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Use of Writing Therapy in Applied and Clinical Psychology
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Abstract: Writing can facilitate existential change by helping individuals to address existential issues within themselves. Writing
can help the individual to recognize and revise dysfunctional thought patterns and find a new perspective about themselves and their
life. Writing therapy can encourage self-analysis in existential crises and support the search for meaning and existential reframing.
Writing can help in the self-healing process by reducing feelings of powerlessness as a result of trauma. Writing therapy can be used
as a tool to manipulate and reshape traumatic events, enabling the transfer of emotional truths. In the Turkish literature, there are no
studies on the use of writing therapy in applied and clinical psychology. Writing therapy is a form of therapy that uses the act of
writing to address emotional, psychological and physical problems. Different techniques are used and can be done independently or
with a therapist. It can provide emotional healing, mental growth and personal development. The aim of this study is to examine the
potential applicability of writing therapy. In the study, the “document review-literature review” method was used as a data collection
method. Writing therapy is an effective method for coping with mental disorders. It has positive effects on post-traumatic stress,
anxiety, depression, obsessive-compulsive disorder, grief and loss, substance abuse, eating disorders, interpersonal relationship
problems, communication skill problems and low self-esteem. The short-term effects of writing therapy can sometimes be feelings
of discomfort or negative mood, but in the long term it can provide many mental and physical health benefits. Writing therapy
represents an effective method of psychotherapy that can help individuals who have difficulty expressing their emotions and is an
effective, feasible and affordable therapy option for a range of psychopathology issues in clinical psychology. However, more
research is needed on how long-lasting the effects of writing therapy are.
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Ozet: Yazma, bireyin kendi i¢indeki varolussal sorunlari ele almasina yardimer olarak, varolugsal degisimi kolaylastirabilir. Yazma,
bireyin islevsiz diistince kaliplarmni fark etmesine ve gézden gecirmesine, kendisi ve yasami hakkinda yeni bir perspektif bulmasina
yardimer olabilir. Yaz terapisi, varolugsal krizlerde bireyin 6z analizini tesvik ederek anlam arayigini ve varolugsal yeniden
cergevelemeyi destekleyebilir. Yazmak, travma sonucu olusan giigsiizlik duygusunu azaltarak kendi kendini iyilestirme siirecinde
yardimer olabilir. Yazi terapisi, travmatik olaylar1 manipiile etmek ve yeniden sekillendirmek igin bir arag¢ olarak kullanilarak,
duygusal gergekleri aktarmay: saglar. Tirkce alan yazina bakildiginda uygulamali ve klinik psikolojide yazi terapisinin kullanimi
hakkinda ¢alismaya rastlanmamaktadir. Yazi terapisi, duygusal, psikolojik ve fiziksel sorunlar1 ele almak i¢in yazma eylemini
kullanan bir terapi seklidir. Farkli teknikler kullanilir ve bagimsiz veya terapist esliginde yapilabilir. Duygusal iyilesme, zihinsel
biiyiime ve kisisel gelisim saglayabilir. Bu caligmanin amaci yazi terapisinin potansiyel uygulanabilirligini incelemektir.
Arastirmada veri toplama yolu olarak, "belge tarama- literatiir tarama" yonteminden yararlanilmistir. Yazi terapisi, ruhsal
bozukluklarla bas etmek igin etkili bir yontemdir. Travma sonras stres, anksiyete, depresyon, obsesif-kompulsif bozukluk, yas ve
kayip, madde bagimliligi, yeme bozukluklar, kisileraras iliski sorunlar, iletisim becerisi sorunlari ve diisiik 6z saygi gibi durumlar
tizerinde olumlu etkileri vardir. Yazi terapisinin kisa vadeli etkileri bazen rahatsizlik hissi veya olumsuz ruh hali olabilir, ancak uzun
vadede birgok zihinsel ve fiziksel saglik yarar1 saglayabilir. Yazi terapisi, duygularini ifade etmekte giicliik ¢eken bireylere yardimei
olabilecek etkili bir psikoterapi yontemini temsil etmekte ve klinik psikolojideki bir dizi psikopatoloji sorunu igin etkili,
uygulanabilir ve ekonomik bir terapi secenegidir. Bununla birlikte, yazi terapisinin etkilerinin ne kadar uzun siireli oldugu
konusunda daha fazla arastirmaya ihtiyag vardur.
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1. Giris
Yazi terapisi, duygusal iyilesmeyi
kolaylastiran ve duygusal karmasikliklar

anlamay1 ve bunlara uyum saglamay1 tesvik
eden bir metodolojiyi temsil eder (1). Yaz1
terapisi, klinik miidahalelerde kullanilan bir
ifade terapisi bicimidir. lyilesmeyi ve kisisel
gelisimi  kolaylagtirmak amaciyla yazma
eylemini ve ardindan yazili kelimenin
islenmesini gerektirir (2). Stresi azaltmak ve
kaygiyr hafifletmek igin etkili bir yontem
oldugu gosterilmistir. Ayrica, yazi terapisi
travmatik olaylar yasamis bireylerin bu tiir
deneyimlerin sonuglariyla basa ¢ikmalarina ve

iyilesmelerine yardimci olabilir. Yazma
eylemi, duygu ve diisiincelerin organize
edilmesine ve yeni bir bakis agist

kazanilmasina yardimci olabilir (3). Ayrica,
kisinin duygularin1 ifade etmesine olanak
tantyarak 0zsayginin gelismesini
kolaylastirabilir ve kiginin 06z farkindalik
duygusunu gelistirebilir. Kisisel degerlerin ve
yasam hedeflerinin belirlenmesinin yani sira
onceliklerin olusturulmasina da yardimei
olabilir. Yazi terapisine iligkin mevcut
aragtirmalar, yazmanin bir dizi fiziksel ve
psikolojik fayda saglayabilecegini
gostermektedir. Bununla birlikte, yazmanin bu
faydalar1 nasil sagladigi konusunda bir fikir
birligi yoktur (4).

Yazmanin saglik alaninda terapotik bir arag
olarak kullanilmasi, MO besinci yiizyila kadar
uzanan bibliyoterapi ilkesi iizerine
kurulmugtur (5). Bibliyoterapinin temelinde,
yazmanin bireylere giinliik yasamlarinda
karsilastiklar zorluklarin iistesinden
gelmelerinde yardimci  olabilecegi inanci
yatmaktadir.  Sosyal  psikolog  James
Pennebaker''n  Oncii ¢alismasi, yazmanin
terapotik etkilerine iliskin ilk sistematik
arastirmaya isaret etmektedir. Pennebaker,
travmatik olaylarla ya da sikintili durumlarla
basa ¢ikmayr kolaylastirmak icin duygu ve
disiincelerin  yazili olarak ifade edilmesini
igeren ve “disavurumcu yazma” olarak
adlandirilan bir yontem gelistirmistir (6).
Pennebaker, yazmanin terapotik etkilerinin,
yazarin duygularint agik¢a kabul etmesi ve
onaylamasindan kaynaklandigini, bunun da
bastirilmis duygularin ifade edilmesini ve
anlamli bir anlati yaratilmasinit sagladigini
ileri stirmektedir. 1907 yilinda Sigmund
Freud, yazmanin  terapotik  degerini

vurgulayarak psikoterapi alanina onemli bir
katki saglayan bir konferans vermistir.
Freud'un konusmasi, 19301ar ve 1940'lar
boyunca O6nem kazanan bir kavram olan
yazmanin  terapdtik  bir  arag  olarak
giiclenmesine katkida bulunmustur (7).

Disiincelerin ve duygularin ifade edilmesi,
baslangicindan bu yana psikoterapinin temel
bir ilkesini olusturmustur. Alternatif ifade

bigcimleri, 0Ozellikle de yaz, geleneksel
psikoterapiye katilmak istemeyen ya da
katilamayan topluluklarla etkilesimi

kolaylastirabilir. Bazi bireyler, 6zellikle konu
hassas veya kisisel nitelikte oldugunda,
kendilerini yazili yollarla ifade etmeyi sozlii
iletisimden daha kolay bulabilirler (8). Yazi
terapisi, damisanin kendi ifade edici ve
yansiticl yazilarimi olusturmasimni veya bir
terapist/aragtirmacinin ~ 6nerdigi  yazilarn
kullanmasini igerir (9).

Son zamanlarda yazi terapisi lizerine yapilan
sistematik arastirmalardaki artig, terapinin
etkinligine dair degerli bilgiler saglamistir.
Yazi terapisi, danismanlik stirecini
giiclendirmek i¢in yardimci bir teknik olarak
kullanilmaktadir ve literatiirde giderek daha
tutarli bir sekilde desteklenen faydalara
sahiptir. Bununla birlikte, senaryo terapisi
olarak da adlandirilan yazi terapisi teknigi i¢in
kilavuzlarin eksik oldugu bildirilmektedir. Bu
nedenle, yazi terapisinin daha detayli bir
inceleme gerektirdigi vurgulanmaktadir (10).
Bu baglamda, bu calisma, yazi terapisinin
nasil, hangi amaglarla ve hangi sonuglarla
kullanildigina dair literatiir taramasi 1s18inda
yazi terapisi uygulamasini tanimlamaktadir.
Buna ek olarak, yazmayr danigmanlik
stirecinin degerli bir bileseni olarak kullanan
bir dizi ilke ve yontem ortaya koymaktadir.
Bu c¢alismanin amaci, yazi terapisinin
uygulamali ve klinik psikoloji baglamindaki
uygulamalarini incelemektir.

1.1. Yaz Terapisi ve Psikolojik Iyi Olus

Yazi terapisi, duygusal sikintiyr hafifletmek
ve iyilesmeyi kolaylastirmak i¢in duygularin
yazili olarak ifade edilmesini kullanan
terapotik bir yontemdir (2). Bu terapdtik
yaklagimin, travmatik olaylar yasamis ve es
zamanlt olarak tibbi durumlar1 yoneten
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bireyler icin etkili oldugu gosterilmistir (11,
12). Yazi terapisi, anksiyete, depresyon,
ambivalans ve travma dahil olmak iizere bir
dizi ruh saglhig sorununu ele almak igin
terapotik bir arag olarak kullanilabilir (13). Bu
terapotik yaklasim, bireylerin yeni bir bakis
acist benimsemelerini, anlami fark etmelerini
ve olumsuz deneyimlerin olumlu yonlerini
ayirt etmelerini saglar (14). Ayrica, yazma
onemli icgoériilerin elde edilmesini ve
travmatik anilarin biligsel olarak iglenmesini
kolaylastirir (15,16). Klinik psikolog Alfred
Lange, vaka ¢alismalarinda, travma ve travma
sonrasi stres semptomlariin ele alinmasinda
yapilandirilmis yazi terapisi yoluyla kayda
deger sonuglar elde etmistir (17,18).
Yazmanin terapotik faydalari, keder, terk
edilme ve istismar dahil olmak tizere bir dizi
psikolojik soruna uygulanabilir. Bu yaklagim,
duygularin ifade edilmesini ve travmatik
deneyimler etrafinda bir anlati gelistirilmesini
kolaylastirabilecek  mektup yazma  gibi
gorevlerle tamamlanabilir. Ayrica, ¢evrimigi
ve uzaktan miidahaleler, yiliz yiize iletisim
kurmakta isteksiz olan veya anonimligi tercih
eden bireyler icin uygun bir alternatif
olusturmaktadir. Schoutroup ve arkadaslar
(19), olaylarin ve deneyimlerin canli ve
ayrmtili bir sekilde tasvir edilmesinin, birinci
sahis agzindan yazilmasinin duygulara ve
disiincelere  yer  verilmesinin  Gnemini
vurgulamaktadir. Travmatik olaylar veya
deneyimler hakkinda yazmak, baslangicta zor
olup travmatik duygulari canlandirabilir ancak
bu siire¢ psikolojik iyilesme igin etkili bir yol
olabilir.

Aragtirmalar ~ yaz1  terapisinin  ¢esitli
uygulamalara adapte edilebilir bir teknik
oldugu  belirtilmektedir. Yaz1  terapisi,

semptomlar1 hafifletmek ve psikolojik iyi
olusu artirmak i¢in faydal etkiler saglayabilir.
Ayrica, kisisel giicleri, dayaniklilig1 ve travma
sonrast biliylimeyi tesvik edebilir. Yazma
teknikleri, pozitif psikoloji ve dijital
teknolojilerin ~ kullanildigi  yeni  terapi
baglamlarinda da kullanilabilir (20).

1.2. Yaz1 Terapisi ve Biligsel Saghk

Pennebaker ve Beall
bilissel ve davranigsal teorilere
dayandirmaktadir. Yazi terapisi
uygulamasiin stres yonetimi i¢in etkili bir

(21) aragtirmalarini

yontem oldugu ve c¢ok sayida potansiyel
faydas1 oldugu gosterilmistir (22). ilk olarak,
yazma eyleminin rahatlama tepkilerini tesvik
ederek stres seviyelerini azalttig
gosterilmistir. Buna ek olarak, stres siklikla
¢Ozlilmemis sorunlar tarafindan
tetiklendiginden, ifade edici yazma problem
¢ozme egilimini gelistirerek stres yonetimini
kolaylastirir.  Kisinin  diigiincelerini  ve
duygularmi  giinliige kaydetme eylemi,
kendini daha iyi anlamayi kolaylastirarak,
stres tetikleyicilerinin  belirlenmesini  ve
ardindan stres yonetiminin 1iyilestirilmesini
saglar (23). Ayrica, yazi terapisi ruh halini ve
duygusal refahi iyilestirerek stres seviyelerini
azaltir. Yazi terapisinde gerekli olan
odaklanma, farkindaligi tesvik eder ve
boylece stresi azaltmak icin etkili bir teknik
haline getirir. Bu yaklasim, terapotik
miidahale baglaminda kullanildiginda da etkili
olabilir. Bireylerin duygularini iglemelerine,
stresi azaltmalarma ve 06z farkindaliklarim
artirmalarina yardimci olur (24).

1.3. Yaz Terapisi ve Zihinsel ve Fiziksel
Saghk

Son 20 yilda yapilan aragtirmalar, travmatik
veya stresli olaylar hakkinda yazmanin
fiziksel ve duygusal saglik {izerindeki olumlu
etkilerini  gostermektedir. Bir arastirmada
Universite  Ogrencileri,  yasadiklari  en
travmatik veya iiziicii deneyimleri hakkinda 4
giin st {iste 15 dakika boyunca yazili ifadeler
kullanmugtir. Kontrol grubundakiler ise sadece
yiizeysel  konular  hakkinda  yazmistir.
Katilimcilar, derin  diistincelerini  ve
duygularini yazanlar, fiziksel saglik agisindan
onemli iyilesme ve faydalar bildirmistir. Bu
kisiler, 4 ay sonra daha az saglik merkezine
basvurmus ve hastalik nedeniyle daha az is
dis1 giin gecirmigtir. Arastirma sonucunda,
travmatik deneyimlerin yaziya dokiilmesinin,
kisa vadeli fizyolojik uyarilmada artisa neden
oldugu ancak uzun vadeli saglik sorunlarinda
azalmaya  yardimc1  oldugu  sonucuna
vartlmistir (25).

Yazi terapisi zihinsel ve fiziksel iyilesme
potansiyeline  sahip  olabilecegini  One
striilmektedir. Edebi sanatlar ve diger ifade
edici terapi bigimleriyle karsilastirildiginda,
yazinin ¢esitli saglik ve egitim baglamlarinda
kullanin inceleme konusu olmustur (26). On
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calismalarda, katilimcilara ti¢ ya da dort seans
boyunca 20 dakikaya kadar bir siire boyunca
stresli bir olayla ilgili duygu ve diisiincelerini
yazmalar1 sdylenmistir. Kontrol grubu ise ne
duygusal olarak yiiklii ne de kisisel olarak
anlamli olan konular hakkinda yazmistir. Yazi
terapisi grubunun fiziksel sagliginin daha iyi
oldugu, bagisiklik sisteminin daha iyi igledigi
ve hastalik giinlerinin daha az gorildigi
ortaya ¢ikmistir. Yazmanin potansiyel saglik
faydalar1 ve altinda yatan mekanizmalar
karmagik ve ¢ok yonliidiir (13).

Yazma, danmisanlarin zihinsel siireclerini ve
duygularint  saghikli  bir sekilde ifade
etmelerine yardimci olarak, kendilerine veya
baskalarina zarar vermeyecek bir sekilde disa
vurmalarimi saglar (27, 28, 29). Yazi terapisi,
saglik  hizmetlerinde bir ara¢  olarak
kullanilarak bireylerin daha iyi bir saglik elde
etmesini amaglayan bir yontemdir (30).
Yaratici yazmanin terapOtik ve gelisimsel
giicine odaklanan arastirmalar, sairlerin
yazma silirecinin ifade edilmemis ve
kesfedilmemis deneyimlere yol agtigim
gostermektedir  (31). Bazi sairlerin  de
psikiyatristleri tarafindan siir yazmaya tesvik
edildigi  orneklenmektedir. ~ Stirman  ve
Pennebaker (32), intihar eden sairlerin
kendileriyle daha fazla ilgili olduklart ve bunu
ifade etmek icin "ben", "benim" gibi
kelimeleri daha sik kullandiklari, yazi
terapisinin  bireylerin  duygusal  sagligi
iizerinde etkili olabilecegini ortaya
koymustur.

Yazi terapisinde duygularin yazili olarak ifade
edilmekte, bu da zihinsel ve fiziksel iyilesme
potansiyeline katkida bulunabilir. Bu terapide,
katilmeilar ~ stresli  bir olayla baglantili
diistince ve duygularim yazarak ifade ederler.
Yazi terapisinin daha iyi fiziksel saglik, daha
iyi bagisiklik sistemi isleyisi ve daha az izin
giini gibi olumlu etkileri bulunmaktadir.
Ancak, yazmanin sagliga olan faydasinin
altinda yatan mekanizmanin karmasik oldugu

ve birden c¢ok faktoriin etkili oldugu
belirtilmektedir. Bir teoriye gore, yazma
sadece  duygusal acidan  paylasmanin

kendisinin terapotik bir etkiye sahip oldugu
disiincesine dayanir (33). Yazt terapisi
psikolojik rahatsizliklarin; anksiyete,
depresyon, obsesif kompulsif bozukluk, kayip
ve yas, madde bagimlilig1 travma sonrasi stres

bozuklugu, yeme bozukluklari, cinsel islev
bozuklugu da dahil olmak iizere birgok
psikolojik problemin tedavisine etkili bir
yontemdir (34).

Yazi terapisi, cesitli saglik sorunlarina sahip
insanlarda faydali olabilir. Irritabl bagirsak
sendromu olan hastalarda hastaligin siddeti ve
bilis diizeyi iyilesebilir (35). Dinlenme kan
basincinda azalma gozlemlenebilir (36).
Romatoid artrit hastalarinda yiiriime hizi ve
duygusal agrida iyilesme gorilebilir (37).
Uyumsuz diisiinceleri olan kisilerde anksiyete
ve depresyon semptomlarinda  azalma
meydana gelebilir (38). Travma sonrasi stres
bozuklugu olan c¢ocuklarda  depresyon
semptomlarinda, travmayla iligkili
diisiincelerde ve davranis problemlerinde
azalma goriilebilir (39). Kolorektal, meme
veya prostat kanseri olan hastalarda fiziksel
semptomlarda iyilesme ve saglik bakimi

kullaniminda  azalma  olabilir.  Astimh
yetigkinlerde akciger fonksiyonlarinda
iyilesme ve  beta-agonist kullaniminin
azalmas1  gozlemlenebilir  (40). Yazi

terapisinin bagimliliktan kurtulan bireyler igin
olumlu etkileri oldugu gozlemlenmistir (41).
Bir c¢alismada, en travmatik deneyimler
hakkinda yazan bireylerin, ndtr konular
hakkinda yazanlara kiyasla dort aya kadar
daha iyi saghk sonuclar1 elde ettigi
gozlemlenmistir (22). Aymt sekilde, astim ve
romatoid artrit hastalar1 iizerinde yapilan bir
calismada da benzer sonuglar elde edilmistir.
Hayatlarinda en stresli olaylar1 hakkinda
yazan katilimcilar, duygusal agidan notr
konular hakkinda yazanlara gore daha iyi
saglik degerlendirmeleri yapmustir (42). Ifade
edici yazmanin bagisiklik sistemini bile
diizeltebilecegi gozlemlenmistir, ancak saglik
yararlarinin  devam etmesi i¢in yazma
pratigine devam etmek gerekmektedir (12).

Yapilan meta-analizlerde, yazi terapisinin
genel olarak saglik lizerinde olumlu etkileri
oldugu bulunmustur. Ancak, danisanlar
tizerindeki etkisi daha az belirgindir ve bazi
calismalarda olumlu sonuglar bulunmamistir
(43). Yazmanin somatik ve psikolojik saglik
tizerindeki uzun vadeli etkilerini inceleyen
caligmalar, bu durumu desteklemektedir.
Randomize kontrollii c¢aligmalarda yapilan
aragtirmalar, yazmanin olumlu ve olumsuz
sonuglar gosterebildigini ortaya koymustur
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(44). Ancak bu sonuglar ¢aligmalar arasindaki
farkl1 se¢im kriterlerinden dolay1 degisebilir.

2. Yann Terapisi
Teknikleri

Siireci, Yonerge ve

Yazi terapisi baglaminda, yonergeler tipik
olarak yazma eylemine agiklayici bir yaklagim
esliginde yazili bir formatta verilir. Dort
giinlik bir siire boyunca, danisana en
travmatik deneyimi ya da su anda hayatini
etkileyen dnemli bir duygusal sorun hakkinda,
en derin duygu ve diisiincelerini ifade etmeye
odaklanarak yazmasi sdylenir (24). Danisan,
konuyu iligkileriyle, gecmis deneyimleriyle,
mevcut kosullaryla, gelecekteki
beklentileriyle veya kimlikleriyle
iligkilendirmeyi segebilir. Danigsan her giin
ayni konu {iizerine yazmay1 ya da farkl bir
konuyu  kesfetmeyi  segebilir. ~ Yazinin
iceriginin gizliligi garanti edilir ve danisanin
dilbilgisi veya ciimle yapis1 konusunda
yeterlilik gostermesi gerekmez. Tek sart,
belirlenen siire dolana kadar yazma siirecinin
devam ettirilmesi gerektigidir. Bu ydnerge,
kisinin igsel diisiince ve duygularimi ifade
etmesi i¢in bir sans sunmaktadir (45).

Yazi terapisi uygulamasi, serbest yazma ve
siir yazma da dahil olmak iizere bir dizi
teknigi kapsayabilir. Serbest yazma teknigi,
danisanin disiincelerini sansiirlenmemis bir
sekilde kagida kaydetmesini saglar. Bireylerin
bu siiregte hoslarina gitmedigini disiindiikleri
diisiinceleri reddetmeye calismalari
alisilmadik bir durum degildir. Ancak, bu tiir
diisiinceleri bastirma veya inkar etme eylemi
uzun vadede zararlh olabilir. Bu nedenle,
danisanin tiim diisiincelerini ifade edebilecegi
bir ortam saglamak cok Onemlidir. Mektup
yazi  terapisi, danisanlarin  ¢dziilmemis
sorunlar1 veya kisisel kavramlar1 ifade etmek
icin yazili yazigmalar olusturmalarini saglayan
bir psikoterapi bigimini temsil eder. Mektubun
hedeflenen alicilar1 genellikle bilinmez ve
mektup aslinda kimseye gonderilmez. Bu
yaklagimim amaci, duygularin ifade edilmesi
yoluyla daniganin kendi deneyimlerini daha
derinlemesine anlamasini  kolaylagtirmaktir
(46).

Uygulayicilar ve arastirmacilar psikanalitik
gelenekten ve  hiimanistik  teorilerden
yararlanmiglardir (47). Caligmalarin ¢ogu,

sonuglarin  Ol¢iilmesinden ziyade yazarin
0znel deneyimine 6zel bir vurgu yaparak yazi
terapisi  siirecine  odaklanmustir  (47).
Cevrimi¢i damismanlhik ve terapi gibi metin
tabanli ortamlarda ¢aliganlar farkli olsa da bu
iki yaklasimin olumsuz duygular yeterince
ifade  edilmediginde  siirekli  otonomik
uyaritlmayr ve optimal olmayan sagligi
tetikleyebilecegi varsayilmaktadir (21).

Danisanlarin bilgilendirilmesi ve kendilerine
geri  bildirim  vermeleri igin  zaman
taninmasinin 6nem tasir. Katilimcilarin aktif
oldugu ve yazma siirecinin arkasmdaki
mantig1 anlamak igin bilgilendirici yOnerge
saglanir.

Yazmanin etkisi, 6zel yazma talimatlari,
deney tasariminin parametreleri ve travma ya
da hastalik tiiriiyle iliskili olabilir. ilging bir
sekilde, yazma bazen istenmedigi durumlarda
bile faydali olabilir (48). Yazinin igerigi de
sonuglardaki farkliliklar aciklayabilir.
Ornegin, daha stresli konular hakkinda yazan
erkeklerin yazmaktan daha fazla fayda
sagladigi  belirlenmistir  (49). Yazmay1
yonetmek i¢in uygun kosullarin belirlenmesi
onemlidir. Sessiz bir ortamda ve dikkatin
dagilmayacagi bir sekilde yazmak faydali
olabilir. Ayrica, daha uzun ve daha sik yazma
seanslariyla da daha iyi sonuglar elde
edilebilir (50).

Terapotik siiregte kullanilan ¢esitli yazma
bigimleri veya teknikleri, somuttan soyuta ve
yiiksek diizeyde yapilandirilmistan daha az
yapilandirilmis bigimlere kadar degisen bir
dizi ozellik sergiler. Bu tekniklerle iligkili

yapt derecesi kavramsal olsa da yazma
iizerine yapilan arastirmalar her zaman
psikoterapi uygulamasi baglaminda
yiriitilmemektedir. Bu nedenle,

klinisyenlerin bu miidahaleyi uygulamada
kullanabilecekleri tlim yollar1 tanimlamalar
gerekli degildir. Yazi terapisi tekniklerinin
klinik  diislinceyi  bilgilendirmek  igin
kullanilmasi onerilmektedir (51). Asagida bu
teknikler kisaca anlatilmigtir.

2.1. Programh Yazma

Programli yazma, bilis-duygu boyutunun
biligsel ucunda yer alan ve yiiksek derecede
yap1 ile karakterize edilen bir terapotik teknigi
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temsil eder. Bu teknik, terapi seanslari
arasinda tamamlanan yapilandirilmis yazma
Odevlerinin veya derslerinin kullanilmasin
gerektirir (51). Derslerin sayis1 bireyin, ¢iftin
veya ailenin 6zel ihtiyaclarina gore degisebilir
ve tipik olarak calisma kitaplarinda sunulur.
Yazma talimatlarinin zamanlamasi, yazmanin
ne zaman yapilacagini ve hangi konunun ele
almacagm  belirler. Konular  genellikle
terapist tarafindan Onerilir, ancak daniganlar
Onerileri aldiktan sonra serbest¢e yazmaya
tesvik edilir. Yazma siireci, terapist ile birlikte
belirlenen bir zamanda gergeklesir. Biligsel
boyutla ilgili olarak, danisanlar mevcut
kaygilariyla ilgili konularda derinlemesine
diisinmeye yonlendirilebilir. Ornegin, aileler
icin yazma programlari istismar veya kardes
rekabeti gibi konulara odaklanabilirken,
bireyler igin 0z sayg1 veya ofke gibi konulara
odaklanabilir. ~ Her  program,  mevcut
davraniglarla iliskili belirli duygu veya
disiinceleri ele alan bir dizi dersten olusur
(52, 53).

2.2. Ev Odevleri

Ev 0Odevlerinin terapotik faydalari olmakla
birlikte yazma faaliyetleri 6zellikle faydali bir
bilesendir (54). Ev odevleri tipik olarak
giinlik ya da haftalik isleyisi izlemek ya da
diisiincelerin kisa bir agiklamasin1 yapmak
i¢in kullanilir (4). Biligsel terapide, diisiince
ve duygu giinlikleri gibi ev &devlerinin
kullanimi, yaz1 terapisi kavramiyla iliskili
yaygin bir uygulamadir. Ev &devlerinin
giderek  yayginlastigi  cesitli  terapdtik
yaklasimlarda yer alir ve kayit veya analiz
gerektirebilir.  Terapistler ~ danisanlarina,
disiinceleri, tepkileri ve sonuglar1 kaydetmek
icin yapilandirilmig formatlara sahip giinliikler
de dahil olmak {iizere cesitli araclar saglar.
Duygu giinliikleri, utang duygular1 nedeniyle
kendilerini ifade etmekte zorluk yasayan
bireylere yardimei olabilir (55). Giinliiklerin
terapi seanslarinda kullanilmasi, duygusal ve
kisisel deneyimlerin belgelenmesini
kolaylastirabilir ve boOylece danisanlara
hayatlarinin bu yonlerini paylasmalar i¢in bir
kanal saglayabilir. Sonug olarak, giinliiklerin
kullanimi terapotik  hedeflere  ulagilmasini
kolaylastirabilir (56).

2.3. Giinliik Tutma

Yazi terapisi, gilinliik tutmanin hafizayi
giiclendirme, Onemli anlar1 kaydetme ve
rahatlama gibi faydalariin Gtesine gecen bir
potansiyele sahiptir. Giinliik terapisi olarak
bilinen bir tiir kendi kendine yardim ve
terapotik yenilik, Ira Progoff (1921-1998)
tarafindan gelistirilmistir (57). Yaz terapisi,
tipik olarak giinliik tutma seklinde yazmanin
terapotik  faydalarim  vurgulayan  bir
psikoterapi  bi¢imidir. Bu terapi bigimi
kolaylikla erisilebilir ve nispeten ekonomiktir.
Yazma eylemine odaklanan tartigmalarla
bireysel veya grup etkinligi  olarak
yiiriitiilebilir. Yazi terapisi, kisisel gelisim igin
etkili bir aractir, bireylerin yaratici ifadelerini
kesfetmelerini saglar ve yasamlari {izerinde
bir gliclendirme ve kontrol duygusunu tesvik
eder.

Yaz1 terapisinin potansiyeli, tarihsel olarak
sairlerin ve hikdye anlaticilarinin yazma
eylemini gergeklestirirken yasadiklar1 katartik
deneyimlerle tamimlanmistir. Ancak, yazi
terapisi sadece basit bir giinliik tutma meselesi
degildir. Yaz1 terapisi, giinlik tutmanin
siirlariin Gtesine gegen bir uygulamadir ve
t¢ farkli metodolojiyle yiriitiiliir. Giinliik
tutmanin veya giinliik tutmanin
yapilandirilmamis dogasmin aksine, yaz
terapisi egitimli bir profesyonelin rehberligine
dayanan daha yapilandirilmis ve yonlendirici
bir siirectir. Olaylar1 kaydetmekle ilgilenen

giinlik tutmanin aksine, yazi1 terapisi
olaylarm, diisiincelerin ve  duygularin
yansitilmasi,  bunlarla ilgilenilmesi  ve

incelenmesi de dahil olmak tizere daha meta-
analitik siireglere yoneliktir. Giinlik tutma
kisisel bir deneyim olsa da giinliik terapisi
genellikle bir ruh sagligi uzmani tarafindan
yurlitilir. Yazi terapisi siireci  giinliik
tutmaktan farklidir ve onemli Olglide farkli
sonuglar verdigi gosterilmistir (4).

Ginlik tutma pratigi, bir¢cok bireyin refleksif
olarak gerceklestirdigi  bir uygulamadir.
Kisinin igsel benligi ve dis gevresi iizerine i¢
gozlem ve disiinmeyi kolaylastirmak igin
terapotik bir ara¢ olarak kullanilabilir (58).
Giinlikler, daha rahat bir yapiya sahip olan
programlanmis  ddevler veya  diislince
giinliiklerinden farklidir (59). Giinliikler tipik
olarak zamana gore diizenlenir ve diizenli bir
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yazma programinin siirdiiriilmesi, giinliik bir
ritim olusturarak yansitma aligkanliginin
gelistirilmesini kolaylastirabilir. Terapist ve
danisan, ele alinacak konular igin bir yapi
olugturmak {izere birlikte calisarak glnliigi
bir odev olarak kullanabilir. Giinliik tutma
eylemi  genellikle duygusal deneyimler
etrafinda yapilandirilir ve bu da bu tir
deneyimlerle iliskili zorluklarin {istesinden
gelmeye  yardimcr  olabilir.  Ornegin,
arastirmalar stresle ilgili zorluklar ve duygular
hakkinda giinlilk tutmanin i memnuniyetini
artirabilecegini ve stresi azaltabilecegini
gostermektedir (60). Ayrica, giinliik tutma,
yiiz yiize ifsa ve kesif ortaminin daha az
samimi olmast nedeniyle zorlayici
olabileceginden, danisanlarin duygusal olarak
zor alanlara girmelerine yardimei olabilir (51).

2.4. Otobiyografi ve Amlar

Otobiyografi ve ani tiirli, bir kiginin yasam
Oykiisiinii daha yaratici bir sekilde anlatmasini
ve belgelemesini saglayan biligsel ve duygusal
siireglerle ilgilidir (61). Giinlik tutma ile
otobiyografi arasindaki fark, otobiyografilerin
daha yapilandirilmig bir sekilde
olusturulmasidir. Otobiyografi ve anilarin
kullanimi, danisanlarin deneyimlerini sosyal
ve tarihsel baglamlar1 da dahil ederek daha
kapsamli bir sekilde ifade etmelerini saglar
(62). Anlat1 terapilerinde, yapilandirilmamis
kisisel anlatilar olugturma pratigi tesvik edilir
ve cesitlilik ve karmagiklik gibi biligsel
unsurlar olumlu gelisimsel sonuglar ortaya
koyar. Mevcut aragtirmalar, terapiye katilan
danisanlarin siklikla dissallastirilmis bir anlati
modu sergilediklerini ve duygusal 6zdeslesme
ve refleksif anlam olusturmada ilerleme
kaydettiklerini gostermektedir (63). Buna
gore, otobiyografiler ve anilar, siirecin
baslangic asamalarinda biligsel degisimi
tesvik etmek igin etkili bir arag¢ olarak hizmet
edebilir (51).

2.5. Siir

Siirin ~ terapdtik  bir  yOontem  olarak
kullanilmasi, danisanlarin baska tiirlii ifade
edilmesi zor olabilecek duygusal anilara
erismelerine ve bunlar1 ifade etmelerine
yardimc1r  olabilir  (64). Siir, danisanin
duygularin1 ifade etmesi icin yapict ve
gelistirici bir yontem saglar ve olumsuz

duygularin bile yapict bir sekilde ifade
edilmesini  kolaylagtirir.  Siirin  bilis-duygu
boyutu baglaminda, duygularin ifade edilmesi
ve aciga cikarilmasi onemli bir rol {istlenir.
Siir yazma eylemi, damsanlarin terapi
baglaminda ifade edilebilecek kisisel bir sese
yonlendirildigi giiclendirici veya yardimci
anlatilarin yaratilmasini saglama potansiyeline
sahiptir (65). Somut imgelerle soyut bir dil
kullanan siirsel metaforlarin kullanimi, sikinti
verici  deneyimlerle  iligkili  duygusal
nianslarin ifade edilmesini kolaylastirabilir.
Siir  kullanimi, danisanlarin  hayatlarini
kesfetmelerine ve deneyimlerini
anlamlandirmalarina yardimc1 olabilir.
Ayrica, Dbireyleri dis ¢evrelerini  nasil
algiladiklart ve onlarla nasil etkilesime
girdikleri tiizerine diislinmeye tesvik ederek
kisisel bir yasam felsefesi gelistirmelerini ve
zorlu kosullara uyum saglama becerilerini
kolaylastirabilir (51).

2.6. Hikaye Anlatiim

Tiim otobiyografi hikaye anlatimidir, tiim yazi
otobiyografidir" adli bir c¢alisma hikaye
anlatimi ile otobiyografinin i¢ ice gectigini
gostermektedir  (66).  Anlati  terapisi,
daniganlar i¢in iyilesmeyi ve toparlanmay1
kolaylastiran bir uygulamadir (67). Terapist,
danisanin yazma kogu olarak hizmet verir ve
danisanin yasam anlatisin1 olusturma eylemi
yoluyla zorluklarinin iistesinden gelmesine
yardimci olur. Bu terapi big¢imi, postmodern
ve  sosyal  yapilandirmaci  ilkelerden
yararlanarak kisisel iyilesmeye farkli bir
yaklasim sunar. Yasam yazimi bir anlam insa
etme siireci olarak kabul edilir ve etkili bir
terapotik  teknik  olarak  degerlendirilir.
Yazmanin, kurgusal karakterler araciligiyla
act  verici  deneyimleri  dissallagtirarak
danisanlara zorluklariyla yiizlesme firsati
saglayabilecegi teorize edilmektedir (68).
Hikaye anlatimi, ac1 verici veya travmatik
duygularla yaratici ve metaforik bir sekilde
yiizlesmek icin yapilandirilmis bir gerceve
saglar. Amag¢ sadece duygulari ifade etmek
degil, aymi zamanda alternatif bir bakis
acistyla yasam anlatilarina dair i¢gorii
kazanmaktir. Hikdye anlatim1  yoluyla,
danisanlar hayatlarinin kurgusal bir anlatimim
olusturabilmekte ve bdylece daha Once
erisemeyecekleri kisisel duygularin
kesfedilmesini kolaylastirmaktadir (69).

819



Osmangazi Tip Dergisi, 2024

Hikaye anlatimi terapide kullanilan ve
o0zellikle ¢ocuklarla ¢alisirken oyun terapisine
benzerlik gosteren bir tekniktir. Ornegin,
terapist ¢ocuga bir veya iki oyuncak bebek
verir ve bir hikdye anlatmasini ister. Cocuk
tarafindan {iretilen anlatilar, gelisimlerini
sekillendiren deneyimleri yansitacak ve
terapiste ¢ocugun bilissel siiregleri ve
duygusal durumu hakkinda icgdrii
saglayacaktir. Bu terapdtik  yOntemler,
danigsanlara duygusal teselli ve anlayis
sunmak i¢in etkili bir ara¢ saglar (46).

3. Yazi Terapisi ve Yaklagimlar

Yazi terapisine yonelik ¢ok sayida farkh
yaklasim vardir. Asagidaki boliim, yazi
terapisine yonelik birkag temel yaklasima kisa
bir genel bakis sunmaktadir.

3.1. Logoterapi

Logoterapi  Viktor  Frankl
tarafindan  gelistirilmistir ve  varolussal
konulara dayanmaktadir (70). Bu terapotik
yaklasim, bireylerin yasamlarinin her yoniine
anlam ve amag yiiklemeye c¢alistiklarin1 6ne
siirer. Logoterapi, olumsuz deneyimlerin ifade
edilmesi yoluyla olumlu anlam yaratilmasini
kolaylastirmak i¢in yazma tekniklerini
kullanan  kelime tabanli bir terapétik
yaklagimdir. Danigandan, olumsuz yasam
olaylarm1  anlam ve kabul duygusu
kazanmasini kolaylastiracak sekilde
tamimlamas1 istenir. Logoterapinin temel
ilkeleri, kisisel anlam bulma arzusu {izerine
kuruludur. Logoterapi, bireylerin yasamlarina
anlam katmalar1 igin bir metodoloji saglar.
Yazma teknikleri bu siiregte etkili bir arag
olarak kullanilmaktadir (17, 71, 72).

(1905-1997)

3.2. Kabul ve Kararhlik Terapisi (ACT)

Bu terapotik yaklagimin amaci, psikolojik
dayanikliligi artirmak ve zorlu kosullar
baglaminda aktif basa c¢ikma stratejilerini
kolaylastirmaktir. ACT, degistirilemez
kosullarin kabul edilmesini kolaylastirmak ve
bir dizi miidahale teknigi kullanmak iizere
tasarlanmustir. Iliskisel Cerceve Teorisi, dil ve
diisiincenin bireylerin olaylar iliskilendirme
kapasitesini kolaylastirdigini 6ne stirerek ACT
icin bir temel saglar. Bu teori, paradokslarin,
metaforlarin, anlatilarin, egzersizlerin,
davranigsal ~ gorevlerin  ve  deneyimsel

stireglerin analizini kapsayan c¢ok yonlii bir
yaklasim kullanir. ACT, bireyin sorunlu
diistincelerden uzaklasma kapasitesini
artirmak icin tasarlanan “diisiince defiizyonu”
olarak adlandirilan bir mekanizmaya vurgu
yapar. Birey, sorunlariyla 6zdeslesmek yerine
onlardan uzaklagmay1 secebilir ve bu da aci
cekme diizeyini azaltmaya hizmet edebilir.
Buna gore, ACT'de yazma eylemi, kisinin
kendi diisiince ve duygularindan
uzaklagmasmin bir yontemidir ve bu da
davraniglar1 ve yasam secimlerini degistirmek
i¢cin kullanilabilir (17).

3.3. Pozitif Psikoterapi

Eksikliklere ~ yonelik  olan  geleneksel
psikoterapinin aksine, bu yaklasim sadece
zorluklart degil aym zamanda belirli bir
durumun dogasinda var olan giiclii yonleri de
ele almak iizere tasarlanmustir (73). Bu
terapotik yaklagimda, terapdtik silirecin gesitli
asamalarinda yazma teknikleri kullanilir.
Terapinin ~ baslangicinda, = danmisanlardan
olumlu bir 151k altinda kisisel bir sunum
olusturmalar1 istenir. Bu egzersiz, bireyin
olumlu 6zelliklerini vurgulamasini ve giiclii
yonlerinin  ortaya c¢iktigit  bir  Ornegi
hatirlamasii saglar (17). Boyle bir yaklagim,
0z sayginin artmasini ve kisinin olumlu kisisel
Ozelliklerine dair farkindali§inin artmasin
saglayabilir. Terapinin orta asamasinda,
daniganlar olumsuz olaylar ve anilar da dahil
olmak Tlizere gecmis deneyimleri {iizerine
diisinmeye ve bunlart yazili  olarak
belgelemeye tesvik edilir. Bu yazma egzersizi,
gecmis olaylart yeniden c¢ergeveleme ve
olumlu sonuglart kesfetme firsati sunar.
Terapinin son agamasinda amag, bireyin gii¢lii
yonlerini belirlemek ve gelistirmektir. Bu
asamada Onerilen yazma odevleri, zamanin
degerinin anlasilmasimni ve olumlu disiince
kaliplarmin  gelistirilmesini  kolaylastirmak
icin tasarlanmistir. Pozitif psikoterapinin
amaci, bireylerin  olumlu  6zelliklerini
giiclendirerek kisisel gelisimlerini
kolaylastirmaktir (74, 75).

4. Yaz1 Terapisinde Olumlu Yaklasimlar

Bu yaklasimlar minnettarlik, bagislama ve
bilgelik gibi belirli pozitif duygularin tesvik
edilmesine yonelik 6zel yazma tekniklerini
igerir.

820



Klinik Psikolojide Yazi Terapisi

4.1. Minnettarhk

Minnettarlik duygusu, baska bir bireyden
fayda saglama algisindan kaynaklanan, bir
kisi ya da olaya yonelik takdir duygusudur
(76). Yazili siikkran egzersizleri siikran
mektuplarinin yazilmasini, stikran
giinliiklerinin tutulmasini ve hem olumlu hem
de olumsuz amlarin hatirlanmasim igerir.
Siikran  mektubu, danisanin daha Once
yeterince tesekkiir edilmemis bir kisiye yazili
bir slikran ifadesi yazmasi gerektirir. Amacg,
kisiler aras1 baglantilar1 giiclendirmek ve
sosyal uyumu artirmaktir. Siikran giinliigiinde,
danisanlardan giin i¢inde meydana gelen fi¢
olumlu olayr kaydetmeleri istenir. Bir dizi
calisma, minnettarhif1 yazili olarak yansitma
eyleminin faydali bir etkisi oldugunu
gostermistir. Yazma eyleminin  olumlu
deneyimlerin olusmasin1 kolaylastirdigi ve
olumlu duyguyu artirdigi gosterilmistir (77).
Stikran yazist yazan Dbireylerin  olumlu
duygular1 ifade etme ve i¢gdrii kazanma
olasiliklart daha yiiksektir (78). Bu durum,
sikran mektuplarinin  veya giinliiklerinin
yalnizca olumlu duyguyu tesvik etmek icin
degil, ayn1 zamanda saglhigin iyilestirilmesini
kolaylastirmak icin de etkili bir ara¢ oldugunu
gostermektedir (73).

4.2. Umut

Yazma, umut duygusunu tesvik edebilen bir
basa ¢ikma stratejisi olarak goriilebilir (11).
Ozellikle travmatik veya ac1 verici durumlar
hakkinda yazmak, insanlara olumlu bakis
agilart  kazandirnir ve acmin  Otesine
gecmelerini saglar (79). Pozitif psikoterapi,
umudu tesvik etmeye odaklanir ve bunu
yapmak icin belirli yazma egzersizlerini
kullanir (80). Miimkiin olan en iyi kendi
kendine  yazma  egzersizi, insanlarin
gelecekleri icin ne istediklerine dair hedefler
yazmalarim1 igerir. Bu egzersiz insanlara
onceliklerini belirleme, yeniden yapilandirma
ve degerlerini anlama firsati verir. Bu tiir
yazma egzersizleri ayn1 zamanda yasam
deneyimlerini biitiinlestirme, anlam bulma ve
kontrol duygusu kazanma firsat1 saglar.
Arastirmalar, miimkiin olan en iyi benlik
hakkinda yazmanin olumlu ruh hali ve
sikintiyr azaltma iizerinde olumlu etkileri
oldugunu gostermistir (81).

4.3. Bagislama

Bu terim, bireyin ofkeden vazge¢meyi ve
sucluya kars1 sefkatli bir durus sergilemeyi
sectigi bir su¢ durumunu ifade eder (82, 83).
Mevcut kanitlar, kigiler arasi bir catisma
hakkinda yazma eyleminin, 6zellikle devam
eden iligkiler baglaminda, bu tiir ¢atismalarla
iligkili olumsuz etki diizeyini azaltmaya
hizmet edebilecegini gostermektedir (84). Bir
bagislama mektubu yazma eylemi, duygusal
diizenlemeyi, duygulanimin ifade edilmesini
ve i¢gorii kazanilmasini kolaylastiran biligsel
bir siire¢ gerektirir (85). Pozitif psikoterapi,
ofke ve aci duygularmi nétr veya olumlu
duygulara doniistirmek amaciyla affetme
egzersizlerini  kullanir  (86).  Ornegin,
danisanlardan, bir su¢ deneyimini ve buna
bagli duygular1 anlattiklar1 yazili bir agiklama
olusturmalar1 ve ardindan sugluyu affetme
s6zli vermeleri istenir. Mevcut kanitlar, bir
ihlalin potansiyel olumlu sonuglari hakkinda
yazma eyleminde bulunan bireylerin faili
affetmeye = daha  meyilli  olabilecegini
gostermektedir. Olumlu bir anlati yaklagimi
affetmeyi kolaylastirabilir ve magdurlarin
travmatik Kkisilerarasi sorunlarin iistesinden
gelmelerine yardimci olabilir (87).

4.4. Bilgelik

Bilgelik uzun vadeli diisiinme, empati,
algilama ve duygular kabul etme ve anlama
kapasitesi de dahil olmak iizere bir dizi
biligsel ve duygusal yeterliligi kapsayan bir
beceri olarak tanimlanmaktadir (88). Bilgelik
anlatilart otobiyografik hafiza ile
iliskilendirilmistir ~ (89).  Katilimcilardan,
bilgelik sergiledikleri ya da sergilemis olarak
algilandiklar1 bir olayr detaylandiran bir
paragraf  seklinde yazili  bir anlatim
olusturmalar1  istenmistir. Daha  sonra,
katilimcilardan verilen paragraflar arasindan
yukarida bahsedilen durumlardan birini
secmeleri istenmistir. Otobiyografik anlatilar
olusturma eyleminin, baskalarin1 kabul etme
ve affetme, c¢ok yonli bir bakis agisi
benimseme,  diristlik ve  sorumluluk
ilkelerine bagli kalma ve yapici catisma
¢Oziimiine katilma kapasitesi de dahil olmak
tizere bilgelikle ilgili gii¢lii yonlerin gelisimini
tesvik ettigi gosterilmistir (90).
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5. Yaz1 Terapisi ve ifade edici Yazma

Son kirk yilda yapilan diger arastirmalar,
ifade edici yazmanin uzun vadeli refahi tesvik
etmek icin etkili bir strateji oldugunu
gostermektedir (21). ifade edici yazmanm bir
dizi fizyolojik, psikolojik ve biyolojik sonuca
yol actigi gosterilmistir ve bu nedenle tibbi
beseri bilimler alaninin 6nemli bir bilesenidir.
Deneysel kanitlar, bagisiklik hiicresi sayis1 ve
kan basincindaki degisiklikler gibi fizyolojik
Olciimlere ek olarak psikolojik semptomlarla
ilgili niteliksel okumalarin da
gozlemlenebilecegini  gostermektedir (91).
Yazi  terapisi  midahalelerinin  klinik
ortamlarda uygulanmasi, potansiyel
avantajlarla birlikte tedavi planlari i¢in faydali
olabilir (92). Bu durum, ifade edici yazmanin
fiziksel ve  bagisiklik  fonksiyonlarim
gelistirebilecegini gdstermektedir, ancak bu
etkilerden sorumlu altta yatan mekanizmalar
belirsizligini  korumaktadir. Ifade edici
yazmanin terapotik uygulamasinin en 6nemli
yonlerinden biri, katilimcilar {izerindeki ani ve
stirekli etkisidir. Digavurumcu yazmanin kisa
vadeli etkileri genellikle rahatsizlik veya
olumsuzluk hissi olarak ortaya ¢ikar. Bununla
birlikte, uzun siireler boyunca yapilan takip
degerlendirmeleri, ¢ok sayida zihinsel ve
fiziksel saglik yararina dair kanitlar ortaya
koymustur.

Ifade edici yaz1 terapisi teknikleri, duygularin
ifade edilmesi, belirli konularin arastirilmast,
zaman siirli  yazma, travma  anlatist
olusturma, slikran giinliigii tutma, riiya analizi,
giinliik tutma pratigi, isarete dayali yazma ve
mektup yazma gibi bir dizi faaliyeti kapsar.
Bu teknikler, duygusal durumlarin
anlasilmasini ve ifade edilmesini kolaylastirir.
Duygular1 ifade etme egzersizi, bastirilmig
duygularin yazili olarak ifade edilmesini
kolaylastirmak icin tasarlanirken, konu kesfi
egzersizi, bireylerin yasamlar1 veya duygusal
durumlar hakkinda daha derin bir i¢ gézlem
yapmalari i¢in bir firsat saglar. Zaman sinirl
yazma egzersizi slirekli yazma pratigini tesvik
ederken, travma anlatis1 egzersizi travmatik
veya stresli olaylarin ayrintili bir sekilde
belgelenmesine  izin verir. Minnettarlik
giinliigii, bireylerin olumlu deneyimlerini ve
minnettarlik  duygularint  belgelemelerini
saglayan bir tekniktir. Riiya analizi,
uyandiktan hemen sonra riiyalarin yaziya

dokiilmesini ve incelenmesini gerektirir. Ek
olarak, giinliik tutma, isaret temelli yazma ve
mektup yazma, duygusal gelisimi izlemek ve
duygulart1 ifade etmek i¢in kullanilan
tekniklerdir.

Ifade edici yaz1 terapisi anksiyete, depresyon
ve stres dahil olmak tizere bir dizi ruh saglig
sorununu ele almak i¢in etkili bir yaklagimdir
(93). Anksiyete icin disavurumcu yazma
uygulamasi, duygularin ortaya ¢ikarilmasi,
bilissel yeniden yapilandirma, gelismis 6z
farkindalik, asiri diisiincelerin
kolaylastirilmas1 ve basa ¢ikma stratejilerinin
gelistirilmesi dahil olmak iizere bir dizi fayda
saglar. Yazma eylemi, kaygi ile ilgili
duygularin  ifade edilmesi ve kontrol
duygusunun kazanilmasi i¢in etkili bir
yontemdir. Ayrica, yazi terapisi biligsel
yeniden  yapilandirmayr  kolaylastirarak
bireylerin diisiince siireclerini sorgulamalarini
ve degistirmelerini saglar. Dahasi, yazma,
anksiyete tetikleyicilerinin ve kaliplarinin
tanimlanmasini kolaylastirir, boylece
bireylerin deneyimleri hakkinda i¢gérii
kazanmalarim1 ve kendileri hakkinda daha
derin bir anlayis gelistirmelerini saglar. Yazi
terapisi siirekli endigse dongiisiinii bozar, asiri
disiinmeyi engeller ve etkili basa ¢ikma
mekanizmalarinin gelistirilmesini tesvik eder
(94). Depresyon yonetilmesi zor  bir
durumdur. Bununla birlikte, disavurumcu yazi
terapisi daha iyi bir ruh saglhigina ulagma ve
bunu siirdiirme siirecini kolaylastirir. Ifade
edici yazma, depresyonla basa ¢ikmanin bir
yolunu saglar. Depresyon siklikla duygularin
bastirilmasini gerektirir ve ifade edici yazma
bu bastirllmig duygularin disa vurulmasini
kolaylastirarak depresif semptomlari
azaltabilir. Diizenli olarak disavurumcu bir
giinlik tutma pratigi ruh halini iyilestirir,
olumsuz duygularin ifade edilmesi ve olumlu
deneyimlerin belgelenmesi i¢in bir kanal
saglar. Yazma eylemi, depresif diisiincelerin
biligsel olarak islenmesini tesvik ederek
semptomlar1 hafifletir (22). Ayrica, depresif
semptomlar yasayan kisilerin 6z saygisini
artirma, durumu kabullenmeyi kolaylagtirma
ve iyilesme yolunda yapict bir bakis agisi
kazandirma potansiyeline sahiptir. Ifade edici
yazi terapisi depresyon tedavisinde etkili bir
miidahaledir (95).
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Ifade edici yazma uygulamasi, duygusal
islemeyi kolaylastirma ve 0z farkindalig
artirmadaki  etkinli§i nedeniyle terapotik
miidahalelerin yaygin bir bilesenidir. Bu
yaklasim, Biligsel Davranig¢t Terapi (BDT) de
dahil olmak iizere bir dizi terapdtik yontemle
entegre  edilmistir.  Biligsel = Davraniset
Terapinin amaci, uyumsuz diigiince kaliplarini
tespit etmek ve degistirmektir (96). Bu
terapotik yontemde yazma pratigi
kullanilmaktadir. Bireylerden diisiinceleri,
duygular1 ve davraniglari iizerine yazili olarak
diislinerek diistince kaliplarin1 tanimlamalar1
istenir. Bu siire¢, duygularin ve olaylara
verilen tepkilerin kaydedilmesi amaciyla bir
giinliik veya baska bir belgeleme yonteminin
kullanilmasmi  gerektirebilir. Ifade edici
yazma pratigi, bireylerin diisiince ve
davraniglart hakkinda objektif bir bakis agisi
benimsemelerini saglayarak uyumsuz
kaliplarin tespit edilmesini kolaylastirir. Bu da
ruh hali ve ruh saghiginda iyilesme ile
sonuclanir. Sanat terapisi, duygusal ifadeyi ve
anlamay1 gelistirmek icin cesitli sanatsal
yontemleri kullanan bir tedavi yontemidir
(97). Ifade edici yazi bileseni, bu terapétik
yaklagimin temel bir unsurunu
olugturmaktadir. Duygularin ifadesi, siir,
anlat1 ve serbest yazma gibi duygusal ifadeyi
tesvik eden yazma gorevleriyle birlikte ¢izim
ve boyama dahil olmak iizere ¢esitli sanat
formlarinin kullanilmasiyla kolaylastirilir. Bu
terapi yontemi, duygusal kesif ve ifade i¢in
cok yonlil bir yol saglayarak kiginin kendisini
daha derinlemesine anlamasini ve duygusal
refahini artirmasini kolaylastirir (98). Travma
terapisi, bireylerin travmatik deneyimlerle
basa ¢ikmalarina yardimei olmayr amaglayan
terapotik  bir  yaklagimdir.  Disavurumcu
yazmanin bu alanda etkili bir ara¢ oldugu
gosterilmistir. Travma terapisi baglaminda,
bireyler travmatik deneyimleri {izerine yazili
olarak diistinmeye tesvik edilir. Yazma siireci,
anlatilar veya gilinlik kayitlann seklinde
olabilir ve bireyin kendisi i¢in rahat olan bir
hizda ilerlemesine izin verilir. ifade edici
yazma uygulamasi travmatik deneyimlerin
giivenli bir sekilde paylasilmasini
kolaylastirarak travmatik olaylarin
islenmesine yardimci olur ve travma sonrasi
stres bozuklugu semptomlarmi azaltarak
travma magdurlarinin iyilesmesine katkida
bulunur (99).

6. Yaz terapisi ve E-Terapi

Internetin sundugu potansiyel, yazi terapisi
baglaminda uzaktan terapinin uygulanmasina
olanak saglamaktadir.  E-terapi kullanim
alana daha fazla erisim saglayarak terapotik
girdi miktarm1 artirirken ayni zamanda
calisma temposunu ve terapistler lizerindeki
baskiy1 azaltir. Cevrimigi ortamlarin sagladigi
anonimlik ve  goriinmezlik, geleneksel
analizde mevcut olmayan bir terapétik alanin
yaratilmasini  kolaylastirabilir. Dean ve
arkadaslar1 (100), anksiyete ve depresyonu
olan bireyler i¢in ¢evrimigi destek gruplarinin
etkinligini inceledikleri calismalarinda,
cevrimici gruplara yonlendirilen bireylerin,
geleneksel terapi alan bireylerle
karsilagtirilabilir iyilesme sonuglari
sergilediklerini  gdstermislerdir. Bununla
birlikte yazi terapisi, terapistle yiiz ylize veya
uzaktan iletisim araglarn araciligiyla bireysel
veya grup seanslari halinde yiiriitiilebilir.

7. Yann Terapisinin Uygulamamah ve
Klinik  Psikolojide = Kullaniminda
Onemli Hususlar

Psikoterapi agirlikli olarak sozel bir siireg
olarak kavramsallagtirilsa da yazma eylemi
hem terapotik ortamda hem de kisinin giinliik
yasaminda ¢ok sayida avantaj sunar (51).
Yazma eylemi disiincelerin
somutlastirilmasina hizmet eder ve duygusal

durumlarin ifade edilmesi igin etkili bir
aragtir. Ayrica yazi terapisi, terapistle
dogrudan  etkilesim  gerektirmediginden,

kisileraras1 kaginma veya sosyal engelleme
diizeyleri yiikksek olan bireyler igin ozellikle

etkilidir. ~ Bununla  birlikte  psikolojik
miidahalelerde yazma tekniklerinin
uygulanmas1  dikkatli olmayr gerektirir.

Olumsuz diisiinceler veya duygular hakkinda
yazma eylemi, bu diisiinceleri daha da
vurgulama ve boylece agir1 diigiinme egilimini
yogunlastirma potansiyeline sahiptir. Benzer
sekilde, olumlu konular hakkinda yazma
eyleminin de bazi olumsuz etkileri olabilir.
Ornegin, olumlu  deneyimler iizerine
disiinmeye tesvik edilen bireylerin refahi
diisebilir. Bu nedenle, yazi terapisinde dikkatli
davranmak 6nemlidir (101).

Yazma tekniklerinin bir bagka potansiyel
sonucu da yazili materyal bagkalar1 tarafindan
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okundugunda tetiklenebilecek olan utangtir
(102). Bu durum, olumsuz diisiinceleri
belgeleme konusunda isteksizlige ya da uzun
siireli maruz kalmanin bir sonucu olarak
anksiyetenin  siddetlenmesine  sebebiyet
verebilir.  Bu gibi durumlarda, yazma
faaliyetinin gizliligini korumak i¢in psikolojik
destek alinmasi veya olumsuz duygularin
nitelikli bir terapistle ele alimmasi tavsiye
edilir. Benzer sekilde, minnettarlik mektuplari
yazma ve iletme eylemi de utang ve
mahcubiyet duygularina yol acgabilir. Bazi
calismalar, kolektivist kiiltiirlerde
minnettarligin ifade edilmesinin bor¢ ve utang
duygularina yol agarak olumlu etkisini
azaltabilecegini gostermektedir. Ayrica, Batili
bireylerde yasam memnuniyetini artirabilen
kendini gelistirme ve kisisel eylemlilik
duygusu, kolektivist kiiltiirlerde ayni etkiye
sahip olmayabilir. Bu nedenle, kolektivist
kiiltiirlerden  gelen  danmisanlarla  ¢alisan
klinisyenlerin yazma faaliyetlerini yiiriitiirken
dikkatli olmalar1 ve rehberlik saglamalar
onerilmektedir (103).

Yazma egzersizlerinin secimi ve
zamanlamasina iliskin bir Oneri sunulur.
Farkli yazma aktivitelerinin etkileri daniganin
klinik durumuna ve duygusal dengesine bagl
olarak degisebilir. Belirli aktiviteler, belirli
klinik sorunlar ele almak i¢in kullanilabilir ve
danisan bu tiir sorunlarin  belirtilerini
sergilediginde tavsiye edilmelidir. Diger
faaliyetler kisisel gelisim ve farkindalig
tesvik etmeye daha elverislidir. Mevcut
aragtirma literatiirli, terapdtik faaliyetin
bireyin tercihleri ve 6zellikleriyle ne dlglide
uyumlu  oldugunun dikkate alinmasinin
onemini vurgulamaktadir. Benzer sekilde,
terapistlerin kisiye 0zel bir tedavi plam
gelistirmek i¢in danisanlartyla is  birligi
yapmalar1 6nerilmektedir. Bu daha esnek ve
yaratici bir yaklagimi temsil etmektedir (34).

Yazma o6devlerinin tamamlanmasi, bazi
danisanlarda rahatsiz edici duygularin ortaya
cikabilecegi alanlarda dikkatli olunmasi
gerektigini gostermistir (104).  Ozellikle,
siddetli yas tepkisi yasayan danisanlar igin
gerceklestirilen sevdiklerine veda etme araci
olarak mektup yazma alistirmasinin, saglam
bir gerceklik testi, psikotik bozuklugun
olmamasi, saglam psikolojik sinirlarin varlig
ve disosiyatif siiregler gibi faktorler goz

oniinde bulundurularak uygulanmasi gerektigi
vurgulanmaktadir. Ayrica, yazma
miidahalesinin bilissel boyutunun
degerlendirilmesi i¢in yapilandirilmis bir
yaklasim  Onerilmektedir  (105). Bu
degerlendirme aracinin  klinisyenler igin
faydali olabilecegi ileri siiriilmektedir.
Terapistlerin yazma miidahalesini, daniganin
biligsel ve duygusal giiclii ve zayif yonlerini
dikkate alarak ve tepkilerini not ederek,
danisanin 6zel ihtiyaclarina gére uyarlamalar
onerilmektedir (106).

Terapide kullanilan yazi terapisinin kisa ve
uzun vadeli etkileri 6nemlidir. Kisa vadeli
etkiler arasinda sikinti hissi ve olumsuz ruh
hali bulunurken, uzun vadeli etkiler arasinda
kan basmcinin  diigsmesi, ruh halinin
iyilesmesi, depresyon semptomlarinin
azalmasi ve travma sonrasi semptomlarin
azalmas1 yer alir (22). Yazmak genellikle
sagliga zararli degildir, ancak daha fazla
arastirma yapilmast gerekmektedir. Yazmak
kisa siireli sikintt ve olumsuz duygulanmayi
tetikleyebilir, ancak uzun vadede zararh
degildir (107). Depresyon, siddetli rahatsizlik,
psikotik bozukluklar veya travma sonrasi stres
bozuklugu olanlar ig¢in uygun olmayabilir
(108). Yazmaya baslarken psikolojik kaygi
baz1 kisiler i¢in ¢ok yogun olabilir. Ancak,
ciddi sikinti durumunda yazmayi birakmak ve
bir sagllk uzmanina damigmak tavsiye
edilebilir. Yazmak i¢in okuma ve yazma
becerisine sahip olmak gerekmektedir, bu
nedenle okuma yazmayi bilmeyen veya
kendilerini yazarak ifade edemeyen ¢ocuklar
icin yazma oOnerilmemektedir. Bu durumu
agsmanin bir yolunda duygularin sanat yoluyla
ifade edilmesi olabilir.

8. Yaz1 Terapisinin Ruh Saghg Uzerine
Etkileri

Yazi terapisi, biligsel isleme, maruz birakma,
0z diizenleme ve fayda bulma, standart ifade
edici yazma ve bir kontrol grubu olmak {izere
6 kosul olusturularak uygun sekilde manipiile
edildiginde, ruh hali {izerinde farkli etkilere
sahip olabilir. Ornegin, bilissel isleme, maruz
birakma ve fayda bulma talimatlar1 miidahale
sonrast ruh halini etkiler. Talimatlarin
sonuglara yayilma etkisi oldugu belirlenmistir
(109). Travagin ve arkadaslar1 (110), ergenler
arasinda akran sorunlar1 yasayanlar icin
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bilissel isleme talimatlar1 iceren yazi terapisi,
standart ifade edici yazmadan daha etkili
olabilecegini bulmustur.

9. Yaz1 Terapisinin Etkililigi ve Sagaltim
Etkisi

Yazi terapisi, Biligsel Davraniggt Terapi
yontemine kiyasla daha uygun maliyetli ve
erigilebilir  bir secenek olabilir. Yaz
terapisinin etkinligi konusunda ¢esitli kanitlar
bulunmaktadir ve genel olarak kullanilmasi
onerilmektedir. Yazi terapisinin, daniganlarin
duygusal ifade etme konusunda zorluk ¢ektigi
durumlarda etkili oldugu diisiiniilmektedir.
Ancak, yazi terapisinin etkilerinin ne kadar
kalict oldugu ve ikinci basamak tedaviye
ihtiya¢ duyan kisilerde de aym sonuglarin
almip alinamayacagir konusunda daha fazla
arastirmaya ihtiyag vardir. Bununla birlikte,
birinci basamakta yazi terapisinin psikolojik
sorunlara ve 6nemli psikolojik unsurlara sahip
durumlar ig¢in etkili bir secenek oldugunu
kanitlayacak yeterli kanit mevcuttur (111).
Yaratict ve ifade edici yazinin terapotik
amagclarla kullanimina odaklanan aragtirmalar,
yazili sekilde kendini ifade etmenin faydal
oldugunu gostermektedir (112)

Yazma eyleminin, terapi seanslarinda ve
giinliik yasamda birgok faydasi
bulunmaktadir. Yazmak, diisiinceleri
gerceklestirir ve zihinsel durumlar1 somut bir
sekilde ifade ederken, so6zlii olarak ifade
edilen diislinceler kolayca kaybolabilir.
Ayrica yazi terapisi, bireylerarasi kaginma
veya sosyal engelleme diizeyleri yiliksek olan
kisiler icin etkili olabilir ¢linkii bu bireyler
terapistle dogrudan etkilesimde bulunmadan
zor duygular1 yoOnetmek igin terapdtik bir
araca sahiptir (20).

Kisaca yaz1 terapisi {lizerinde yapilan
aragtirmalar, yazi terapisinin bir¢ok faydasi
oldugunu gostermektedir. Yapilan bir meta-
analizde, saglik, psikolojik 1iyilik hali,
fizyolojik islevsellik ve genel islevsellikte
iyilesmeler oldugu belirtilmistir. Bu analizde,
yazmanin disiik ila orta diizeyde tedavi
etkileri oldugu ve saglik tizerinde 6nemli bir
etkisi oldugu ortaya konulmustur. Ozellikle,
yazmanin saglikta iyilesmeyi, psikolojik iyilik
halini, fizyolojik islevselligi ve genel
islevselligi ~ olumlu  yonde  etkiledigi

goriilmiistiir  (44). Diger calismalar da
travmatik olaylarla basa ¢ikmaya yardimci
oldugunu, depresif semptomlar1 azalttigini,
stresle iliskili fiziksel hastalik  riskini
azalttigint ve olumlu gelisimi tesvik ettigini
belirtmektedir (113). Ayrica, galisma bellegi
kapasitesinde artis gibi faydalarin da oldugu
gozlemlenmistir (114). Yazi terapisinin saglik
ve iyilik hali agisindan olumlu etkileri oldugu
ve bircok fayda sagladig1 sOylenebilir.

Yaz1 terapisi anlik etkileri genellikle sikinti,
olumsuz ruh hali ve fiziksel semptomlarda
kisa siireli bir artis ve olumlu ruh halinde bir
azalma seklinde goriilmektedir. Yazi terapisi,
yazan kigilerin yazdiklarin1 daha kisisel,
anlamli ve duygusal olarak degerlendirdigi
goriilmektedir. Ancak, uzun vadeli takip
sonuglarina  gbre, yaz1 terapisi saglk
yararlarina dair kanitlamis sonuglara sahiptir.
Bu saglik yararlar1 arasinda daha az stres
nedeniyle doktor ziyareti, gelistirilmis
bagisiklik sistemi isleyisi, diisiik kan basinci,
gelistirilmis akciger ve karaciger fonksiyonu,
hastanede daha az giin gegirme gibi sonuglar
bulunmaktadir. Ayrica, yazi terapisi sosyal ve
davranigsal sonuglari arasinda ise
devamsizligin azalmasi, is kaybindan sonra
daha hizli bir sekilde yeniden is bulma,
gelistirilmis calisma  bellegi, sportif
performansin iyilesmesi ve daha yiiksek
Ogrenci not ortalamasi gibi sonuglar da yer
almaktadir (22).

Genel olarak yazi terapisi sayesinde, duygular
direkt olarak ifade edilebilir (115). Yazi
terapisi, travma sonrasi stres bozuklugu igin
kanita dayali bir tedavidir ve diger kanita
dayali tedavilere yanit vermeyen daniganlar
icin yararli bir terapi alternatifi olusturabilir
(2). Terapotik iliskide daha fazla danigan
kontrolii ~ saglamir.  Damisanlar  yazarak
deneyimlerini tanimlayabilir, en uygun
¢Oziimleri kesfedebilir ve kendi hizlarinda
ilerleyebilirler (31). Utang gibi engelleyici
duygular yazmayla asilabilir (116). Danisanin
kendi iyilesmesine aktif katilmi tesvik edilir
ve hayat hikayesini yeniden yazmasi
desteklenir (117). Yazili terapide, basarilar
kaydedilebilir ve danisanlar bunlar1 zaman
zaman yeniden okuyabilir, bu da 6z saygiy
artirir. Siipervizyon siireci daha seffaf hale
gelir ve kayip damisanlar daha kolay tespit
edilebilir (118).
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Yaz1 terapisi, refleksif ve odaklanmig
yazmanin insanlarin kendileri hakkinda daha
bilgili olmalarm1 ve eylemlilik duygularini
artirmalarin1 ~ saglama  giiclini  vurgular.
Yazmak, terapiye katilmayan bireyler igin
degerli bir Onleyici terapi bicimi olabilir
(119). Yazili terapi, ucuz, basit ve
erigilebilirdir.  Ayrica, damismanlik veya
geleneksel psikoterapiye katilmak istemeyen
veya katilamayan danisanlara ulagmak igin
etkili bir yontem olabilir. Yaz1 terapisi igin
rahat bir zaman ve yer se¢gmek, bir yazma stili
olusturmak ve niyetleri belirlemek onemlidir.
Yazilanlar tekrar okunarak diisliince ve
davranis kaliplari analiz edilebilir.

10. Yaz Terapisi I¢in Oneriler

Yazi terapisinin uygulamali ve klinik
psikolojide kullanimina yon verebilecek
Oneriler asagida sunulmustur (4, 22).

s Yaza terapisi icin terapi zaman siklik
ve siirelerine yonelik oneriler

e Yazma, diizenli bir sekilde belirli bir
zamanda yapilmalidir.

e Yazma siiresi terapotik konulara bagh
olarak degisebilir, 15 dakikadan 1
saate kadar siirebilir ve yazma sikligi
haftada bir ile giinde bir arasinda
degisebilir.

e Yazma i¢in en iyi zaman, danisanin
diirtli veya sorunun en gii¢lii oldugu
zamanlardir.

e Yazmak icin giinler veya haftalar
boyunca ii¢ veya dort kez 20 dakikalik
stire ayrilmalidir.

e Yazma seanslari, daha spesifik ve
duygusal olarak yiiklii konularda daha
sik olabilir.

e Diizenli bir yazma
benimsemek onemlidir.

programini

s Yaza terapisi icin konularina yonelik
oneriler

e Konu olarak belirlenmis bir konu

onermek, danmisana daha fazla
odaklanma  ve  yon duygusu
saglayabilir.
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Danigan, kendini 0Ozgiirce ifade
edebilecegi ve kesintisiz yazabilecegi
bir  ortamda  yazmaya  tesvik
edilmelidir.

Ancak, daha az yapilandirilmig bir

yaklagim, daniganin
kendiligindenligini tesvik edebilir ve
sorunlu  diislincelere  veya  gizli

sorunlara dair ipuglar1 sunabilir.

Yaza terapisi icin Yazi Tiiriine

yonelik oneriler

Danisman, danisan1 ciimle yapisini,
dilbilgisini veya mantig1 diistinmeden
dogal ve rahat bir sekilde yazmaya
tesvik etmelidir.

Danisanlarin  yazilartyla ilgili olasi
sorunlar1 6nlemek i¢in, danisanlarin
okuma ve yazma becerilerinin
seviyesini dikkate almak 6nemlidir.

Egitim seviyesi diisiik, engelli olan
veya okuma ve yazma konusunda
zorluk yasayan danisanlara teyp
kayitlari kullanarak yardimc1
olunabilir.

Bazi  danisanlar yazmak yerine
konugmayi tercih edebilir ve bu onlarin
daha rahat hissettigi bir iletisim aract
olabilir.

Yazma yontemi kullanilmaya
baglandiginda, deney yapmak ve
danisanlarin geri bildirimlerine gore
prosediirleri gbzden gecirmek
Oonemlidir.

Yaza terapisi icin Yaz Icerigine
yonelik oneriler

Yazilarin zararli olmadigindan emin
olunmalidir.

Yazma, eylem yerine kullanilmamali
ve bireylerin ice kapanmasina yol
agmamalidir.

Yazma, yeni bakis agilar1 ve ¢oziimler
arayarak, sorunlara faydali sekilde
diisiinme siirecine katkida
bulunmalidir.
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e Yazma gorevleri ev ddevi olarak veya

terapi  seanslar1  sirasinda  veya
sonrasinda verilebilir.
e Yazma islemi dikkat dagitict

unsurlardan uzakta, 6zel bir yerde ve
kisisellestirilmis olarak yapilmalidir.

e Ayrica miimkiinse danisan segenek
olarak elle veya bilgisayarda yazma
imkanina sahip olmalidir.

% Yaza terapisi icin Etik Ilkelere
yonelik oneriler

e Danisanlara, yazdiklarinin  sadece
kendileri icin oldugu, gizlilik ve
anonimligin saglandigi ve yazilan

okunmayacagi agiklanmalidir.

e Yazilara geri bildirim verilmemelidir
ve vyazilar danigan tarafindan veya
klinik ~ dosyadan ayri olarak
saklanmalidir.

e Danisanlara travmatik veya stresli bir
deneyim se¢me Ozgiirligii verilerek
yaztyt  dayatmak yerine yaziyi
yapilandirmalarina izin verilmelidir.

e Egitimli bir terapist, profesyonel
danigmanlik ve destek saglamalidir.
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