan tercihler getirerek kigisel guglerini

kazanirlar. Dil yapilanini degistirip yeni kisisel durumlar olusturarak daniganiar, artik

farkh disiinmeye ve davranmaya baglariar.

* Sehertzer, Stone, a.g.e., 5.187. o7
*Corey, a.g.e., 5.338. j
* Prochaska, a.g.e., .186.
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Corey, rasydnel-emotif terapide biligsel tekniklerle Dbirlikte kullanilan
duygusal teknikleri; akilci-duygusal benzetme, rol yapma, sikilganhia karsi

egzersizler, zorlama ve giig kullanma olarak (ig grupta incelemektedir.

Akilcl-duygusal benzetme teknigi yeni duygusal kaliplar olugturmak igin 3~ Ths

kullanilan yogun bir zeka uygulamasi teknigidir. Daniganlar gergek yasamda

>3.00m

dﬁsi‘mmek, hissetmek ve davranmak istediklei sekilde duslUnduklefini, B

hissettiklerini ve hareket ettiklerini farzederler. Onlara olabilecek en kétii seylerin R

birini hayal etmeleri, bu durum hakkinda gereksiz yere ne kadar tzilebilecekler, s

_duygularni ne kadar. yoﬁur\‘; sekilde yagayabilecekleri ve son olarak bu deneyimi Gy

uygun bir duygu haline nasil doénustirebilecekleri gdsterilir. Duygularini normale veriend

donigtirmeyi 6grendiklerinde artik buna benzer bir durumda davraniglanni daha bir Sy

kolay bir sekilde defistirmeyi ve buna dayanabilmeyi de &grenirer. Bu tar bir [

E teknik, kiginin diéer_ bireylerle olan problemlerine veya kisi igin sorun yaratan diger casw
£ durumlara .rahathkta uygulanabilir. Ellis (1988)Ye gbre eger .ékuplduygusal iGn =
t - benzetmeyi bir kag hafta siireyle haftada bir ka¢ kez uygulamay: sirdiinirsek bu JE—
" tir olaylar sonucunda artik kendimizi tizmeyecegimiz bir noktaya vannz. iz
Rol yapma tekniginde hem duygusal hem de davranigsal bélimler vardir. =y

Terapist daniganiarin ‘ kendi kendilerine bu rahatsiziiklan nasil meydana u‘ﬂl

getirdikierini géstermeye caligi. Herhangi bir durumda ne hissettiklerini ortaya
koymak igin daniganlar bazi davranmiglanin provasini yaparlar. Burada (zerinde

durulan asil husus, hos olmayan duygulara bagh olarak gelisen mantik digi

AL

inaniglar Gzerinde galigmakti. Omegin, kabul edilmeme korkusuyla bir &drenci

yuksek lisansa bagvurma igini slrekli olarak erteleyebilir. Yalnizca istedigi okula

kabul edilmeme korkusu, onda “aptal olma” duygusu olugturabilir. Bir dekanla
goérugme roll yapar, daha sonra endigelerini ve bu endigeye sebep olan mantik digi

- dagtncelerini not ederek “mutlaka” kabul edilmesi gerektii ya da kabul
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edilmemenin onun aptal ya da yetersiz bir kigi oldufunu gosterdigi seklindeki

mantik dig1 diglnceye kargi koyar. '

Insanlann davraniglanndaki mantik digi sikiganhgindan kurtulabilmeleri
icin Ellis (1988) bir takim egzersizler geligtirdi. Ona gére eger birisi bizim aptal
oldugumuzu dilgiiniiyorsa bunun bir felaket olmadi§ini kendi kendimize sdyleyerek
rahatsiz olmaktan kaginabiliiz. Bu egzersizlerdeki en 6nemii ngkta; damiganlann,
insanlari onlan benimsemediklerinde ve bunu agk gekilde gosterdiklerinde
rahatsiz olmamaya caligmalandir. Sikilganhia kargi egzersiz tekni§i hem
duygusal hem de davrarigsal bdlimleri kapsamaktadir. Daniganlara &devier |
verilerek onlardan insanlann diigincelerinden gekindikleri igin yapmaya kodduk_lan
bir geyi yapma riskini almalan istenebilir Daniganlardan kendilerine ya da
bagkalarina zarar verecek egzersizieri yapmalan kesinlikle istenmez. Omegin,
daniganlar bir otobus ya da trende dﬁracaklan zaman bagirabilider, dikkat gekmek
icin renk renk kiyafetler giyebilider, cigerleri .patlayincaya kadar sark
sOyleyebilirler, bir konfefansta sagma hir soru sorabilirer, bakkaldan solaklar igin
Ingiliz anahtar isteyebililer ya da iyi servis yapamayan bir garsona béhgis
vermeyebilier. Bu davranigian gergeklegtirerek damsganlar aslinda diger insanlann
kendi davraniglanyia iIgiIenﬁtediklérini anlariar. Rahatsiz olmamak ya da kiglk
dismemek icin kendi baslanna galigiriar. Utanma duygusunun kisinin kendisinden

kaynaklandiini farkedene kadar ve fazia sinifanmarnig sekilde hareket edebilene

‘kadar bu egzersizleri uygulamaya devam ederer ve sonunda dijer insaniann

‘gosterecedi reaksiyonlann, yapmak istediklei seyleri engellenmesine izin

vermemeleri gerektigini 6grenirier.

Ellis, daniganlann entellektiiel iggériden duygusal iggorniye gegi;lérine
yardimci olmak igin zorlama ve gii¢ kullanma tekniginin kullaniimas: gerektigini

ileri sGrmugtar. Daniganlara kendileriyle nasil giiglii diyaloglar kuracaklan gosterilir.
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Bdylece kendi mantik digi dﬁsﬁncelerini aciklayarak bunlan etkili sekilde

uzaklagtirmay! &grenirer. Terapisi bazen danisanin felsefesine blrtinerek ml

degistirir. Darugandan terapisti ikna ederek bu fikiderden vazgegmesini sajlamasi

istenir. Glg kullanma yukanda agiklanan sikilganidi 6nleme egzersizlerinin en

onemii boliminu teskil eder.

Rasyonel-emotif terapistier genel davranig, terapisi tekniklerini de
-kullianmar. Bunlar ézellikle operant gartlanma, relaksasyon ve model alma gibi
tekniklerdir. Danisanin yagsaminda meydana gelen olaylarda davranigsal Gdevier
onemlidir. Bu édévlendirmeler sistematik olarak yapilir ve kayit- edilir. Bunlann
gofunda duyarsmla;tlrma yetenek ve kendine glven efitimi Gzerinde durulur.
Rasyonel-emotif terapistlerldamganlan yavag yavas rkendilerini duyarslzlagtlnnay'a
ve bazen de yapmaya korktuklan geyleri yapmaya tesvik ederler. Omegin
asansodrden korkan bir kisgi ginde yirmi ya da otuz kez asansére binerek korkusunu
yenmeye gahgir. Daniganlar gergekten ‘de yeni ve zor geyleii yapariar, ve bdylece
icgbrulerini somut hareketlere dénistiririer. Farkli davranarak “simdiye kadar hep
baganisiz oldum, yine bagansiz olacagim” gibi sagma dislincelerini degistirmeyi

d§renirer.>

Ellis'e gbre danisman'in gérevi mutsuz ve sorunlan olan danigsanlaria
birikte galigarak onlara; a) Sorunlannin goguniuklia garpik algilamalardan ve akilci

olmayan diigiinceden kaynaklandifini gésterir. b)  Bireylerin problemlerinin temel

sebeplerini yok etmek igin bireyin algilamasinin (kavramasinin) diizenlenmesi ve -

distncenin mantikh bir sekilde organize edilmesinde yardimei olur.

s

Ellis tim etkili danismanlarin daniganlara yasamdaki olaylan tekrar

dugiinmeyi ve tekrar algilamayi 6grettiklerini veya onlart bu konuda ikna ettiklerini

*Corey, a.g.e., $5.339-342.
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ileri strer. Daniganlar bu sekilde davranarak akilci olmayan ddgincelerini,

duygulanini ve davraruglarini degistirirer.

Akilci-duygusal terapide danigman’in temei gérevlerinden biri de daniganin
gegmisten bugline siregelen ve halen devam eden heyecansal problemierinin
kaynaginin kendini ifade edememe olduﬁunu'ééstermekﬁr. Danigmada transfer ve
kargi-transfer iligkileri de olusabilmektedir. Bu durumda '.damgman bunu
agiklayabilir ya da not edip agiklama yapmayabilir. Akilci-duygusal terapi daha gok

nevrotik belirtileri olan kisilerde bagarih olmaktadir.®

Rasyonel-emotif terapi yékla§|m|nda terapist, daniganin mantik digi
inaniglanna ve benlidini tahrip edici davraniglarina yonelirken danigana karsi
sartsiz kabul géstermektedir. Bu yéniyle Rogerian yaklagimla da benzerlik
gbstermektedir. Rasyonei-embtif terapistler damigana kargt samimi ve agk
davraniriar. Danisma sﬁrecinde kendi fikiflerini, inanclanni ve yagam felsefelerini
anlatifar. Hatta terapistin insan Gstl bir varik olmadigini géstermek amaciyla -
kendi zayif yoénlerini de danigana aktanriar. Etkili terapistier baganli olmak igin
felsefi konularda daruganlanyla tartigmaya hazir olmalidir. Ayrica etkili terapistier
iyi bir yagam felsefesine sahip olmalididar. Terapi strecinde terapist daniganin
biling seviyesini gocuksu, talepkar ve kesin disiince bigiminden; mantikli, empirik

ve olasilikgi diigiince bigimine déntstirmek igin danisan ile birlikte aligir**

Danigma slreci ya da psikoterapinin asil amaci, danigana mantikh
diistinebilmeyi 6@retmektir. Siirecin basinda duygularin yansﬂﬂmasu karsit tepki
‘olusturma ve given pekistirme gibi sik sik kullanilan terapi teknikleri uygulansa
bile, akilci-duygusal terapi aktif ve direktif bir 6gretim slrecine déniglr. Burada
mantik digt fikider ve inan|§lér Gizerinde durulur, bunlann damiganin duygusal

rahatsizliklar ya da mutsuziugu ile iligkisi ve damisanin duygusal rahatsizliklan ya

* Shertzer, Stone, a.g.e., s5.186-187.
¥ Prochaska, a.g.e., 55.194-195.
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da mutsuziugu ile iliskisi agiklanir; danisanin mantalitesi, mantikli, akilcr Ggiinceler s
ve dnerilerle degistirilir.*

: 3

Terapi genellikle danigsanin diigiince biciminde odaklagan bireysel sorularia i

baglar. Daniganlar, mantik digi diigtincelerinin farkina varmaya bagladiktan sonra

terapi gruplarina yerlestirilider. Gruplarda daniganiar elegtiriye, reddedilmeye ya da

sl . o

eglenceye kér§| daha akilci tepki gdstermeyi 6drenirler. Grup iginde danmiganiar

hayata ve bagkalarina karsi mantikii disinmeyi Ggrenirder, grupta mantikli

) P

diisiinme, hissetme ve hareket etme énemlidir.®

Ellis, danisanlarina saldirmak \;re tartigmaya girmek icin daniganiardaki en
siddetli duygu ve dislnceleri yansitir. Bireyin kendine verdigi deger, kendine
gliveni ve ézsaygisinin ne kadar énemli oldugu Uzerinde durur ve biréy olarak
damganin  kendi hakklndaki dustinceleri ile davraniglan ve performanslan

arasindaki farklihgi ortaya koyar.

Ellis'e gore; etkii danisma ya da psikoterapinin esasi, 'damsanln
dnsﬂhcelerinin degistiriimesidir. Problemli bireylerin dustinceled mantik dig!
olacagi igin bu mantiksiziga direkt olarak kargi koyulmalidir. Terapi siirecinde
damgan defisime karsi direng gosterebilir. Direng dan|§ah|n problemlerinin

7

istesinden gelme gabalarini engelleyecektir.”’

DANISANIN OZELLIKLERI

Rasycnel-emotif terapide bilincin artinimasi genellikle “egitimsel” bir islem
oldugu icin daniganin goérevi genellikle Ggrencilerinkine benzer. Problemlerin

aciklarken danisaniar, duygusal rahatsﬂlklara neden olan inaniglanni savunmaya

% Patterson, a.g.e., 5.25.
* Prochaska, a.g.e., 5.181.
3 Patterson, ag.e., 526,
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calisinar. Omegin; m;mu olmalari igin popiler olmalan gerektigi gibi' bir inanig ileri
strerier. Daniganiar en énemli inamsglannin ve egilimlerinin gok kesin bir yolla ifade
edildigi icin terapist tarafindan kab‘ul edilmedigini kisa zamanda farkederier.
“Kendini iyi hissétmen icin basarili olman gerektigi nerede yazih, bana gésterir
misin?” Bu yaklagim dant§an!énn ddgmatizmine kargi gdsterilen bir kargi gikmadir
Daniganlar kisa zaman sonra mantiksal ya da empirik olarak savunamadikian ¢ok
6nemli mantik digi inaniglan oldugunu farkederler. Aslinda bu tir sagmaliklann
inanis oidugunu iddia ederler ve duygusal olarak Kkendilerini GzdUklerini
farkederler. Dirist ve algak gonilli bireyler gibi yagam hakkinda égrenmeleri
gereken gok sey vardir, fakat ayns zamanda terapistier gibi mantikli ve agik ytrekli

olabilecekleri potansiyele sahip olduklan konusunda cesaretiendirilirler.

Bununla birikte  danisma slrecinde, danmisanlar yeteri gelismeyi
gosterebilmiglerse onlara verilen 6devi yapmalan gerekecektir. Bu 6devier, Eliis'in
yazdidi “Sugiuluk Duymadan Seks' (1958)", “Basarih Evlilidin Yollan (Ellis ve
Horper,197'2)" ve “Bir Nevrotik ile Nasil Yasanir (1957)" gibi kitaplan‘okumalandlr.
Odevde ayrica damigma oturumlarinda kaydedilen bantlann dinlenmesi,

elegtiriimesi ve béylece damsanlanin mantik dist inamiglannin farkina varmalan yer

alir.

Daniganlar, gocukca dﬁ§ﬂncelefe yoneldiklerini farkettikge ve bu konuda
tecribe kazandikga, rasyonel-emotif grup ve seminerierde ders vermeye
baglarar. Bir daniganin duygusal olarak rahatsiz olmasina sebep olaﬁ inaniglarini
ve defjersiz bir insan olmadigini analiz edebilmesi igin bagka bir danigan émek

verilir. %

* Prochaska, a.g.e., ss.183-184.
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- kapili
RASYONEL-EMOTIF TERAPI YAKLASIMININ ogres
ELESTIRISI : -

kapi

Rasyonel-emotif terapi yaklasimi, en gok 'entellektﬂel tekniklere ve nukh

mantlk-dlgn digtince Ve duygulara fazlaca yer verilmesi ve glvenilmesi konusunda dﬁyg
elestirilmektedir.® ‘ yaki

4 Davranisgl terapistier; duygusal bozukluklam mantik disi dGsincelerin

g degil, mantk digi gevrelerin Grtnleri oldugunu belirtrﬁektedider. Davranig yac
‘ bozuklukiannin bireyin gegmisteki ve simdiki &rseleyici-Gziicli olaylar hakkindaki redc
- ‘ mantik disi inamiglardan kaynakl'andlﬁl__ hipotezini destekleyén verilerin olmadigini (zd
: ilei strmektedirler. Duygusal bozukluklann sorumlulugunun bireye ylklenmesi terf

elestirilmekte ve gevre faktoriine dikkat gekilmektedir. koy

" Psikanalistler;  rasyonel-emotif yaklagimin terapiste yikledig rol ve

fonksiyonlar saldirgan ve otoriter olarak nitelendiriimektedir. Rasyonel- .emotif rah

terapi bir gesit beyin yikamadir. Tart:§n'13 konusunda iyi editim gérmds terapist ile yo!

karsi karsiya geldijinde danigan saskinhga ve kaygiya kapﬂmaktadl.r. canka ge

daniganin problemi konusunda yaptiji agiklamalar terapist tarafindan aptalca ve ya

mantik disi olarak nitelendiriimektedir. Terapistin saldirgan ve otoriter tutumu git

daniganlann kendilerini savunmasiz hissetmelerine neden olmaktadir. Eski gc

savunmalar yerine rasyonalizasyon ve entellektiializasyonun 6n plana gikarnimasi dil

ve terapistin damigana mantiksal ve empirik bir felsefi sistemi sunmasl, m

w psikanalistier tarafindan olumsuz ve faydasiz gérilmektedir. yi

: Humanistik yaklagim korku, kayg:, dehget ve agin heyecan gibi duygularin U
aslinda hos olmadifini, ancak bu duygulann dogustan gelen mantik digi duygular s

v

da olmadigini ileri stGrmektedir. Baz olaylérda bireyin dehgete ve kaygiya

% Shertzer, Stone, a.g.e., 5.188.
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kapiimasi mantik dlsi olabilir. &megin; bir dersten B  almak yerine C alan bir

6grencinin dehgete kapiimasi mantik digi olabilir. Ancak, bazi olaylarda da dehgete
kapilmak mantik disi olmayabilir. Omegin; dinyada nﬁkleer silahlann artmasi ve
e ve nikleer savag tehdidi kargisinda dehgete ve korkuya kapimak mantik digi bir
unda dﬁygu degildir. Hamanistik yaklagim bu &meklere rasyonel-emotif terapi

yaklagimini elegtirmekte ve asin bulmaktédir.

slerin Eklektik yaklagima gére; rasyonel-emotif terapi hi¢ bir durumun korkung
ranig ya da dehget verici oimadi§i konusunda genelleme yaparak hayatin trajik yénini
ndaki reddetmektedir. Bunun yerine - bazi darniganlarin * kendilerini  duygusal olarék
digini Gzdlkleri kabul edilmelidir. Kansinin 6limiyle depresyona giren bir danigan ile
imesi ; terfi edemedigi igin depresyona giren bir damgan aymi kategoriye

koyulmamalidir.*®

1 ve | Patterson'a gore; rasyonel-emoiif terapi aslinda danisman’in duygusal
motif rahatsizliklaria ilgili kendi kuramina bagh olarak, damisanin gizli dustncelerini
stile yorumlamasidir. Bu teknigin basanli olmasi rasyonel-emotif yaklagimin
ankd gegerliligi igin delil sayilsa bile farkii kuramlar uygulayan dijer yoruma dayéh
ave yaklasimlar da (6megin; psikanaliz) ba$anl|_ olmustur. Bu yaklagimlarda oldugu
umu gibi, damiganin yorumlama sirecini kabul etmesi, bunun dogru oldugunu
Eski ' gOstermez. Eger yorum teknigini kullanan farkl yaklagimlar bég;anh oluyorsa farkh
masi dil kullansalar bile bu -yaklaglmlann ayni gegerli kavramlan kullanmalan
nasi, mimkindir. Patterson, rasyonel-emotif terapi strecinin bir takim daniganiarda

yararli olabilecegini ancak halen cevaplanmasi gereken bir takim sorular oldugunu -

po— ileri sirmektedir. 1.Rasyonel-emotif terapi Ellis'in belirttigi sebeplerden dolayr mi
Jular ) etkilidir? 2.Hangi durumlarda etkilidir? Diger yaklagimlardan elde edilen sonuglari
aya verebilir mi? Daniganda bagimsizlik ve sorumluluk duygulan yaratabilir mi? 3.

“Prochaska, a.g.e., s5.201-203.
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Sonug olarak danisandaki iyilesme kalici midir? Patterson’a gére bu sorular ayni

zamanda diger danigma yaklagimlanna da sorulmasn gereken sorulardir.

Mahoney’e gore (1974), rasyonel-emotif terapinin yetediligini arastlrah

“deneysel galigmalar gok azdir, metodolojik olarak eksiktir ve vasat diizeydedir.

Meichenbaum ise; Ellisin genellikle kendi sayiltilann destekleyen
aragtirmalari segtigini, qalasmalannlﬁ ve elde ettii sonuglann blyik béliminin
hala sorgulandigini belirtmigtir. Maichenbaum'a gore; Ellis kuraminda psikolojiyi ve
diger terapi ve davranig deéisiklié'i kuram ve tekniklerini kullanmigti. Bunlar;
fenomenoloji, duyarsiziagtirma, bio—geﬁbildirim, beklenti,‘ niteleme-sonuicu
ba@lama kurami, biligsel uyumsuziuk, placebo etkisi, denetim odagi, bilgi ;IelTHE,
dgretme, yetenek egitimi, modelcilik ve kigilik kontrolii gibi kuram ve tekniklerdir.
Sonug olarak rasyonel-emotif terapi kuraminin batin kuranﬁlan kapsayacak
sekilde genigletiimesi, entegrasyonun ve sistematizasyonun kaybolmasina neden

olmustur. : ‘.

Ewart ve fhoresen, rasyonel-emotif terapi kuraminin belirsiz oldugunu,
test edilemedidini, 6zele indirgenemedidini ve dijer kuramlarla rasyonel-emotif

kurami arasinda ayirdedici bir iligkinin olmadidini ileri siirmektedirer.

Bir gok terapist rasyonel-emotif terapiye glicli bir sekilde kargi gikmakta
ve bu yaklagimin gok basit ve agin sozel, gok entellektiiel ve otoriter bir beyin

yikama yéntemi oldudunu diigstinmektedir.

Ellis'e gore; bu elegtirilerin hig biri gegerli degildir. Rasyonel-emotif terapi
oldukga felsefi ve sdzel olmayan bir Uslupla ¢ok sey elde edebiieh. bireyin temel
duygulanyla ilgilenebilen ve bunlar degistirebilmesi- igin “dlUglinmek” kadar
“hareket etmeyi” de tegvik eden bir kuramdir. Rasyonel-emotif terapi otoriter
olmaktan gok bireyi otoriter olmaya yénelten ve insanlarin disincelerinde daha az

telkin edici ve daha gok bagimsiz olmalarini isteyen bir yaklagimdir.
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Ellis'e gore rasyonel-emotif terapinin basan orani % 90'drr. Klinik
bulguiann da ortaya koydugu gibi rasyonel-emotif terapi kurami diger kuramlara
kiyasla daha fazia kisiye faydali olmaktadir. Gok kisa bir siirede yararl sonuglar
alabilmektedir. lyilegme durumu kalici olup difjer kuramlaria elde edilen
iyilesmeden daha kokiGddr. Bu klinik kantiann kontrolli deneysel galigmalar

yoluyla su anda da dogruludu ispatlanmaktadir.*!
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