Klinik ve Ruh Sagligi Psikolojik Danismanligt Dergisi

Demirbag ve Sart (2023)

The Journal of Clinical and Mental Health Counseling %‘ 5 Cilt: 3 Say1: 1 Sayfa Araligs: 1-18 ISSN: 2822-4582

ARASTIRMA

1583

Acik Erisim

RESEARCH Open Access

Pozitif Psikoterapi Yaklagimina Dayali Bir Olgu Sunumu: Kendi Kendine Yardim

A Case Report Based on Positive Psychotherapy Approach: Self Help

Tugba DEMIRBAG®, Tugba SARI

Yazar Bilgileri

Tugba DEMIRBAG

Uzm. Psk. Danisman

Rehberlik ve Psikolojik
Danismanlik

Hacettepe Universitesi
Ankara/Turkiye

Email: tgbademirbag@gmail.com
Tugba SARI

Dog. Dr.

Rehberlik ve Psikolojik
Danigsmanlik

Akdeniz Universitesi
Antalya/Turkiye
Email: tugbasari@akdeniz.edu.tr

OZET

Pozitif Psikoterapide daniganin yasadigi sorunlar umut prensibi ile var olan ve gercek
yonleriyle yeniden yorumlanir, ¢éziimlenir ve terapi sonucunda danisanin kendi kendine
yardim etme becerisi gelistirebilmesi hedeflenir. Kendi kendine yardim, yasanilan
sorunlara karst alinan bir 6nlem ve psikolojik saglk yontemidir. Bu ¢alismada Pozitif
Psikoterapi yaklasimina dayali olarak yiritilen bir damsan ile gergeklestirilen 20
oturumluk terapi siireci paylasiimaktadir. Olgu sunumunda danisan, terapi strecine
getirmis oldugu sorununu ¢éziime kavusturarak, kendi kendine yardim etme becerisi
kazanmustir. Danigan, danismaya getirdigi aktiiel/glincel catismasinin arkasindaki temel
catismasini bulmusg, anahtar ¢atismasini (nezaket ve duristlik/aciklik yetenegi arasinda
denge) ¢6zimlemis, gercek yeteneklerini fark etmis ve denge modeline gére bir yasam
tarzt olusturmustur.
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ABSTRACT

In Positive Psychotherapy, the problems experienced by the client are reinterpreted and
resolved with their existing and real aspects with the principle of hope, and it is aimed
that the client can develop self-help skills as a result of the therapy. Self-help is a
precaution against the problems and a method of psychological health. In this study, a
20-session therapy process with a client based on the Positive Psychotherapy approach
is shared. In the case report, the client gained the ability to help himself by solving the
problem he brought to the therapy process. The client found the main conflict behind
the actual/current conflict he brought to the counseling, resolved the key conflict
(balance between kindness and openness ability), realized his real abilities, and created a
lifestyle according to the balance model.
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GIRIS

Eder birine balik verirseniz,

Onu bir ez beslemis olursunuz,.

Eder ona nasil balik tutulacagini ogretirseny,

O kendi kendinin karnmz her zaman doynrabilir.
Dogu 6zdeyisi

Pozitif Psikoterapi

Ginumiz dunyasinda bireylerin olumsuz yanlarinin ve sorunlarinin disinda olumlu ve gugli
yanlarinin tzerinde duran psikoterapi yaklasimlart 6n plandadir. Bireyin giiclii yanlarina ve var olan
yeteneklerine odaklanan bu yaklasimlara ise duyulan ihtiyag her giin artmaktadir. Bu yaklagimlardan
birisi de Pozitif Psikoterapidir (Eryilmaz, 2020). Pozitif Psikoterapi, Batida dogup buytumis
kuramcilardan farklt olarak cocuklugunu ve gencligini Dogu’da (Iran) gecirmis bir kuramct olan
noroloji, psikiyatri, psikoterapi ve psikosomatik tip alanlarinda uzman bir profesér olan Dr. Nossrat
Peseschkian tarafindan gelistirilmis buitiinctl bir psikoterapi yaklasimudir (Sari, 2018). Peseschkian
(1986a, 2002), Pozitif Psikoterapinin gelisim strecini bir agaca benzetmektedir. Agacin
meyvelerinin her ne kadar Bati’da olgunlastigini ifade etse de bu meyveyi tasiyan agacin koklerinin
dogdugu ve gencligini gecirdigi Dogu kiiltirinden beslendigini ifade etmektedir. Bu nedenle
kuraminin Dogu’nun bilgeligi ile Batr’daki gézlem ve calismalarini bir araya getirme ¢abasinin bir
trini oldugunu agiklamaktadir.

Pozitif Psikoterapide “pozitif” sézcugunin 6zgin bir anlami bulunmaktadir. Bu sozciik Latince
“positum” sézcugunden tiremistir ve ‘gergek” anlamina gelmektedir. Gergek olan yalnizca
rahatsizliklar, hastaliklar ya da ¢atismalar degildir. Ayni zamanda bireylerin catisma ¢6zme, empati
kurma ve is birligi yapma yetenegidir (Peseschkian, 1987, 2007, 2015). Dolayistyla her durumda ya
da olayda olumlu yanlar olabildigi gibi olumsuz yanlar da bulunmaktadir. Bu nedenle ‘“pozitif”
sozcugunden yola cikarak terapi strecinde yalnizca var olan rahatsizliklara, hastaliklara ya da
catismalari ¢6zmeye odaklanmamak gerektigi, aksine 6nceligin bireyde var olan giicli yanlara ve
yeteneklere verilmesi gerektigi ve boylece kendi kendine yardim etme potansiyelinin harekete
gecebilecegi ifade edilmektedir (Peseschkian, 1987, 2015).

Pozitif Psikoterapi insanin dogustan iyi oldugu gorisiinii savunmakta ve dolayistyla htimanistik bir
bakis agist sergilemektedir (Peseschkian, 1985, 1986¢c, 2005). Temelde, “Biitiin insantarimn ortak yan:
nedir?” ve “Biitiin insanlar birbirlerinden nasil ayriir?” sorularina yanit ararken, tiim insanlarin dogustan
sevme ve bilme yetenegi ile dinyaya geldigini savunmaktadir (Peseschkian, 2007, s. 105). Bu
anlamda Porzitif Psikoterapide insanin dogustan bos bir sayfa/levha olmadigt gérust hakimdir
(Peseschkian, 2002). Sevme yeteneginin daha ¢ok duygusal yeteneklerle iliskili oldugunu ve bilme
yeteneginin ise daha ¢ok sosyallesme siireci ile 6grenilen yeteneklerden olustugunu ifade etmektedir
(Peseschkian, 1985, 1986¢, 2005). Sevme yetenegine “birincil yetenekler” ismi verilirken, bilme
yetenegine ise ‘Gkincil yetenekler” ismi verilmektedir. Sevme yetenegi, sevme ve sevilme yetenegidir
ve sabirlt olma, kendine zaman ayirma, temas kurma, sefkat ve cinsellik alma ve verme, giivenme,
umut etme, inanma, siphe duyma ve birlik olma yetenegi gibi birincil yeteneklerin gelismesi yoluyla
olusmaktadir. Sevme yetenegi bir cocugun dogdugu andan itibaren ebeveynleriyle kurmus oldugu
iliski sonucu gelisir ve duygusal bag araciligiyla olusur. Bilme yetenegi ise, 6grenme ve 6gretme
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yetenegidir ve dakiklik, temizlik, dizenlilik, duyarlilik, sadakat, itaat, nezaket, durustlik/aciklik,
givenirlik, adalet, bagart ve tutumluluk yetenegi gibi ikincil yeteneklerin gelismesi yoluyla
olusmaktadir. Bilme yetenegi bir cocugun dogdugu andan itibaren ebeveynlerinden 6grendigi
bilgiler araciligtyla gelisir ve temelde merak duygusu 6n plandadir. Bilme ve 6grenme ihtiyact sonucu
ikincil yetenekler gelismektedir (Peseschkian, 1987, 2007, 2015).

Birincil ve Ikincil Yetenekler

Pozitif Psikoterapide birincil ve ikincil yeteneklerin timi “gervek yetenekler” olarak isimlendirilir.
Ginlik yasamda yasanilan hastaliklar, sorunlar ya da ¢catismalar gercek yeteneklerin bireylerde farkli
diizeyde gelismis olmasindan kaynaklanir (Peseschkian 1987, 2007). Ozellikle sosyal iliskilerde
yasanan sorunlarda ikincil yetenekler buytk bir rol oynar. Partnerini nezaketli ve giivenilir bulan bir
kisi, “O nazgik ve namuslu bir insan, bundan otiirii ona giivenebilirim.” derken, partnerini temiz, nezaketli,
basarili, dakik ve adaletli gbrmeyen bir baskasi, “Ondan hoglanmzyorum, ciinkii o pasakly, kaba ve tembel
biri, ayrica hig dakik ve adil degil.” diyebilir (Peseschkian, 2007, s. 106-107). Bu noktada bir birey icin
nezaket ve giivenirlik daha 6n plandayken, digeri i¢inse temizlik, basari, dakiklik ve adalet daha 6n
planda olabilir (Peseschkian, 2007). Dogal olarak her birey dogdugu aile, buyudugi ¢evre, toplum
ve yasadigi kultir icerisinde gercek yeteneklerini gelistirir. Sosyal iliskiler igerisinde de karst karsiya
gelen bu yetenekler temel ¢atisma konularini olusturur (Cope, 2014).

Pozitif Psikoterapiye gore gercek yeteneklerin ¢ok gelismis olmast da az gelismis olmasi da bireyin
rahatsizliklar, catismalar ve anlagsmazliklar yasamasina sebep olmaktadir. Bu anlamda yeteneklerin
orta diizeyde bir gelisim gostermesi psikolojik saglik agisindan 6nemli gorilmektedir. Yeteneklerin
¢ok gelismesi o alanda asirt duyarliigr artirirken, az gelismesi de o alana gereken 6nemin
verilmemest ile sonuglanir. Yeteneklerin agirt gelisimi tiikenmislige ve psikosomatik semptomlara
sebep olurken, az gelisimi ise bireyin yetenegini tam olarak kullanamamasina ve kendini o yetenek
anlaminda gosterememesine sebep olur (Peseschkian, 1987, 2015).

Pozitif Psikoterapi tipkt bir tohumun topragin, yagmurun, bahgivanin, cevrenin vb. etkisiyle gelisen
bircok yetenege sahip olmasi gibi, bir insanin da Oncelikle ailesi sonra da cevresiyle etkilesim
icerisinde yeteneklerini gelistirdigini sOylemektedir (Peseschkian, 2007). Bu noktada Pozitif
Psikoterapinin “dortlii model boyutlar: (ben-sen-big-temel biz)” kavrami 6n plana ¢ikmaktadir. Dortla
model boyutlart temelde aileden model alinarak gelistirilen birincil ve ikincil yeteneklerin bireyin
simdiki yasamina transfer edilmesini icermektedir. “Ben” boyutu, bireyin ge¢mis yasaminda
ebeveynlerinin kendisine karst davranislart sonucu, su anki yasaminda kendisiyle olan iliskisi olarak
tanimlanmaktadir. “Sex” boyutu, bireyin ge¢mis yasaminda ebeveynlerinin partner olarak
birbirlerine karst davramiglart sonucu, su anki yasaminda partneriyle olan iliskisi olarak
tanimlanmaktadir. “Biz” boyutu, bireyin ge¢cmis yasaminda ebeveynlerinin sosyal c¢evreye karst
davranislart sonucu, su anki yasaminda sosyal ¢evresiyle olan iliskisi olarak tanimlanmaktadir. “Temze/
biz” boyutu ise, bireyin ge¢mis yasaminda ebeveynlerinin anlam, inang ve gelecek boyutunda goris
ve davranslari sonucu, su anki yasaminda anlam, inang ve gelecek boyutundaki goris ve davranislar
olarak tanimlanmaktadir (Peseschkian, 1986¢, 1987, 2005, 2015).
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Ug Temel Prensip

R NS

Pozitif Psikoterapide “wmmut”, “denge” ve “konsiiltasyon” olmak tizere ti¢ temel prensip bulunmaktadir
(Peseschkian, 1986¢, 2005). Umut prensibinde, bireyin yasaminda karsilastigt tim zorluklara
ragmen hala olumlu bir yanin olabilecegini diisinmek 6ne ¢ikmaktadir. Zorluklar karsisinda ¢6ztim
bulabilecegine inanmak umudun oldugunu géstermektedir. Pozitif Psikoterapide umut pasif bir
bekleyis olarak ele alnmamakta, aksine aktif olarak danisanin ¢aba gostermesi olarak
tanimlanmaktadir. Ayni zamanda daniganlarin kendileri ve aileleri i¢in giizel bir gelecekleri olduguna
inanmalari ve gelecekleri ile ilgili plan yapabilmeleri anlamina da gelmektedir (Peseschkian, 1986a,
1986¢, 2002, 2005). Ayni zamanda bireyde var olan glcli ve olumlu yanlara, yeteneklere
odaklanarak, yasadigt hastaliklara, sorunlara, rahatsizliklara ve catismalara pozitif yorum ile
yaklagsmasi olarak da tanimlanabilir (Peseschkian, 2002).

» e

Denge prensibinde, bireyin yasaminda “beden”, “is/basar:”, “Gliski” ve “anlam/gelecek” olmak tizere
dort boyut bulundugu ifade edilmekte ve bireyin yasam enerjisini bu dort boyutta dengeli bir sekilde
paylastirmast  gerektigi sOylenmektedir. Eger birey yasam enerjisini dengeli bir sekilde
paylastiramazsa, daniganin yasaminda sorunlar olusmaya baslayacagi ve gesitli semptomlar ortaya
cikacagt ifade edilmektedir. Ornegin, birey “beden” boyutuna enerjisini fazlastyla harcarsa bedensel
semptomlar (az ya da ¢ok uyuma, az ya da ¢ok yeme vb.) gostererek tepki verebilecegi, ‘Gs/basar”
boyutuna enetjisini fazlastyla harcarsa isine ¢ok fazla yonelebilecegi (iskolik olma vb.), “Uisks”
boyutuna enerjisini fazlasiyla harcarsa yalnizliga kacis ya da ¢ok fazla sosyallesme istegi olabilecegi
ve “anlam/gelecek” boyutuna enetjisini fazlastyla harcarsa ¢ok fazla hayal kurup, gelecek odakli
yasamaya baslayacagi ifade edilmektedir (Peseschkian, 1986a, 2002, 2007). Danisanla “beden”
boyutunda, “Sagludinez ile ilgili sikayetleriniz neler? Bu sikayetleriniz hangi organlarmizia ilgili?”, G5/ basar:”
boyutunda, “Ne zir etkinliklerden hoslanzyorsunuz?”, “iliski” boyutunda, “Ailenizin en sosyal iiyesi kim?”
ve “anlam/ gelecek” boyutanda, “Tyimser biri misiniz yoksa kitiimser biri misiniz?” gibi sorular calistimakta
ve kendisini denge modeli ¢ercevesinde degerlendirerek, dengeli bir yasam tarzina ulasmast
hedeflenmektedir (Peseschkian, 2007, s.111).

Konstultasyon prensibinde ise “9izlen/mesafe”, “envanter/bilgi toplama”, “durumsal cesaretlendirme”,
Sozellestirme” ve “amaglarin genisletilmesi” olmak tizere bes asamali bir terapi siireci ve terapi bittikten
sonra da ayni basamaklari kullanarak kendi kendine yardim etme streci tanimlanmaktadir.
“Gozlem/ mesafe” asamasinda daniganin sorunu anlamaya calistlir ve durum analizi yapilir.
“Envanter/ bilgi toplama” asamasinda Porzitif Psikoterapinin araclari (FAL, WIPPF, yasam olaylari,
denge modeli ¢izimi vb.) kullanilarak danisan ve yasami ile ilgili derinlemesine bilgi edinilir.
“Durumsal cesaretlendirme” asamasinda danisanin gucli yonleri agiga ¢ikartlir ve bunlart danisana fark
ettitmek amaclanir. “Sozellestirme” asamasinda danisanin ¢ocukluk déneminden getirdigi temel
catisma ¢ozumlenir. “Amaglarn genisletilmesi” asamasinda ise danisana gelecek planlart olusturulur ve
kendi kendine yardim etme becerilerinin gelistirilmesi saglanir (Peseschkian, 1987, 2002, 2007,
2015).

Kendi Kendine Yardim

Pozitif psikoterapide egitim ve kendi kendine yardim, terapinin kendisinin biitiinleyici parcalaridir.
Yeniden egitim olarak psikoterapi, yetistirilme sirasinda neyin olustugunu ve 6grenildigini dogrudan
ifade eder. Danisan Oykisiine iliskin farkindalik kazanir. Kendi kendine yardim yoluyla, danisan
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sure¢ boyunca aktif bir partner olarak cesaretlendirilir. Psikoterapi ve kendi kendine yardim
uygulamalarinda bes basamakli bir yol izlenir. Izlenen bu yol daha 6nce bahsedilen gercek
yetencklere dayanmaktadir. Bu basamaklar gbzlem/mesafe, envanter/bilgi toplama, durumsal
cesaretlendirme, sozellestirme ve amaglart genisletmedir. Danisan bu stregten gegerken, butin
sire¢ boyunca kendi kendine yardim konusunda desteklenir (Peseschkian, 2015).

OLGU SUNUMU

Danisan ile toplamda 20 bireysel oturum yuz yiize gerceklestirilmistir. Danisma oturumlart
26/08/2022 tarihinde baglamis, 04/03/2023 tarihinde sonlandirilmistir. Danisandan
bilgilendirilmis onam formu alinmistir.

Daniganin Gegmisi ve Diger Baz1 Ozellikleri

Danisan kadin, 33 yasinda ve 6 yillik bir evlilige sahiptir. 3 yasinda bir kiz ¢ocugu bulunmaktadir
ve ¢ocugu oyun terapisi yardimt almaktadir. Cocugunun tuvalet egitimini kazanmasina ragmen alt
1slatmalar1 bulunmaktadir. Danisan ¢ocugunun oyun terapisti araciligtyla terapiye yonlendirilmistir.
Ozel bir sirkette insan kaynaklari ve finans miidiirii olarak calismaktadir. 4 kiz kardesten en
kiictigidur. Anne ve babast halen hayattadir. Annesi 70, babas1 ise 84 yasindadir. Babasinin su an
Alzheimer hastaligt bulunmaktadir. Ablalarindan ikisi bekar ve birisi evlidir. Bekar olan ablalarindan
birisi ¢ocuk bakimi konusunda danisana yardimct olmakta ve cocuk dogdugu andan itibaren
kendileriyle yasamaktadir. Bu anlamda ¢ekirdek aile olarak 6zel hayatlarini yasayabilmek konusunda
zorlandiklarini ifade etmistir. Danisan 6 yillik evlidir fakat daha 6ncesinde esiyle 3 yillik bir flort
iliskisi olmustur. Esiyle toplamda 9 yildir tanismaktadir. Danisanin esi bir 6zel okulda tesis mudura
olarak gérev yapmaktadir. Danisanin nezaket yetenegi oldukea yiksektir. Danisan hem esiyle hem
de esinin kok ailesiyle problemler yasamaktadir. Danisan esinin kok ailesinin kendisine koti
davrandigint ifade etmis, kok ailenin kendilerinden itaat beklediklerini belirtmis, esin ise
kendisinden bu iligkiye uyumlanmasini istedigini sOylemistir. Danisanin esi ve onun kok ailesiyle
ilgili olarak yasadigi ruminasyonlari ¢ok fazladir. Kendisinin stirekli olarak esinin kok ailesiyle ilgili
yasadigt olumsuz olaylart disindigint ve buna engel olamadigini, kendisini hi¢ anlagilmamis ve
mutsuz hissettigini dile getirmistir. Cocuguna yetetli ebeveyn olabilmek ile ilgili konularda da kaygt
yasadigint ve evdeki tim sorumlulugun kendisine ait oldugunu ifade etmistir. Esinden 6zellikle ev
isleri ve ¢ocuk bakimi konusunda yardim istediginde c¢atismalar yasandigini ve bitiin isleri
kendisinin yapmaya cabalamast sonucu tikenmis ve yalniz hissettigini belirtmistir. Danisanin
terapiye geldiginde temel duygulari, yorgun, titkenmis, yalniz, mutsuz, tzgln ve ¢aresiz olarak
tanimlanabilir. Fakat terapiye bakis acist her zaman olumlu olmustur. Terapi strecinden fayda
saglayacagina iliskin umudu oldukea yiiksektir. Danisanin seanslar sirasinda da sik sik kullandigt ve
degisime hazir olduguna dair cumleleri sunlardir: “Cok kzsa bir siirede cok hizle bir dedisim gegirdim.
Ciinkii bu dedisime cok ibtiyacim vards. Dedisime cok hazirdim ve terapi siirecinden fayda gorecedime ok
inanzyordum. Umndumu hep korndum ve bakag agmn esnettim.” 1k seansta danisan hayir diyebilmek,
kendisine bakim sunabilmek, sosyal iliskilerinde sinir koyabilmek ve olumsuz dustinceleriyle bas
edebilmek amaciyla terapi yardimt almak istedigini dile getirmistir. Bu anlamda danisanla Pozitif
Psikoterapi yaklasimi kapsaminda ylz yize toplamda 20 oturum gerceklestirilmistir. Hakkinda
kisaca bilgi verilen ve Pozitif Psikoterapiye gore incelenen bu olgu sunumu asagida denge modeli,
yetenek analizi, model boyutlart ve bes basamakli tedavi yaklasimi basliklart altinda incelenmektedir.
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Denge Modeli

Danigant denge modeli acisindan, sekil 1’de goruldugt Gzere, (beden, is/ basars, iliski ve anlam/ gelecek)
inceledigimizde, 100 puan tzerinden beden boyutunda kendisine 65 puan, is/basart boyutunda
kendisine 85 puan, iliski boyutunda kendisine 65 puan ve anlam/gelecek boyutunda ise kendisine
70 puan vermistir.

Beden

Is/basari

Anlam/gelecek

Tliski

Sekil 1. Denge Modeli Puanlama Sistemi

Bu anlamda danisan enetjisinin buyiik cogunlugunu is/basariya harcadigint fark etmis ve terapinin
ilerleyen streclerinde bir is degisikligi gerceklestirmistir. Denge modeli uygulandigt hafta sorunlart
oldugu zaman onlardan kagmak icin uykuyu tercih ettigini ve bedene kagis yasadig tespit edilmistir.
Denge modeliyle ilgili bilgilendirme yapimis, denge modeli yasam amagclarim ev 6devi olarak
verilmistir. Denge modeli yasam amaclarim kullanilarak danisanin 6 hafta, gelecek sene, 5 yil icinde,
10 yil icinde ve 30 yil icinde beden, is/basari, iliski ve anlam/gelecek boyutlarinda neleri
gerceklestirmek istedigi belirlenmistir. Sonraki seanslarda denge modelini yasaminda uygulamaya
baslamis bedenine bakim sunmus, spora baslamis ve daha saglikli beslenmeye baslamistir. Aynt
zamanda is degisikligi yaparak kendisine ve ailesine daha fazla zaman ayirmaya basladigini, iliskiler
boyutunda saglikli sinrlar gelistirebildigini, esiyle olan iliskisinin kalitesinin arttigini, herhangi bir
catisma durumunun yasanmadigini ve anlam/gelecek boyutunda ise uzun zamandir hayali olan bir
cocuk bakim merkezi kurmanin ilk adimini attigini dile getirmistir.

Yetenek Analizi

Pozitif Psikoterapide yetenek analizi “Farklilasma Analizi Envanteri (FAE)” ile belirlenmektedir.
FAE, hem bireysel terapilerde hem de cift/aile terapilerinde kullanilan Pozitif Psikoterapinin
araclarindan biridir. FAE ile bireyler birincil ve ikincil yeteneklerini fark edebilmekte, hangi
yeteneklerini hangi ebeveynlerinden model aldiklart konusunda bilgilenmektedir. Boylece
yetenekleri ile ilgili farkindalik kazanarak, yasadiklart sorunlart ¢ézebilmektedir. Ciftler ise hangi
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yetenekler anlaminda birbirlerinden farklilastiklarini gérerek, catismalarinin sebebini bulabilmekte
ve onlart ¢6ztime kavusturabilmektedir (Peseschkian, 1986a, 1987, 2015, 2002). Bu anlamda
danisana envanter/bilgi toplama asamasinda FAE uygulanmistur. FAE kapsaminda danisan
temizlik, dizenlilik, nezaket, itaat, sevme ve sabir yeteneklerini annesinden model almis, dirastlik,
sadakat, adalet, glivenirlik, zaman, tutumluluk ve inan¢/anlam yeteneklerini hem annesinden hem
de babasindan model almis ve sadece dakiklik yetenegini babasindan model almistir. Stphe, iliski
kurma, temas ve cinsellik yeteneklerini ise kendisi gelistirmis, herhangi bir ebeveyninden model
almamistir. Bu anlamda danisanin ebeveynleriyle olan iliskisinde annenin daha biyik bir rol
oynadigt ve model olma konusunda da annenin daha baskin oldugu séylenebilir.

Pozitif Psikoterapide FAE ile yapilan yetenek analizinden sonra ‘“Wiesbaden Pozitif Psikoterapi
Envanteri WIPPF)” uygulanarak yeteneklerle ilgili derinlemesine bilgi edinilmektedir. WIPPF terapi
stirecinin basinda danisana uygulanir, ardindan yetenek gelisiminin takip edilebilmesi amaciyla da
belli araliklarla uygulanabilir. Béylece danisan yetenekleriyle ilgili kendisindeki farkliligt daha ayrintils
bir sekilde gorebilir (Peseschkian & Deidenbach, 1988’den akt. Sari, 2015). Bu anlamda danisana
envanter/bilgi toplama asamasinda WIPPF uygulanmustir. Buna gore, danisanin genelde gercek
yeteneklerinin ¢ok gelismis oldugu gorilmekle birlikte, danisanin birincil yeteneklerinden sabzr,
umnt, temas/ cinsellik, sevgi ve giiven yeteneklerinin ¢cok gelismis oldugu, ikincil yeteneklerinden zemizlik,
nezaket, givenirlik, adalet ve sadakat yeteneklerinin ¢ok gelismis oldugu goriilmektedir. Genel anlamda
ise ikincil yeteneklerinin birincil yeteneklerine gére daha fazla gelistigi, dolayisiyla ikincil tip
kategorisine girdigi ifade edilebilir. Ikinci tip kategorisindeki bireyler birincil yeteneklerden ziyade
ikincil yeteneklere daha fazla 6nem verirler ve dolayistyla birtakim yanlis inanglar gelistirebilirler.
Aynt zamanda basarili olduklart oranda deger gorduklerini dustnirler. Her isi tek baglarina
yapabileceklerine inanip, fazla sorumluluk alabilirler (Eryilmaz, 2020). Bu danisanda yasaminda
fazlastyla sorumluluk almis ve bu sorumluluklar tek bagina yerine getirmeye calismustir. Ayni
zamanda WIPPF ile denge modeli cercevesinde degetlendirilen beden, is/basati, iliski ve
anlam/inang boyutlarinda yasanan catisma reaksiyonlart da gorilmektedir (Sekil 2). Bu anlamda
danisan herhangi bir zorluk, catisma ya da rahatsizlik yasadiginda beden ile gelecek ve hayale kacis

yasamaktadir.
Bedene kagts (az ya
da ¢ok uyuma, az ya
da cok yeme vb.)
Anlam/gelecege kacis Is/basartya kacts
(astr1 hayal kurma) (iskoliklik vb.)

Hiskiye kacts (yalnizlik
ya da agirt sosyallesme)

Sekil 2. Denge modeli ¢atisma reaksiyonlar:
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Benzer sekilde WIPPF ile dortli model boyutlart kapsaminda danisanin kendisine hangi ebeveynini
daha fazla model aldigt da gorilmektedir. Bu anlamda danisan da WIPPF ile FAE benzer sonuglar
gostermis ve annesini kendisine daha fazla model aldigt ortaya ctkmustir. WIPPF ile sosyal
davraniglart inceledigimizde aktif davranislarinin daha fazla oldugu, duygusal iliskisel yetenekleri
inceledigimizde ise idealler ve kavramlara olan inancinin daha yiksek oldugu goérilmustir. Bu
durum daniganin yitksek bir 6z denetim becerisine sahip olmasi ve yasaminda olmasi gereken ideal
ve kavramlarina bagli olmast seklinde yorumlanabilir.

Dértlii Model Boyutlar:

Danisant geemis ve simdiki dortlii model boyutlart agisindan inceledigimizde, temelde nezaket
yeteneginin 6n plana ¢ikugt ve anlam/gelecek boyutunda gelecege oldukca 6nem verdigi
gorilmektedir. Gegmis dortlii model boyutlarint inceledigimizde, “ber” boyutunda danisanin annesi
ve ablalari kendisine nezaketli davranmigtir. Babast ile olan iligkisi annesine gore daha zayiftir. Hatta
ablast kendisini buytutmus ve bakim veren kisi ablast olmustur. Su an ise ayni ablasi danisanin
cocuguna bakim vermektedir. Bu anlamda ge¢misten simdiye uzanan bir iliski 6rtinttsti vardir.
‘Sen” boyutunda annesi ve babasinin arasindaki iligkinin nezakete dayanan bir iliski oldugu
ogrenilmistir. “Biz” boyutunda ailesinin sosyal cevresiyle iliskilerinin olduke¢a iyi oldugu bilgisi
edinilmistit. “Temel biz” boyutunda ise ailedeki anlam/gelecege iliskin inancin yuksek oldugu
ogrenilmistir.

Simdiki dortlii model boyutlarini ise, kendisiyle olan iliskisi, partneriyle olan iliskisi, sosyal ¢evresiyle
olan iliskisi ve anlam/gelecek ile olan iliskisi yontnden inceleyebilitiz. Bu noktada danisan terapi
surecine geldiginde kendisiyle olan iliskisi cok da iyi degildi. Oldukea hassas ve duygusal bir yapisi
vardl. Kendini toparlama giicti dusiiktii. Kendisine bakim sunamiyordu, ihtiyaglarinin farkinda
degildi, es, cocuk ve esin kok ailesi ile olan iliskilere fazlastyla odaklanmis durumdaydi. Kendisini
ihmal ediyor, isteklerini dile getiremiyordu. Partneriyle olan iliskisini inceledigimizde, partneriyle
kok aile, ev isleri ve ¢ocuk bakimi konusunda catismalar yastyordu. Evdeki tim sorumluluklart
tzerine almis ve esinden yardim istedigi zamanlarda ¢atisma yasamaktaydi. Esine yeterince vakit
ayirmamakta ve kendisini cok yorgun hissettigi icin anlasiimadigint diisinmekteydi. Esini sevdigini
soylemekte, fakat cok yalniz hissetmekteydi. Esi kendisine yonelik bir 6fke gosterdiginde sessiz
kalmaktaydi. Kendisini ifade etmeye c¢alisiyor, anlasiilmadigini dusiindiikee yalniz hissediyordu.
Sosyal cevresiyle olan iliskisini inceledigimizde, nezaket yetenegi oldukca yiiksek oldugu icin
genelde uyumlu bir birey olarak taniniyordu. Is yerinde yénetici konumundaydi, calisanlar ile giizel
bir iliskisi vardi, arkadaslart ile iyi anlastyordu. Ozellikle esinin kék ailesine karst evliliklerinin
basindan itibaren fazlastyla sabir ve anlayis gostermisti. Kok ailenin her dedigini yapmis ve onlart
her defasinda memnun etmeye ¢alismistt. Onlart memnun edemeyecegini anladiginda ve sinir
koymaya calistiginda ise esiyle ¢atismalar yasamaya baslamistt. Bu yiizden nasil davranacagini
bilemiyordu. Strekli onlarla yasadigt olumsuz aniar géziinin 6ninde canlantyor ve bu durum su
anki iliskilerini etkiliyordu. Ruminasyon yastyordu. Anlam/gelecek ile olan iliskisini inceledigimizde
ise gelecege dair bakis acist olumluydu ve danisan umutlu hissediyordu. Kendisinde degisim i¢in
glic goériyor ve terapi siirecinden oldukea faydalanacagini diistintiyordu. Fakat idealinde “Aélemdeki
herkes mutlu ve iyi hissederse, iyi hissederim.” seklinde bir anlays vardu.
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Bes Basamakli Tedavi Yaklagimi

Danisanla pozitif psikoterapi yaklasimina dayali toplamda yiiz yiize 20 seans gerceklestirilmistir.
Pozitif Psikoterapi yaklasiminda “giiglens/ mesafe”, “envanter/ bilgi toplama”, “durnmsal cesaretlendirme”,
Sozellestirme” e “amaglarm genisletilmesi” olmak tzere bes asamali bir tedavi siireci izlenmektedir.

Simdi strastyla bu asamalarda danisan ile gerceklesen siire¢ paylagiimaktadir.

1. Goézlem/Mesafe

Gozlem/mesafe asamast toplamda dort seansta gerceklestirilmistir. Bu asamada danisanin sorunu
anlamaya ¢alisilir ve durum analizi yapilir. Terapist danisant yargilamadan dinler ve kosulsuz kabul
gosterir. Bu asamada terapist danisanin getirdigi sorunu tanimlar. Bu asama kisa siireli terapilerde
bir ya da iki oturum uzun streli terapilerde ise dort ya bes oturum stirmektedir (Peseschkian, 1987,
2002, 2007, 2015).

Gozlem/mesafe asamasinda danisan ve terapist tanigmistir. Terapist surec ile ilgili yapilama
gerceklestirmistir. Pozitif Psikoterapinin en 6nemli araglarindan olan 6ykiler ve 6z s6zler terapi
strecinde kullandmustir. Bu asamada “Zaretgiler ve Fil” Sykust anlatilmis, boylece danisanin
kendisini sadece bir 6zelligine gore degil, kisiliginin biitiniine gore degerlendirmesi amaglanmistir
(Peseschkian, 1986b, 2002, 2019). Danisanin iletisim becerileri olduke¢a yiiksektir. Danisan
anlatmaya hazir olarak oturumlara gelmistir. Bu noktada danisan kosulsuz kabul ile dinlenerek
sorunu anlagilmaya c¢alisimistir. Bu asamada danisanin nezaket yeteneginin ¢ok gelismis oldugu,
cevresiyle fazla nezaketinden dolay1 saglikl sinirlar gelistiremedigi, hayir diyemedigi, kendisini ihmal
ettigi ve ruminasyon yasadigt gozlemlenmistir. Oturumlarda anlatma ihtiyact oldugu dikkat cekmis,
anlattikca rahatlamis ve sakinlesmistir. Terapi surecinden fayda gbrecegine inanmis ve siirecte
buytk bir ¢caba gdstermistir. Bu anlamda umudu ytksek bir danisan olarak gorilebilir.

Daniganla gézlem/mesafe asamasindan itibaren tim terapi boyunca 6z sefkat ve mindfulness
(bilingli farkindalik) egzersizleri uygulanmustir. Boylece kendisine 6z sefkat géstermesi ve bilingli
farkindalik olusturmasi saglanmis ve ruminasyonlarinin azalmasi hedeflenmistir. Oz sefkat
egzersizleri, Germer ve Neff (2020) tarafindan yazilan “Ogz Sefkatli Farkindalik Uygnlama Rebberi” ve
Gilbert (2022) tarafindan yazilan “Sefkatli Zibin” isimli kitaplardan faydalanarak, mindfulness
egzersizleri ise Kabat-Zinn (2021) tarafindan yazilan “Mindfulness’in Iyilestirici Giicii” isimli kitaptan
ve Pozitif Psikoterapi Master Egitimi (2019) sirasinda Ggrenilen egzersizlerden yararlanilarak
gerceklestirilmistir.

Danisanla her bir asamada kendi kendine yardim etme becerileri calisimistir. Bu anlamda
gozlem/mesafe asamasinda danisan bagkalarina nasil sefkatli ve nezaketli bir sekilde yaklastyorsa
kendisine de aynt sefkati gostermesi bakimindan farkindalik kazanmustir. Kendi kendine yardim
etme noktasinda 6z sefkat ve bilingli farkindalik becerilerini kazanmustir.

2. Envanter/Bilgi Toplama

Envanter/bilgi toplama asamast toplamda dort seansta gerceklestirilmistit. Bu asamada Pozitif
Psikoterapinin araglart (FAL, WIPPF, yasam olaylari, denge modeli ¢izimi vb.) kullanilarak danisan
ve yasamu ile ilgili derinlemesine bilgi edinilir. Bu asamada terapist model boyutlart agisindan
danisanin sorununu inceler, danisanin mikro travmalarini inceler, anahtar catisma ve temel ¢catisma
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hakkinda varsayim olusturur. Dértli model boyutlart kapsaminda son bes yilda 6nemli yasam
olaylart hakkinda bilgi edinmeye ¢alisir. Bu asama kisa streli terapilerde bir ya da iki oturum uzun
streli terapilerde ise dort ya da bes oturum stirmektedir (Peseschkian, 1987, 2002, 2007, 2015).

Envanter/bilgi toplama asamasinda danisana denge modeli ¢izimi uygulamast yapilmis ve yasamin
dort boyutu hakkinda bilgiler toplanmustir. Bir tist kisimda “denge modeli” baslig1 altinda bilgiler
paylasilmaktadir. Bunun yaninda bu asamada, danisana FAE ve WIPPF uygulanmis ve gercek
yetenekleri ile ilgili konusulmustur. Bir tst kisimda “yetenek analizi” bashg: altinda elde edilen
bilgiler detaylt bir sekilde paylasimaktadir. Elde edilen bulgular dogrultusunda danisanin anahtar
catismasinin nezaket oldugu, temel catismasinin ise, “Negaketli olursam sevilirim.” oldugu ile ilgili
varsayimda bulunulmustur. Danisanla son bes yilda 6nemli yasam olaylari ¢alisilmis ve bunlar
igerisinde ebeveyn olmast en dikkat gekici yasam olay1 olarak 6n plana ¢ikmistir. Ebeveynlikle
birlikte e iliskisinde bozulmalar meydana gelmis, sorumluluklar ve roller birbirine karigmistir. Tliski
envanter/bilgi toplama asamasinda Uzerinde durulan en 6nemli boyut olmustur. Danisana bu
asamada sagliklt siurlar koyabilmesi amaciyla ‘Swrlar” (Townsend & Cloud, 2019) kitab:
Onerilmistir. Bu asamada “Gegginin Hikayes:” adli 6ykii okunmus ve danisanla yikleri tizerine
konusulmustur (Peseschkian, 1986b, 2002, 2019). Danisan hayatinda fazlastyla yikintin oldugunu
ve yuklerini birakmak istedigini ifade etmistir. Yuklerinden birinin esinin kok ailesiyle iligkisi
oldugunu, bir digerinin ev ve sorumluluklar oldugunu ifade etmistir.

Bu asamada danisana projektif test uygulanmistir. Uygulanan projektif test danisanin nokta, kare,
yatay olarak tc¢ ¢izgi ve ters s scklinde olan sekilleri tamamlayarak olusturmast ile
gerceklestirilmektedir. Bu testte nokta danisanin kendisine yonelik algisini, kare, sorun alanini, yatay
olarak U¢ c¢izgi sorunu ¢6zme bicimini ve ters s ise amag/idealini temsil etmektedir (Pozitif
Psikoterapi Master Egitimi, 2019). Danisan bu testte kendisini bir ¢i¢ek olarak ¢izmis ve farkls
yonleri oldugunu ifade etmistir. Ayni zamanda bir ¢icek gibi narin oldugunu, giizel oldugunu
sOylemistir. Sorun alanint ucan bir hali olarak ¢izmistir. Bu durumu ise sorunlarini ¢éziime
kavusturmak ve tipkt ucan bir hali gibi sorunlarinin kendisinden ugup gitmesini istemesi seklinde
yorumlamistir. Sorunu ¢6zme bigimini adim adim tuglalardan 6rilmis bir duvar olarak ¢izmistir.
Bu durumu ise sorunlarint tek tek ele alip, ¢c6zmesi ve adim adim ilerlemesi gerektigi seklinde
yorumlamistir. Amac/idealini ise suda yiizen bir 6rdek seklinde ¢izmistir. Bu durumu ise amacina
ulagmak i¢in ¢aba géstermesi ve yizmeye devam etmesi gerektigi seklinde yorumlamustir. Daniganla
envanter/bilgi toplama asamasinda 6z sefkat ve mindfulness egzersizleri kullanilarak, kendisine 6z
sefkat gbstermesi ve bilingli farkindalik olusturmasi saglanmis ve ruminasyonlarinin azalmasi
hedeflenmistir. Ayni zamanda Richo (2015) tarafindan yazilan “Kendimizi Sevebilmek”, Katie (2016)
tarafindan yazilan “Olanz Sevmek” ve Turkcapar (2021) tarafindan yazilan “Fark Et Diisiin Hisset
Yasa” isimli kitaplari okumasi 6nerilmistir.

Danisanla bu asamada da kendi kendine yardim etme becerileri calisimistir. Bu anlamda
envanter/bilgi toplama asamasinda hayatinda fazlasiyla sorumluluk aldigini fark etmis ve bu
sorumluluklarint paylasmasi gerektigi bakimindan farkindalik kazanmistir. Aynt zamanda duygu,
distince ve davranislarini analiz ederek, ihtiyac ve isteklerini tespit edebilmistir. Birincil ve ikincil
yeteneklerine iliskin farkindalik kazanmistir. Kendi kendine yardim etme noktasinda ise 6z sefkat,
bilingli farkindalik ve kendine bakim sunabilme becerileri kazanmistir.
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3. Durumsal Cesaretlendirme

Durumsal cesaretlendirme asamast toplamda dort seansta gerceklestirilmistir. Bu asamada
danisanin simdiye kadar fark edemedigi gliclii yonleri agiga ¢ikarilir ve bunlart danisana fark ettirmek
amaglanir. Bu asamada sorunun pozitif yonleri tizerinde durulur, aynt zamanda danisanin kaynaklari
aciga cikarilir. Bu asama kisa siireli terapilerde bir ya da iki oturum uzun streli terapilerde ise dort
ya da bes oturum sirmektedir (Peseschkian, 1987, 2002, 2007, 2015).

Durumsal cesaretlendirme asamasinda “Sabneler” ve “Denemeyi Gize Alma Cesareti” Oykileri
kullanidmistir (Peseschkian, 1986b, 2002, 2019). “Sabneler” 6ykusi ile yasanilan bir sorunun farkls
yollar kullanilarak ¢6ztlebilecegi ve her defasinda umudu kaybetmeyerek miicadele etmek gerektigi
ve bakis ac¢isinin degismesiyle birlikte sorunun da ¢6ziilebilecegi tzerine konusulmustur. “Denemseyi
Goze Alma Cesarets” 6ykist ile bazen ¢ok kiiciik bir adimin aslinda ¢ok buytk gibi goriinen bir
sorunu ¢6zebilecegi tizerine konusulmustur. Danisanin esi ve onun kok ailesiyle yasadigt sorunlarin
aslinda danisanin onlarla iyi bir iletisim kurma istegi oldugu ifade edilmis ve mutlu bir aile ortami
olusturabilmek amactyla bu sorunlari yasamasina dikkat cekilmistir. Ayni zamanda danisanin ¢cok
buytk bir sevme, sabir ve iliski kurma yeteneginin oldugu vurgulanmis ve yeterince iyi bir anne ve
es olmasinin 6nemine dikkat ¢ekilmistir. Danisanin iletisim becerilerinin, empati kurma yeteneginin
yiksek oldugu vurgulanmustir. Aynt zamanda ¢ok giizel bir kadin oldugu, isinde oldukga basarili
oldugu, is ve sosyal gevresi tarafindan kendisine saygt duyuldugu ifade edilmistir.

Danisan bu agamada psikoserum ve psikovampir kavramlariyla tanistinlmis ve yasamindaki
psikoserumlart fark etmesi saglanmustir. Bireyin yasaminda onu olumsuza strikleyen ve yasam
enerjisini dusiiren insan, olay ya da durumlara psikovampir ismi verilirken, onu olumluya tesvik
eden, yasam enetjisini artiran insan, olay ya da durumlara ise psikoserum ismi verildigi agiklanmistir
(Eryllmaz, 2020). Danisanla durumsal cesaretlendirme asamasinda 6z setkat ve mindfulness
egzersizleri kullanilarak, kendisine 6z sefkat géstermesi ve bilingli farkindalik olusturmasi saglanmis
ve ruminasyonlarinin azalmasi hedeflenmistir.

Danisan bu asamada kendi kendine yardim agisindan kendi giicli yanlarint kesfetmesi bakimindan
farkindalik kazanmustir. Bu anlamda sevgi, sabir, sefkat, basart gibi yeteneklerini 6n plana
ctkarmistir. Kendi kendine yardim etme noktasinda ise sagliklt iliski kurma ve empati kurma
becerileri kazanmustir. Esi ve ¢ocugu gibi psikoserumlarini kesfetmistir.

4. Sozellestirme

Sozellestirme agamast toplamda dort oturumda gergeklestirilmistir. Bu asamada danisanin cocukluk
doneminden getirdigi temel ¢atisma ¢o6ziimlenir. Bu agsama terapi siirecinin en uzun siiren
asamasidir ve temel ¢atisma ¢6ztimleninceye kadar devam eder. Danisanin bu asamada semptomlart
azalir. Bu asamada anahtar ¢catisma, temel catisma ve aktiel /giincel ¢catisma denge modeli ve dortli

model boyutlart araciligiyla ¢6ziimlenir. Danisanin denge modelini yasaminda uygulamast
hedeflenir (Peseschkian, 1987, 2002, 2007, 2015).

Pozitif Psikoterapide bireyin danismaya gelme nedeninin ‘“aktsiel/ giincel ¢atisma”, bu ¢atismanin
altinda yatan ¢ocukluk yasantilarina dayali catismanin ise “fewel ¢atssma” oldugu ifade edilmekte, her
catismanin ise geecmis, simdi ve gelecek arasinda uzanan gelisimsel bir strecinin oldugu
vurgulanmaktadir (Cope, 2014; Eryilmaz, 2020). Terapinin amact danisanin temel ¢atismasinin
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coztimlenmesidir, boylece aktiiel/glincel catismada kendiliginden ¢6ziimlenecektir. Burada danisan
gecmis ve simdi arasinda bir bag kurmakta ve béylece gelecegini sekillendirmektedir. Anahtar
catisma ise nezaket yetenegi ile duriistlitk /aciklik yetenegi arasinda olan ¢atismadir (Eryilmaz, 2020).

Daniganin aktiiel/glincel catismast esi ve onun kok ailesiyle olan iliskilerde yasadigi zorluklar,

anahtar catismast nezaket ve temel catismast, “Negaketli olursam sevilirim.”, igsel catismast ise
“Nezaketli olsam da sevilmiyornm, nezaketli olmasam da sevilmiyorum.” olarak ifade edilebilir. Bu agsamada
danisana daha 6nce bilgi toplama/envanter asamasinda varsayim olarak belirlenen catisma tiirleri
tanitilmis ve tizerinde tartigtlmustir. Danisan ve terapist fikir birligine vardiktan sonra, catigmalar

tzerinde calisiimaya baslanmistir.

Bu asamanin oykust, “Eli Yihik Kibarkk” olarak belirlenmis ve danisana nezaket ve
aciklik/durtstligin dengede olmast gerektigi ile ilgili bilgilendirme yapilmistir (Peseschkian, 1986b,
2002, 2019). Danisan bu asamada anahtar catismasini ¢oztiimlemis ve hem nezaketi hem de
aciklik/durustlugu dengede kullanabilmeyi basarmistir. Daniganla calisilan 6z sefkat ve mindfulness
egzersizleri zihnini oldukga rahatlatmis ve ruminasyonu azaltmistir. Onun diginda terapi siiresince
onerilen kaynaklar, meditasyon uygulamalari ve bibliyoterapi yontemi kendisinde etkili olmus ve
esinin kok ailesiyle saglikli sinirlar gelistirebilmesine yardimet olmustur. Danisan bu durumu, “§7zin
onerdiginiz kitaplar: okudum ve hayatima nygnladim. Ayni zamanda meditasyon wygnlamalar: beni ¢ok rabatlatts.
Sanirim rabatlamaya ve kendi i¢ diinyama bakmaya ve kendime aman ayirmaya ihtiyacim varmis. Sinirlar
kitabuyla iliskilerimi nasil diigenlemem gerektigini ogrendim.” ifadeleriyle anlatmistir. Danisan esinin kok
ailesinin isteklerini artik kabul etmediklerini ve kendi planlarini uyguladiklarini belirtmistir. Danisan,
“Esimin ailest her zaman oldugu gibi hafta sonn emrivaki yaparak bizim adimiza plan yaptilar. Fakat big onlarla
olamayacagmize ve kendimize ait plammuzin oldugunu siyleyerek onlardan ayriabildik. Oncesinde bu durum
benim igin ¢ok Zordu. Kabul etmefk istemiyordum, fakat bir sekilde onlarm yaptigr plana dabil oluyorduk. Ama
artik durnm dedisti” ifadeleriyle sinir olusturabildiklerini ifade etmistir. Benzer sekilde danisan hayir
diyebilme becerilerini égrenmis ve giinlitk yasamina uygulamistir. Bu durumu, “Onceden herkesi
memmun etmeye calistyordum, esimi, ailesini ve ablamn. O zamanlar ben cok yoruluyordum. Hayer diyemiyor,
isteklerimi - agk bir sekilde dile getiremiyordum. Isteklerimi dile getirdigimde esimle catisma cikayordu ve
sizdiliiyordum. Egsim dfkelendiginde ise daha cok icime kapantyor, cevap veremiyordum. Duygularim: igimde
yagwyordum. Ama artik durnm dedisti.” cimleleriyle ifade etmistir. Yine danisan, “Egwle artik iyiyiz.
Birlikte disar: cikayornuz, kiigiik tatillere gidiyoruz ve bu bize gok iyi geliyor. Santrim bizim birbirimize ihtiyacimizg;
varmts. Benimt en ¢ok da anlagilmaya ihtiyacim varmis. Esim beni anladikca ¢ok rabatlyyorum ve mutlu oluyorum.
Onun_yanumda oldugunu bilmek cok giizel. Artik eskisi gibi dedil, daba sakin. Bu bige ve ailemize iyi geliyor.
Kizimla da daba ¢ok vakit geciriyorlar. Ciinkii bize katilmaya ve kizumla oyunlar oynamaya baglads. Kizim, artik
sadece “anne” demiyor, babastyla da vakit gecirmek istiyor, baze etkinlikleri ya da ibtiyaglarim babasinin
kargilamasmz: istiyor. Ben ok mutlu oluyorum bunlar: gordiikge.” ifadeleriyle esiyle olan iligkisinin
diizeldigini, esine zaman ayirdigini ve iliskilerinin idealindeki gibi oldugunu ifade etmistir. Ayni
zamanda esinin ¢ocugu ile olan iliskisi dizelmis, babanin aileye katilimi dolayisiyla cocugunun alt
1slatma problemi ortadan kalkmis ve oyun terapisi siireci sona ermistir. Danisan, “Kegzmin bakimn:
3 yasina kadar ablam jistlendi. Ablam bizimle birlikte kaltyor ve cocuguma cok giizel, ozenli ve ilgili bakzyor.
Fakat biz cekirdek aile olarak kizimnz dogdugundan itibaren yalniz kalamadik. Bu nasid bir duygn hic
deneyimlemedik. Kizimnz, krese bagladiktan sonra, ablam evine, koye geri dindii. Simdi ihtiyacinmz oldngn
zamaniarda geliyor. Ornegin, kizim hasta oldugunda ve okula gidemediginde. Biz anne, baba ve cocuk olarak
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yalniz, kalabildik ve higchir sorun ¢ikmads. Her sey yoluna girdi. Aile olmayz igrendik ve bu bize cok 1yi geld:. Ayna
gamanda esinle kiigiik tatiller planladigimizda ya da baze bafla sonlar: kizum ablamin yanina kdye gidiyor. Boylece
esimle bas basa kalabiliyornz.” ifadeleriyle cocugun krese baslamasi ve ablanin evden ayrilmast sonucu
(ihtiya¢ halinde bakim vermeye devam etmistir) ¢ekirdek aile olabilmeyi basardiklarini ve bu
durumun aile olarak kendilerine ¢ok iyi geldigini ifade etmistir.

Danisanla bu asamada da kendi kendine yardim etme becerileri calisiimistir. Sozellestirme
asamasinda danisan temel catismasint ¢ozerek ¢ocukluk déneminden itibaren gelistirdigi inanca
yonelik farkindalik kazanmistir. Bu anlamda “Negaketli olursam sevilirim.” inancinin yerine “Oldugum
gibi olumiln ve olumisuz; tiim i3elliklerimle sevilirim.” inancini gelistirmistir. Bu anlamda sabur, zaman, sevgi,
sefkat gibi yeteneklerini 6n plana ¢tkarmistir. Kendi kendine yardim etme noktasinda ise saglikli
iliski kurma, hayir diyebilme ve kendine bakim sunabilme becerileri kazanmustir.

5. Amaglarin Genigletilmesi

Amaglarin genisletilmesi asamasi toplamda dort oturumda gercgeklestirilmistir. Bu asamada danisana
gelecek planlart olusturulur ve kendi kendine yardim etme becerilerinin gelistirilmesi saglanir
(Peseschkian, 1987, 2002, 2007, 2015).

Amaglarin genisletilmesi asamasinda danigan hayallerinden biri olan ¢ocuk bakim merkezi agma ile
ilgili ilk adimint atmug ve faaliyete baslamistir. Onun disinda farkls bir sirkete gecerek, ailesine daha
fazla vakit ayirabilmistir. Ayni zamanda kendi kendine yardim etme becerilerini gelistirmistir. Kendi
kendine yardim, “Bir yardum eli arzyorsansz, kendi kolunnzun ncuna bakm.” 6z14 soziyle agtklanmustr.
Pozitif Psikoterapi sadece danisanin iyilesmesini saglamamakta, ayni zamanda onun sosyal
iliskilerine de uzanmaktadir. Burada danisan sadece kendi rolunt Gstlenmemekte, aynt zamanda da
yakin ¢evresinin 6zellikle esinin de terapisti haline gelmektedir. Danisanin hem danisan hem terapist
rolini uygulamast Pozitif Psikoterapinin ayirt edici bir 6zelligidir (Peseschkian, 2007). Kendi
kendine yardim damsana ginlik sorunlart ¢6zebilmek amactyla daha iyi yollar oldugunu
gostermektedir. Bu anlamda kendi kendine yardim herhangi bir uzman tarafindan degil, danisanin
kendisi tarafindan uygulanmaktadir (Peseschkian, 2002).

Amaglarin genisletilmesi agsamast, ikinci yazar tarafindan Krillov’un (2019) “S#res Sorfii” kitabindan
yararlanilarak hazirlanmis “Kendine Yardmn” calisma kagidi tizerinde calisilarak ve danisanin gunlik
yasamina uygulamasinin saglanmastyla gerceklestirilmistir. Kendi kendine yardim tepkinin analizi,
durumun analizi ve ihtiyacin analizi seklinde cesitli asamalardan ge¢mektedir. Tepkinin analizi
basamaginda, “Figiksel anlamda ne hissettin? Hangi duyguyn yasadin? Ne kadar giicliiydii?”, “Bu duygn
kime/ neye yonelikti? Pesi sira hangi diisiince geldi?”, “Ne yaptin?”, “Ne istiyorsun/Neyden korkuyorsun?”
sorulart izetine caligtlmaktadir. Durumun analizi basamaginda, “Tepkini hangi davranis/ unsur tetikledi?
(ikincil yetenekler)” sorusu, ihtiyacin analizi basamaginda ise, “Bir durumda karsilamaniz; gereken en onemli
ihtiyag hangisidir? (birincil yetenekler)” sorusu tzerinde ¢alisiimaktadir. Ardindan danisanin 6grendigi
sema ortaya ctkarilmaktadir. Sekil 3’de gorildigt tzere danisanin “Nezaket ile karsilastgimda onn
defalarca tekrar eden bir sevgi olarak algiltyornm ve sevgi ihtiyacim karsilamafk igin nezaket ile tepki veriyorum.”
seklinde 6grenilmis bir semast bulunmaktaydi.
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Sekil 3. Ogrenilen Sema

Danisanin 6grendigi semanin ortaya ¢tkmast sonucu, “Bu dingiiyii fark etmek bana ne kazanduirzyor?”,
“Gergek ibtiyaclar: karsilamak icin gercek firsatlar hangileridir?” sorulart izerine calistimaktadir. Ornegin,
“Fiziksel kaynaklar (Zaman, saglik, giig, para, ekipman) nelerdir?”, Onlardan nasil yararlanabilirsiniz?, Yeni
bir durumda size kim yardim edebilir? Nasil? Y ardim alabilmek igin ne yapmalisiniz?”, Bu durnmlarla basa
ctkmatk igin hangi yetenedinizden, bilginizden veya kabiliyetinizden yararlanabilirsiniz? Sizi desteklemeye hazir
kimseler hangi yeteneklers, bilgileri veya kabiliyetleri sunabilir? Bu bilgilerden ya da yetenek ve kabiliyetlerden nasil
yararlanabilirsiniz? sorulart tzerinde ¢alistimaktadir. Son olarak ise, “Gergek ibtiyaciniz karsilamak igin
neler yapilabilirsiniz (en ag di¢ secenek)? sorusu tzerinde calisilmakta ve ihtiyaclart karsilamak icin
planlamanin 6nemi ¢alisilarak siire¢ sonlandirilmaktadur.

Danisanla bu asamada da kendi kendine yardim etme becerileri ¢alisitimistir. Bu anlamda amaglarin
genisletilmesi asamasinda danisan yasadigt bir olay karsisinda duygu, diisiince ve davranis agisindan
tepkinin analizi, durumun analizi ve ihtiyacin analizini yapabilmek bakimindan farkindalik
kazanmigtir. Bu anlamda sevgi, sefkat, ilgi/bakim ve haz/konfor ihtiyaglart oldugunu fark etmistit.
Kendi kendine yardim etme noktasinda ise saglikli iliski kurma, kendisine bakim sunabilme ve
amaglarint gerceklestirebilmek amaciyla 6z gtiven becerilerini kazanmustir.

SONUC

Pozitif Psikoterapi kaynak yonelimli ve ¢catisma ¢6zme temelli biittincil bir psikoterapi yaklasimidir.
Bu anlamda terapide danisanin getirdigi sorun yeniden yorumlanarak, yeni bir bakis acisiyla ele
alinir. Terapi daniganin getirdigi aktiiel/glincel catisma ve bu catismaya yonelik getirdigi
semptomlar ile baslar ve temel ¢atisma ¢ézimleninceye kadar devam eder. Sonug olarak terapi
sirecinden sonra da danisanin kendisine ve ailesine uygulayabilecegi kendi kendine yardim etme
becerileri gelistirilerek, stire¢ sonlandirilir.

Toplamda 20 oturum devam eden bu olgu sunumunda danisan “Negaketli olursam sevilirim” temel
catismasint ¢ozUmleyerek, “Oldugum gibi olumln ve olumsuz tim ozelliklerimle sevilirim.” inancint
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gelistirmistir. Boylece gbzlem/mesafe asamasinda bahsedilen “Fi/ Hikayesi” adlt 6yktude oldugu gibi
kendisini sadece bir 6zelligine gore degil, kisiliginin bitiiniine gére degerlendirmeyi 6grenmistir.
Aynt zamanda esinin ailesine karst kendi 6zel hayatlarini ihlal etmelerini engelleyecek sinirlar
olusturabilmis ve kendi isteklerini acik/durust bir sekilde onlara ifade edebilmistir. Nezaket ve
aciklik/durtstligi bir arada kullanarak, ¢evresindeki kisilere hem kibar hem de acik olabilmeyi
basarmustir.

Danisan terapi stirecinde sevgi, sefkat, ilgi/bakim ve haz/konfor ihtiyaclari oldugunu fark etmistir.
Sevgl ihtiyacinda ¢evresinde hoslandigi insanlarla ve sevdigi seylerle sarmalanmus, bagkalarinin
kendisiyle olmaktan keyif duymasini saglamustir. Sevginin bir tutum oldugunu fark etmistir. Sevme
yetenegini gelistirmis, boylece ihtiyaclarint karsilayan nesne ya da kisilerin keyfini tekrar tekrar
surebilmeyi 6grenmistir. Baskalarina karst nasil sefkatli bir sekilde yaklasiyorsa kendisine de ayni
sefkati gosterebilmeyi basarmistir. Simdiki anin keyfini ¢ikarabilmis ve anda olabilmeyi basarmistir.
Aynt zamanda ilgi/bakim ihtiyact oldugunu kesfetmis, esinden yardim ve destek bekledigini ifade
etmistit. Hem kendi ihtiyaglarini hem de esinin ihtiyaglarini fark etmis ve bu ihtiyaclart
kargilayabilmeyi 6grenmistir. Tlgiyi kabul etme ve sunma yetenegi gelismistir. Haz/konfordan keyif
alma yetenegi gelismis, bedeni ve dis diinya ile bilingli bir sekilde iletisim kurmaya baslamus,
duygularini fark etmis, tanimis ve kabullenmis, hos deneyimleri kaydedip, hos olmayan deneyimlere

ise son vermeyi basarmustir.

Danigan aynt zamanda enetjisini yagsamin dort boyutuna (beden, is/basary, iliski ve anlam/gelecek)
dengeli bir sekilde paylastirabilmeyi égrenmistir. Ornegin, bedensel olarak spora devam ederken,
is/bagat1 boyutunda cocuk bakim merkezinin isleriyle ilgilenmis, iliski boyutunda esi, cocugu ve
arkadaglarina vakit ayirabilmis ve anlam/gelecek boyutunda yapacaklarint planlamis ve umudunu
hep yiiksek tutmustur. Boylelikle ruminasyonlart azalmis, kendini toparlama giicti artmis ve
kendisini daha iyi hissetmistir.

Danisan gercek yeteneklerini (sabir, umut, temas/cinsellik, sevgi, guven, temizlik, nezaket,
guvenirlik, adalet, sadakat vb.) fark ederek, herhangi bir sorunla karsilastiginda bu sorunun
sebebinin hangi yeteneklerden kaynaklandigini gorebilmistir. Yeteneklerini orta duzeye
getirebilmeyi basarmistir. Ayni zamanda herhangi bir sorunla karsilastiginda bu sorunu ¢6zebilmek
icin kendi kaynaklarinin farkina varabilmistir. Ornegin, esinin ailesiyle yasadigt sorunlari ¢ézebilmek
icin zaman kaynagina, is yerinde yasadigt sorunlart ¢6zebilmek igin giic kaynagina, esiyle yasadig
sorunlari ¢6zebilmek i¢in zaman, enerji ve sevgi gibi kaynaklara sahip oldugunu fark etmistir. Ayni
zamanda su an saglikli olmasint da en buytik kaynak olarak gbérmektedir. Danisan hem kendisiyle
hem esiyle hem de cevresiyle saglikl iliskiler gelistirebilmistir. Sonug¢ olarak bu olgu, pozitif
psikoterapinin sosyal iliskilerde yaptigt diizenlemeyi saglamasi bakimindan 6énemli gorilebilir.
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2016 -2018

Anabilim/Bilim Dali Bagkani, Bolu Abant Izzet Baysal Universitesi, Egitim Fakiltesi, Egitim Bilimleri
Bolumu, 2015 -2017

Cikar Catigmasi
Yazarlar tarafindan gikar ¢atismast olmadigt beyan edilmistir.

Destek

Herhangi bir finansal destek alinmamustir.

Etik Bildirim

Bu ¢alisma Helsinki Deklarasyonuna uygun olarak tamamlanmistir. Arastirma kapsaminda danisanin
bilgilendirilmis onamt ve bilimsel arastirma izni alinmustir.
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