KONTROL KURAMI (CONTROL THEORY) VE
GERCEKLIK TERAPISI (REALITY THERAPY)

~ Yrd. Dog. Dr. Sema KANER*-'

Bir psikiyatrist olan William Glasser, dzellikle psikolojik sorunlar:
olan insanlarmm davramslarndan sorumlu tutulamayacaklar anlayisina
kars: gikarak gerceklik terapisini yaratmig ve diistincelerini ilk kez 1967°de

_yaymladign “Reality Therapy™ kitabinda ifade etmistir. O zamandan
beri biiyiik bir ilgi goren bu yaklagim, insanlara yardim etme amaciyla

farkh ortamlarda kullamlmaya 'l)a§laﬁm1§t11-. Glasser 1980°li yillarda

gergeklik terapisine yeni bir hoyut getiren kontrol kurammni (control

theory) gelistirmistir.. Kontrol kurami nasil ve neden davrandigimizi

aciklar (‘Glasser, N., 1989). Oldukea pratik olan kontrol kuram yoluyla -
gergeklik - terapistleri, hem danisanlarn sorunlarmm ne oldugunu ve

onlara ne yonde yardim edeceklerini hem de kontrol kuramimmn diigiin-

. celerini alabileceklerine inandiklar1 damsanlara, bu kurami Bgrctmedc"
aktif bir ¢aba gostermektedirler. Yani bireylere, kontrol edebilecegimiz

tek davramgm kendimizinki oldugunu, cevremizdeki olaylari kontrol

etmenin tek yolunun kendi davramslarimizi kontrol etmekten gectigini

“dgretirler (Glasser, 1989 a).

William Glasser tarafindan -geligtirilen gergeklik: terapisini ve
onun prensiplerini anlayabilmek i¢in, yine Glasser tarafindan gelis-
. tirilmig kontrol kuramim anlamak gerekmektedir. Kontrol kuram,
- yagayan tiim organizmalarm nasil fonksiyonda bulundugunu acikla-
may1 amaclamaktadir. Bu kuram “. .. hepimizin temel . ihtiyaglarimz
tarafindan harekete gegirildigine, titm davraniglannmzin diinyayla en
iyi sekilde basagikma ¢abalarimiz olduguna ve héylece bu ihtiyaglari-
miz1 en iyi sekilde doyurabilecegimiz diigiincesine’’ dayahdu‘ (Glasser,

1989 a, sf. 3).

Glasser’e gore, daViam@larlmlz, bizim dlélmlzdalki uyarurﬂara-v‘erﬂ—
mis bir tepki degildir. Dis giigler bizi etkileseler bile belirli sekilde dav-
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‘ranmamiza neden olmazlar, Ancak cansiz nesneler-dis. glicler tarafindan
kontrol . edilebilirler. Yasayan canllar olarak. bizler, sadece 1Q1m1zdek1/
giicler tarafindan harekete geciriliriz ya da bir dav1an1§1 yapmaya
 giidiileniriz. Bu nedenle de belli sekilde davranmay: ya da davranma-
may1 kendimiz segeriz. Hl(;bn zaman baskalarmin fiziksel ya da psikolo-
- jik kélesi degilizdir. Yapmay1 segtifimiz sey dogru ya da yanhs, ac1
ya da doyum veren, etkili-ya da etkisiz olsun, o sirada icimizden gelen
guglen yani 1ht1yaglaum121 doyurmaktadir (Glasser, 1981 1984, 1989
a, 1990).

Genetik yapumzda bulunan ve smekh olarak. doyuxmak zorunda
oldugumuz hes temel ihtiyacimz vardir. Bunlar 1. hayatta kalma ve
iiretme 2. ait olma (sevme-sevilme ve degerli olma)- 3. giic elde etme
4. Gzgiir olma ve 5. eglenme ihtiyaglaridir. o )

1- Hayatta Kalmﬁ ve Ureme Thtiyact

/Glasser (1981) bu ihtiyacin eski beyin (old blam) dedlgunlz splnal_ B

kordun iizerinde kiimelenmis bir yap1 grubunun icinde -bulundugunu

ifade eder. Eski beyin, hayati fonksiyonlarimiz otomatik olarak kontrol
" eder ve bedene yonelik herhangi bir tehdit oldugunda, biz farkinda ol-
madan bu tehditle basagkar. Eski. beyin bazen. yeni beyin (new brain) .
dedigimiz karmagik serebral korteksi yardlma ¢agirr, Eski beyin bilinli
davramlarm harekete gegirilmesi igin yeni beyine, 6rnegin susuzluga
iligkin bir sinyal génderir. Yeni beyin tarafindan yonlendirilerek, susuz--
- lugumuzu giderecefini 6grendigimiz herhangi bir 81V1yl arariz. Yeni.
beyin farkmda oldugumuz istemli davramslarimizin kaynagidir: Ogren-
digimiz hersey ondan kaynaklamr. Y. aptifimiz hersey de bu Sgrenme-
lerin, bilingli olugun- sonucudur (Glasser, 1981, 1984). -

‘Sevgi, gii¢ elde etme gibi yeni bewyin‘ tarafindan (loyﬁrulma51 daha
giie ihtiyaqlara Glasser (1984) “psik’olojik ihtiyai‘;lal‘” adml vérir,

2 Alt Olma (Sevme, Sevnlme, Paylagma, Igbn'llax ve Degerli Olma)
Thtiyac: '

Biitiin insanlar bagkalanyla birlikte olma 1ht1ya01yla doga1la1
Bu ihtiyag insan iligkilerinin olusmasinda temeldir. Bagkalariyla birlikte
olmak, sevgiyi vermeyi ve almay: gerektirir. Tiim yagsamimuz boyunca -
sevme ve sevilme ihtiyaci igindeyizdir. Saghk ve mutlulugumuz bunu
yapabilme - yetenegimize baghdr (Glasser, 1965, 1984; Glasser ve
Zunin, 1979). Toplumsal 1(;er1k11 her turlii kliipler, toplantllar ait olma
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1ht1yacm1 kal§llamak ve yalmizhgin iistesinden gelmek i¢in olustﬂlul-
‘muglardir (Wubbolding, 1988). :

Sadece sevmek va-da sevilmek yeterli degildir, her ikisinin birden
olmas: gerekmektedir. Bireyin diinyada sevecegi ve sevilecegi pek gok
insén olmahdir. Sevelim ya da sevilelim, degerli hir insan olabhilmemiz
igin Glasser (1965) doyurucu. bir davrams standard:i gelistirmemiz

gerektigini ifade eder. Ancak o zaman yanhs yaptlglmlzda kendimizi
diizeltebilir, dogru yaptiimzda da kendimize kredi verebiliriz. Bu
degerlendirmeyi yapamadiimiz zaman, davraniglarmmzm gelistirecek
gekilde: davranamayiz, degerli olma ihtiyacimizi. karsilayamayiz, sev- -
meyi ve sevilmeyli basaramayiz ve bunun sonucunda da ac1 cekeriz

(Glassel, 1965).

3. Gug:lu Olma Ihtlyacl

Gok genis bir icerigi olan bu ihtiyag, pek ¢ok insan igin son derece
onemhdn iliskilerin ilk olugsma agamalarinda ait olma ihtiyaci &n
plandadar. Aneak ilk agamalarin s1cakhg gecip, iligki kurulduktan sonra
genellikle 'gii(;l'ﬁrolniak igin bir miicadele baglar (Wubbolding, 1988,
1990 a). Glasser (1984) ait olma ihtiyac: nedeniyle, biraraya gelen
¢iftlerin bir siire sonra, giiglii olma. ihtiyaci nedeniyle iliskiyi kontrol

etmeye cahsmalarimi 6rnek verir. Onceleri eheveynlenmn ilgi ve sev- .-

gisini elde etmek i¢in aglayarak onlar iizerinde kontrol kurmaya, gii¢ -
‘ kazanmaya gabalayan bir bebek ise, yas ilerledik¢e bu. ihtiyacin1 farkh
* gekillerde . kargilamak isteyecektir. Arkadaslaniyla birlikte olmak ve
onlar gibi olmak ya da diledigi gibi davranabilmek i¢in ebeveynleriyle
miicadele etmeye'ba';layacaktn (Wubbo'ldiug', 1990 a, 1990 b).

Bu 1ht1yag: kendini herhangi bir alanda ysterli olma ile de gos-.
terir. Ebeveynler kendilerini ¢ocuklarma iyi anababalik eden kisiler
olarak gmmek isterlerken, bir 6gretmen iyi bir egitici olmayi, bir doktor
da hastalanm en iyi sekilde tedavi édebilmeyi ister. Yine bireyin kendi
yagamryla ilgili planlar yapip, bu planlar izleyebilmesi de giiclii olma
ihtiyacim karglayabilmeyle ilgilidir (Wubbolding, 1988; 1990 a).

Cihiildiigﬁ gibi herkes sahip oldugu bir 6zelligiyle, yaptig: hirseyle
‘ya da bir bagansiyla hem kendisinin hem de bagkalarmin géziinde sneémli
ve giiclii biri olmak, tanmmak istemektedir. Ancak bazen insanlar uyug-

- turuci ya da alkol kullanarak, antisosyal davramiglarda bulunarak ya
da kendi iclerine kapanarak bu ihtiyag:lhum doyurmaya ‘¢ahsirlar.- Bu
olumsuz davramglar, gii¢ elde etmede yetersiz vé etkili olmayan g1r1§1m- :
lexdir (Glassel, 198/L Wubboldmg, 1990 e).
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4. ﬁzgiir Olma ihtiyacl

Bu ihﬁyaq, bazen gii¢ elde etme ihtiyacina benzer. Kendi segim-
lerimiz oldugunu ve bunlar dogrultusunda. yiiriimek istedigimizi ifade
eder. Hayatimiz1 istedigimiz gibi yasamalk, kendimizi serbestce ifade
edebilmek, istedigimiz insanlarla iligkiye girebilmek ve daha pek ¢ok
sekilde bagimsiz hareket edebﬂme}q isteriz (Glasser, 1984; Geronilla
ve Walker, 1986). :

Glasser (1981) kurallalla, geleneklerle yasamamizi ragmen, bag-
kalarma ve kendimize zarar vermeyecek sekilde olmak koguluyla bun-
lara uymamakta da ozgiir oldugumuzu ifade eder.

Ozgiir olma ve gii¢ elde etme ihtiyaclar1 zaman zaman blrbn'leum'
olumsuz olarak etkileyebilmektedir. Glasser’a (1984) gire giic, zgiir-
liigii sinwrlandirir. Sadece gii¢ elde etmek i¢in yasayanlar, - bagkalarma
-zarar vermenin yamsira kendi ézgiirliiklerini de simirlandirmaktadurlar.
Ozgiir olma ihtiyacim bir difer ozelligi de ait olma ihtiyacryla catis-
masidir. Glasser (1981, 1984) sevdigimiz insanlarm sevgilerini kaybetme
endisesiyle, onlarm ozgiirliiklerini (;ok fazla kisitlayarak, onlar gelqek—
ten kaybedebildigimizi sdyler.

5. Eglenme Thtiyac

Glasser (1984) 6grenmenin bir yolu olan eglenmenin, gelismig
‘canlilarm genetik yapilarinda bulunan bir ihtiyag oldugunu ileri siir-
mektedir. Cocuklar oyun yoluyla pekgok sey Ggrenirler. Bu ihtiyag
yetiskinlikte de devam eder ve bireyin yapmak zorunda olmadlgl etkin-.
liklere katthm yoluyla kendini gosterir. Bunlar Glasser’a (1989 b)
gore katilanlart giildiiren, onlara hos duygulal “yagatan ve amaci haz
vermele olan etkinliklerdir, Bu etkinlikler bizim cansikinisindan
uzaklagmamza ve diinyamza ve 111§k11er1m1ze renk katmamiza yardim
eder. Cogu iligki, eglence bgesi igermedigi igin bozulmaya baglar Bunu
~egler ve arkadaslar arasinda sikhikla goviiriiz.

Diger ihtiyaclarda oldugu gibi bu ihtiyag da bazen digerleriyle
catisabilmektedir. Ornegin araba yamslarma katimak hayatta kalma
ihtiyacryla, tiim hafta sonunu televizyonda futbol izleyerek gegirmek ait
olmals ihtiyacryla ya da tiim yasammm giig elde etme amaciyla ¢ahisarak
gegirip eflenceye hi¢ zaman ayrramamada oldugu gibi gii¢ ihtiyaciyla
gatlgmaktadlr (Glasser, 1984). ‘

Eglenme ihtiyacmin kargilanmas: saghkh giilmek, p1kn1ge gitmek,
oyun oynamak, resim yapmak gibi olumlu ybnde olabildigi gibi baska-
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lauyla alay etmek el . sakast yapmak, karsidakini lkizidirmak gibi -
olumsuz sekillerde de olabﬂmektedu (Wubbolding, 1990a ).

. Glasse1 a (1981) gore temel ihtiyaclarmiz birbirleriyle iligkilidir,
- birbirleriyle yer degistirebilir ya da ])llbnleum desteklerler. Bu ihti-
yaglar ev1enseldu, helkesde vardr.

Resim Albiimii ( Picture Album ) : Glassel (1984) dogdugumuz andan
itibaren ihtiyaglarimiz1 en iyi sekilde kargilamanin yollarlm dgrenmemiz
gerektifini ifade eder. Yani yagamumz ‘boyunca etrafimz gevreleyen
diinyay1 en etkili sekilde kontrol edebilmeyi grenmemiz gerekmektedir,
_DiinyaYa geldigimizde ihtiyaclarmmmzm neler oldugunu ve bunlarin
- nasil karsilayahilecegimizi bilemeyiz. Bebek achk, susuzluk gibi ihti- '
yaglarmm aglayarak yani baskalarim kontrole alarak gidermeyi dgrenir.
Bebegin yaptig bir davranig, onun bir ihtiyacimi karsilaymnca, bebek buna’
111§k1n bir resmi (picture) zihninde depolar. Ornegin, gikolatal bir biiskii-
vi onun a¢hfin1 giderip doyum verince,- bu biskiivinin resmini zihnine
- kaydeder. Béylece ihtiya¢larimzi doyuran hergeyin bir resmini zihni-
mizdeki bir albiime (picture album) yerlestirir ve ya§aln1nf1z boyunea -
isteklerimize iligkin ayrmtih resimlerle bu albiimi siirekli olarak doldurup
gelistiviriz (Glasser, 1984). Glasser’a gére bu albiim sahip olmay1 ya
da iginde yasamay: istedigimiz ideal diinyamizdir (ideal world) bir -
diger deyisle igsel diinyamizdir (inner world) (Glasser, 1984).

Albiimdeki resimler ihtiyaclarimizi hemen. karsilayacak belirli
resimlerle doludar. Bir resim ihtiyacumiz kargilayamadigy takdirde
onu ¢ikarir ve yerine bagkasim koyariz. Bizim igin 6nemli olan resimleri .
dégiﬁirdiéimizde de ya§amlm1h degistirmis oluruz. Diinyada birbirinin
~ aym albiime sahip iki kisi yoktur, herkesin albiimii birbirinden fark-
lidir. Baskalariyla birlikte yasayabilmek i¢in onlarla ortak olan resimler
* bulmak zorundayiz. Bunu yapmadigimiz zaman, kal@lmlzdaklm degig-
‘tirmek icin genellikle aci ve tiziintiiden bagka bir sey saglamayan bir
miicadeleye girmis oluruz (Glasser, 1984). ' :

Glasser’a gore insanlar, kendi igsel diinyalarmda isteklerine iligkin
olan resimlerini gergeklestirebilmek i¢in ger¢ek diinyayr (real world)
stirekii olarak kontrol ctmeye cahglar (Maloney, -1990). Isteklerimizle
yani igsel diinyamizla, clde ettiklerimiz yani dig diinya (outer world)
ara_sﬁlda bir fark oldugunda algisal bir hata’ (perceptual error) soz-
‘konusudur. Bu fark bizi davramsa gétiiriir (Banmen 1983). Glasser
(1984) “Eski ya da yeni davramslarimiz; istedigimiz seyle (zihnimizdeki
resim), sahip oldugumuz sey (diinyadaki durumlari gérme geklimiz)
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arasindaki farks siirekli olarak azaltma gabasdir (sf. 32)... bu farkin
. yarattigl sinyal bizi dav1anmaya iter ve bu sinyal Valoldugu siirece
davranmayl siirdiiriiviiz”. (sf. 33) der. Simdiki davranislanmizla bu-
farla azaltmryorsak, o zaman daha etkili davranma ‘yollarmm bulmamiz
- gerekmektedir. Yeni ya'da eski olsun biitiin davramslarimizin bu farky
azaltmaya yonelik bir amaci ‘vardir ve o davranig o an icin bulablldl— :
gimiz en uygun davramtir (Glasser, 1984). .

‘Total-Davranas : Glasse1 a gore davranwlanmlz, bn uyalaua karg1
verilen bir tepki degildir. Davraniglarimiz yapma (doing), diisiinme:
(thinking), hissetme (feeling) ve fizyoloji elementlerinden olugan bir
. bittiindiir. Glasser bu biitiine total davranig (total behavior) adim verir. -
(Glasser; 1981, 1984, 1989 a) ve su sekilde agiklar: “Deprese oldugunu
soylediginde bireyin yakmdig1 ac1, total davramgim’ olugturan bu dort -

_ elementten yalmzca birisi olan’ “hissetmedir, ‘Hissedilen seye ashnda

herzaman varolan diger: ii¢ element de eglik eder. Bu kisinin eylemi
(action), belki de uyusuk bir sekilde oturmakiir. Diigiincesi, belki de
. «Ne yapayun? Yapabilecegim hicbir sey yok’tur. Ve fizyolojisi, mide
agrilart ya da uyuma giigliigiidiir. Bir danisan’ (client), bu total dav~ .
ramgiyla déprese oldugunu belirttiginde, ashnda sbyledigi sey, soyle-.
;dig‘inin farkinda olmasa da deprese olmay1 sectigidir. Ciinkii o sirada

ihtiyaglarm kargilamada bulabildigi en'iyi total davrams deprese . .

_ olmaktir” (Glasger, 1989 a, sf. 8), Glassei" (1984) “Bunun, total dav-
ramstmiza olugturan elementlerden yalmizea biri oldugunu - 6grendigi-

- mizde, yagamimzi daha ¢ok kontrol altina alabiliriz” der-(sf. 48). Ona -

gore total davramgimz degistivmenin tek yolu ise “yapma’ ve “diistin-
me”’ elementlerini degistirmektir. “Davramslanmizin yapma elementi
iizerinde herzaman kontroliimiiz oldugundan, bu elementi bremli bir-
sekilde degistirdigimizde diisiinme, hissetme ve fizyoloji elementlerini
de degistirmis oluruz. .. vé yaptifimiz sey bize biiyiik bir kontrol
- kazandirdiginda, buna daha iyi duygular, daha zevk verici diisiinceler
- ve daha fazla fiziksel rahatlk eslik edecektir” (Glasser, 1984, sf. 51-52).
- Ne yapacagimiz, ne hisedecegimiz ya da ne diigiinecegimiz bize ve .
se¢imimize baghdir. Kontrol edebilecefimiz tek davramg da yine kendl '
B dav1anlslm1zd11 (Glasser, 1984). :

Bagarily kl,mhk—Ba;arLStz kimlik : Biitiin kiiltiirlerde tam bir insan
olabilmek icin bir kimlik olugturulmasi gerekmektedir. Kimlik, insanm
bagkalarindan farkli ve biricik oldugunu farketmesine dayahdwr. Bu
farkinda olug, varhgimizi olusturmakla ilgili sorumluluk duygusunu
beraberinde getiric (Prochaska, 1984). Glasser iki tiirlii kimlikten -
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sozedel 1. Bagarih Kimlik, 2. Bagansiz Kimlik. Ba§ar1h kimlik, dav-
ramiglarmizin - sorumlulugunu almaya. 1stekh olmak ve gergegi (;alplt-r
madan oldugu gibi kabul edip ona uygun sekilde davranmakir, Yani
sorumlu olmakim. Bagarh kimlik  yapict hareketlerimiz nedeniyle

degerli olma duygusunu igerir. Bagarih kimlik aym zamanda, davraps- -

© larimzla bagkalarina nasil yardim ettigimizi ya da onlar incittifimizde

tistlendigimiz sosyal sorumlulugumuzu kabul etmeyé istekli olusumuz
nedeniyle sevme ve sevﬂmeyl de igerir (Glasser, 1965, 1984; Kaner,
1991). Yani basarih kimligi olan bireyler, kendilerine sevgl, ait olma ve
. bagan saglayan, toplumsal olarak kabul edilen davramg;lauyla ihtiyac-
larmi- kar§11amaktad1r1a1 (Bruce, 1986). : :

Ba§ar1s1z klmllk ise, bireyin yetersiz sevgi gormesi ve buna bajgh
olarak da degersiz oldugu duygusunu gelistirmesiyle. olusmaktadir,
vBa§ar1s1z kimligi olanlar davramglarmn sorumlulugunu- ustlenmeyen,
gergegl garpitan ya da inkar eden’ kisilerdir. Bu nedenle de ihtiyac-
layim etkili olmayan -davramslarla ka1§1lamaktad11la1 Bazilar yasalara
_aykm davranmakta ‘ve toplumun koydugu. kurallarl reddetmekte;
bazilar1 bagkalarmin kendisine kotiiliik edecegine inanmakta; bazilar
kalabaliktan, ucaktan ya da kapah yerlerde kalmaktan korkmakta;
bazlar da sorunlarim gergekei yollarla ve sorumlu dav1an1§1arla Goz~
- mek yerine intihan segmektedirler. Glasser’a gore ruhsal hastaliklar
* jnsanlarm gergegi reddetmek, sorumlululklarim kabul etmemek igin
* kullandiklan, .ihtiya¢larim ka1§11amada etkili olmayan davran1§1a1d1r.
Gergegi inkardan vazgegip, onu oldugu glbl kabul etmeye basladiklar
 andan itibaren ihtiyaglarmi bagarih bir sekilde kargilamaya baglam@lar

* demektir (Glasser, 1965, 1969).

Gé,rgekﬁk Terapisi (Reality Therapy). 3

. Gergeklik terapisinin temel amadl, khiieylerin’ ya§am1a1qm1 etkili
bir sekilde kontrol etmelerine yardimei olmaktir. Bu nedenle de onlarin

o gergeklerle kargilagtiklarmda yaptiklarmin ise yaramadigimi gérmeleri

saglanir. Insanlarm bir seyi yapmaya ancak ender olarak zorlanabile-
ceklerini yani yaptiklarm hergeyi kendilerinin segtigini, yagamlarmi
_ etkili sekilde kontrol edebilmelerini saglayacak daha iyi seeneklerin
her zaman varoldugunu ve bunlar denemeyi grenirler (Glasser, 1980,
1984; Kaner, 1990, 1991). Eger birey bilerek ve isteyerek segmiyorsa
gegmlglmn ya da gimdiki daV1am§1ar1n1n kurban1 olmak zorunda ol-
madigim ve - duygularm deg1§t1rmen1n yolunun, davramslarim - degis-
tirmekten gectigini Ogrenir. Geu;ekhk teraplslnde buey oncelille
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gelqegl mkar edici, sorumsuz davramslariyla yiizlestirilir ve yalnizea -
sorumsuz olan davramsglan reddediliv (Glasser, 1989a).

Gergeklik terapisinin uygulam§ma iliskin bam kii¢iik degisiklikler
- olmasina ragmen, gerceklik terapistlerinin ¢ogunun izledigi yol, birbiri
ardisira  kullamlan sekiz basamaktan olusmaktadm.

1- Katihm (Involvementi)

Glasser’a (1975) gore, bizi her zaman kontrol eden, hir baskasina
ait olma yéniinde temel bir ihtiyacimiz vardir. Bu nedenle de danis-
maya [ terapiye gelmis olan bireyin bu ihtiyacinin karsilanmasi gerek-
mektedir. Gergeklik -terapisinin bu ihtiyac1 tiimiiyle kal@llayamayacaglr
agiktir, Ancak bneym terapistiyle ilgili olarak “Bu terapisti’ gormeye
devam ettifim siirece, birine bagh olmug olacagim” gibi ¢ok acik bhir
algisinm olmas gerekir (Glasse1, 1981, sf. 268). Bunun gergeklesehilmesi,

- ancak terapist ile birey arasinda gok iyi bir iligkinin, bir arkadashgm

kurulmas: yoluyla olacakiir. Terapistin asil becerlsl, bu katihmi sag-
layabilmesidir (Glassel, 1965).

Glasser’a (1965) gore katlhm, terapinin esas kaynagidir. Telapmm
basarth olabilmesi, bu iliskinin kurulabilmesine baghdir.- Danisanin,
kendisiyle ilgilenen birinin varligma inanmasiyla birlikte terapi baglar
(Ford, 1982). Bazen iligkinin kurulmasi hemen ve kendiliginden olur,
bazen de aylar alabilir. Bu hem terapistin becerisine hem de dan1§—
manin ne delece sorumlu olduguna baghidr.

Terapi iliskisi i¢inde her tiirlii konu tartisthr. Damsanm sorunlari,
oturumlarin ¢ogunda yer almayabilir. Sorunlarla ilgili uzun tartis-
malar ciddi bir hata olarak kabul edilir. Giinkii danismanm degersizlik
. ve basansizhk duygularm arttirir. Bu nedenle de, ornegin, .onun uy-

kusuzluguyla ilgili olarak olabildigince az, ancak onun kendini iyi -
hissetmesine neden olacak oma a¢ik olan olasiliklar ise olabildigince
¢ok tartiphr. Damgana yardun etmenin ilk yolu, sicak ve hosa giden
konusmalarla terapist ile damisanmn birbirlerine katlhmlarmm sag-
lanma51d11 (Glasser, 1975; Hanna, 1984).

Gel(;ekhk-templslnm ilk basamagmm ikinci asgamasinda damisanin-
ne istediginin ortaya ¢itkardmasi gerekir. Bir danisana yardim etmek
istiyorsak, onun mne’ istedifini bilmemiz gerekir. Ne istediklerinin ve .
nelere oncelik verdiklerinin belirlenmesi, onlarn JKendileriyle -ilgili

sorumluluk almalan gelekugml anlamaya. ba@lamalarma yardum -eder
(Foxd, 1982) :
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Glasser (1981) ‘damsanin ne istedigini yani onun igsel dunyasuu bll—
menin 6nemli oldugunu ifade eder ve goyle devam eder. . .hergeyi
" hemen 6grenmeyi beklemem ve onu kesinlikle zorlamam (;unku eger dav-
ramslarimiz bize istedigimiz seyleri kazandirmiyorsa, isteklerimizle yiiz-

~ lesmenin ‘act verici bir durum oldugunu bilirim, bunun yamsira kabul
~edici olan bir terapiste istediginin ne oldugunu’ yaluizea séylemenin

 bile yanhslarda pnemli bir azalma sagladigmi hissederim’’ (sf. 268-269).

' Ford’a (1982) gore damsana, terapistten neler bekledifini sormalk
da ¢ok oénemlidir. Boylece damsanm beklentilerini ayarlamas: ve ayni
zamanda damsanm gelgekgi olmayan beklentilerinin- de an1a§11ma51
saglanir. Ford “Ornegin, ‘Esimin davramislarinin degismesini istiyorum’
‘diyen bir damsana ‘Bunu gercekien yapablleceglme inantyor musun?’.
diye sordugumda beni ‘Hayn’ sanmlymum seklinde yanltlanml§t1r
(Ford 1982, sf. 5)” der.

Bu agamamn temel sorusu “Ne istiyorsun?” dur.

2. Ne Yaplyorsun (What Are You Doing ?)

_ Pek ¢ok yaklaglm danisana ne hlssettlglm ya da ge(;nng,te neler -
yasadigmu sorar. Gergeklik terapisi- ise damisanin su andaki davranig-
larmm sorumluluunu almasim amagcladigindan, siirekli olarak onun
" simdiki davramgma ve bu davramgmnin da yapma (doing): elementme
odaklasir. (Glasser, 1981; Hanna, 1984). Glasser’a. gére gegmis, simdi
neler olduguna kuskusuz katkida bulunmaktadar. Ancak gegmis b1tm1§t11 '
Gegm1§1 degistiremeyiz. Simdiki davranislarimiza degistirebilir ve daha
iyi bir gelecek igin plan yapabiliriz. Simdiyle ilgilenmek, ge¢misi de
kapsar. Olumsuz gegmis yasantilardan, basarsizhk ve aciyr yeniden
giindeme getirip, bireyin giivensizligini peklgtlrmem, yikicr ve engel-
leyici olmasi nedeniyle ozellikle uzak durulur. Uzerinde durulmas:.
gereken sey simdiki basanisizhklardir. Basan ya da davranislarda degi-
giklik, damsanin simdiki davran1§1ar1n1 fa1ketmes1yle olusur (Glassel,

1975, 1980; F01d 1982). :

Dan1§an igin yap1c1 olmayan bir bagka §ey de onun duygulau
iizerinde durmaktir (Ford, 1982). Gergeklik terapisine gore davranis-
larimiz ne yaptigumz, ne diigindiigiimiiz ve ne hissettigimizin birlesi--
midir. Davramsm tek bir elementi iizerinde durmak, davramgda dei-
siklik yaratmaz. Glasser, duygularm simdiki davranisla yiizlesmekten
kaginmak igin kullamlan bir taktik - oldugunu ileri siirer. Yapufimz '
seyi degistirdigimizde, ona -eslik eden duygularimizi da degistirmis

, : / : ‘
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oluruz. Eger damsana tim davramslarim kendisinin _seqligini  gos-
terebilirsek, o zaman bu davramglarmin sonucunda hissettiklerini de
‘kendisinin sectigini tartigabiliriz' (Glasser, 1965, 1980; Ford, 1982).

Danisanlar genellikle sorunlarinn kaynagim baskalarina ya da
- gegmise yiikleme ve kendilerinin degil de basgkalarimn - degismesini
bekleme egilimindedirleri Bu nedenle de su anda’ yaptiklarina odak-
lagilarak simdiki sorumluluklarm iistlenmelerine yardim edilir (Glasser,
1980 Ford, 1982). ' '

Bu asamanin temel sorusu ' “Ne yap1y01sun'7” dur. “Neden ?”
sorusundan her zaman uzak durulur. Glasser (1965) nedenleri aragtir-
mamn davramsda degisiklik yaratmayacagm, aksine damsam maze-
retler aramaya ve nedenleri aragtirmaya itecegini ifade eder. Ona
gore damigann neden igtigini bilmek onun alkolii birakmasina yardim

" - etmez. ‘Ancak, ihtiyaglarim doyurueu bir bigimde kar@ﬂamaum ‘yol- -
larmi 6grenirse allkollii birakabilir.

3. .Davram§1n'Degei'len&irilmeSi (Evaluating B'ella'vior)”

_ Dan1§an, davram§1mn herhangi bir kismini kendisinin seguﬂml
bir kez kabul ettikten sonra artik davramslarmi sorgulamasi, deger—
lendirmesi istenir. Cesitli gekillerdeki sorularla deger yargilarinda
_bulunmas1 saglamr. Bu davramsm seni istedigin yere gbtiiriiyor mu?
Bu yaptlgln, istedigin gey. mi? Yaptlgm sana yarar nu yoksa zarar mi
veriyor ? Davramgim senin igin ve 6nem ver dlgm kisgiler i¢in iyi bir se¢im .
mi? Bu tiir sorunlarla, dan1§an1n davramslarna elestirisel olarak bak-
mas1 ve davranislarmin.en iyi secim olup ounadlgml yalgllama51 istenir
(Glasser, 1980, 1981; Wubbolding, 1988). Boyle elestiriler - Glasser’a
- (1981) gore yikaer degildir. Ciinkii boylesi elegtirilerle, dan1§amn dav-
ran1§lar1 daha 1y1ye dogru yonlendlrﬂmektedlr

Glasser (1975) bu prensibin sikhkla yanls anla§1ld1gm1 1fade eder.
Bazlan gergeklik terapistlerinin bir ahlaker (moralist) olarak davran-
dlklanna inanirlar., Halbuki gergeklik terapisinde, terapist, highir
zaman danmigana yaptig: seyin dogru ya da yanhs oldugunu, degismesi
o gerektlglm sbylemez ya da hi¢bir zaman onu belli bir degeri bemmsemeye
zorlamaz. Damsamn davramslarima iligkin deger yargismm, kendisi’
tarafindan yapilmasi gerekmektedir.

Danisana yoneltllen sorularla, yaptlklaundan sorumlu - oldugu
vurgalamr ve kendi ‘yasamiyla ilgili sorumluluk almalar1 istenir.
Ford (195 ) bann  sezen dan1§anlarm oncelen genclhkle bu sorulau
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yok sayarak yanitlamaktan kagndiklarim; mazeretler ileri siirerek
direng gosterdiklerini ifade eder. Bu direnci arttirmamak icin telaplstln
yargilayic: olmaktan kacinmasi gewl&mektedn Glasser (1980) “Insanlar,
,yapt]klau §ey1n, istediklerini elde ctmelerine yar :dim etmedigine karar
verene kadar deg1§mezlel” der (sf..51). Danisanlarm yapmay: segtikleri

davr anl@lalm, onlan isteklerine gotiirmedigini farketmeleri gelekmekte- :
dir. Bu davraniglan, istekleriyle (igsel dunyalauyla) elde ettikleri (dlssal_

“diinya) arasmda bir bosluk yaratmaktadir. Gosterdikleri semptomla;da :
yasamlarinin belli bir yerinde etkili kontrolleri olmadlglnl gostel rmektedir

(Malzﬂh—Fahreyn ve -Pettie, 1987)

N

- 4. Plan Yapma (Make a Plan To Do Better)

Bu basamakta _terapist, damsanm kisa ve uzun donemh hedef—‘
"~ lerini. belnlemeSIne yardlmm olur. Dan1§amn daha etkili- davramslara "

<

. odaklagmasima yol acan “Ne yapabilirsin ? Ne yapmak istersin’” Yapmak

“istedigin sey, seni amacna gétiirecek mi?” gibi sorularla, damsanm

davramslanyla ilgili sorumlulugu yeniden giindeme gelir . (Malz1lll—~'

- Fahreyn ve Pettie, 1987). Wabboldmg plan yapmayla 11g111 diiglince- -

_lerini soyle dile getirmektedir. “Degerlendirme, terapouk yapmm kilit
noktasiysa, plan yapmada bu yapiyi islevsel kilandur. . . istekleri,

ihtiya¢lann karsilayan bir plan tim  damsma yo.llemmm hedefidir. -

Danisan, ctkili bir plan‘ile yasami iizerinde etkili bn kontrol kazant

(Wubholding, 1988, sf. 08)

Glasser (1981) highir zaman bize am ve 1ah'1f51zhl' vereq bir seyl
yapmay1 se¢meyecegimizi ifade eder. Bir davranis, bize 0 an en uygun
seqenek olarak goriindiigii icin seceriz. Davraniglarimizt degulenmup,
bize yardim olmadigina karar versek bile daha basanli bir yasam

icin mnasil bir plan yapmamiz gelektlgml bilmeyebiliriz. Clinlkii plan o

,yapmak, uygun segeneklere iligkin bilgi sahibi olmamizi freu‘ktulr

-Ford (1982) plan yapmada te_rapistin"bécerilerinin, insan’ kaynaklari

hakkindali bilgisinin ve bireysel yasantilarmun igin igine girdigini soyler.
. Bu nedenle de terapist, damsandan daha aktif bir konumda olabﬂmehdu

" Glasser (1980, 1981) terapi sitrecinin buyuk bir klsmlnm plan

: yapmak ve danmganin bu plam nasil uygulamaya koydugunu kontrol

' etmekle gegtigini ifade eder. Yeni ve daha etkili yani sorumlu davranig
" degisikligi igin terapist damsanla birlikte ¢ahgir. Plamn, damsan tara-
findan yapilmas: tercih edilmesine ragmen, bhu ’degig,mcz bir kural

deglldlr Damgana bagh olmak lizere terapist, gofu zaman bir geyleri’

baglatmal iizere bir hareket plam énerebilir. Glasser “. 9a11§mala11mda
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plam kimin yaptigmin ender olarak énemli oldugunu gérdiim. Eger
bir plan damgan tarafindan tamamen benimsenirse, artik :bu onun

plamdir” del (1980, f 22).

Planm amaci gii¢ durumlarla ba§ag:1kmada yeni ve daha gok amaca
yonelik. ve L3‘01umlulugu vurgulayan hareket tarzlarim saptaylp uygula-
mayé koymaktnr (Ivey ve ark., 1980). Plan yapmak, yeniden 6grenmek
asamasidir ve dam@amn ne diigiinditgiinii, ne Vdpmak Istedlglm ve ne
Vapabﬂeceglm igerir (I‘md 1982)

* Glasser’a (1980) gore plan yapma damsani sorumluluk almaya
zorlar ve hickimsenin bu sorumlulufu onun adina iistlenemeyecégini
ve herkesin kendi hayatim ya§aﬁlaktan sorumlu oldugunu kabul et-
 mesini saglar. Terapist, siireci baﬁétmak i¢in ona yardim edebilir:

Ancak “...eninde sonunda herkes kendi yasamimndan sorumlu olmalr
ve sinirl bir tedavi diinyasmdan gok daha genis olan bir diinyada yasa-
 maktan sorumla olmahdi™ (Glasser, 1980, sf. 5 ). Basanli olmayan bir
lilanln yerine, uygulanlal‘)ilirligi/ olan bir baskast koyulur.- ' '

Etkili ve ise yalayan bir plan. agagidali ozelhkleu icerebilmelidir
(F01d 1982; Wubboldmg, 1988, 1990 b, 1990 ¢; Parish, 1989)

1. Plan, daniganm bir ihtiyacim karsilamaya yonelik olmalidir,
2. Plan, gei‘g:ek(;]' Ve_:ﬁla@lla{bilir_ olmalidar,
3. Plan, basit ve anlasilir oln‘lahdlr,r

4. Plan, b11§cylcr1 durdurmak yerine has]atablhr yani olumlu
olmahdu,

5. Plan, bagkalarindan baglmsm olarak dan1§an1u nelel yapa}n— :
lecegme bagh olmaldir,

6. Plan, “Ne? Nerede? Nasil? Ne zaman? Ne kadal? K]m]nle 2’
‘sorularm1 igerecek sekilde acik, net ve belirgin olmaldir,

7. Plan; olabhildigi kadar aninda, hemeén baglanabilir olmahdir,

8. Plan,. degisiklik ya1atacak ve ahskanhk kazanduacak _gekilde

tekrarlanabilir ve tutarll olmalidir,

9. Plan, genis ve pek gok §ey1 kapsayacak 1Qer1kte ohnamah, ol- -
giilebilir olmalidur.

‘Plan yapildiktan sonra dan1§én’dan'planla ilgili deger yargisinda
bulunmas: istenerek plan pekistirilir. Plammn ise yarayp yaramadigm
sormak, damisanin planma séhiplenmesine yardim eder (Ford, 1982).
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Glasser ' (1980) ve VVub])oldJmT (1988) damisanin kendi davranig-
lanyla yizlesmesi, degerlendlrme yapmasi ve. bir plan olu§tu1ma51
-basamaklarinm yani 2. 3. ve 4. basamaklarm sorumluluk basamaklarn
olarak adlandmldigini ve bu basamakiar sirasinda damsanlarm kendi -
yasamlarmdan sorumlu olmayi ve sorunlarin géziimlerinin de kendi
iglerinde oldugunu &grendiklerini ifade ederler.

5. Kendini Adamak (Get a Committment)

Plan ydplldlktan sonra, mutlaka uygulamna51 gelekmektedn
Dan1§an1, plani uygulamaya daha ¢ok giidiillemek i¢in bizimle bir anlagma
yapmasmi isteriz. Anlag,ma, yeuni. bir davranlsm denenmesini- hlzlandulr

(Glasser, 1975).

“Bunu yapacak mism? Bunu yapacagindan emin misin? Bunu

yapmaya soz veriyor musun?” gibi sorularla daniganin plana baglan- -

mas1 ve sorumluluk almasi saglanir (Glasser, 1980). Bu, sorumlulugun
artik dogrudan damisana kaymas: nedeniyle oldukga tnemli bir asa-
" madir. Ayrica damsanm sadece kendisine degil ayni zamanda terapisitine
ve kendisiyle ilgilenen bagkalarima karsi da sorumlu oldugunu yenlden
- 8grenmesi agismdan da dnemli bir asamadur. Plam yerine getirecegine
s6z verdiginde, “Bunu gergekten yapacagim” dediginde bu damsana
gii¢ verir, ona bir amaci oldugu duygusunu yasatir (Ford, 1982).

Planm yerine gethﬂece{,iﬂe dair anlasma, ya sozel olarak yapihr
ya da hem damisan hem de terapistin imzalayacaklari yazh blr anlag-
maya donugtululerek yapilir ve tokalaglir,

Ford’a (1982) gore terapist de danisanla bnhkte plana sahlplenme
siirecini yagar. Plan iizerinde birlikte vardiklar anlasma, terapistin de
planla ilgili oldugunu, damsanin yapacaklaryla baglantisi olacagm ve
onunla ilgilendigini gosterir. Boyle bir ilgi, hem iligkiyi hem de daniganin
kendine olan giivenini giiclendirir. Damsan,. planin nasil yiiriitiigiini
bildirmek igin karalagtirilan en kisa zamanda terapisti arar ya da terapist
onu arar. ‘

6. Mazeret Yok (No Excuses)

Gergeklik terapisti, mantikh bir plamn her zaman yeune getirilmesi
_gerektigine inanir. Bu nedenle de mazeret kabul edilmez. Glasser: (1980)
mazeretlerin kolayca kabul edilmesi - dulumunda insanlarm daha 1y1y1
yapmaya ¢aba. gostermeycblleceLleunl ifade eder. “Bu plan ise yarami-
yor. Bu aralarda ¢ok yorgundum. GCabaladim ama olmady” gibi mazeretler
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basarisizlik nedeniyle yasanacak aciyr azaltir, Ancak danisana, planini -
- geciktirmekten ve uygulamadan kaginmaktan lisacasi basarsizliktan

ba%ka Lir sey saglamaT (Ford, 1982; Wubbolding, 1988).

- Gel(;ekhk terapisinde ‘mazeretler kabul edilmedigindeh “Neden ?”
sorusu sorulmaz. Nedeni sordugumuzda, yamum da dinlemek zorunda
kaliriz (Glasser,' 1980). Mazere_tléri kabul etmek, damganin sorumluluk-
tan k;igmasma ve sorumlulugu baskalarma ~yiiklemesine neden olur
(Wubbolding, 1985) ve ayrica ona “Senin yetersizligini kabul edlyorum
- mesajium da verir (Glasser, 1965) Bu nedeéenle de “Neden ?*” sorusu yerine
+ “Ne zaman"” sorusu yeglenir (Glasser, 1980)

Mazeret ileri sulmek damsanm, yaptigi deger yargﬂamalanm tam.
_olarak anlayamadigim gosterir. Ford (1982) boyle durumlarda deger
‘yargilamalarmin yapildigi basamaBa ‘yeniden domiilerek, yargilarmna
agiklik getlrllelek terapi siirecinin yeniden duzenlenmes1 gerektigini -
soyler. : ’ :

_7_., Ceza Yok (No Punishme:_ﬂ)

- Glasser (1975) ceza vermemenin, mazeretleri kabul etmemek kadar
onemli oldugunu ifade.eder. Ona gore ceza ollimlu"tei"apist—'dan1§an’
' iligkisini bozar ve olumlu davrams degisikligine yol agmaz. Glasser

(1980) “...damsan sbz verdigi seyi yapmadigs icin hichir zaman kiigiik
diigiiviilmez. Eget onu cezalandirmaz ve kiigik diigiirmezsek, maze-
retlerini “kabul etmémekte kararh olursak hakh cikariz, ¢ilinkii .ceza
. ya da réd yoksa mazeret igin de iyi bir neden olmayacaktir. .. Elegtir-
meyiz, ¢linkii' bunu yaparsak yetersizliklerini mazur gérmek igin bu.
davramisinuzi kullanabilirler. Onlar bu oyunu, gevrelerinde bulunan
"insantara yillarca oynamislardir. Cezalandirca olmayarak onlarm- bu
yetersiz yollarma katilmamis oluruz” der (sf 55).

Ceza, engellenme yarattif1 icin ve soruna daha iyi bir géziim yolu
getirmedigi i¢in iiretici ve yapict olmayan bir yoldur. Bu nedenle de,
ceza alan bir insan aym sorumsuz davramslanm siirdiiriir ve bazen de
hala- devam eden engellenmislik duygusunu halledebilmenin bir yolu
olarak daha yikier olan davramislan gosterebilir (Wubbolding, 1988).

‘Gergeklik teraplstlerlne gore clestiri de bir_ceza seldidir. Bu nedenle
¢ de olabildigince uzak durulmahdir. Damsanm yaptig1l geyi, terapistin
 kabul edemeyecegini ifade. eden bir elestiri oldukg¢a engelleyici olabil-.

mektedir. Hele danisan bagka bir segenek bulamiyorsa ve terapist de - -
" bagka bir yol 6nermiyorsa, bu tiir elestiviler iligkivi zedeleyerek ve katilimi
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(involvement) engelleyerek son derece zararh olmaktadir. Béyle durum-
larda elestirilerden uzak durup, konu iizerinde yeniden goriigme yapmak
ve yeni ¢Oziimler aramak onerilmelidir  (Ford, 1982; Wubbolding,
1988). Céziim bulunamadifn takdirde Glasser (1975) daha bagka ve
etkili segeneklelm ])ulunabllmem icin, damsanlarm belirli alanlarda
. daha deneyimli olan diger terapistlere de yollanabllccegl_m onermek-
tedir. . '

8 Hu;bn Zaman Vazgeg:me (Neve1 Give Up)

Dlrenqh, pasif, ighirligine girmeyen, 6fkeli dam@anlaxla gah§maktan
daha kolay vazgegilir. ‘Ancak gerceklik terapistleri kendilerini- bagka-
larna yardim eden kisiler, damsanlau da yardim edilecel k1§11e1 olarak
'gorduklelmden (Wubboldlng, 1988), iyi bir gerceklik terapistinin inatg
ve hemen pes etmeyen biri olmas: gerektigine inammlar. Gergeklik

terapisti, birlikte bir c¢ikis' yolu bulabilecckleri: konusunda damsana °
-olan giivenini dile getirmelidir (Glasser, 1981). Damgan, terapistin-highir
' zaman vazgegmeyecegine ve hep yanmda olacagma bir kez inandiktan
sonra, en azindan artik yalmz olmadigmi anlar (Glasser 1980). Kendi-

- siyle “ilgilenen birinin ‘varhgimi bilmek, damsan igin gok onemlidir.

Ciinkii basarsiz kimlikler genellikle vazgegmeye ya da vazgegirilmeye
ahgmglardir (Yarish, 1985). Yagamimda belki de ilk kez boyle biriyle
karsilasan damsan, daha etkili davranislarla yasammi yeniden olustur-
maya baglayacaktir (Ford, 1982) Ancak gergeklik ‘terapistinin bu
tutumu, danigmanm her yaptigmi desteklemesi ya da damsamn tera-

‘pistine bagml kalmasi” anlamimna gelmemektedn Boyle durumlarla

" terapistin, danisani etkili davraniglara tesvik etmesi gelekmektedn S

Glasser (1981) .. .cger sizi gormeye devam etmemi istiyorsaniz, siz de
hugeyler yapmahsmlz . Eger _sizin dunyamzm bir pargasi olmami
istiyorsaniz, siz de 1ht1yaqla1m121 karsilayabilecek . bir §ey1e1 yapma-
hsmiz” der (sf. 279). '

Glasser (1965) yeni. ve daha etkili dav1an1§1a11yla, lhtlyaglarml
kendine ve bagkalarina zarar vermeden karsilamaya baslayan damsanin,
yeni -iligkilere ve katdimlara (involvement) girecegini ve boylece tera-
pistine daha az ihtiya¢ dayacagim ifade eder. Boylece terapiste yapilan
" giyaretler giderek -azahr. “Hem terapist hem de damsan terapinin
sonunun -geldigini farketmeye baglarlar. Aynbk hos ve zevk verici
bir andir, ancak gerekli bir son da degildir. Yasanun baskilar1, zorla-
malar: damsanin geri dénmesine neden olsa bile bu sorun halledildik-
‘ten sonra danlgan tekrar aynln” (Glasser, 1965, sf. )
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Gergeklik terapisinde her asama dnemlidir. Glasser (1965) damsanm
sorumsuzluktan sorumluluga dogru giden davranmslarm gdrmesine
ragmen, bu degisikligin nc zaman basladigim ya da neyin buna neden .
oldugunu farketmeyebilecegini .séyler. Dam@anm gorebildigi tek sey,
davxanl§lalmm degismis oldugudur.
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