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Ozet

Bu calismada duygu odakl bireysel terapiyi olusturan temel faktorler Gizerine bir literatir taramasi yapilmistir. Duygu
odakli terapinin temelini olusturan birey merkezli terapi, deneyimsel terapi, gestalt terapisi ve varoluscu terapi yakla-
simlari gesitli kaynaklar Gzerinden incelenerek duygu odakli terapi igerisinde teorik olarak iliskilendirilme bigimleri ve
uygulamada kullanim alanlarina dair irdelemeler yapilmistir. Ayrica duygu odakli terapide adaptif ve maladaptif duy-
gular, birincil, ikincil ve araci duygular ele alinmistir. Duygu odakli terapinin ana dgelerinden biri olan empatik yaklasim
ve terapdtik is birligi konular da bu ¢calismada incelenen unsurlardan biridir.
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Theoretical Background of Emotion Focused Therapy

Abstract

In this study, a literature review was conducted on the basic factors that constitute emotion-focused individual the-
rapy. Person-centered therapy, experiential therapy, gestalt therapy and existential therapy approaches, which form
the basis of emotion-focused therapy, have been examined through various sources and their theoretical associati-
ons within emotion-focused therapy and their areas of use in practice have been examined. In addition, adaptive and
maladaptive emotions, primary, secondary and mediator emotions are addressed in emotion-focused therapy. The
empathic approach and therapeutic cooperation, which are one of the main elements of emotion-focused therapy,
are also among the elements examined in this study.
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Giris

Duygu odakli bireysel terapi, duygularin merkeze alindi§i ve duygusal deneyimin anlasiimasinin terapi sirecindeki
onemli bir faktor oldugu bir terapi yontemidir. Bu yaklasim, duygularin bireyin yasam deneyimleri Gzerindeki etkisini
vurgular ve duygusal deneyimin anlasilmasi ve diizenlenmesi yoluyla kisinin iyilesme sirecine destek olmayi hedefler.

Leslie Greenberg'in oncilik ettidi duygu odakli bireysel terapi, duygularin anlasiimasinin, duygusal deneyimin
islenmesinin ve duygusal farkindaligin artiriimasinin iyilesme strecindeki 6nemini vurgular. Bu terapi yaklasimi, bireyin
duygusal deneyimlerini ifade etmesini ve anlamlandirmasini tesvik eder. Duygu odakli bireysel terapinin temellerini
olusturan bazi dnemli prensipler sunlardir:

1. Duygu Odakli Calisma: Duygu odakli bireysel terapi, duygulari merkeze alir ve bireyin duygusal deneyimini
kesfetmesine ve ifade etmesine yardimci olur. Terapist, bireyin duygusal ifadesini tesvik eder ve duygusal deneyimin
anlamini anlamak igin duygusal tepkileri inceler.

2. Duygusal Farkindalik: Duygu odakli bireysel terapide, duygusal farkindalik biyiik bir 6neme sahiptir. Terapist,
bireyin duygusal deneyimini fark etmesini tesvik eder ve bu duygusal deneyimleri derinlemesine anlayabilmek icin
terapi sUrecini kullanir. Duygusal farkindaligin saglanmasi igcin empatik irdeleme, empatik varsayimlar ve odaklanma
gibi yaklasim ve tekniklere bagvurur.

3. Duygusal Deneyimlerin islenmesi: Duygu odakli bireysel terapi, bireyin duygusal deneyimlerini
anlamlandirmak ve islemek icin bir ortam sadlar. Terapist, bireye duygusal deneyimlerini anlatmalari icin gtivenli bir
ortam sunar ve bu deneyimleri anlamlandirmalarina yardimci olur. Glvenli bir ortam igerisinde duygunun duygu ile
degistiriimesi hedeflenir. Amac kisinin ikincil, maladaptif veya araci duygularindan birincil adaptif duygularina erismesi
ve bu duygularini islemlemesidir.

4. Duygu Duzenleme Becerileri: Duygu odakli bireysel terapi, bireyin duygusal deneyimlerini diizenlemesine
ve duygusal tepkilerini daha sadlikli bir sekilde ifade etmesine yardimci olmayi hedefler. Terapist, bireye duygusal
dUzenleme becerileri 6gretir ve duygusal deneyimlerle daha etkili bir sekilde basa ¢cikmalarina yardimci olur. Duygu
regllasyonunun saglanmasi igin gesitli zihin-beden odakli yaklasim ve tekniklere bagvurur.

Duygu odakli bireysel terapi, bireylerin duygusal deneyimlerini anlamlandirmalarini, ifade etmelerini ve dlizenlemelerini
destekleyerek kisisel gelisim ve iyilesmeyi tesvik eder. Bu terapi yontemi, bireylerin kendilerini daha iyi anlamalarina
ve daha saglikli iliskiler kurmalarina yardimei olabilir. Sonug olarak, duygu odakli bireysel terapi, bireylerin duygusal
sagliklarini iyilestirmek ve daha tatmin edici bir yasam stirdirmek igin etkili bir arag olabilir.

Kuramsal Cerceve

Duygu odakli terapi, Leslie Greenberg tarafindan, psikoterapi stirecindeki degisimlerin duygusal yonden farkindaligin
aracilik ettigi bir terapi yaklasimi olarak tanimlanmaktadir. Terapi slreci terapist ve danisanin is birligi icinde
anbean duygusal deneyimlere odaklanarak duygunun fark edilmesi, ifade edilmesi, kullaniimasi, regtile edilmesi ve
donustirilmesi streclerine odaklanarak nihayetinde daha gticli bir kendiligin insa edilmesinin, bireyin duygularinin
reglle edilebilmesinin ve hayatinda yeni anlamlar bulmasinin hedeflendigi bir strectir. Duygu odakli terapi kurami,
birey merkezli, gestalt, deneysel ve varoluscu terapilerden dogmustur; modern, bilissel ve duygu kuramlari objektifiyle
gbzden gecirilmistir. (Greenberg, 2011/2012).

Birey Merkezli Yaklasim

Duygu odakli terapinin temeli, birey merkezli kurama (Rogers, 1959) dayanmaktadir (Greenberg & Goldman,
2019/2021). Birey merkezli yaklagima gore bireydeki islevsizlik, deneyimlenen ile kendilik arasindaki uyumsuzluktan
ortaya cikmaktadir. Rogers'in yaklasimina gére insan davranisina yon veren birincil dirtd, bireyin kendi potansiyelle-
rini ortaya koymasidir. Duygu odakli terapi de bireyin gelisimi agisindan benzer bir yaklasim ele alirken, potansiyelle-
rini ortaya koymasindan daha ¢ok, gevresel durumlara uyumlu bir sekilde karmasalarin Gstesinden gelme ve hayata
uyum saglama yeteneklerinin artirlmasina vurgu yapmistir (Greenberg, 2011/2012). Carl Rogers, 1957'da yayinlanan
makalesinde "terapotik degisim” ve "yapisal kisilik degisimi” kavramlarini isevuruk olarak séyle tanimlamistir: “daha
fazla buttnlesme, daha az ic catisma, etkili yasam igin daha fazla enerjinin kullaniimasi; davranisin genellikle olgun-
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lasmamis olarak kabul edilen davraniglardan olgun olarak kabul edilen davraniglara dogru degismesi”(Rogers, 1957) .
Rogers yaklasiminda kendi klinik deneyimlerinden hareketle terapide yapisal bir dedisim sadlanmasini: iki kisinin psi-
kolojik temas halinde olmasi, danisan olarak adlandiracagimiz birinci kisinin uyumsuzluk, savunmasizlik veya endise
durumunda olmasi, terapist olarak adlandirdigimiz ikinci kisinin iliskiyle uyum icinde ve bltunlesik vaziyette olmasi,
terapistin danisani kosulsuz kabulQ, terapistin danisanin i¢sel referans cercevesini empatik olarak anlamasi ve bu de-
neyimi danisana aktarmasi, terapistin empatik anlayisi ve danisani kosulsuz kabul etmesi sayesinde danigan ile ileti-
simin minimal diizeyde saglanmis olmasi kosullarina indirgemistir (Rogers, 1957). Rogers'in yaklagiminda digerlerinin
pozitif bakisi ve kendilik kavramini gergeklestirme ihtiyaci ile gergeklestirme egilimi arasinda bir catisma meydana
geldigi zaman kisi kendi organizmal deneyimini inkar eder veya gerceklidi carpittigi savunmalara basvurur. Rogers'in
terapdtik iliskiyi ve empatiyi esas alan yaklasimi, kisinin digerleri goztindeki kendiliginin iyilestiriimesi, kosulsuz pozitif
kabul sayesinde de duzeltici bir deneyim yasamasinin saglanmasi yonulyle etkilidir. Duygu odakli terapi de Rogers'in
bu yaklagimini esas almis, ayrica danisanlarin kisilerarasi anksiyeteyi tolere edebilmeleri ve daha 6nceden inkar ettik-
leri veya gercekligini carpittiklar deneyimleri Gzerine odaklanmalari ve kontrol altina alabilmelerini saglamasi yonuyle
katki saglamistir (Greenberg et al., 1993).

Gestalt Yaklagimi

Gestalt yaklasimina sahip terapistlerin terapilerinde genellikle galisilan konu danisanlarin igsel ¢catismalaridir. Dani-
sanlar bastirilan taraflari ve baskin yonleri arasinda, topluma ifade edemedikleri 6zgiin kimlikleri ve toplumun bek-
lentileri arasinda, kendisinde kabul edemedidi taraflari ifade etme noktasinda ¢atismalar yasar (Prochaska & Norc-
ross, 2010/2013). Gestalt yaklasiminin énclist Fritz Perls de kisinin gergeklestirmek istedigi imge, Rogers'in terimiyle
kendilik, ile kendini gerceklestirme egilimi, Rogers'in terimiyle organizmal deneyim arasindaki uyumsuzluga vurgu
yapar ve ayrica kisinin kendini gerceklestirmesinin 6niindeki engel olarak bireyin ice atimlarindan dolay ihtiyaclarin
karsilanmasi yerine gevresel deger kosullarinin ve olmasi beklenenin yasanmasi olduguna dikkat ¢eker (Greenberg,
2011/2012). Gestalt yaklasimina gére yasam, bireyin dogasina uygun birtakim ihtiyaclarin ortaya ¢ikmasi, bu ihti-
yaclarin giderilmesi, kosullara uygun yeni ihtiyaglarin ortaya ¢cikmasi ve onlarin giderilmesi strecidir. Kisinin segim
yapabilmesi, ancak bu ihtiyaclarin duygusal farkindali§i ve duygunun islevinin ayirt edilebilmesi ile sadlanabilir. Bu
sekilde kisinin kendi organizmal deneyimine ait olan ihtiyaglarinin ne zaman, hangi durumlarda kabullenilebilecedi
onlarin sahiplenilebilecegi belirlenebilecektir (Perls ve ark., 1951, aktaran Greenberg ve Tomescu, 2017/2020). Duy-
gu odakli terapi, terapi strecine yon veren, duygusal deneyime ulasmayi saglayan ve bu deneyime iliskin farkindalid
artirmayi saglayan cgesitli tekniklere sahip olan Gestalt terapi stili ile glvenli bir iliski ve ortam saglamaya, deneyimi
yapilandirmaya ve anlam yaratmaya odaklanan danigan merkezli terapi stilini birlestirmistir (Greenberg & Tomescu,
2017/2020).

Gestalt yaklasimindaki baskin taraf ile bastirilan tarafin uyumsuzlugu, duygu odakli terapide kendini ketleyen yarik
olarak ifade edilir. iki sandalye diyalodu ile danisanlar duygunun deneyimlenmesine baski yapan tarafin (6rnegin goz-
yaslarimin geldigini hissediyorum ama onlari ifade edemiyor ve icime atiyorum) nasil ketlendiginin farkinda olarak
iki tarafi da sahneledikleri bir aktor olur, gegmiste engellenen deneyimleri ifade ederek ¢6zime ulasirlar (Greenberg,
2011/2012). Bos sandalye teknigi ise danisanin, ¢éziime ulasmamis, devam eden duygularinin iliskili oldugu kisilere
(6rn. Babam asla yanimda olmadi, onu affedemiyorum) ifade edilemeyen duygularin ifadesini ve anlamlandiriimasini
igerir. Danisan hem kendi agisindan hem de &teki agisindan karsilanmamis olan ihtiyaglara duygusal yénden eriserek
hangi sorumlulugun nereye ait oldugunu belirler, duygular anlama birindurir ve/ya affeder (Greenberg, 2011/2012).

Deneyimsel Odaklanma

Duygu odakli terapi, baslarda Greenberg, Elliott ve Rice tarafindan “slreg yénelimli deneyimsel terapi” olarak adlan-
dirlmis ve terapdtik iliski ve terapétik galisma ilkeleri Gzerine kurgulanmis olsa da sonralarda deneyimsel odak, bu
ilkelerin altindaki cesitli asamalarda kullanilmistir (Greenberg & Watson, 2011/2019). Bu ytizden deneyimsel odak,
simdi ve burada ilkesi duygu odakli terapinin temelini olusturan unsurlardan biridir. Benzer sekilde simdi ve burada
ilkesi gestalt yaklagimi ve birey merkezli terapide de ana unsurlardan biridir (Prochaska & Norcross, 2010/2013).
Simdiki zamana bagli olmak, diistincelerimizde kaybolmak yerine burada ve simdi olarak deneyimlerimizin tamamen
farkinda olmak anlamina gelir (Harris, 2009/2019). Gendlin'in yaklagimina gére bireyin islevsizliginin temel sebebi
simdiki olayin direkt olarak deneyimlenmesi yerine ortaya ¢ikan yapi ve érintilerin deneyimlenmesidir (Greenberg,
2011/2012). Gendlin, terapinin ise yarar olabilmesi i¢in ise danisanin simdiki deneyimine odaklanabilmesi, bunun fiz-
yolojiyi etkileyerek yeni anlam yaratmaya yol agacadini savunmaktaydi. Gendlin, hissedilen duyum (felt sense) adini

51



TURKIYE BUTUNCUL PSIKOTERAPI DERGISI CILT: 7 / SAYI: 14 [ 2024

verdigi deneyim ile simdi ve burada ortaya ¢ikan belirsizligin, bedensel duyumsamalar yoluyla hissedilip, dil ile sembo-
lize edildi§i zaman yeni bir anlam yaratilabilecegini séylemistir. Duygu odakli terapi de anlam yaratilmasinin temeline
duygu ve sembolUn karsilikli etkilesimini koymaktadir (Greenberg, 2011/2012).

Odaklanma suireci alti asamadan olugsmaktadir (Gendlin, 2005). Alan agma olarak adlandirilan birinci asamada birey;,
hayatinin nasil gittigi sorusunu kendisine sorar ve bedensel duyumlarini izler. icsel duyum olarak adlandirilan ikinci
asamada birey, birinci asamada fark ettigi baskin duyumsamadan birini segerek dikkatini bedenindeki o duyumsa-
maya yonlendirir ve bir blitlin olarak sorunun tamaminin nasil duyumsandigina yodunlasir. Tanim olarak adlandirilan
Uglincl asamada birey, duyumsamanin niteligine odaklanarak sembolize etmeye baslar ve "Dar, yapiskan, korkutucu,
sikismis, agir, heyecanli” gibi belirsiz icsel duyumun niteligini tanimlayan bir s6zctk, gériintl veya tamlamanin gelme-
sine izin verir. Yankilatma olarak adlandirilan dérdiincti asamada birey, kendi igsel duyumu ve sembolize ettigi tanim
arasinda gidip gelir, aralarindaki uyum ve ahengi kesfeder. Ortaya ¢ikan duyumsamadaki ve tanimladigi semboldeki
dedisim ve donUsUmleri izler. Soru sorma olarak adlandirilan besinci asamada birey, kendisine bu sorunun timtyle
ilgili az dnce sembollestirilen nitelidi yaratanin ne oldugunu, bunda ne var sorusunu sorar ve igsel duyumlarina doner.
Direkt gelen yanitlar birakir, bedensel bir bagkalasim ve rahatlama ile gelen yanitin gelmesine izin verir. Kabul etme
olarak adlandirilan altinci asamada birey, bagkalasma ile gelen her seyi kabul eder ve bir stire bununla kalir (Gendlin,
2005).

Varoluscu Yaklasim

Duygu odakl terapinin dayandidi yaklasimlardan biri olan varolusgu terapi yaklasiminda kisi, meydana gelecekleri
kendisi belirleyendir, kosullarin bir kurbani degildir (Celik & Aydogdu, 2018). Terapide varolusgu yaklasim, danisanlarin
kendi hayatlarinda anlam yaratma surecinde aktif rol alarak kendi hayatlarinin kurbani degil, mimari olma streglerini
tesvik etmektir (Corey, 1976/2005). Terapi insanlara aktif secim yoluyla kendi yasamlarini yonlendirebilecek 6zneler
ve failler olarak kendilerini yeniden deneyimleme firsati verir. Varolusculuk, danisanlari terapistle 6zgin bir iliski ku-
rarak 6znelliklerinin farkina varmaya tesvik eder (Prochaska & Norcross, 2010/2013). Duygu odakli terapinin temel
unsurlarindan biri terap&tik mevcudiyettir. Varoluscu kuramda da gergek iliskiye yapilan vurgu, terapotik mevcudiyeti
terapinin ana dgelerinden biri haline getirmistir (Geller & Greenberg, 2012/2022). Varolusgu yaklagimin énciilerinden
biri olan Bugental, mevcudiyetle ilgili G¢ ana unsuru: “danisanin deneyiminin tim yansimalarina hazir ve agik olma,
danisanla birlikteyken kisinin kendi deneyimine acik olmasi ve danisana bu deneyimle yanit verme kapasitesi” olarak
tanimlamistir (Geller & Greenberg, 2012/2022). Yine bu teoriye gére insanin en temel icglidiist "anlama iradesi”dir.
Bu gortst benimseyen duygu odakli terapi, anlam arayisinin insan faaliyetinin merkezinde olduguna inanmaktadir.
Varolusgu kurama gore islev bozuklugu, deneyime yabancilasma, orijinal /otantik olamama, izolasyon, anlam eksikligi
ve ontolojik kaygidan kaynaklanmaktadir. Ozgurliik, anlamsizlik, izolasyon, varolus gibi nihai kaygilarin farkindaligin-
dan kaynaklanan kayg, kisinin 6zgiin segimler yapma yetenegdini engelleyen savunma mekanizmalarina yol agmak-
tadir. Duygu odakli terapi, varoluscularin secim yapma becerisine ve kaygiya olan inancini alir ve onlari terapinin odak
noktalarindan biri haline getirir (Greenberg, 2011/2012).

Duygu Tiirleri

Duygu odakli terapide vurgulanan duygu tdrleri birincil duygular, ikincil duygular ve araci duygulardir. Bu duygular
islevsel (adaptif) ve islevsel olmayan (maladaptif) duygular olarak ikiye ayrilmaktadir. islevsel duygular ulasiimasi he-
deflenen, bir olay ya da durum karsisinda ilk anda ortaya ¢ikan dogal tepkilerdir, kisinin evrimsel yapisina uygun olarak
ortaya cikar ve uyaran yok oldugunda ortadan kalkar. islevsel olmayan (maladaptif) duygular bireyin dogasina aykiri
bir sekilde, uyaran ortadan kalktiginda etkileri devam eder, gegmisteki kaynaklara bagli olarak ortaya ¢ikar, sagliksiz
ve bireye zarar veren, ortadan kaldirlmasi istenen duygulardir (Greenberg & Goldman, 2019/2021). Birincil duygular
baska bir duygu ile agiklanamayan, anda gerceklesen olaylara verilen dogdal reaksiyonlardir. Ornegin tehlike karsisinda
korku, sinirihlali karsisinda 6fke, bir kayip durumunda ise tGzilntU hissetmek birincil olarak hissedilebilecek duygulardir.
Psikoterapide ulagilmasi ve pekistirilmesi hedeflenen duygular birincil duygulardir (Greenberg et al., 1993). Fakat bi-
rincil duygularin télere edilemedigi zamanlarda bu duygulari maskeleme amaciyla bir savunma davranisi olarak ikincil
duygular ortaya cikarlar. Ornegin bir 6fke duygusunun altinda bir hayal kirikligi, gligstizliik ve Gziinti duygusu olabilir
fakat bu duygularin Ustt 6fke duygusu ile 6rtllmus olabilir. Bu durumda terapistin irdelemesi gereken sey bu duygula-
rin altinda bagka duygularin da var olup olmadigidir (Greenberg, 2011/2012). Aragsal, araci ya da manipdalatif duygular,
bireylerin belli bir dogrultuda disiinmesi, davranmasi veya hissetmesi icin kurgulanmis duygu bicimleridir. Belirli bir
amaca hizmet ederler. Ornegin birey baskalarinin korku hissetmesi icin &fkeli bir davranisi kasitli olarak sergileyebilir,
baskalarina kendini acindirmak igin Gztint duygusu sergileyebilir (Greenberg & Goldman, 2019/2021).
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Empati ve isbirliginin Onemi

Duygu odakli terapi, gercek anlamda danisana deger veren, duygu dizenleyici empatik iliski Uzerine sekillenmis bir
psikoterapi yaklasimidir. Bu manada iliski basli basina bir iyilestirici etkiye sahipken terapistin empati ve kabule da-
yali tutumu danisanin aci veren duygularinin onay ve ifadesine yol agar, kendiligini gl¢lendirir ve danisan kendisini
oldugu gibi kabullenmeye baglar (Greenberg ve ark., 2019/2020). Terapist ile kurulan iliski adeta bir tampon gérevi
gorerek danisanin stresli duygularini birlikte diizenler. Zamanla danisan terapistle olan bu uyumlu, duyarli, yansiticr ilis-
kiyi icsellestirir ve danisan kendi i¢ diinyasini diizenleme ve kendini sakinlestirme becerisini gelistirir (Schore, 2002).
Empatik midahaleler, danisanin duygusal durumlarini dogru bir sekilde empatik bir sekilde anlamayi ve bu duygusal
deneyimleri kelimelere dokmeyi igerir. Empatik kesfetme ve empatik varsayim, danisanlarin kendi duygusal durumla-
rini kesfetmelerine olanak tanir (Greenberg ve ark., 2019/2020). Tipki baglanma arastirmacilarinin (6rnegdin, Nelson,
1989, aktaran, Angus & Greenberg, 2011/2022) ebeveynlerin cocuklarinin duygularina verdigi rahatlatici tepkilerin
cocuklarin stresli gtinliik yasam olaylarini sekillendirmesine ve yapilandirmasina nasil yardimci oldugunu tanimladigi
gibi, terapistlerin empatik yaklasimi da danisanlarin en hassas hikayelerini agmalarina, duygularini ayristirmalarina,
¢6zUmlemelerine ve yeni anlamlar yaratmalarina yardimci olabilir (Angus & Greenberg, 2011/2022). Duygu odakli te-
rapide empatik mtdahale tirleri olarak empatik anlayis, empatik dogrulama, empatik irdeleme, empatik cagrisim, em-
patik varsayimlar, empatik yeniden odaklama ve empatik yorumlamalara bagvurulmaktadir (Greenberg, 2011/2012).

Sinirhliklar

Yapilan bu literatlr taramasi, duygu odakli terapinin dayanak noktasi olan ana unsurlari kapsamaktadir. Herhangi
bir deneysel ya da uygulamali arastirma niteligi tasimamaktadir. Yapilan literattr taramasinda da duygu odakl terapi
ve temel unsurlari Gizerine yazilmis olan bilimsel kaynaklara atif yapilmis olsa da duygu odakli terapi uygulamalarinin
etkililigini gosteren bilimsel arastirmalara ve sayisal verilere yer verilmemistir. Ayrica bu literattr taramasi duygu odakli
terapinin hangi tir bozukluklarda nasil kullanilacagina dair bir rehber degildir. Duygu odakli terapinin diger terapi yon-
lerinden ayristidi noktalar ve karsilastirmali arastirmalarin sonuclarina bu calismada yer verilmemistir. Duygu odakli
terapinin incelikli asamalari, duyguyu duygu ile déntstirme icin izlenmesi gereken adimlara ayrintili olarak yer veril-
memistir.

Sonug ve Degerlendirme

Sonug olarak duygu odakli terapi, psikoterapide ele aldi§i iki temel unsur olan terapdtik is birligi ve terapétik islemleme
slreclerinin merkezine danisanin duygusal farkindaligini merkeze alan ve terapétik baskalasmanin ancak duygusal bir
derinlesme ile saglanacadini 6ngdren bir terapi yaklasimidir. Bu yaklasim birey merkezli himanist, gestalt, deneyim-
sel ve varoluscu yaklasimlarin duygu kurami perspektifinde bitinlestirilmis bir sentezidir. Birey merkezli yaklasimda
Rogers'in bireyi dnceleyen ve bireyi nesnelestirerek gesitli psikoterapi kuram ve bilgilerine bagdl olmak yerine terap&tik
ittifak ve is birligi 6ncelenmektedir. Gestalt yaklasiminda danisanin hayatinin kendi sorumlulugunu almasi ve ihti-
yaclarini gergeklestirmesi Uzerine vurgu yapilirken, Fritz Perls'Un psikoterapi literatlrine kazandirdigi birgok teknik
danisanin duyguda derinlesmesine ve duygularinin kendi hayati baglaminda anlama buriinmesine tesvik etmektedir.
Gestalt yaklasiminin duygu odakli terapi icerisinde sikga kullanilan iki teknidi bos sandalye ve iki sandalye teknigidir.
Bu teknikler kisinin kendini engelleyen taraf, elestirel taraf gibi kendilik pargalari ile veya hayatindaki bu ikilemleri
yaratan bir 6tekiyle calismayi, icinde ¢ézemedigi durumlari hem duygusal hem de anlamsal olarak ¢dztime kavus-
turmasina yardim eder. Duygu odakli terapi stire¢ odakli ve deneyimsel bir terapi bigimi olarak deneyimsel yaklasimi
esas alir, simdi ve burada ilkesini dnceler. Danisanin terapiye getirdidi olaylarin o an icinde hissedilmesi ve duygusal
derinlige ulasilmasi amaglandidi icin gesitli bedensel tekniklere basvurur. Bunlar arasinda Gendlin'in odaklanma yak-
lasimi, danisanin i¢ diinyasindaki belirsizliklerin sembolize edilerek anlama buriinmesini, bedende hissedilen duyum-
larin baskalasmasi yoluyla belirsizliklerin hem anlamsal hem de bedensel farkindaliga burtinmesi saglanir. Varolusgu
yaklasimda anlam yaratma kavrami ana unsurlardan biridir. Hayatta belirsizlikler ve olasiliklar kaginilmazdir fakat birey
bu olasiliklar arasinda segimler yapma ve yeni anlamlar yaratma 6zgurliigtne sahiptir. Duygu odali terapide duygusal
islemleme sonucunda duygunun duyguyla degisimi siireci yasanir ve yeni anlamlar ortaya cikar.

Duygu odakli terapide birincil adaptif duygular bireyin dogasina uygun olarak o anda meydana gelen olaya 6zgi ve-
rilen ve olay ortadan kayboldugunda kendisi de kaybolan duygulardir ve sagdliklidir. Maladaptif duygular ise kaynagini
gecmisten alan sagliksiz, olay sonrasi yok olmayan ve bireye zarar veren duygulardir. ikincil duygular bireyin birinci
duygulari tolere edemedigi durumlarda onlarin Gstlini 6rten savunma duygulardir. Aragsal duygular ise bir amaca
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hizmet eden manipulasyon araci géren duygulardir. Danisanin duygu farkindaliginin saglanarak birincil adaptif duy-
gulara erismesi amaglanir.

Duygu odakli terapi terapotik ittifakin giiclt oldugu 6lciide danisanin duygusal derinlesme yasayabilecegini ve seans
icinde daha yodun bir deneyim yasayabilecedini vurgular. Bu badlamda seans icinde tam bir empati durumu séz ko-
nusudur. Duygu odakli terapistler seans igcinde empatik kesif, empatik yeniden odaklama, empatik varsayim, empatik
yorumlama gibi tekniklere basvururlar.

Sonug olarak duygu odakli terapi duygusal deneyimi, empatiyi, is birligini merkeze alan, simdi ve buradaki deneyimi
onceleyen, birey merkezli, gestalt, deneyimsel ve varoluscu yaklasimlari bitinlestiren, iyilesmenin danisanin birincil
adaptif duygularina erisip duygunun duyguyla donismesinin saglanmasiyla mimkin oldugunu savunan, gesitli em-
patik mtdahalelere basvuran bir terapi yaklasimidir.
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