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Duygu Odakh Terapinin Diger Kuramlarla Karsilastirilmah Analizi’

Ayse GAVAS ASLAN?

Ozet

Duygu odakli terapi; insan ve insan dogasina anlam katan siireglerin bir araya getirildigi, i¢sel duygularin digsal
duygusal siireglere bagl olarak kisinin eylemlerinde yonelim olusturma bu amagla da, olumsuz sorunlu
duygunun olumlu saglikli duyguya doniisiimiine bagli olarak derin ve anlaml igsel ve digsal baglar olusturma
amacli olusan bir kuramdir. Diger tiim kuramlar gibi amaci saglikli kendilik ve sosyal yasanti kurma ve problem
¢ozme becerileri gelistirmesinde bireye yardimer olmaktir. Duygu Odakli Terapi ayrica terapi agisindan da
terapotik miidahale saglayici siirectir. Duygu Odakli Terapi kurami, Danigan Merkezli Terapi, Psikanalitik
Psikoterapi, Gestalt Terapi, Akilci Duygusal Davranig Terapisi (BDT)- Deneyimsel ve Varolussal Terapiden
esinlenmis, modern, diisiince ve duygu kuramlari objektifiyle gézden gegirilmistir. Bu agidan kendisinden 6nce
gelen terapdtik ve psikolojik miidahale amagl tim kuramlarla benzerlik ve farkliliklart bu makalede
degerlendirilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Duygu Odakli Terapi, Psikoterapi Kuramlari

Comparative Analysis of the Emotional-Focused Therapy with Other
Institutes

Abstract

The Emotional-Focesed Therapy, is the orientation of the person's actions depending on internal emotions and
external emotional processes that combining processes that add meaning to human and human nature. For this
purpose, it is a theory which is formed to create deep and meaningful internal and external bonds due to the
transformation of negative emotion into a positive healthy feeling. Like all other theories, the aim is to help the
individual to develop healthy self and social life and develop problem solving skills. The Emotion-Focused
Therapy is also a therapeutically intervening process for therapy. The Emotional-Focused Therapy theory is
inspired by Client-Centered Therapy, Psychoanalytic Psychotherapy, Gestalt Therapy, Rational Emotional
Behavior Therapy (BDT) - Experiential and Existential therapy, and has been reviewed with the objectives of
modern theories of thought and emotion. In this respect, in this article, similarities and differences with all
theories are evaluated so as to which is coming of therapeutic and psychological intervention.

Keywords: The Emotional-Focused Therapy, Theories of Psychotherapy
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Giris

Duygu Odakl1 Terapi kurami; Danisan Merkezli Terapi, Gestalt Terapi, Deneyimsel
ve Varolussal Terapi kuramlarindan dogmus, modern, bilissel ve duygusal siiregleri
barindiran bir kuramdir, terapidir. Hiimanistik kuramcilar, insan dogasina determenist bir
icerikle bakan davranigsgt ve dinamik yaklagimlara karsi daha pozitif bir yonelim
Oonermislerdir. Hiimanistik kuramcilar; bireyler igsel Yyeterli  kaynaklara sahiptirler,
farkindaliklar yasayip, tercihler yapabilirler iddiasindadirlar. Duygu odakli terapi, sikintili
bireylerin kisilerarasi-sosyal problemleriyle ¢alismaya baglamig ancak depresyon, travma ve
stres, ¢ift iliskileri, yakin tarihte yeme bozukluklari, borderline kisilik bozuklugu ve anksiyete
bozukluklar1 gibi farklt popiilasyonlar ve kontrol gruplariyla da uygulama alanim
genisletmis ve bu gruplarda da etkili oldugunu kanitlamigtir. Duygu Odakli Terapi (DOT),
psikoterapotik degisimlerde duygunun roliinii anlamaya /hayatin anlamini anlamaya yonelik

terapi siirecidir.

Danisanla terapist arasinda; hem danisanin hem terapistin duygunun farkina varmasi,
duygunun kabul edilmesi, duygunun ifade edilmesi, duygunun diizenlenmesi ve olumsuz
duygularin olumlu duygulara doniistiirilmesi  siireci yasanir. Duygu odakli terapide,
daniganlara  duygular1 daha iyi tanmimlamalari, deneyimlemeleri, kabullenmeleri,
diizenlemeleri, irdelemeleri, anlatima doniistiirmeleri, kullanmalar1 ve esnek olarak kontrol
etmeleri konusunda yardimer olunur. Danisanlarin daha onceleri sakindiklari duygular1 daha
iyi yonlendirebilmeleri ve duygularinin merkezindeki ihtiyaclarini, amaglarint ve kaygilarini
daha 1yi tanimlamalari-kesfetmeleri i¢in farkindalik olusturulur. Kisinin kendi ihtiyag ve
duygularim fark edip sahiplenmesi, dile getirmesi, olumsuz duygularint doniistiirmesi ve
boylece duygusal Ozgiirlesmesi bireysel duygu odakli terapi; kisinin kendi duygusal
ithtiyaclarin1 ayni1 sekilde esine iletmesi ve esinin de ihtiyag¢larina odaklanip bunlari anlamaya
caligmast bu sekilde iligskinin ortak duygusal ihtiyaglarini bulmak i¢in yapilan terapiye de
duygu odakl: ¢ift terapisi denir.

Damisan Merkezli Kuram ve Duygu Odakh Terapi

Terapotik miidahale acisindan; danisan merkezli terapide terapistler, davranis
degisimini, gelisim siireci i¢inde kendiliginden olusan bir sonu¢ olarak goriir. DOT ise
islevsel olan ve islevsel olmayan duygularin bireyin hayatinda islevsel olanla degismesi

durumunda yasami daha kolaylastiracagina yonelik olarak danisani yonlendirirler. Bireye

bakis agisi; danisan merkezli terapide terapistler; potansiyelini tam kullanan insanlarin
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davraniglarinin, igsel deneyimlere gore kendiliginden degistigine inanir. Duygu odakli
terapide ise potansiyel kullanimi degil olumsuz duygu ve dolayisi ile davranigin bireyin
hayatinda sorunlarinin ¢oziimiinde bilingli olarak degismesi durumunda yasamin daha kolay
olacagna yonelik olarak danisani duygu degisimine-doniisiimiine yoOnlendirirler. Terapistin
durusu; danisan merkezli terapide terapist, danisanin su anda yasadigi igsel deneyimi
anlamlandirmada yardimci olur. Terapist, danisan1 diiriist ve seffaf olarak, samimi ilgiyle
dinleyen, iligki kuran esit mesafede yaklasir. Duygu odakli terapide ayni sekilde danisana
esit mesafede, diiriist ve samimi yaklasir. Her iki kurada; empatik dinleme ve kosulsuz pozitif
kabuliin kiside temel ihtiya¢/kabul oldugunu, buna ek olarak kisileraras1 iligkilerde
anksiyetenin azaltilmasi i¢in de tedavi edici oldugunu vurgulamaktadir. Aktarim agisindan;
danisan odakli terapide aktarim iligkisi baslar ancak tamamen gelismez. Danigsanin, terapistin
kendisi hakkinda, kendisinden daha fazla sey bildigini hissettiginde terapiste bagimlilik
olusturabilecegi ihtimaline karsi aktarim gelismesi istenmeyen bir durumdur. Gelisim ve
degisim i¢in aktarimi gerekli gébrmez. Duygu odakli terapide de aktarim iligkisi kurulmaz.
Psikoterap6tik yorumlama agisindan; danisan merkezli terapide yorumlama yoktur. Danisan
sorusturmact bir tavirla sorgulanmaz, elestirilmez veya da rahatlatilmaz. Duygu odakli
terapide danisana duygusal ihtiyaglarini belirleme ve ifade edebilme becerileri kazandirilmaya
calisir. Ancak  danisana duygusal farkindalik kazandirmak amaciyla zaman zaman

duygularinin yasantisindaki etkileri {izerine yorumlama yapilir.
Psikanalitik Kuram ve Duygu Odakh Terapi

Bireye bakis acisindan; psikanalitik psikoterapi; bireyin bozulan ruh dengesini
diizenlemek ve gerekli becerileri 0gretme amacgh terapidir. Terapt bireyi, duygusal
catismalarin1 ¢oziimleme, bunlara neden olan kaygi, utan¢ ve travmatik siirecler, korku,
saldirganlik, sosyal iligkilerde bozukluk gibi hayat1 olumsuz etkileyen, i¢sellesmis-biling dis1
stireclerde giinliik hayat ve riiyalarda ortaya ¢ikan semboller iizerinden, anlasilmaz olani
anlama siirecinde bireyi analiz etmektir. Duygu odakli terapide birey kendi gelisim siirecine
bakacak kadar donanimli kabul edilir. Terapistin durusu; psikanalitik terapide psikanalist,
danisana kendini ve yasamini anlamasi igsel catigsmalarini ¢dzmesi i¢in notr durusla ayna
tutar .Yargy, elestiri yoktur. Psikanalitik terapide danisan bir 6grenci, terapist 6gretmen roliine
gecer. Duygu odakli terapide terapist, danisanla esit mesafededir. Yarg: ve elestiri yoktur.
Danisanin uygularina bakmasi ve bunlar1 nasil deneyimledigine iligskin farkindalik kazanmasi
icin rehberlik yapilir. Daha soft ve empatik durus vardir. Terap6tik miidahale agisindan;

psikanalist, hastanin i¢goriilerini yorumlayarak, iyi olma siireci igin hastada nevroz olusturan
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temel aktarim siirecini destekler . Ge¢mis deneyimlere yolculuk ve ge¢miste sorun olan ve
sorun olmaya devam eden igsel catigmalar1 farketme ve ¢dzme becerisi calisilir. Duygu
odakl1 terapist, damisanin aktif duygusunu bulmaya ve boylelikle islevsel olmayan
duygularin nasil tetiklendigini daniganin fark etmesi iizerinde ¢alisilir. Duygu doniismesi
hedeflenir. Aktarim agisindan; psikanalitik terapide hastanin gelisimi ve degisimi i¢in aktarim
stireci takip edilir. Duygu odakli terapide aktarim iligkisi kurulmaz. Terapotik yorumlama
acisindan; psikanalizde yorumlama vardir, sOylenilen her s6z analitik yorum i¢in degerlidir.
Duygu Odakli Terapide de empatik yorumlama ve farkindalik saglama vardir. Terapinin
stiresi; psikanalitik terapi, haftada 2-3 seans; 2-3 yil yada daha fazla siirebilir. Duygu odakli
terapi haftada 1 seans; 16-20 seans araliginda siirer.

Deneyimsel Odaklanma ve Duygu Odakh Terapi

Gendlin’e gore sorunlar, davranig ve buna bagli olarak algmin igeriginden ¢ok
deneyimlenme bi¢imidir. Olaylar1 nasil algiladigimiz degil, nasil tepki verdigimiz 6nemlidir.
Gendlin (1996) buna odaklanma demistir. Odaklanmak, Ortiik hislerin, duyumlarin
belirginlestirilmesi, tanilanmasidir ki bu da tedavinin hedefidir. Hissedilen duyum, bagirmak-
aglamak gibi duygusal yanitlardan farklilasir. Duygunun durumu agisindan; deneyimsel
odaklanma, hissedilen korku, ofke, tiziintii gibi bedensel duyumlar1 degil, duygularin
istesinden gelmeyi anlatmaktadir. Gendlin bunlara “katiksiz duygular” demektedir. Duygu
odakli terapide Greenberg, bu ayrimi farkli duygu tiirleri ile yapar ve katiksiz duygular
yerine “ikincil duygular” kavramin1 kullanmigtir. Duygu odakli terapi, empati ve derinlesen

deneyimlemeye ek olarak farkli yontemlerin oldugu ¢ok amach terapi modelidir.
Gestalt Terapi ve Duygu Odakh Terapi

Gestalt terapi, duygu odakli terapinin 6ziinii olusturur. Terapide bireyin yasamsal
ihtiyaclarinin farkina varmasi, temas ve diyalog ile sorunlarini ¢6zmesi amagtir. Olusan sema
kavrami adi altinda yeterlilik, degerlilik, sevgi ve giiven temel semalar1 ¢alisilir. Ancak
bunlarin nasil olustugu gizemini korumakta iken Duygu Odakl1 Terapide de ihtiyac olusumu
semalarin etkinlesmesi olarak acgiklanmaktadir. Duygu Odakli Terapide de gelisim siirecinde
glivenli-destekleyici-kosulsuz sevgi gibi olumlu duygular ile biiyiiyenler, islevsel (adaptif)
duygu semast olusturur. Korkulu/glivensiz, utang/yetersizlik/degersizlik,
terkedilme/sevgisiz/yalnizlik duygusu gibi olumsuz duygular ile biiyiiyenler, islevsel olmayan
(maladaptif) duygu semalari-kayitlar1 olustururlar. Gestalt terapistleri, kisinin var olan farkli

parcalarinin, biitiiniin bir pargasi oldugunu ve biitiinlesmesi gerektigini ve boylece saglikli
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bir bireysel yapinin saglanacagini varsayar. Aksi takdirde biitlinlesme olmadiginda kendilik
olusumunun saglanamayacagini ifade etmislerdir, duygu odakli terapide de ayni kabul vardir.
Gestalt terapide olusan kendilik; bireyin ge¢mis deneyimlerinde, i¢inde, derinlerde degil
yiizeydedir ve ihtiyaclar1 gidermek, problemleri ¢ozmek, sorunlarla basa ¢ikmak icin birey ve
cevresi arasinda degisen bir sinirda, siireklilige bagli olarak olusur. Duygu odakli terapide de
kendilik, hem eylem, hem de ¢evre ile etkilesim aninda ortaya ¢ikan, kendi kendini
orgiitleyen-tetikleyen bir sistem olarak goriir. Duygu odakl1 terapide kullanilan * iki sandalye

yontemi” ayrica Gestalt terapiden alinmig bir tekniktir.
AKkilct Duygusal Davranis Terapisi Kuram (Bdt) ve Duygu Odakh Terapi

Albert Ellis; ‘insan ayni anda diisliniir, davranir, duygulanir’. Akilci duygusal
davranig¢1 kuram’a gore kisinin diisiince-duygu-davranis girdilerinden biri degisse de yine
tiim boyutlarda ayni1 anda degisim olur. Akilci yapilandirma—bilissel siire¢lerdeki degisim bu
kuramin Onceligi olmaktadir. Kisi seansta ise, zaten sagma—yanlis bir diisiince den dolay1
saensa gelmistir, bozuk diisiinceyi iyi edelim, akillica diisiinmesini Ogretelim diye bakilir.
Duygusal olarak bireyin neden rahatsizlandigina bakilmaz. Duygu odakli terapi de iste burada
fark yaratir. Akilct duygusal davranis terapide; sevgi—Yyeterlilik-degerlilik-kendine giiven
temel inanglar; eger/meli-mali/se-sa ara inanclardir. Bunlara bagli olusan otomatik
diisiinceleri bulma ve diizenleme, bilissel carpitmalar1 bozma c¢abasi goriiliir. Duygu odakli
terapide de gelisim siirecinde giivenli-destekleyici-kosulsuz sevgi gibi olumlu duygular ile
biiyliyenlerde olusan adaptif duygu semalari yerine sikinti yaratan  Korku /giivensizlik,
utang/yetersizlik/degersizlik, terkedilme/sevgisiz/yalnizlik duygusu gibi olumsuz duygular ile
biiyiiyenlerde ki maladaptif duygu semalarin1 kayitlarin1 bulma ve ifade etme ve degistirme
yolculugu yasanir. Duygusal kuram; duygularin birincil ve ikincil (liziintii ye kars1 6fke gibi)
stireclerin diislinceyi olusturdugunu ve davranigin bunun bir sonucu olduguna yonelik
kuramsal agiklama saglar. Duygu odakli terapide bu sekli ile bakildiginda; kigiler
duygularini ve duygularinin yasantisal arka planlarini bildikc¢e kendiligini ve kendi anlamin
dile ve davramisa doktiikce icgdrii kazanmasi gerceklesir. Kisa bir sekilde ifade edecek
olursak balik tutma yontemlerini 6gretmek ve karnini doyurmak BDT; balik tutmadigini

tutamadigint ve ag¢ kaldigini gostererek balik tutmasi gerektigini kavratmak DOT tur.

Etki ve tepki dongiisti her iki kuramda da vardir. Akilci duygusal davranis; bilissel
terapinin dongiisii; olumlu diisiince-temel inanglar, olumlu algi ve olumlu davranis duygu
olusturur ya da olumsuz otomatik diislince ve inanglar olumsuz duygu ve davranis olusturur.

Duygu odakli terapi ise dongii; olumsuz iletisimlerde, islevsel olsun olmasin duygu ve
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davranigin dongii yarattigina odaklanir, bdylece olumsuz dongiilerin olumluya degisimi siireci
baslar. Akilct duygusal davranis; biligsel davraniser terapi yontemleri, davranisa ve dolayisi
ile duyguya sebep olan diislinceler ve diisiince semalar1 ile ve bunlarin genellemeler,
Onyargilar olusturma siireglerini bulma ve diisiinceyi olumlu inanglara dondiirme amagh
kullanilan oldukc¢a yaygin diisiince analizi terapi teknigi iken; duygu odakli terapi
yontemleri ise duygunun, davranig ve dolayisi ile birey iizerindeki etkisini, bireyin
iliskilerini belirleyen, goriinen veya da gizil olan duygularinin fark edilmesi ve ifade
edilmesi sonucu, birey tizerinde bilingli farkindalik saglayarak olumlu duygular ile sagduyulu
yasamasini hedefleyen duygu analizi terapi teknigi olarak yeni gelisen bir metoddur. Bireye
bakis agisindan; akilci duygusal davraniser kuram, bireye ne iyi ne kotii demez (psikanalitik
gorlis kadar determenist degildir, iyimser olan Maslow ya da Rogers kadar da iyimser
degildir. Aralarinda bir yerdedir). Bireyin mutlulugu saglikli olmasi, akilci diisiinebilme
becerisine baglidir der. Duygu odakli terapi kosulsuz kabul ve empatik yaklasimla bireyin
degisim ve gelisme gosterecegine inang ve bu nedenle danmisanla ayni hizda ilerleyen
hiimanistik bir bakis vardir. Terapist durusu acisindan; akilct duygusal davranis terapistleri
terapotik iliskiye fazla nem vermez; duygu odakli terapistler ise verir. Ayrica duygu odakli
cift terapilerinde iliskinin duygu dongiilerini ortaya g¢ikarmak terapistin onemli gorevidir.
Terapotik miidahale agisindan; akilci duygusal davranisgi kuramda; sokratik sorgulama
davranis ve duygulara sebep olan diisiincelerin degisimi hedeflenir. Istenmeyen davranislarin
azaltilmasi terapinin amacidir. Bu sekilde cerceveleme stratejisi duygu odakli terapide de
benzer terapotik miidahaledir. Akilct duygusal davranig kuraminda; olumsuz bozuk
diistincenin akiler saglikli diisiince ile degisimi hedeflenir. Duygu odakli terapide duygu
doniistiiriilmesi benzer bir terapdtik miidahaledir. Duygunun farkina varilmasi, duygunun
dongiistiniin tesbiti, diizenlenmesi, duygunun degistirilmesi, doniistiiriilmesi 6nemli terapi
teknigidir. Aktarim agisindan, akilci duygusal davranigc1 kuramda da duygu odakli terapi de

de aktarim-karsi aktarim siiregleri terapi siireci i¢in anlam ifade etmez.
Varolussal Terapi ve Duygu Odaklh Terapi

Varolussal terapi, duygu odakli terapiyi insanin dogasina ve hayatin asil ilgilerine
kars1 bakigini genisletebilme becerileri agisindan etkilemistir. Varolussal yaklasim daha
gelecege dogru yonelmis, insani idealleri ile motive olmus géormektedir. Duygu odakli terapi
simdi ve burada ile anla ilgilenir. Varolussal terapiye gore, insanlar dogustan duygusal bir
deger olarak 1yi ve kotii arasindaki farki anlama ve segme kapasitesine sahiptirler. Varolusun

temelinde sinirhilik, 6zgiirliik, izolasyon ve anlamsizlik gibi ayrica temelde 6liim anksiyetesi,
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kaygi, endise hali vardir. Insanlar bu anksiyeteden kaginma davranislar1 iginde
yagamaktadirlar. Asir1 anksiyete gercek secimler yapmayr engelledigi gibi savunma
mekanizmalarinin olusumunu saglar. Duygu odakli terapi, varolusgu terapinin asir1 endiseler,
kaygi, korku, yalnizlik ile bas etmeye odaklanmasini benimser ve tedavinin olasi odak

noktalarindan biri olarak bu duygular se¢ilebilir noktasindan dogmustur.

Sonug olarak; duygu odakli terapi, Rogers’in uyusmazlik kurami, Gendlin’in engellenmis
stireglere bakisi, Gestalt’in inkar edilen deneyimler, anlamin yitirilmesine dair varolussal
kuramlar, travmatik 6grenmeye bagli 6grenme kuramlari, gelisimsel kusurlara psikanalitik
bakis seklinde islevsizligin erken donem kuramlariyla birlesmis Ellis’in akilct duygusal
davranis degisiminin duygu degisimi ile de olacagindan hareketle giiglii yapisalci terimlerle

yeniden yorumlanmuistir.
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