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YAYIN KURULU TARAFINDAN HOS GELDINIZ

PPT GUNLUGU
"KURESEL PSIKOTERAPIST"

Sevgili okuyucu,

Uluslararasi Pozitif Psikoterapi Dergisi "The Global Psychotherapist "in dordiinci sayisi, tim
insanlik icin son derece zor bir zamanda cikti. Dergimizin bir 06nceki sayisinin
yayinlanmasindan bu yana diinyayi sarsan olaylar meydana geldi. Avrupa topraklarinda, 21.
ylzyillda, Rusya Federasyonu'nun Ukrayna'ya karsi yurutttgi, sivillerin, c¢ocuklarin,
kadinlarin ve yaslilarin aci ¢ektigi ve topluca 6ldiugi genis capl bir savas var. Daha 6nce
dislinilemez, imkansiz, cok sagma ve gercek disi gériinen bir sey var. Kiiresel pandeminin
ve Covid-19 ile baglantili endise ve korku durumlarinin, zorlu sinavlarin ve zor zamanlarin
yalnizca baslangici oldugu ortaya cikti.

Bu donemde psikoterapistlerin ¢alismalari 6zellikle talep gormektedir, ¢linki insan istirabini
azaltmayr ve islemeyi amacglamaktadir. Buna karsilik, yazarlarin, yayin kurulunun,
hakemlerin g¢alismalari, bilimsel arastirma sonuglarinin yayinlanmasi ve pratik deneyimin
kavramsallastirilmasi, insan ruhsal yasaminin kalitesini artirmaya ve insan acisini ve ruhsal
bozukluklari azaltmaya yonelik katkilarimizdir.

Bu sayi zor dogdu, savas atmosferi ve gelecek kaygisi tliim pozitif psikoterapistler
toplulugumuza eslik etti ve nifuz etti. Yayin kurulu travma terapisi ve kriz danismanhgi
Uzerine daha fazla makale bekliyordu, ancak belki de mevcut savas lzerine disiinmek igin
yeterli zaman gecmedi. Yine de dergimizin bu sayisinda, savas ve krizin travmatik
sonugclarinin lstesinden gelmek icin ¢alismak (izerine iki makale yer aliyor (Parruca Etion,
Gordiienko-Mytrofanova, Hohol); bu makalelerde belirli araglarin ve calisma yontemlerinin
bir tanimini bulacak ve bu bilgileri gercek uygulamalarinizda kullanabileceksiniz. Boylece,
Etion Parruca'nin makalesinde, bir grup oturumu sirasinda bunun sadece bir kriz sirasinda
destege ihtiya¢ duyan kitlelere ulasmanin etkili bir yolu olmadigini, ayni zamanda hem
birincil hem de ikincil yeteneklerle proaktif olarak calisarak tiim varhg harekete geciren
etkili, batltnsel bir yaklasim oldugunu gosteren psikososyal, kiltiirlerarasi bir oyun gibi
yenilik¢i bir ara¢ hakkinda bilgi edineceksiniz. Ardindan, lia Gordiienko-Mytrofanova ve
Denys Hohol'un makalesinde, pozitif, beden odakli, Ericksonian terapi, hipnoz,
duyarsizlastirma ve okilomotor isleme yontemlerinin entegrasyonunun bir pargasi olarak
bilingli stres direncinin nasil gelistirileceginin bir tanimini géreceksiniz.

Geleneksel olarak dergimizde, "PPT'de Arastirma ve Yenilikler" bashgi altinda, bir kisinin
zihinsel materyalinin incelenmesi igin PPT'nin teorik yapilarinin olanaklarini karakterize
eden makaleler sunulmaktadir. Liudmyla Serdiuk makalesinde, kisisel kaynaklarin ampirik
bir analizini yapmis ve sunmus ve bunlarin gelisiminin, potansiyelini gergeklestirebildigi,
hayatin zorluklarinin Gstesinden etkili bir sekilde gelebildigi ve verimli bir sekilde calisabildigi
zaman, bir kisinin psikolojik refahinin ve etkili isleyisinin temeli oldugunu gostermistir. Olga
Kuprieieva ise dengeli bir zaman perspektifi ile kisisel nitelikler olan 6z kararllik, 6z anlayis,
0z kabul, ozerklik, 6z yeterlilik ve yasam memnuniyeti arasindaki baglantiyi matematiksel
olarak dogrulamistir.
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Hamid Peseschkian'in ¢ok kultlrli bir Avrupa'da onciler, egitimciler ve kopri kurucular
olarak psikiyatristlerin ve psikoterapistlerin sosyal sorumluluklari hakkindaki makalesi de
geleneksel ama ayni zamanda glincel kategorisinde yeniden yayinlaniyor. Makale, halki
psikolojik mekanizmalar ve sosyal sirecler hakkinda egitmeye, birbirinden farkh insanlar
arasinda kopriler kurmaya, ényargilari azaltmak igin kiltlrlerarasi psikiyatri ve psikoterapiyi
glclendirmeye ve medyadaki ve sosyal séylemdeki varligini artirarak digerleri igin bir rol
model olmaya odaklaniyor.

Dergimizin Temmuz 2022 sayisinda iki vaka calismasi da yer aliyor. Veronika Ivanova'nin
makalesi, masallari kullanarak travmatik bir olay yasamis kadin ve kiz ¢ocuklariyla ¢alisan
birka¢ klinik vaka sunmakta ve Bulgaristan'in masal mirasinda ortaya c¢ikan bazi imgeleri
analiz etmektedir. Kriz calismasinin sadece kriz danismanligi dizeyinde kalmadigi, daha
derin bir psikoterapotik slirece gecilebilecegi gosterilmistir. Yanan Zhang ise,
rehabilitasyonda 15 vyillik tibbi geg¢misi olan bipolar bir hasta icin sosyal hizmet
midahalesine teorik bir rehber olarak pozitif ve transkultirel psikoterapinin kullanimi
Uzerine bir vaka calismasi sundu.

Egitimlerin tanimlanmasina Gabriella Hum tarafindan devam edilmektedir. Makalesi,
egitmen olmayi planlayanlar igin 6zellikle ilgi ¢cekici olacaktir ve burada gruplarla galismanin
ne anlama geldigi ve bir kogun 6nkosullari ve sorumluluklarinin neler oldugu konusunda
ilging bir rehberlik bulabilirler.

Arno Remmers ve Friedhelm Roeder'in makalelerinde bir pozitif psikoterapistin pratik
deneyimlerinin bir tanimini bulabilirsiniz. Friedhelm Roeder, doktorlarin zihinsel ufku ile
hastalarin kokli motivasyonlari arasindaki gizli boslugu kesfetmek icin klinik bir anket
onermektedir. Bu anketin kullanimi, daha iyi bir ¢6ziim igin yeni bir yol bulmak amaciyla gizli
catismalarla sinirli hastalarin ufkunu genisletmeye yardimci olur ve okuyucular tarafindan
kendi uygulamalarinda kullanilabilir. Arno Remmers, Unli Uslubuyla, blylk pratik
deneyimini ve anlati etigine katkisini paylasmaktadir. Okuyucu bu yayinda ¢ok iyi bilinen bir
konuda bircok degerli ve yeni i¢cgdri bulacaktir: anlatilarin, mitlerin, masallarin ve
atasozlerinin bilingdisi, kisilerarasi ve kiltiirel catismalari ¢cozmek icin nasil galistigl.

Ve son olarak, kitap incelemesi bélimiinde Olga Lytvynenko, James Hollis'in tnli kitabi
"Ruhun Batakliklari: Karanlk Yerlerde Yeni Yasam" (izerine bir inceleme sunuyor.
incelemenin yazari bu kitabi hem kisisel gelisim hem de insanlik ve birey igin "karanlik
zamanlarda" pratik bir yardim olarak doneriyor.

Sevgili dostlar! Yayin kurulu olarak, bu zor dénemde bu sayinin hazirlanmasinda emegi
gecen herkese -yazarlara, hakemlere, teknik editorlere- sonsuz sikranlarimizi sunuyor ve
ishirligimizin devamini bekliyoruz. Ayrica tim okuyuculara dayanmalari, kendilerine,

sevdiklerine ve hastalarina iyi bakmalari icin kaynak ve cesaret diliyoruz.

Kendine iyi bak!

Yayin Kurulu

"Kuresel Psikoterapist",
Pozitif ve Kilturlerarasi Psikoterapi Dergisi
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KULTURLERARASI KURESELLESME: Toplumsal
Guniumiiziin Cok Kiiltiirlii Avrupa'sinda Oncii,
Aydinlatici ve Koprii Kurucu Olarak Psikiyatrist
ve Psikoterapistlerin Sorumlulugu

Hamid Peseschkian

MD, DM, DMSc, IDFAPA

WAPP Baskani

Tibbi ve Akademik Direktor,

Wiesbaden Psikoterapi Akademisi (Wiesbaden, Almanya)
E-posta:

ORCID:

ilk olarak Almanca yayinlanmistir: PESESCHKIAN, H. (2017). Transkulturelle Globalisierung Uber die
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Bruckenbauer im heutigen multikulturellen Europa. Nervenheilkunde 8/2017.

Yeniden Yayinlanma Tarihi: 20.07.2022

Dr. Dorothea Martin tarafindan ingilizceye gevrilmistir.

Ozet

Kisilerarasi sorunlar, gliniimizin calkanti ve krizlerinin belirgin bir 6zelligidir. Psikiyatristlere ve psikoterapistlere
ozellikle iliskilerdeki sorunlar ve ruh saghgi konusunda uzman olarak ihtiya¢ duyulmaktadir. Kiltirel degisimler
ve kuresel bir toplumun ortaya cikisi bircok insanda korku, saldirganlik ve ényargiya yol agmistir. Kiltirlerarasi
kiiresellesme sirecini aktif olarak sekillendirmek ve topluma terapotik i¢goriler saglamak onemlidir. Bu
makalede, psikiyatristler ve psikoterapistlerin yogunlastiriimis bir toplumsal angajmana sahip olmalari i¢in 14
firsat paylasilacaktir. Psikolojik mekanizmalar ve sosyal siiregler hakkinda toplumu egitmek, birbirinden farkli
insanlar arasinda kopriler kurmak, dnyargilari azaltmak icin transkdltlrel psikiyatri ve psikoterapiyi gliclendirmek
ve medyada ve sosyal soylemde varliklarini artirarak baskalari icin rol model olmak bu firsatlarin odak noktasini
olusturmaktadir. icinde bulundugumuz kiltirel kriz, psikiyatrist ve psikoterapistlerin kiiresel bir toplumun
sekillendirilmesine aktif olarak katilmalari icin essiz bir firsat sunmaktadir.

Anahtar Kelimeler: transkiltiirel kiresellesme, psikiyatrist ve psikoterapistlerin toplumsal sorumlulugu,
transkiltlrel psikoterapi

"Terapi ve psikoterapi ve tiim pratik davranislar... devlet ~ Giris
glictiniin, dinin, sosyolojik kosullarin, bir ¢cagin hakim

entelektiiel egilimlerinin kosullarina tabidir, ancak o En gec Eylil 2015'ten bu yana kiresel kriz
zaman, ama hicbir sekilde tek basina degil, kabul ~ Almanya'ya ulasti. Federal hikimetin multecileri
edilmis bilimsel bilginin kosullari altinda.”  Budapeste tren istasyonundan Almanya'ya trenle
Karl Jaspers (1995)  getirme karari "...tarihi bir karardir ¢iinki tarihi bir
"once" ve bir "sonra" olarak ikiye ayirir... Bu 6nemli ve

tartismali bir karardir ve
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Ulke hala bélinmis durumda, bu catlak ailelere,
kullplere, sirketlere ve kurumlara kadar uzaniyor...
Batiln bir kitayl degistiren anlara pek sik rastlanmaz. 4
Eylil 2015 bunlardan biri" (Blume, 2006). Uzmanlar,
Avrupa'da 17 yillik benzersiz ve umut dolu bir dénemin
(1991-2008) ardindan, "2008'de Avrupa'daki tim
kesinliklerin alti hafta icinde buharlastigini" (Rusya ve
Gurcistan arasindaki savas; ABD bankacilik krizi)
soyluyor (Friedman, 2015). Diinya ¢apinda ve 6zellikle
Avrupa'da bir yol ayrimindayiz - psikoterapi dilinde
kolektif bir yasam yol ayrimindan s6z edebiliriz. Her bir
vatandas kendi kisisel katkisini duslinebilir ve
disiinmelidir, ancak bu tir kriz ve calkanti
doénemlerinde 6zellikle zorlanan meslek gruplari vardir.

Psikiyatristlerin ve psikoterapistlerin sosyo-politik
sorumlulugu asagida tartisilacaktir. Hatta
"psikiyatristler ve 0Ozellikle psikoterapistler icin bir
maas gunil "nden s6z edecek kadar ileri gidebilirim. Biz
kendimizi iliski uzmani, ruh sagligi uzmani ve insanlari
kendi sistemleri igcinde goren ve anlayan saghk
profesyonelleri olarak adlandiriyoruz. Psikoterapi
Almanya'da ve diger bazi llkelerde bagimsiz bir saglik

meslegidir ve ayni zamanda muhtemelen devlet
tarafindan zorunlu tutulan tek meslektir - baz
(psikanalitik) enstitilerde 700 saate kadar kendi

kendine deneyim. Bu durum, bu meslegi icra eden
kisileri kendilerine ve diger insanlara karsi 6zellikle
duyarh kilmalidir. Bu nedenle, psikiyatristlerin ve
psikoterapistlerin glinimizin sosyal krizine verdikleri
tepki ve vyanit, diger insanlardan farkh olmalidir.
"Kendisine ¢ok sey verilen herkesten c¢ok sey
istenecektir; kendisine ¢ok sey emanet edilen kisiden
ise daha da fazlasi beklenecektir." (incil, Luka incili 12,
48).

Psikoterapotik bir perspektiften
glinlimiiz krizi

"Distan ve igten birlesik oldugu
soylenebilecek iki insan bulunamaz."
Bahaullah (7)

Psikodinamik-hliimanistik bir bakis acisiyla, mevcut
sosyal durum muhtemelen iliski krizi terimiyle c¢ok
uygun bir sekilde tanimlanacaktir. Bu intra- ve
interpsisik iliski krizinin baslica belirtileri, diger seylerin
yani sira, dustk hayal kirikhg! toleransi, artan sinirlilik
ve saldirganlik, artan bireycilik ve egoizm, nefret

ISSN 2710-1460

ve baskalarina karsi o6nyargli, artan duyarsizlik ve
ozellikle sosyal medyada iletisim kiltird eksikligi.
Psikoterapistler ve psikiyatristler olarak bu durumla
her gln ylzlesiyoruz. Psikoterapistler olarak "iletisim
kurmadan edemeyeceginizi" (Watzlawick) ve o6zellikle
psikodinamik psikoterapistlerin insan deneyiminin ve
eyleminin karmasikhgini bildiklerini biliyoruz.
Dolayisiyla, asil sorun bazi eksantrik ve narsist
politikacilar ve liderler degil, bu insanlara gii¢c ve
mesruiyet veren bireysel se¢cmenlerdir. Ozellikle
Almanya'da 1930'lardan biliyoruz ki demokratik
se¢imler bile adaletsiz bir rejimi mesru bir sekilde
iktidara getirebilir. Simdi, gilnlik pratikte, yeniden,
bilinmeyenden, farkl olmaktan ve degisimden korkan
ve bu nedenle basit ¢éziimler arayan ¢ok sayida insanla
karsilasiyoruz. 2016'daki bazi oylama kararlari "basit
¢6ziimlere duyulan bu o0zlemden" o6nemli o&lglde
etkilenmistir (Landfried, 2016). Dolayisiyla, "post-
truth" kelimesinin Alman Dil Kurumu (GfdS) tarafindan
"Yilin Kelimesi" secilmesi sasirtici degildir. Birkag¢ hafta
once de ingilizce “post-truth' kelimesi Oxford ingilizce
SozIluglh tarafindan "Yilin Kelimesi" segilmisti. Alman
Dili Toplulugu, "Jurinin bu karari, derin bir siyasi
degisime odaklanmaktadir. Yapay bir s6zclik olan post-
factual, glinimlzde siyasi ve sosyal tartismalarin
giderek daha fazla gercekler yerine duygularla ilgili
oldugu gercegine atifta bulunuyor. "Yukaridakilerden"
tiksinen nifusun giderek daha genis kesimleri,
gercekleri gormezden gelmeye ve hatta bariz yalanlari
isteyerek kabul etmeye hazir. "Post-factual c¢agda"
basariya gotiren sey hakikat iddiasi degil, daha ziyade
"hissedilen hakikati" dile getirmektir (Heine, 2016).

Degisimden ve vyabancidan (kelimenin tam
anlamiyla) duyulan bu temel korkunun yani sira, temel
bir sorun da toplumun insanlara vizyon, yonelim ve
actklama sunma konusundaki basarisizigidir. Ana sucu
politikacilara yliklemek yine cok kolay olacaktir, tipki
psikoterapide oldugu gibi, "duygusal olarak soguk
anne" de her seyin suclusu degildir. Ancak yillar ve on
yillar boyunca toplumun gelecekte nasil gelisecegi, cok
kiltarlh toplumun neye benzemesi gerektigi, Avrupa
Birligi ve Birlesmis Milletler gibi orgltleri kurarak ne
gibi kazanimlar elde ettigimiz, 6zglirligliin gercekte ne
anlama geldigi, bugline kadar hangi uzun tarihsel
sireclerden gecmek zorunda kaldigimiz, elde
edilenlerin ne kadar hizli bir sekilde tekrar yok
edilebilecegi ve ginimiiz dinyasinda bireyin roli
konularinda kamuoyunun aydinlatiimasinda basarisiz
olunmustur.
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Toplum. Ozellikle yanlis anlamalara ve ényargilara yol
acan bir terim de kiresellesmedir.

Kiiltiirlerarasi Kiiresellesme

Eger lilkeyi diizene sokmak istiyorsaniz,

illeri diizene sokmak. illeri

diizene sokmak istiyorsaniz, sehirlere de

diizen getirmek zorundasiniz.

Sehirlere diizen getirmek igin, sunlari getirmelisiniz

Ailelere diizen. Eger

adielere diizen getirmek istiyorsaniz, kendi
ailenize de diizen getirmelisiniz.

Kendi ailenize diizen

getirmek istiyorsaniz, 6nce kendinize diizen

getirmelisiniz.

Dogu Bilgeligi

(aktaran: Peseschkian,

1979)

Kiresellesme  terimi  birgok  kisi  tarafindan

neredeyse sadece ekonomik isbirligiyle iliskilendirilse
ve ilk olarak c¢ok uluslu sirketlerin karlarini maksimize
etmek icin vergi tasarrufu modellerini akla getirse de,
psikiyatristler ve psikoterapistler icin dncelikle insani-
kiltirel bir boyut icermelidir. Bu boyutu insan
kardeslerimize aktarabilmek igin biz psikoterapistlerin
oncelikle bu konuyla kendimiz ilgilenmemiz ve mevcut
sosyal durumu daha derinlemesine anlamaya
calismamiz gerekir. Ancak bu, ginlik psikoterapiden
de bildigimiz gibi varolussal bir sorudur. Hayat
cogunlukla grinin tonlariyla ilgilidir, ancak bazen
sadece siyah veya beyazdan ibarettir. Esasen, savasin
ve insanlara baris getirememenin bunun bir pargasi
olup olmadigi temel sorusuyla ilgilidir - son 3.500 yillik
insanhk tarihinde toplam 3.250 yildan fazla savas ve
sadece 250 yil baris olmustur (12)

- ve su anda baska bir krizden geciyoruz mu, yoksa
"diinya barisi sadece mimkin degil, ayni zamanda bu
gezegenin evrimindeki bir sonraki asama olarak
kacinilmaz mi" (13). Bu "yasam kavsagl", ozellikle
sosyal ve politik séylemde blyik 6nem tasimaktadir:
ya duvarlar ve citler insa etmeli, milteciler igin Gst
sinirlar  getirmeli, sinirlar koymah we kiltirimizi
"korumaliyiz"; ya da tim zorluklariyla birlikte kiresel
toplum igin bir "hos geldin kiltird" gelistirmeliyiz.
"Tim insanlarin karsi karsiya oldugu temel ruhani
mesele, insan dogasinin birligini yansitabilecek
kiiresel bir toplumun temellerini atmaktir. Diinya
sakinlerinin birlesmesi ne uzak bir Gtopik vizyon ne de
nihayetinde bir se¢cim meselesidir. Toplumsal birlesme
surecinde bir sonraki kaginilmaz asamayl
olusturmaktadir.
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Evrim, gecmisin ve glinimizin tim deneyimlerinin bizi
dogru ittigi bir asamadir. Bu mesele kabul edilip ele
alinmadikca, gezegenimizi etkileyen hastaliklarin higbiri
¢6zUm bulamayacaktir, ¢linkl girdigimiz c¢agin tim
temel zorluklari kiresel ve evrenseldir, tikel veya
bolgesel degildir." (14).

Alman Sistemik Terapi, Danismanlik ve Aile Terapisi
Dernegi (DGSF), "milteci krizi" sirasinda bir Alman
psikoterapi dernegi tarafindan yapilan birkag
aciklamadan birinde, "go¢menlerin ve miltecilerin
Almanya'ya cOmertge kabul edilmesini  ve
entegrasyonunu" savunuyor ve bunu "bunun [kabul ve
entegrasyonun] kacinilmaz, insani, adil, ekonomik
olarak uygulanabilir ve uygulanabilir" oldugu gergegiyle

gerekcelendiriyor (15). Toplumlarimizda bu tdr
soylemlere ihtiyacimiz var.
Psikiyatristlerin ve psikoterapistlerin sosyal

sorumlulugu hakkinda

"Biz saf degiliz. Profesyonel ¢alismalarindan, DGSF

Uyeler pek ¢ok insanin

korkularini bilirler - ¢ok fazla yabanci ve bilinmeyenden, mal
kaybindan veya kiiltiirel degisimden duyulan korku. Hem
miiltecilerin hem de yerel halkin ¢atismalarini ve déniisiim
sorunlarini bilirler ve bu korkularin beraberinde getirdigi endiselere
saygi duyarlar.

birgcok insan var. Ayrica gegtigimiz on yillarda yasanan
basarisiz entegrasyon 6rneklerini de biliyorlar. Ancak sunu da
biliyorlar ki, kiiresel bir

Kriz zamanlarinda

birbirine baglh diinya, kitlesel niifus gég¢leri

6nlenmeli,

sadece insani ya da insanlik disi hale getirilmelidir.

DGSF'nin savundugu

insancil prosediir."

Alman Sistemik Terapi, Danismanlik ve Aile Dernegi

Terapi (15)

Dinyamiz ve onunla birlikte kavramlarimiz da
degisiyor. insanlik tarihinde ilk kez kiiresel, aga bagli bir
toplum ortaya cikiyor. Kiiresellesme sireci - sadece
politik-ekonomik dlzeyde degil, her seyden once
zihinsel ve duygusal diizeyde - zorluklardan yoksun
degildir. GUnUmuziin taleplerini yeterince
karsilayabilmek icin yeni bir saghk anlayisina
ihtiyacimiz var. Ancak bu, tek kiltiirlii ve tek etiyolojik
bir perspektiften ¢ok kiltlrli ve cok etiyolojik bir
perspektife dogru yeniden disliinmeyi
gerektirmektedir. Bunun 'iliski bilimleri' Gzerinde 6zel
bir etkisi vardir. Tibba aktarildiginda, doktor veya
terapist ile hasta arasindaki 'terapoétik karsilagsmanin'
gerceklestigi cerceve degismistir; oyle ki bugin, cok
kiltarli toplumlar ve zihinsel kiiresellesme ¢aginda
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dénemi monokaltiirel

psikoterapiler ve psikosomatik modeller
(Peseschkian, 2008). Bu degisimler ve zorluklar bireysel
olarak insani ve her seyden 6nce bireysel saghgi
etkilemektedir. Hekimler ve psikoterapistler, yeni bir
kimlik ve yeni bir insanlk gorisu arayisinda olan gegis
stirecindeki kiresel bir toplumda her zaman daha da
fazla sosyal sorumluluga sahiptir. Psikoterapotik
yaklasimlar ve anlayislar, bilimsel bir sistemin yani sira,
birey ve toplum i¢in bir insan imaji sunmalari ve
boylece sosyal sorunlarin hafifletilmesine katkida
bulunmalari agisindan buna 6nemli bir katki
saglayabilir (Peseschkian, 2015). Belki de Bati'da
gelismekte olan farkl psikoterapi yontemleri
arasindaki catismadan vazgecip hastalarimizin ve

toplumun ihtiyaglarina yonelmenin zamani gelmistir.

Opp (2012),psikoterapistlerin
toplumumuzdaki istenmeyen gelismelerle ilgili
olarak politik ve sosyal sorumluluga sahipoldugu
Uc alandan bahsetmektedir: 1) psikoterapotik bir
degerlendirme perspektifi gerektirmeyen gelismelerle
baglantili olarak genel politik sorumlulugun
Ustlenilmesi; 2)(ayrica

degerlendirme perspektifi gerektirebileceksosyal
gelismelere ve olgulara karsi politik sorumluluk algisi;
3) psikoterapotik uzmanhgin kullaniimasi.

Psikiyatristlerin ve psikoterapistlerin katkilari nasil

olabilir?

1. lliskiler konusunda uzman ve bilim insanlari
olarak, psikoterapistler ve psikiyatristler 6zel
toplumsal sorumlulugumuzun daha fazla
bilincine varmali ve bunu kabul etmelidir. Bu
sorumlulugu sadece politikacilara

devredemeyiz ve devretmemeliyiz. Aksine,
Almanya'daki hekimler icin davranis
kurallarinin ilk paragrafi, "hekimler bireylerin
ve tiim nifusun saghg: icin hizmet eder"
diyerek birey ve toplum icin bu sorumlulugu
vurgulamaktadir (19). Bu sosyal sorumlulugun
bilincine  varmak, ayni zamanda Ozel
muayenehanelerdeki  meslektaslarin  artik
disincelerinin  neredeyse vyalnizca mali
konular  tarafindan  etkilenmesine izin
vermemeleri, 6zgir bir meslegin 6zbilingli
Gyeleri olarak yerlerini almalari gerektigi
anlamina gelir.

2. Ozel muayenehanelerde calisan ve icretlerini
hastalarindan alan psikoterapistler icin bunun
bir sonucu
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farkindalik, konfor alanlarini terk etme hissi
olacaktir. Bu farkindalik, kendini yansitmanin
getirdigi kendini gerceklestirme ile
karsilastirilabilir. Bazen kisinin konfor alaninda
kanaatkar bir sekilde kalmasi ve kendini
toplum karsisinda basarisiz hissetmemesi daha
kolaydir. Hastalarimizla yaptigimiz is (ki bunun
icin Ucret aliyoruz) gontlli olarak toplumla
iliski kurmamak icin bir neden degil. 2016'da
o0grendigimiz en o6nemli sey, "demokrasi ve
Ozglirliigiin  hafife alinmamasi, her giin
savunulmasi ve udruna miicadele edilmesi
gerektigi" (Fischer, 2016) ve "Avrupa'da hi¢bir
seyin hafife alinamayacadi, seyahat 6zglirliigii
veya Avrupa'nin komsu (lkelerinde okul veya
egitim gezileri. Tiim bunlara sahibiz ¢linkii
bizden énceki nesiller bunlar igcin miicadele
etti" (21).

Kiresellesme, milliyetcilik ve entegrasyon gibi
karmasik konulari topluma agiklamak. Saglikh
vatanseverlik nedir ve ne zaman patolojik hale
gelir? Bir kisinin kimlik ve aidiyet icin ne gibi
ihtiyaglari vardir? Sosyal grup nasil bir rol
oynar? Bu sorular psikoterapistlerin hakkinda
anlamh seyler soyleyebilecegi konulardir.
Uluslararasi Gég Orgiitii (IOM) Genel Direktorii
William Lacy Swing'in 2016 yilinda Berlin'de
diizenlenen Diinya Saglk Orgiiti Zirvesi'nde
soyledigi gibi: "Gelecegin toplumu ortak
degerler ve c¢ikarlar kadar kimlikle de ilgili
olamaz. Farkliliklarla basa ctkmayi
o6grenmeliyiz. Gelecekte tiim lilkeler ¢ok
kdltiirlii, cok etnikli ve ¢ok dinli olacaktir" (22).
Ornegin manipiilasyon (sadece secimlerden
once degil), kisiler arasi iletisimin temelleri,
insanin dogasi ve 0zl (Peseschkian, 2008;
Rudolf, 2015; Petzold, 2015), karmasik
sorunlara basit coziimler bulma arzusu ve
anksiyetenin kokeni gibi psikolojik
mekanizmalarla ilgili agiklamalara ihtiyacimiz
var. Psikiyatristler ve psikoterapistler
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diger insanlarin sahip olmadigl bu temalarla
ilgili biylk deneyime sahiptir. Psikiyatristler ya
da psikoterapistler olarak, bu icgorileri
genellikle kaniksanz, clinkl bunlar bizim icin cok
asikar hale gelmistir. Ornegin, politikacilarin
kisiler arasi iletisimin en basit ilkelerinden
habersiz olmalari ve iki ulus arasindaki barisin
genellikle devlet baskanlari arasindaki kisisel
sempati ya da antipatiye bagh olmasi insani
her zaman sasirtir. Ayni zamanda insanlar bu
tur ongorileri doktorlardan ve
psikoterapistlerden, parti politikacilarindan
daha kolay kabul ederler.

Kiiltiirel 6zelliklerin ve farkhliklarin arka plani
ve boylece onyargilarin ortadan kaldirilmasi.
"Bir sabah uyandigimizda birdenbire herkesin
ayni ten rengine ve ayni inanglara sahip
oldugunu  gérsek, dbglene  kadar yeni
Onyargilara sahip olacagimiz kesindi." (Georg
Christoph Lichtenberg). Onyargilarin ortaya
cikisi, kokenleri, insanlar arasindaki farkliliklar
ve benzerlikler {izerine vyapilan bilimsel
arastirmalar, farklilagsma ihtiyaci - bu psikolojik
(bilingdist) mekanizmalar aciklanmalidir.
"Milteci krizinden" ¢ yil ©Once vyazilan
mikemmel bir kitap, Almanya'da yabancilar
olmadan vyasamin nasll olacagl sorusunu
arastirlyor  ve  sonuglardan  biri, diger
"azinliklara" karsi Onyargilarin hizla
gelisecegidir (von Bebenburg P, Thieme, 2012).
Belirli bir tlkenin kiilttrel 6zelliklerini elestirel
bir sekilde sorgulamak ve analiz etmek igin
ayni  Ulkenin bir psikiyatristinden veya
psikoterapistinden daha iyi bir konumda kim
olabilir? (Adam. 2007). Elbette bir miihendis,
bir proktolog ve bir vergi danismani da bu
konuda yorum vyapabilir, ancak analizin
glvenilirligi ve glicti oldukga farkli olacaktir.
Halka agik bir durus sergileyin ve mevcut
olun. Karsimizdakine yeterince  anlayis
gosterdik ve - bazen psikoterapide oldugu gibi
- artik net bir tablo ¢izmenin zamani geldi
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Sinirlari asmak ve insanlik disi ifadeleri bu
sekilde acikca etiketlemek ve tavir almak. Bizi
duymali, goérmeli ve okumalisiniz: makaleler,
roportajlar ve editore mektuplar araciligiyla
gazetelerde, internet forumlarinda; 6zel ve
kamuya acik tartismalarda ve mesleki ve ticari
birliklerimizde. ~ Uzmanhk  derneklerimizin
sosyo-politik  konulardaki kisa ve 0z
aciklamalari, insanlarimizi  bilgilendirmek ve
aydinlatmak igin ¢ok glicli araglar olabilir.
"Freud'dan bu yana pek c¢ok psikoterapist,
sosyal olaylari veya siiregleri psikoterapétik
veya psikodinamik  bir  bakis  agisiyla
aydinlatmak  ve  yorumlamak  zorunda
hissetmistir. Boéyle bir yaklasimin en biiyiik
firsati, olaylara ya da siireglere dahil olan
aktérlerin bilingdisi giidiilerini gériiniir kilmak
ve bdéylece onlari etkileyebilmektir. Tehlike,
karmasik  siireglerin  psikolojilestirilmesinde
yatabilir; bu durumda psikolojik taraf pek ¢ok
ybénden yalnizca biri olacak, ancak bu sézliikte
agikea asir1 vurgulanacaktir (érnedin, finans
piyasasindaki krizleri yalnizca kumar bagimlisi
hissedarlarin  bir ifadesi olarak anlamak).
Kisinin kendi mesleki alaninda da uyanik ve
aktif kalmasi gereklidir. Ne yazik ki, bu noktada
- yukarida gdsterildigi gibi - zaman zaman
kisinin kendisini, aslinda psikoterapétik eylemi
korumasi gereken devlet yetkililerine karsi
savunmasi gerekmektedir."(18).

Kiiltirlerarasi psikiyatri ve psikoterapinin
giiclendirilmesi. Son yirmi yilda kdltirel
faktorlerin etkisine giderek artan bir rol
verilmis ve dikkatler bu konuya cekilmistir.
Ozellikle, Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve
istatistiksel El Kitab'na (DSM-IV) ilgili bir
bolimin eklenmesi (28) ve "DSM-5 Kiilturel

Formiilasyon Gorismesi (CFl) "nin vyakin
zamanda vyayinlanmasi  (29) uluslararasi
tartismayl yeni bir dizeye tasimistir (Lim,
2015). Bununla birlikte, hala yanlis anlamalar

ve oldukga farkli gortisler mevcuttur.
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kultirtu dikkate almanin pratikte ne anlama
geldigiyle ilgilidir. Esasen, genel bir kiltiire

duyarli psikoterapi ile 06zel bir go¢men
psikoterapisi  arasindaki  farkla ilgilidir.
"KultUrlerarasi  psikoterapi"  (Peseschkian,

2016) sadece bu

kullanilmamaktadir, ancak yazar bunun her

terimi calismada

psikoterapotik yaklasim  kiltirel faktorleri

dikkate alana ve her psikoterapi bigimi
kiltlrlerarasi olana kadar bir gecis terimi
farkindadir. Bu

transkultiirel psikoterapi sadece farkh kiiltirler

oldugunun anlamda,

arasinda bir karsilastirma olarak degil,
kapsayici bir terim olarak anlasiimahdir. Yazar
burada, kultirel yonlerin yani sira etnik,
manevi, ulusal ve irksal yonleri de iceren
kapsamh bir kiltir kavrami kullanmaktadir.

Giderek artan bir sekilde, insan catismalari

kiltirel olarak kosullandirilmaktadir, yani
kiiltirel  olarak  kosullandiriimis  yanlis
anlamalardan kaynaklanmaktadir. (Kaltirel)

kiiresellesme c¢aginda, bunlarin sosyo-politik
bir boyutu da vardir. Bu ayni zamanda farkl
kiiltirlerden insanlarla calisirken benzerlik ve
farkhliklari ortaya ¢ikarmak ve bunlar hakkinda
farkindalik yaratmakla ilgilidir. Ayni zamanda,
kiltirlerarasi psikoterapi, farkh kiltirlerden
insanlarla kullanilabilecek ve yine de onlarin
bireyselliklerinin hakkini verecek bir yaklasim
gelistirmek anlamina gelir (bir tir ‘gesitlilik

icinde birlik').

Nossrat Peseschkian kiiltiirlerarasi
psikoterapinin  (sosyal) boyutunu pozitif
psikoterapi baglaminda acikhyor:
“Kiiltiirlerarasi sorun - ©6zel alanda, is

diinyasinda ve siyasette - gliniimiizde giderek

daha o&énemli hale gelmektedir. Belirtilen

gelisim  cizgisiyle,  kdiltiirlerarasi  sorunun

gelecegin temel gérevlerinden biri olmasi
beklenmelidir... Kiiltiirlerarasi yaklasimda, bir
kiiltiirde gegerli olan kavramlar, normiar,
degerler ve davranis bigcimleri, ilgi alanlari ve
Kiiltiirlerarasi

bakis acilari ile ilgileniriz...

sorunlarin ilkesi
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10.

Béylece kisiler arasi iliskilerin ve i¢sel zihinsel
catismalarin islenmesinin de ilkesi haline gelir.
nesnesi haline
1979). Ozetle,
yaklasim, bir yandan "gb¢men psikoterapisi"
dikkate
eylem

Psikoterapinin gelir."

(Peseschkian, kulturlerarasi
anlaminda hastanin  benzersizligini

almak, diger vyandan da Kkisisel

repertuarini genisletmek anlaminda kiltlrel
faktorleri ve dolayisiyla  disiince ve
eylemlerimizin sosyo-politik boyutunu dikkate
almak anlamina gelir.

Okullar, egitim kurslari ve Universitelerdeki
tiim mifredatlarda 6gretilmesi ve 6grenilmesi
gereken kiiltiirlerarasi

yetkinligin  tesvik

edilmesi. Bavyera 75. Doktorlar Gini

delegeleri, 6grencilerin saghgin gelistirilmesi ve
Oonlenmesi alaninda yaslarina uygun konular

gelistirebilmeleri icin okullarin ilk yilindan
itibaren okullarda 'saglik' konusunun
tanitilmasi  ¢agrisinda  bulundugunda ve

doktorlarin... gerektiginde onlara tavsiyelerde
destek
onerdiginde (Utsch ve digerleri), psikiyatristler

bulunabilecegini ve verebilecegini
ve psikoterapistler asagidaki gibi konularin
tanitilmasini talep edebilir mi ve etmemeli mi?
“kilturlerarasi ve sosyal yetkinlik'?

Dinin bireyler ve toplum igin 6nemi hakkinda
egitim ve aydinlanma. Dinin roli ve
psikoterapistlerin insan yasaminin bu buylk
glcuyle iliskisi kadar yanhs anlasiimalara yol
acan baska bir konu yoktur. Bir yandan
hastalarin manevi konulara artan ilgisi, diger
yandan da gécmenler tarafindan talep edilen
dini  konularin psikoterapi ve psikiyatriye
entegrasyonu nedeniyle, meslek grubumuz bu
karmasik konuyla giderek daha fazla ilgilenmek
zorunda kalmaktadir (Utsch; 34). Amerikan
"DSM-IV ve Kaltar"

"hastanin kiiltiiriine samimi bir ilginin, dini

arastirma grubunun,

degerlere  psikiyatristlerin  genel  olarak
gosterdiginden daha sofistike ve hassas bir
baglilik belirttigi

unutulmamalhdir.

anlamina geldigini"
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11.

12.

13.

1996).
bireyin  ve

goster.” (Kleinman, Hekimler ve

psikoterapistler, toplumun
yasamindaki en buydk iki glic olan din ve bilim
arasindaki etkilesimi aciklamak icin essiz bir
Ozellikle de

fanatizm ve kurumlarin yani sira materyalizm

konumdadir. insanlarin  dini

tarafindan hayal kirikligina ugratildigi  bir
dénemde, kiiresel bir toplumda din ve inancin
(ve belki de
oynamasi gerektigi) sorusu
gelmektedir (Elsdorfer, 2008).

Terapotik acidan mantiklh ve uygun oldugu

nasil bir rol oynayabilecegi

giindeme

Olcide sosyo-politik (parti-politik degil!)
konular psikoterapiye dahil edin. "Yazar
psikoterapinin  "politiklestirilmesini”,  yani

psikoterapide sadece ideolojik konulara izin
verilmesini degil, ayni zamanda belirli sinirlar
dahilinde hastanin sosyal konularla ilgilenmeye
zorlanmasini  savunuyor... Bireysel terapide
hastaya din, batil inanglar, militarizm, pasifizm,
ulus, otorite, hiimanizm, demokrasi, azinliklar,
sanat, bilim, cinsiyet iliskileri, Ugiincii Diinya
elbette
egitim, bir
arada yasama, cinsellik vb. konulardaki 6zgiir

vb.  konularda ne diisiindiigii

sorulabilir.... Toplum, ydnetim,

fikirlerle yiizlesmelidir. Bu durum terapistten

yeni ve  yliksek  taleplerde  bulunur."
(Mackenthun, 1991).

Psikoterapi egitiminde ve slrekli mesleki
egitimde, kendini  deneyimleme/kendini

kesfetme siireci (bireysel ve grup ortaminda),
psikoterapist adaylarini bir psikoterapist olarak
sosyal sorumluluk icin eskisinden c¢ok daha
fazla hazirlamalidir (Peseschkian, 2015). Yari
yapilandiriimis psikodinamik egitimsel kendini
kesfetme kavraminin burada yararlh oldugu
kanitlanmistir (39).

Tedavi odasindan yoénetim kurulu odasina.
isimizin neredeyse kiskanilacak yani, sadece
kendi
deneyimlerine degil, ayni zamanda vyuzlerce

hayatimizin ve belki de ailemizin
insanin i¢ dlinyalarina ve deneyimlerine dair
icgorilere de sahip olmamizdir. Ne yazik ki, bu
blyiik zenginlik ve deneyim tedavi odasinda
kaliyor
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14.

¢ok sik. Bazi meslektaslarimiz eskiden bu

deneyimlerini kitap olarak yayinhyorlardi,
ancak artik bu tiir yayinlar giderek azahyor,
¢lnkl bu kitaplari artik neredeyse hi¢ kimse
satin alip okumuyor. Onde gelen bir Amerikan
dergisi "ABD Baskaninin Neden Bir Tarihgiler
Konseyine ihtiyaci Var" bashkli bir makale
yayinladi (Allison, Ferguson, 2016). Makalede,
Ozellikle diger devletler ve kiltirlerle iliskilerde
yapilan pek ¢ok siyasi hatanin, tarihin dikkate
alinmamasindan kaynaklandigi ve bir sonraki
ABD Baskaninin, gelecekteki stratejik sorular
ve kararlar igin tarihsel arka plan saglayacak
birka¢ tarihgiden olusan bir danisma kurulu
kurmasi  gerektigi  aciklanmaktadir.  Bir
psikiyatrist ve psikoterapist olarak, kacinilmaz
olarak psikolojik ve 6zellikle kulttirel konular
icin bir danismanlik ekibi diisinmek gerekir; bir
tir "Kiltdrel Cesitlilik Konseyi". Firsat esitligi
memurlarimiz  var, neden politikacillar ve
kurumlar icin kultirel danismanlar olmasin?
Neden bunu talep etmiyoruz ya da kendimizi
bunun i¢in hazir tutmuyoruz?

Fildisi kuleyi terk ederek, pek ¢ok insanin
hayatinin gergekligiyle dogrudan ilgili konularla
ilgilenebiliriz. 100 yildan daha uzun bir sire
once, Alman Sansolyesi Otto von Bismarck'in
soyle
yakinmisti: "Bilime ve onun siirekli dedisen

O0zel doktoru Ernst Schweninger

doktrinine zincirlenmis bir uygulayici uzun
zamandir yolunu kaybetmis durumda. Bugiin
insan nasil hiicrelere béliindiiyse, doktorlarin
olaylara bakisi da binlerce kila ve sag teline
béliindii. Artik neredeyse kimse neyin énemli
oldugunu bilmiyor ve herkes miitevazi ya da
rahat ve tembelce ézel bir konuya c¢ekilmek
istiyor; Evet, tek tek killardan fazlasini tedavi
etmeyin! Yakinda daha ¢ok béliinmiis olanlari!
Ciinkii gtizel bir bahane vardir: Gliniimiizde
bilim o kadar kapsamli, o kadar gelismis ki
artik ona hakim olmak miimkiin degil. Bu,
bilgimizi artiracagina inanan bilim adina
memnuniyetle karsilanmalidir. Ancak aci ¢eken
insanlar icin bundan yakinmak gerekir,
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Hekime tek tek organlarin bir araya gelmesiyle
olusmus bir hiicre yigini olarak degil, insan
olarak yaklasan kisiler dejenere olur!"
2015). Bu

meslektasimiz yillardir mesleki konferanslara

(Schwarz, nedenle pek cok
katilmiyor ve artik mesleki dergileri okumuyor.
iste bu noktada da, gilinimiziin calkantili
dénemi, sadece hasta olan bireysel parcalara
degil, kisinin butlinine yeniden odaklanmak
icin bir firsat sunuyor. Meslek orgltlerinin
sunumlari ya da "Ozel ilgi Gruplar" etik,
din/maneviyat gibi belirli konulara dahil olmak

icin iyi bir firsat sunuyor. Belki de yliksek etki

faktoriine sahip bilimsel dergiler yerine
milyonlarca  okuyucu tarafindan okunan
populer dergilerde yayin yapmayl tercih

etmeliyiz. Sosyal etki - kelimenin tam anlamiyla
- ilkinde kesinlikle daha biiyiik olacaktir.
Bir firsat olarak kriz
Psikiyatristlerin ve psikoterapistlerin toplumsal
sorumlulugunun yani sira, Avrupa'nin ve Ozellikle
Almanya'nin 6zel bir sorumlulugu vardir. Ozellikle 20.
ylzyllda diinya ve ayni zamanda Almanya, "sairler ve
disindrler Ulkesinin" 31 yil icinde (1914-1945) 100
milyon insanin 6limine nasil karistigini 6grenmek igin
aci cekmek zorunda kaldi. Unli bir siyaset bilimcinin
[1914]
zenginlige, yaraticiiga ve giice sahip bir devdi. Daha

sozleriyle:  "Avrupa diinya  sahnesinde
sonra olanlar herkesi sasirtti. Agustos 1914'te Avrupa
bir 1945  yilina

gelindiginde insan

aniden mezbahaya
100

hesaplanamayacak sayida insan yaralanmis ve tim

dénlisti.
milyon 6lmdis,
gezegen savas nevrozundan muzdarip olmustu. Diinya
daha 6nce bu boyut ve hiza yaklasan bir katliam
gbérmemisti. Avrupa, Aydinlanmanin merkezi, kendi
inancina gére insan ruhunun baska hicbir yerde
olmadigi kadar gelismis oldugu yer - bu Avrupa béyle
bir seyi yapabilecegine inanilacak en son yerdi. Tarihin
bu noktasinda bu bélgenin cehenneme déniismesi
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hayal bile edilemez. Burasi 400 yil 6nce diinyayi ve
insanligi déniistiirmeye baslayan yerdi! Simdi ise
Avrupa, 31 yil gibi kisa bir siire icinde elde ettigi her
seyi esi benzeri gériilmemis bir barbarlik aleminde
denize dékti." (Friedman, 2015).

Aydinlatici, onct ve koprid kurucu olarak meslek
dénemde bir  rol

grubumuz bu bicimlendirici

Ustlenebilir ve liderlik sunabilir. Biz olmazsak kim
olacak? - diye biraz acinasi bir sekilde sorulabilir. Peki
ya

"terapotik yoksunluk"? "Yoksunluk gérevi - ve bununla
birlikte psikoterapistin degerden bagimsiz davranisi -
dar anlamda psikoterapi baglamina atifta bulunur,
vatandas olarak bize dedgil. Psikoterapistler sosyal ve
politik bir durus sergilemeye cesaret edebilirler ve
etmelidirler." (Dohm, 2016). Taahhlidiimiz sayesinde,
bircok insan kardesimizi adaletsizlige karsi durmaya ve
rol model olmaya tesvik edebiliriz... Hastalarimiza
yonelik terapilerimizde siklikla kullandigimiz "firsat
olarak kriz" ifadesini neden kendimize uygulamiyoruz?
Son birka¢ ayin toplumsal olaylari ve siirecleri, daha
proaktif yasamak, yeteneklerinin farkina varmak ve
katkida
olanaklar sunuyor. Kulaga tanidik geliyor. Belki de

bulunmak icin beklenmedik sanslar ve
bazen terapist koltugundan hasta koltuguna gegmemiz

gerekiyordur.

"Bugiin insanlar bir alternatifle karsi
karsiyadir: insanin diisiisii ya da insanin
déniisimi."

Karl Jaspers (1958)

Uygulama icin sonug
icinde bulundugumuz toplumsal calkanti ve kriz

iliski
uzmanlari olarak 6zel bir rol oynayabilirler. Aydinlatici,

ortaminda, psikiyatristler ve psikoterapistler

oncl ve kopri kurucu olarak toplumu bircok gilincel

yanlis
kaldirabilir, farkli kultirlerden insanlar icin anlayis

konuda aydinlatabilir, anlamalari ortadan
yaratabilir, dnyargilarin yikilmasina yardimci olabilir ve
birey ve toplumdaki korkulari azaltabiliriz. Ancak bunu
yapabilmek icin psikiyatristler ve psikoterapistler
konfor alanlarini terk etmeli, kamuoyuna aciklama
yapmal, var olmal, fildisi kuleden ¢ikmali ve mesleki

¢alismalarinin yani sira sosyo-politik meselelere daha
WAPP
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fazla dahil olmalidir.
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Kalturlerarasi yetkinligi tesvik ederek, kendimizin ve
baskalarinin mevcut kargasa durumunu kiiresel bir
topluma dogru bir firsat olarak anlamalarini ve onu
sekillendirmeye aktif olarak katilmalarini saglayabiliriz.
insanlarin  bir arada vyasamasi ve deneyimleri
konusundaki deneyim ve i¢gdrilerimiz nedeniyle, bu
meslek grubu sadece sosyo-politik baglilik icin 6nceden
belirlenmis  degil, ayni zamanda kiltlrlerarasi
kiiresellesme c¢aginda bilylk bir sorumluluga da

sahiptir.
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Ozet

Bir bireyin ruh saghgini korumanin ve glglendirmenin yollari ve psikolojik refahini ve yasam memnuniyetini
tesvik etmenin etkili yollari konusu, modern psikolojide yeni ve umut verici bir arastirma alanidir. Makale, kisisel
kaynaklarin ampirik bir analizini sunmaktadir; bunlarin gelisimi, bireyin potansiyelini gergeklestirebildigi, yasamin
zorluklarinin Ustesinden etkili bir sekilde gelebildigi ve liretken bir sekilde ¢alisabildigi zaman, bireyin psikolojik
refahinin ve etkili isleyisinin temelidir. Bu baglamda, psikolojik iyi olma halinin bilesenlerinin kendi kaderini tayin
yetenekleri, basa cikma stratejileri ve gercek yeteneklerle olan iliskileri analiz edilmistir. Psikolojik iyi olusun
prognostik modeli Gizerinde en biiylk etkiye sahip olan i¢sel yonelim, kisinin kendi yasaminin anlaminin farkinda
olmasi, yasam hedeflerini anlamasi ve bunlari basarma yetenegine olan inanci ile iligkilidir. Kisinin kendisiyle ve
kisilerarasi iliskilerle ilgili duygusal deneyimlerini belirleyen birincil gercek yetenekler, incelenen gdstergelerin
neredeyse tamamiyla korelasyon goOstermistir. Yapilan dogrusal regresyon analizi, bireyin olumlu yasam
onceliklerine ulasmasinda birincil gercek yetenekler olan umut, sevgi, gliven ve zamanin 6zel bir 6neme sahip
oldugunu gostermistir.

Anahtar Kelimeler: psikolojik iyi olus, icsel kaynaklar, i¢sel yénelim, mevcut yetenekler, pozitif psikoterapi
COVID-19 pandemisi diinya ¢apinda ciddi bir saglik

Giris krizine neden olmustur (Ettman vd., 2020, Villani vd.,
2021). Anksiyete ve depresyon belirtileri, COVID-19
Modern yasam giderek daha fazla insanin i¢ salginina verilen en yaygin psikolojik tepkilerdir (Villani
kaynaklarinin giiciiniin test edildigi bir alan haline vd., 2021; Alfawaz vd., 2021).
gelmektedir: glclerinin seviyesi ve olumsuz dis etkilere Modern arastirma projeleri, bireyin icsel kisisel
dayanmaya ve ruh sagligina ve psikolojik esenlige fazla kaynaklarinin  bir pandeminin olumsuz psikolojik
zarar vermeden degisen kosullara uyum saglamaya sonuglarina karsi koymaya ve psikolojik saghg
yeterli olup olmadigi. korumaya yardimci olabilecegini ikna edici bir sekilde
kanitlamaktadir. Ozellikle, umut, 6z vyeterlilik ve
iyimserlik duygular, psikolojik saghgin korunmasinda
etkili bir rol oynamaktadir.
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iyi olma hali, karantina ve pandeminin olumsuz
etkilerini amorti etmektedir (Pellerin ve Raufaste,
2020). lyi gelismis bilissel ve duygusal kisilik alanlarinin
yani sira 0z yeterlilik ve yasamda hedeflerin varliginin
saghk calisanlari arasinda hastalik riskini azalttig
belirlenmistir (Krok, Zarzycka ve Telka, vd., 2021).
Hayatin anlami duygusunun varligi, 6z sefkat, etkili
basa ¢ikma stratejilerinin kullanimi, olumlu duygular,
karakterin gilcli yonleri (empati kurma vyetenegi,
minnettarlik ve umut, cesaret ve dayanikhlik) olumlu
duygularin ve iyimserligin ortaya ¢ikmasina ve
surdirilmesine katkida bulunmustur (OIff vd., 2021).
Psikolojik sermaye ve i¢c kontrol odagi, olumlu bir
duygulanim dengesini korumustur (Krampe, Danbolt,
Haver ve ark., 2021).

Dolayisiyla, bireyin icsel (kisisel) kaynaklari, onu
pandeminin olumsuz etkilerinden koruyan bir tampon
gorevi gormektedir. Aslinda, bireyin dayanikhlik,
iyimserlik, bilgelik, sosyal destek, yasam hedefleri veya
yasamin anlami, maneviyat, 6z vyeterlilik, stresin
Ustesinden gelmek icin kullanilan etkili basa ¢ikma
stratejileri vb. gibi i¢sel kaynaklari, pozitif ruh sagliginin
altinda yatan pozitif psikososyal faktorlerdir (Messias
ve ark., 2020). "Pozitif" terimi, psikolojik iyi olus,
mutluluk, yasam memnuniyeti, strese dayaniklilk,
travma sonrasi biliyiime, psikopatolojinin dnlenmesi
vb. dahil olmak Uzere kendini gelistirme, kendini
gerceklestirme yoriingesine aracilik eden mevcut insan
potansiyelinin harekete gegirilmesini vurgulamaktadir.

Olumlu islevsellik ve esenlik duygusu arzusu, kisisel
gelisimin ana itici gliglerinden biri ve yasam kalitesi igin
onemli bir kosuldur, bu nedenle edinilmesi ve
desteklenmesi  sorunu ¢ok sayida  psikolojik
arastirmanin konusudur.

Bir bireyin psikolojik iyi olma halinin faktorleri
lizerine vyapilan calismalar, toplumun ve devletin
sosyal-kiltirel politikasina objektif geri bildirim verme
ihtiyaci nedeniyle énemlidir. Ne de olsa Diinya Saglk
Orgiitii (WHO), bedenin biyolojik islevlerinden ¢ok 6z
saygl ve sosyal aidiyet duygusu tarafindan belirlendigi
icin iyi olma kavramini saghgi belirlemede ana kriter
olarak almistir (Diinya Saghk Orgiitii, 2018). Cok sayida
ampirik calisma (Bowling, Banister, Sutton, Evans ve
Winsdor, 2002; Rigby ve Huebner, 2005), iyi olma hali
ve saghgin 6znel olarak degerlendirilmesinin, yasam
kalitesi parametrelerini karakterize eden etkili
ekonomik veya sosyo-demografik faktorlerden daha
onemli degiskenler oldugunu 6ne sidrmistir.
Degerlendiren temel faktérler
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Psikolojik iyi olma hali, 6zellikle uyum dizeyi, 6z
kontrol ve 6z yeterlilik, moral, yasam tzerinde kontrol
olarak algilanan 6z saygi (locus), yasam beklentisi,
iyimserlik-kotimserlik, sosyal degerler, inanclar,
Ozlemler vb. unsurlari icermektedir (Bowling, Banister,
Sutton, Evans ve Winsdor, 2002).

Metodoloji

Ampirik calismada asagidaki psikolojik inceleme
yontemleri kullanilmistir: C. Riff'in psikolojik iyi olus
Olcegi (Shevelenkova, & Fesenko, 2005); Wiesbaden
Anketi (WIPPF) tarafindan 6nerilen
N. Peseschkian ve X. Deidenbach (Peseschkian ve
Deidenbach, 1988; Serdiuk ve Otenko, 2021); Folkman
ve Lazarus'un Basa Cikma Yollari Anketi (Kryukova ve
Kuftyak, 2007); E. Deci ve R. Ryan'in Genel Nedensellik
Yénelimleri Olcegi (Dergacheva, 2002).

Orneklem, genel okul ve (universite &grencileri;
pozitif psikoterapi yonteminde becerilerini gelistiren
kisiler ve ¢alisan profesyoneller dahil olmak lizere 370
kisiden olusmustur. Katilmcilarin yaslari 18 ila 57
arasinda degismektedir.

Elde edilen ampirik veriler, istatistiksel veri isleme
icin SPSS Statistics 21.0 bilgisayar programi ile

islenmistir.
Sonuglar

Calismamiz, C.Ryff'in (1995) psikolojik iyi olus
olgusunu ve bireyin kendini gercgeklestirmesi igin

onemini anlama kavramina dayanmaktadir. C.Ryff'in
modeli, olumlu psikolojik isleyisin bir tezahiirli olarak 6
bileseni iceren psikolojik iyi olusun ¢ok faktorlli bir
yapisidir: kisinin kendisine ve gegmisine yonelik olumlu
tutumu; hayata anlam katan mevcut hedefler ve
hobiler; ginlik yasamin gerekliliklerini karsilama
becerisi; surekli gelisim ve kendini gerceklestirme
duygusu; baskalariyla 6zen ve glivene dayal olumlu
iliskiler; kisinin kendi inanclarina bagl kalma becerisi.

Psikolojik esenligi, bir kisinin olumlu islevselligin ana
bilesenlerinin gerceklestirilmesine odaklanma
derecesinin yani sira, 0Oznel olarak mutluluk ve
kendinden ve yasamdan memnuniyet duygulariyla
ifade edilen bu yonlendirme noktalarinin fiilen
uygulanma derecesinin ayrilmaz bir gostergesi olarak
tanimhyoruz.
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Analiz edilen ampirik veriler, psikolojik iyi olma
halinin tiim gostergelerinin  katimcilarin ~ buyik
¢ogunlugunda ortalamanin  (zerinde oldugunu
gostermistir. Verilerin frekans analizi, katilmcilarin
%61'inin  "baskalariyla olumlu iliskiler" &lcegi icin
ortalamanin (zerinde degerlere sahip oldugunu;
%48'inin  "ozerklik" Olgegi icin bu degerlere sahip
oldugunu; %51'inin "cevresel hakimiyet" O6lcegi icin;
%62'sinin  "kisisel gelisim" Olgegi icin; %59'unun
"yvasamdaki hedefler" 6lcegi icin ve %48'inin "kendini

Psikolojik iyi olusun bilesenleri ve stresin listesinden
gelmek icin kullanilan ve Tablo 1'de sunulan basa
¢lkma stratejileri icin Pearson korelasyon analizi,
yuksek psikolojik iyi olusa sahip kisilerin, bir durumu
nesnellestirme, olasi segeneklerin gelisimini tahmin
etme ve onceki deneyimleri dikkate alarak gerekli i¢
kaynaklarini analiz etme yeteneklerini gdsteren "planli
problem ¢ozme" ve basa cikma stratejisinin baskinligi
ile karakterize edildigini gostermektedir.

kabul" olgegi icin bu degerlere sahip oldugunu
gostermistir.
Tablo 1
Psikolojik iyi olusun bilesenleri ile basa ¢cikma stratejileri arasindaki Pearson korelasyonu
o
s 3
© S
G iz < 2
3 — - —
= B iﬁ ) g)D ?‘3 ‘= 5
€2 X o E T 535
S5 X Q Y — > C O
£ e & < T g8
Yizlesme 05 14 -.16" 15 -.06 -.05
Uzaklasma -.09 -.09 -17" -.07 -.19" -17°
Kendi kendini kontrol etme -17° -.15" -.15 .02 -.02 -12
Sosyal destek arayisi -.02 -.05 -,18" .06 197 .02
Sorumlulugu kabul etmek -.13 -.29"7 -36" -.01 -.05 29"
Kacis-kaginma =277 -35" -.48™ -.09 -.29" -36""
Planh problem ¢6zme 257 48" ,38" .39™ 377 477
Olumlu yeniden degerlendirme 277 .18 13 327 26" 28"

** p<.01; * p<.05

Tablo 1'deki veriler, yiksek psikolojik esenlige sahip
katihmcilarin planli problem ¢ézme ve olumlu yeniden
degerlendirme gibi etkili basa ¢ikma stratejileri
kullandigini  gostermektedir. Bu tlir stratejiler,
durumlarin ve kendi kaynaklarinin analizi sayesinde
bireyin gelisimine, kendini gelistirmesine, kisisel
kaynaklarini ve davranis tarzlarini buatlnlestirmesine
katkida bulunarak farkl durumlarda psikolojik saghgin
ve esenligin korunmasini saglamaktadir. Acgikgasi, en
etkisiz strateji, kisinin kendi eylemleri ile mevcut
zorluklar arasindaki nedensel baglantilarin
anlasilmamasi ve sonug olarak kendini geri cekme (bir
sorunu gormezden gelme veya inkar etme, hayal
kurma vb.) anlamina gelen kagma-kaginmadir.
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Bir bireyin psikolojik esenliginin i¢sel temellerinin
incelenmesi de 0Oz-belirleme kriteri temelinde
gerceklestirilmistir (Ryan ve Deci, 2017). Kendi kaderini
tayin, i¢ kaynaklardan kaynaklanan motivasyonu icerir,
ancak ayni zamanda bir kisinin kendisini faaliyetlerin
degeriyle 0Ozdeslestirmesi ve bunun kendi benlik
duygusuyla tutarh oldugunu hissetmesi durumunda dis
motivasyonu da igerir. Bu tlr bir motivasyon, 6z
farkindahk ve 0z bilgi, hedeflere ulasma becerisi,
sorunlari ¢dézme becerisi, karar verme, hedefleri
planlama ve gerceklestirme becerisi, 6z diizenleme ve
0z yonetim becerileri saglar (Ryan ve Deci, 2017).
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Psikolojik iyi olma halinin bilesenleri ile 6zerklik
gostergeleri arasindaki korelasyonlar tablo 3.3'te
sunulmustur

Tablo 2

Psikolojik bilesenlerin Pearson korelasyonu
refah ve kendi kaderini tayin

Nedensel yonelim

T

g § T 23

Bilesenleri  ,c 22

. .e . :0 — :0 R T

psikolojik esenlik LS o> < o 3
Olumlu iliskiler 34" 14 -22"
Ozerklik 357 -15 -.33"
Cevresel ustalik 337 14 =217
Kisisel gelisim 44 -17 -.24°
Hayattaki hedefler .38" -13 =21
Kendini kabullenme 41" .01 -31"

** p<.01; * p<.05
Tablo 2'den de gorebilecegimiz gibi, psikolojik iyi

olusun bilesenleri i¢sel iyi olusla iliskilidir.

nedensel yonelimi yansitan bagimsiz ve

insan davranisinin bilingli secimi. Nedensel yénelim,
bireyin kendini yetkin hissetme, kisisel glidiilere dayall
kararlarinda kendine glivenme ve dis cevredeki
degisikliklere yeterli sekilde yanit verme becerisini
karakterize eder. Disuk diizeyde 6z kararlihgin bir
gostergesi olan kisisel olmayan yonelim, kisisel refahin
tim bilesenleri ile ters korelasyona sahiptir.

Bircok c¢alisma (Dieffenbach, & Statler, 2012;
Lytvynenko, 2016; Nakamura, & Csikszentmihalyi,
2014; Ryan, & Deci, 2017; Serdiuk, Danyliuk, &
Chykhantsova, 2019) "Oz-belirleme" ve "akis"
kavramlari arasinda yakin bir baglanti oldugunu
gostermistir; bu kavramlar bir faaliyete tamamen
kendini kaptirma, bu faaliyetten keyif alma durumu
anlamina gelmektedir; bu durum genellikle kendini
gerceklestirme, artan 6zgiliven ve zorluklarin etkili bir
sekilde Ustesinden gelme becerisinden duyulan
memnuniyet hissi olarak tanimlanmaktadir. "Akis"
durumunda, faaliyetin dogasinda var olan zevk kisiyi
kusatir, davranisini ototelik (auto - self, telos - goal),
yani kendi iyiligi icin yapilan bir davranis haline getirir.
Oz-belirleme teorisi gibi, akis teorisi de bireyin icsel
motivasyonunun fenomenolojisini vurgular (Nakamura
ve Csikszentmihalyi, 2014).

Boylece, igsel motivasyon kisisel gelisimi tesvik

eder.
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Ozerklik, digerlerinden bagimsizlik, faaliyetlerin ve
davranislarin 6z motivasyonunu tesvik eder; ve igsel
nedensellik odagl (dissal olana kiyasla) kisinin kendi
hedeflerini takip etme ve sonug olarak bunlara ulasma
egilimini tesvik eder.

Regresyon analizine dayanarak, bir bireyin psikolojik
iyi olusu lizerinde en bliyiik etkiye sahip olan
yordayicilari belirledik. Tablo 3, bir bireyin psikolojik iyi
olusunu tahmin etmek igin yapilan regresyon analizinin
sonuclarini sunmaktadir.

Tablo 3
Regresyon modelleri
Model R R2 DUzeI'giImi§ Std. hata
R
1 .711* 505 486 18.11
2 .786° 618 .595 16.09
3 .828¢ .685 .660 14.74

a. Tahmin ediciler: (const) i¢ yénelim

b. Tahmin ediciler: (const) igsel yonelim,
kisisel gelisim

c. Tahmin ediciler: (const) i¢ yénelim,
kisisel gelisim, kendini kabullenme

Tablo 3, bireyin psikolojik iyi olma halinin
varlik G¢ model kullanilarak tahmin edilebilmektedir.
Boylece, varyanslarin %69'unu aciklayan (glincl
modele dayanarak, psikolojik iyi olusun en cok su
gostergelerden etkilendigini bulduk: i¢sel yonelim,
kisisel gelisim ve kendini kabul.

Bir bireyin psikolojik refahinin i¢ kaynaklari, 6zl
¢atisma tepkilerinin psikodinamigi yoluyla ortaya ¢ikan
karakterolojik ve kisisel 6zelliklerin (kendi davranisiyla
ilgili ikincil gercek yetenekler ve kendisiyle ilgili birincil
gercek yetenekler) 6z degerlendirmesi temelinde daha
derinlemesine incelenebilir (Peseschkian ve
Deidenbach, 1988; Remmers, 1996).

Tablo 4, gercek yetenekler ile kendini
gerceklestirme, yasam memnuniyeti ve psikolojik
esenlige yonelik kisiligi karakterize eden diger kisilik
yapilart  arasindaki  korelasyonlari  sunmaktadir.
Sonuglar temas, gliven, umut ve hassasiyetin olumlu
iliskilere katkida bulundugunu, dakiklik  ve
tutumlulugun asiri degerlendirilmesinin ise tam tersine
olumsuz bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.
Ozerklik ve 6z kararlilik, samimiyet, zaman, giiven ve

umut, itaat, adalet gibi yetenekler tarafindan
kolaylastiriimaktadir. Kisisel gelisim nezaket,
samimiyet, caliskanlk, iletisim, glven, umut ve

inang/anlam ile desteklenir.
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Tablo 4.
Gergek yeteneklerin olumlu kisilik isleyisi bilesenleri ile Pearson korelasyonlari
Q
=2 © £ 3 S o
& 3 2 < E ¥
3 x E E = z 5
E 3 g .- S
o O S < T 2 £
1.1  Dizenlilik -.25 -,16 -.08 18 -.09 -15 -.14
1.2 Temizlik -.26 -21 -.27 .04 -.09 -.26 -.29
1.3 Dakiklik -517" -.25 -.18 -.07 -.19 -.38° -.32
1.4 Nezaket -.07 -.15 .08 45" .19 .16 .18
1.5  Agikhk 26 53" .26 577 55" 39 48"
1.6 Basan .04 -.24 -.07 46" .18 13 .05
1.7 Eliabilty .07 .24 .07 .26 27 .29 .26
1.8  Tutumluluk -41° -.32 -.28 -.17 -.19 -33° -.38"
1.9 it -.06 -.08 .05 .29 -.06 -.06 .04
1.10 Adalet 13 .09 13 447 33 27 27
1.11 Sadakat .07 .05 .09 .29 .25 .19 .18
1.12 Sabir -.07 .07 .18 .16 -.15 .08 .07
1.13 Zaman 34 48" 37 49”7 447 35" 37
1.14 Kisiler 41" .25 .26 667 58" 39 58"
1.15 Giiven 55" 38" 427 46" 49” 55" 58"
1.16 Umut 56" 43" 53" 58" 69™ 63" 727
1.17 Hassasiyet 477 .19 A1 32 39 47 38"
1.18 Ask 31 17 48" 24 33 36" 34"
1.19 inang / anlam 14 15 -.14 .59™ 27 .02 .16
Genel olarak, bireyin olumlu yasam onceliklerine Tablo 5
ulagsmasinda, incelenen gostergelerin neredeyse Regresyon modelleri
tamamiyla iliskili olan birincil yeteneklerin &zel Model R R2 Dizeltilmig Std. hata
onemine dikkat ¢ekmeliyiz. Birincil gercek yetenekler, R?
kisinin kendisiyle ve kisiler arasi iliskilerle ilgili duygusal 1 S7° 39 32 36.44
deneyimlerini belirler. Psikodinamik benlik saygisi 2 .65 44 39 34.19
kategorisiyle iliskili olduklari icin cok 6nemli davranissal 3 68° A7 A4 33.04
4 .71¢ 47 46 32.35

diizenleyicilerdir.

Tablo 5'te sunulan regresyon analizi sonuglari, bir

a. Tahmin ediciler: (const) Umut

bireyin psikolojik iyi olusunun butlinlesik gostergesi
Gzerinde en blyiik etkiye sahip olan gercek yetenekleri
gostermektedir.
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b. Tahmin ediciler: (const) Umut, Sevgi

c. Tahmin ediciler: (const) Umut, Sevgi, Glven

d. Tahmin ediciler: (const) Umut, Sevgi, Gliven, Zaman
f. Bagimli degisken: Psikolojik iyi olus
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Tablo 5, psikolojik iyi olusun en biyiik etkiye sahip
yordayicilarinin - su  birincil yetenekler oldugunu
gostermektedir: umut, sevgi, gliven ve zaman.

Dolayisiyla, kisinin kendi potansiyelini
gerceklestirme becerisi, stresli durumlarda dayanikhlik,
yasam memnuniyeti ve psikolojik esenlik, 6z kimligin
deneyimlenmesi, kisinin kendi yeteneklerine olan
inanci ve baskalarina olan gliveniyle iliskili birincil
gercek yeteneklerin gelistirilmesiyle saglanir. Bu veriler
ayni zamanda olasi terapotik hedefleri ve olumlu
yasam Onceliklerine ulasmada psikolojik yardim
saglamanin yollarini da gostermektedir

Sonug

1.Psikolojik esenlik karmasik ve ¢ok yonli bir kisisel
belirleyicidir ve kisisel 6zerklik (i¢sel yonelim), kendini
ifade etme, kendi dogasini anlama, yaratici
potansiyelini agiga ¢ikarma, amaclilik ve baskalariyla
olumlu iligkiler faktérlerine glicli bir sekilde baghdir.

2.Buttncdl bir kisisel olusum olarak psikolojik
esenlik dinamik bir sekilde isler ve bir durumu
nesnellestirme, olasi segceneklerin gelisimini tahmin
etme ve 6nceki deneyimlere dayanarak kisinin kendi i¢
kaynaklarini analiz etme becerisine bagli olarak kisiligin
motivasyonel bir parametresidir.

3.Bir bireyin psikolojik iyi olusunun prognostik
modelinde en biiylk etkiye sahip olan icsel yonelim,
kisinin kendi yasaminin anlaminin farkinda olmasi,
kendi yasam hedeflerini anlamasi ve bunlari basarma
yetenegine olan inanci ile iliskilidir.

4.Kendini gerceklestirme motivasyonunun
olusmasinin dniindeki en énemli engeller kisinin kendi
hayatinin 6znesi haline gelememesi; kendini anlama,
kendini tanima yeteneklerinin gelismemis olmasi,
kendisi hakkindaki muglak fikirler, kliseler ve diger
insanlarin 6nemini azaltan tutumlar vb. Bu da yetersiz
hedef belirlemeye, sekillenmemis kisisel gelisim
mekanizmalarina, kisinin kendini reddetmesine ve
kendi beklentileri hakkinda yanlis diistincelere yol acar.

Kisinin potansiyelini gerceklestirme becerisi, stresli
durumlarda dayanikliik, yasam memnuniyeti ve
psikolojik esenlik, her seyden o©Once 6z kimligin
deneyimlenmesi, kisinin yeteneklerine olan inanci ve
baskalarina olan gliveniyle ilgili birincil gercgek
yeteneklerin  gelistirilmesiyle saglanir. Dolayisiyla,
bireyin i¢sel kaynaklarinin hayata gegcirilmesi psikolojik
esenligini destekler; bu tir bir hayata gecirme, bireyin
icsel kaynaklarinin rezervlerini anlamayi icerir.
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Kendi kaderini tayin etme yeteneginin glinimiizde tam
olarak gerceklestiriimesi ve gelecekte gelistirilmesi
olasiligl.
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Ozet

Bu makale, engelli 6grencilerin zaman perspektifinin 6zellikleri Gzerine yapilan bir c¢alismanin sonuglarini
sunmaktadir. Calisilan engelli 6grencilerin cogunlugunda zaman perspektifinin hedonistik profilinin hakim oldugu
ortaya ¢cikmistir - "simdi ve burada" simdiki zamandan gegcici zevklere yonelim; dislincelerden kaginma, kendi
eylemlerinin ve faaliyetlerinin gelecekteki sonuglarinin anlamliigl. Engelli 6grencilerin dengeli zaman
perspektifinin orta derecede yiiksek gelecege yonelim, dislik olumsuz gegcmis, yiksek hedonistik simdiki zaman
gostergeleri ile temsil edildigi tespit edilmistir. Dengesiz zaman perspektifi profilinde, olumsuz ge¢mise, kaderci
ve hazcl simdiye yonelimin yiksek gostergeleri ve gelecege yonelimin disik gostergeleri ifade edilmektedir.
Dengeli bir zaman perspektifinin kisisel nitelikler olan 6z kararlilhk, 6z anlayis, 6z kabul, 6zerklik, 6z yeterlilik ve
yasam memnuniyeti ile iliskisi ortaya konmustur. Engelli 6grencilerin zaman perspektifinin belirleyicileri
sunlardir: kendi benliklerinin cesitliliginin bilingli bir kabull olarak kendini kabul; kendi etkinliklerini gelistirmek
icin bir kaynak olarak baskalarinin tutumu ve kendi yeteneklerini yeterince degerlendirmelerine, kendi kararlarini
bagimsiz olarak vermelerine ve yasami sorumlu bir sekilde ele almalarina olanak taniyan kisisel 6zerklik.

Anahtar Kelimeler: zaman perspektifi, dengeli zaman perspektifi, engelli 6grenciler, 6z-tutum, dz-yeterlik,
kisisel 6zerklik

Bireyin psikolojik zamaninin. Bu bilingsiz bir sirectir,

Giris

Zaman hayatimizda 6nemli bir rol oynar. Kisinin
kendi yasaminin zamaniyla etkilesime girebilmesi, onu
bir kaynak olarak fark edebilmesi, ge¢misin
kazanimlarini kullanabilmesi, simdiki zamanda aktif
olarak hareket edebilmesi, gelecegi anlamlarla
doldurabilmesi, bir insanin yasami icin en 6nemli
kosullardan biridir. Zimbardo & Boyd (1999, 2008)
zaman perspektifini, bireyin yasaminin insasindaki ana
unsur olarak tanimlamaktadir.
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bunun sonucunda bir kisinin strekli Yasam akisi
(Gegmis, Simdi, Gelecek) zaman  modlarina
(cercevelere) dagitilir. Bu cergeveler kisinin olaylari

organize etmesine, koordine etmesine ve
anlamlandirmasina yardimci olur.
Zaman perspektifi, kisinin psikolojik zamanini

diizenlemesini, hedefler belirlemesini, gelecek igin
planlama yapmasini, kararlar almasini, kendi
faaliyetlerini ve genel olarak hayatini yonlendirmesini
dogrudan etkiler
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(Zimbardo & Boyd, 1999). Zimbardo & Boyd'a (1999)
gore bireyin bes ana zaman yonelimi (¢ergevesi) vardir:
olumlu geg¢mis - ge¢mise yonelik olumlu, nostaljik ve
duygusal bir tutumu yansitir. Gegmis deneyimler ve
zamanlar hos gorinidr. Olumsuz ge¢mis-ge¢mise
ybnelik olumsuz, travmatik, carpitilmis bir tutumu
yansitir. Hedonistik simdiki zaman- kisinin kendi yasam
zamanina yonelik hedonistik, riskli bir tutumu yansitir;
kisinin davranisinin daha sonraki sonuglarina ragmen
simdiki anin tadini ¢ikarma arzusu. Kaderci simdiki
zaman - hayata karsi kaderci, caresiz bir tutumu, kisinin
kendi hayati Gzerinde minimum kontrol duygusunu ve
kadere olan inancin baskinligini yansitir. Gelecek-genel
gelecek yonelimini, kisinin hedefleri ugruna caba
gosterme istekliligini ve gelecekteki olasi o6dilleri
yansitir. Kisinin kendi yasam deneyimini kategorize
etmek icin belirli zaman yonelimlerini strekli olarak
kullanmasi, yasam durumlarinin algilandigi bir zaman
yonelimi olusturur. Bununla birlikte, bazi yasam
durumlarini ¢ézmek icin uyarlanabilir olan zaman
yonelimleri digerleri i¢in uyarlanabilir olmayabilir. Bu
nedenle, zaman profilindeki farkh zaman
yonelimlerinin kombinasyonu (farkli yasam durumlari
ve bireyin ruh saghg icin) uyarlanabilir ve optimaldir
(Boniwell, 2004).

Zaman perspektifinin niteliksel 6zelliklerini analiz
eden Zimbardo & Boyd (1999, 2008) "dengeli zaman
perspektifi" kavramini ortaya atmistir - bir kisinin
yasam gorevlerine, durumlara, kisisel degerlere,
hedeflere, inancglara ve kaynaklara baglh olarak ge¢mis,
simdi ve gelecek arasinda etkili bir sekilde gegis
yapabilme bilissel yetenegi olarak. Dengeli bir zaman
perspektifinin optimal profili, diisik dizeyde kaderci
simdiki zaman ve olumsuz gecmis, ortalama dizeyde
hazci simdiki zaman, orta dizeyde yiksek gelecek ve
yuksek dizeyde olumlu gegmisi bir araya getirir
(Zimbardo & Boyd, 2008).

dengeli  zaman
perspektifinin ve optimal profilden sapmalarin
psikolojik iyi olma hali, zihinselsaghk islevsellik
o6zdenetim,kisilerarasi etkilesim ve
biyolojik demografik gostergelerle
iliskili oldugunu gostermistir(Stolarsky & et all., 2020).
Adaptif ve duruma uygun ge¢mis, simdi ve gelecek
arasinda gecis yapabilme yetenegi 6nemli bir uyum
mekanizmasidir, psikolojik sagliga katkida bulunur ve
bireyin etkin isleyisini belirler (Boniwell, Osin, Linley ve
Ivanchenko, 2010). Arastirmalar, zaman perspektifinin
kisinin 6znel iyi olusu ve 6z farkindahgi ile yakindan
iliskili oldugunu gostermektedir (Drake, 2008; Boniwell
vd., 2010);
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kisilik ozellikleri (Kairys, 2010); rol kimligi gelisimi
(Kaplan ve Garner, 2017); kontrol odagi ve kisilik 6z
yeterliligi (Akirmak, 2019); baglanabilirlik duygusu,
oznel iyi olus, psikolojik saglik, kronik hastaliklar
(Wiesmann ve digerleri, 2018). duygusal zeka gelisimi,
nevrotiklik, disadonikliik (Stolarski ve digerleri, 2011);
tutumlar, faaliyet degerleri, davranis, kiltirel, ulusal
degerler ve oOzellikler, ekonomik kalkinma, sosyal
islevsellik (Sircova ve digerleri, 2014).

Yiksek oOgrenim goérmek, engelli 0Ogrencilerin
kendilerini gergeklestirmelerinde énemli bir asamadir.
Entegre gruplarda 6grenme, engelli 6grenciler igin
ozellikle karmasik bir zorluktur. Bu durum, engelli
ogrencilerin kendilerini gergeklestirme olanaklarini
sinirlamaktan ziyade, kronik bir hastaliga sahip
olmayan siradan kisisel gelisim durumlarina kiyasla ¢ok
daha fazla ¢aba sarf etmelerini ve kisisel kaynaklarini
harekete gecirmelerini gerektirir.

Arastirma analizleri, engelli 6grencilerin gelecek
beklentilerine iliskin dusiik farkindalik (Klymenko,
2014); yasam planlarinin ve tutumlarinin belirsizligi
(Tyshchenko, 2010); kendi psikolojik zamanlarini
diizenlemede zorluk (Kuprieieva, 2021) ile karakterize
oldugunu gostermistir. Engelli Ogrencilerin zaman
perspektifindeki dengesizlik, bagimsiz meslek se¢imini
zorlastirmakta, 6grenme motivasyonunu etkilemekte,
simdiki zamanda kendi faaliyetlerinin hedeflerinin
farkinda olmalarini, kendi geleceklerini tasarlamalarini,
kendi yeteneklerinin asiri elestirel degerlendirmesini
gerceklestirmelerini, kendini gergeklestirme arzularinin
arka planina karsi bir dizi kisisel ve sosyo-psikolojik
soruna neden olmaktadir (Kuprieieva, 2021).

Ergenlik déneminde, bir geng icin 6zellikle dnemli
olan kendini gergeklestirme, hayati kararlar alma,
kendi gelecegini tasarlama, hedeflerini gergeklestirme
ve hayati anlamla doldurma ile ilgili zorluklardir.
Ergenlik doneminde kisinin kendi gelecegine dair
olgun, sekillenmis fikirlerinin varhgi, bireyin kendini
gerceklestirmesi icin 6nemli ve gerekli bir 6n kosul
haline gelir. Bu durum, ylksek 6grenim gérmenin
kendini gerceklestirmenin 6nemli bir asamasi oldugu
engelli 6grenciler icin de gecerlidir. Arastirma
analizleri, engelli 6grencilerin yasam planlarinin ve
tutumlarinin belirsizligi (Tyshchenko, 2010), gelecek
beklentilerine iliskin dtstk farkindalik (Klymenko,
2014), kendini damgalama, kendinden sliiphe duyma,
kendi yeteneklerine iliskin asiri elestirel degerlendirme
ile karakterize olduklarini ve bu durumun kendini
gerceklestirme arzularinin arka planinda bir dizi soruna
neden oldugunu gostermistir.

WAPP
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kisisel ve sosyo-psikolojik sorunlar (Kuprieieva, 2021).
Bu nedenle, engelli 6grencilerin zaman perspektifinin
psikolojik oOzelliklerini belirlemek ve optimal zaman
perspektifi profilinin  kisisel nitelikleriyle iliskisini
arastirmak yerinde olacaktir.

Metodoloji

2.1. Arastirma yéntemleri ve organizasyonu
Calisma "Ukrayna" Universitesi (Kiev) ve M. P.

Dragomanov Ulusal Pedagoji Universitesi (Kiev)
temelinde ylritilmustar.
Ampirik  bir calismada, calismanin amacina

dayanarak, engelli 6grencilerin zaman perspektifinin
psikolojik 6zelliklerini ve zaman perspektifi ile kisisel
nitelikler arasindaki iliskiyi inceledik: 6z kararlihk, 6z
yeterlilik ve yasam memnuniyeti.

Oz farkindahgin bir bileseni olarak kendini
gerceklestirme, kisinin kendi benligine iliskin duygusal
ve deger algisini, 6z-deger duygusunu ve diger insanlar
icin gerekliligini belirler, bireyin kendini
gerceklestirmesi icin 6nemli bir kaynaktir ve davranis
ve faaliyetlerinin 6z-diizenlemesinisaglar.

Oz vyeterliik inanci  6znelligin ~ 6nemli  bir
mekanizmasidir  (Bandura, 1997). Kisinin kendi
yetenekleri, kayda deger cabasi ve azmi sayesinde
faaliyetleri etkili bir sekilde gerceklestirme ve zor
durumlarin Gstesinden gelme becerisine iliskin bilissel
bir degerlendirme olarak 6z yeterlilik, bireyin zaman
perspektifinin dengesine katkida bulunur.

Bir  faaliyet "jeneratori” olarak  yasam
memnuniyeti, bir kisinin davranisini, kisinin kendi
yasam siresi ve cevre ile etkilesimini baslatir. Bliylk
Olclide, faaliyetin  kendi  kendini  diizenleme
sireclerinde, zor durumlar da dahil olmak (izere
basarisinda ve bireyin psikolojik refahinin
surdirilmesinde 6nemli bir rol oynar (Stolarski, 2016).

Ampirik  bir c¢alismada asagidaki yontemleri
kullandik:
Zimbardo Zaman Perspektifi Envanteri (ZTPI

Zimbardo & Boyd, 2008) G. Syrtsova, O. T. Sokolova
tarafindan uyarlanmistir,

O. V. Mitina (2008) Metodoloji bes ana faktor
icermektedir. iki dlcek gecmisin degerliligiyle ilgilidir:
olumlu ve olumsuz ge¢mis; iki 6lcek de simdiki zamanla
ilgilidir - hazci ve kaderci simdiki zaman. Gelecekle ilgili
olarak, bir 06zellik one c¢ikmaktadir - gelecege
yonelim.ZTPI, 56 maddelik bir 6z bildirim aracidir ve
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Katihmcilardan Likert Olgeginde her bir ifadenin
kendileri  icin  ne  kadar dogru  oldugunu
derecelendirmelerini isteyerek (1 'cok dogru degil' ve 5
‘cok dogru') zamanla ilgili tutum ve davranislarini 6lcer
Cronbach's alpha 0.78-0.80'dir.
V. V. Stolin'in Oz-Tutum Anketi,
S.R. Pantileev (Pantileev, 1993). Anket, genelleme
derecesine gore farklilik gosteren l¢ 6z-tutum dizeyini
belirlemenizi saglar: kiiresel 6z-tutum; 6z-saygi, oto-
empati ve kendine karsi gatisma tutumu ile farklilasan
O0z-tutum; "Ben" ile ilgili olarak belirli eylemlerin diizeyi
(bunlara hazir olma). Anket 57 ifade ve iki olasi cevap
icermektedir: "evet" ve "hayir". Her bir faktoriin puani,
denegin olumlu isaretle faktorde yer aliyorsa katildigi
ifadelerin ve olumsuz isaretle faktérde yer aliyorsa
katilmadigi ifadelerin toplanmasiyla hesaplanmaktadir.
Yasam Memnuniyeti Olgedi (SWLS) E. Diener'in
Osin, E. N., Leontiev, D. A. (2020) uyarlamasidir. Anket,
oznel iyi olusun refleksif-degerlendirici bilesenlerini ve
genel diizeyini yansitan bir bitiin olarak bireyin kendi
yasaminin duygusal deneyim derecesini Olgmektedir.
Olcek, "kesinlikle katilmiyorum" (1 puan) ile "kesinlikle
katiliyorum" (7 puan) arasinda yedi puanlik bir dlcekte
degerlendirilen bes ifade icermektedir. Tutar, anketteki
tim maddeler icin hesaplanmaktadir. Olcekten
alinabilecek minimum puan 7, maksimum puan ise
35'tir. Yaklasik normatif degerler olarak arastirmacilar
sunlari belirlemektedir: 16 puana kadar - disuk
dizeyde yasam memnuniyeti, 25 puan ve Uzeri -
yuksek dizeyde yasam memnuniyeti.
Olcek of 6z yeterlilik of .Schwarzer,
M. V. Romek'in uyarlamasinda Erusalem (SHvarcer,
Erusalem, Romek, 1996). Genel 6z yeterliligi, bir kisinin
cesitli durumlarda etkililik elde etme konusundaki
kendi yetenegine iliskin 6znel duygusu olarak tanimlar.
Anket, 4 puanlik bir 6lgek tGzerinde degerlendirilen 10
ifade icermektedir: "kesinlikle dogru degil" (1 puan),
"buyik olasilikla dogru degil" (2 puan), "biylk
olasilikla dogru" (3 puan), "kesinlikle dogru" (4 puan).
Oz yeterlilik diizeyi, tim ifadeler icin alinan puanlarin
toplami ile belirlenir. Cronbach's alpha degeri 0.80'dir.
Elde edilen verilerin istatistiksel analizi i¢in asagidaki
matematiksel istatistik yontemlerikullaniimistir:
ortalama degerleri korelasyon,
perpeciliimii analizi. Elde edilen verilerin islenmesi
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ampirik veriler istatistiksel yontemler kullanilarak
gerceklestirilmistir.
Windows i¢in SPSS 21.0 yazilim paketi.

2.2. Arastirmaya katilanlar

Calismaya cesitli hastaliklardan (kas-iskelet sistemi,
isitme ve gbrme organlari, sinir sistemi, genel
hastaliklar, serebral palsi) engelli 345 Ogrenci
katilmistir. Denekler 18 ila 21 yas arasindadir. Bunlarin
189'u (%54,8) kadin ve 156'sI (%45,2) erkektir.

Sonuglar
Engelli 6grencilerin zaman perspektifine iliskin
gostergelerin  tanimlayici istatistikleri Tablo 1'de

verilmistir.
Tablo 1

Engelli 6grenci gostergeleri Zaman perspektifi

Zaman perspektifi Ortala SD Normatif
ma Veri
Gegmis-Negatif 2.9 0.6 2.5
Simdiki Zaman- 5.2 0.1 34
Hedonistik
Gelecek 24 0.6 34
Gegmis-Pozitif 3.2 0.5 3.6

Tablo 1'den de gorilebilecegi gibi, engelli 6grenciler
yluksek zaman yonelimi gostergeleri gostermislerdir
hazci simdiki zaman ( x = 5,2), dusuk zaman
yonelimli gelecek ( x=2,4).

Dengeli zaman perspektifi yapisinin  optimal
gostergelerine dayanarak (Zimbardo & Boyd, 2008),
dengeli zaman perspektifi gostergelerine (%16,5) ve
dengesiz zaman perspektifi gostergelerine (%84) sahip
engelli 6grencilerden olusan bir 6rneklem belirledik.

Engelli 6grencilerin dengeli zaman perspektifine
iliskin gostergelerin tanimlayici istatistikleri Tablo 2'de
verilmigtir.

Tablo 2
Engelli 6grenci gostergeleri dengeli Zaman
perspektif
Zaman perspektifi Ortala SD Optimal
ma noktalar

Gegmis-Negatif 2.0 0.2 1.9
Simdiki Zaman- 5.3 0.4 3.9
Hedonistik

Gelecek 4.7 0.4 4.0
Gegmis-Pozitif 34 0.3 4.6
Mevcut-Kaderci 1.8 0.4 1.5

Tablo 2 verileri, engelli 6grencilerin Dengeli zaman
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ylksek hedonistik hediye oranlariyla ( x

=5.3),

orta derecede ylksek
gelecek (x
(== 3,4) ve kaderci mevcut ( x=1,8).

Engelli 6grenciler icin dengesiz zaman perspektifi

=4,7), ortalama pozitif gecmis

gostergelerinin  tanimlayici istatistikleri Tablo 3'te
verilmistir.
Tablo 3
Engelli 6grencilerin gostergeleri olumsuz Zaman
perspektif
Zaman perspektifi Ortala SD Optimal
ma noktalar
Gegmis-Negatif 4.0 0.2 1.9
Simdiki Zaman- 5.2 0.4 3.9
Hedonistik
Gelecek 2.1 0.4 4.0
Gegmis-Pozitif 3.2 0.3 4.6
Mevcut-Kaderci 4.6 0.4 1.5
Tablo 3'ten de gorilebilecegi gibi, engelli

Ogrencilerin dengesiz zaman perspektifi, hedonistik
simdiye  yonelimin  yiksek oranlariyla  temsil
edilmektedir (

~x=5.2), negatif gecmis ( x=4.0) ve kaderci
mevcut (x = 4,6).

Arastirmamizin bir sonraki adimi, incelenen engelli
ogrencilerin dengeli ve dengesiz zaman perspektifleri
ile kisisel nitelikleri arasindaki iliskiyi incelemekti.
Zaman perspektifi ile kisisel nitelikler arasinda bir
korelasyon analizi gercgeklestirdik.
yonelimler ve kisisel nitelikler: 6zerklik, 6z
anlayis, kendini kabul, 6z kararlihk, 6z yeterlilik ve
yasam memnuniyeti.

Tablo 4, dengeli zaman perspektifi ile engelli
ogrencilerin  kisisel nitelikleri arasindaki iligkiyi
gostermektedir.

Tablo 4

Engelli 6grencilerin dengeli zaman perspektifi ile

kisisel 6zellikleri arasindaki korelasyonlar

Temel Zaman perspektifi
varsayimlar
PN PH F PP PF

Ozerklik -.38" -.27 49™ .08 =227
Oz 21 | 397 | 417 | 337 | -57
anlayis

Oz- -32" | 35" | 21 | 56" | -417
kabul ’ ’ ’ ’ ’
Oz-tutum -42" | 46" | 417 | 577 | 29T
Tutumu -26 | 38" | 57 | a7t | 34
Digerleri

Oz yeterlilik -29" | .38 .23 347 =277
Yasam ¥ - * .
Memnm@pektifiﬁ% temsit edild?§1ni g;és@érm ektadir
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** p<0.01. * p<0.05
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Tablo 4'ten de gorilebilecegi gibi, zaman
yonelimleri ile kisisel ozellikler arasinda yakin iliskiler
bulunmaktadir. Hazci simdiye yonelim ile olumlu benlik
tutumu (r=.46; p<0.01), yasam memnuniyeti (r=.55; p
<0.05), kendini anlama (r=.39; p <0.05), diger
insanlarin olumlu tutumu (r=.38; p <0.01), kendini
kabul (r=35; p <0.01). Gelecegin zaman yonelimi ile
diger insanlarin tutumu (r=.57; p<0.01), 6zerklik (r=.49;
p<0.01) arasinda yilksek pozitif iliski; 6z anlayis, 0z
tutum (r=.41; p<0.01) ile orta, yasam memnuniyeti
(r=.23; p<0.01) ile dislik iliski bulunmustur. Zaman
yonelimi pozitif gecmisin benlik yonelimi ile yiksek
(r=.57; p <0.01), kendini kabul (r=.56; p <0.01), yasam
memnuniyeti ile disik (r=.21; p
<0.05), diger insanlarin olumlu tutum beklentisi (r=.47;
p <0.01). Zaman yo6nelimi olumsuz gecmis, 6z-yonelim
(r=-.42; p <0.01), 6zerklik (r=-.38; p
<0.01), kendini kabul (r=-.33; p <0.01). Kaderci zaman
yoneliminin 6z anlayis ile negatif yonde giicli bir iliskisi
bulunmustur (r=-.57; p
<0,05), kendini kabul (r=-,41; p <0,01); diger insanlarin
olumlu tutumlariyla distk pozitif iliski (r=,34; p <0,01).

Tablo 5, dengesiz ve dengeli zaman perspektifinin
engelli ogrencilerin  kisisel 0Ozellikleriyle iliskisini
gostermektedir.

Tablo
5
Engelli Ogrencilerin olumsuz zaman perspektifi ile
kisisel 6zellikleri arasindaki korelasyonlar

Temel Zaman perspektifi
varsayimlar
PN PH F PP PF

Ozerklik -48" -.27 .29™ .02 -.28"
Oz- 12 | 07 | -14 | 10 | -57"
anlayis

Oz- . .
kabul -.52 -.09 21 .10 -.51
Oz-tutum -42% | 34T -.18 .16 -.29™
Tutumu 36" | 08 | .03 | 57" | .14
Digerleri

Oz yeterlilik -39" | .07 .23 A1 | =277
Yasam 51" | 25" | 16 | .35° | -527
Memnuniyet

** p<0.01. * p<0.05

Tablo 5'tende gorilebilecegi gibi, olumsuz gecmisin
zaman yonelimi ylksek bir olumsuz ge¢cmisle iliskilidir.
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benlik algisi (r=-.52; p <0.01), yasam memnuniyeti (r=-
.51; p <0.01) ile iliskilidir. Kaderci simdiki zamana
yonelim, 6z anlayis (r= -.57; p <0.01), yasam
memnuniyeti (r= -.52; p <0.01) ile gic¢lu bir negatif
baglanti ile baglantihidir. Hedonistik simdiye zaman
yonelimi, kendini onaylama ile dsik bir pozitif iliski ile
iliskilidir (r=.34; p <0.01). Gelecege yonelik zaman
yonelimi, sadece bir kisilik niteligi olan o6zerklik ile
disuk bir pozitif iligki ile iliskilidir (r=.29; p <0.01).
Engelli Ogrencilerin gelecege yonelik zaman
yonelimlerinin yordayici gostergelerini belirlemek igin
regresyon analizi ydontemini kullandik. Gelecege yonelik
zaman yonelimi gostergelerini tahmin edebildigimiz
regresyon analizi sonuglari Tablo 6'da sunulmustur.

Tablo 6
Engelli Ogrencilerin Gelecegine iliskin Prognostik Modeller
Model R R Kare Dizeltilmis R | Std. Hata
Kare Tahmin
3 .84°¢ .70 .68 2.956

«. Yordayicilar: (const.): kendini kabul, baskalarinin tutumu,
Ozerklik. Bagimli degisken: gelecek

Veri varyansinin %58'ini agiklayan model gelecegi
en dogru sekilde tahmin etmektedir. R-kare 0.5'i asarsa
model gecerli kabul edilir (Tablo 6).

Elde edilen deger 0,5'ten buyiktir, bu nedenle elde
edilen modelin istatistiksel olarak anlamli oldugunu

soyleyebiliriz.

Tablo 7, gelecek degiskeni ile kisisel 6zelliklerin
ongorilmesi  arasinda baglanti  kuran  dogrusal
katsayilari gostermektedir.

Tablo 7
Tahmin ediciler icin dogrusal katsayilar
Model B Std. B t P
Hata
(const) 56.625 | 3.655 15.492 .000
tﬁﬂne 1389 | .211| .515| 6.580| .000
kabul
ng:ﬁ:rmm 920 | .157 | -463 | -5.857 | .000
OZERKLIK 193 .038 | .387 | 5.067 .000

Tablo 7'den de goriilebilecegi gibi, regresyon analizi
gelecegin zamansal yonelimi Gzerinde olumlu etkisi
olan ana yordayicilari ortaya ¢ikarmistir: kendini kabul
(B=.515), baskalarinin orani (B=-.46), 6zerklik (3=.38).
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Tartisma
Zaman  perspektifinin  bilesenlerinin  frekans
dagiliminin analizi, incelenen engelli 6grencilerin

%60'Inin  hedonistik simdide zaman merkezilesmesi
gosterdigini ortaya koymustur. Denekler, "simdi ve
burada" simdiki zamandan gegici zevklere yonelme;

kendi eylemlerinin ve faaliyetlerinin gelecekteki
sonuglarina iliskin duslincelerden ve anlamliliktan
kacinma  egilimindedir. Hazci  simdiki zaman

gostergelerinin  ylksek ve gelecek gostergelerinin
dislik oldugu bir zaman perspektifi profili, hazci profil
olarak ayirt edilir (Zimbardo & Boyd, 2005). Hazci
profilin zayif yonleri daraltilmis bir zamansal diinya
gorusi (esas olarak "burada ve simdi" zevk almaya
yonelme), disik ego kontroll, dirtisellik, gelecegi
tahmin etme yeteneginin az olmasi ve igsel gelisim
ihtiyacini yapay dis izlenimlerle degistirme arzusudur.
Hedonistik simdiki zamana yonelimin hakim oldugu
bireylerin glicli yanlari yeni deneyim ve bilgilere acik
olmalaridir. Kisilerarasi etkilesime kolayca girerler ve
baskalariyla ve diinyayla iliskilerinde yaraticilik
gosterirler (Zimbardo ve Bojd, 2010; Adams, 2009).

Calisilan  toplam engelli 6grenci 6rnekleminin
%16,5'i (57 kisi) dengeli bir zaman perspektifi profiline
sahipti - gelecege yonelik orta derecede yiiksek zaman
yonelimi  gostergeleri, dislik olumsuz ge¢mis
gostergeleri ve vyiksek hedonistik simdiki zaman.
Olumlu ge¢mise odaklanmak bu denekler icin bir
kaynaktir ve gelecege yonelik bilingli bir tutumla
birlikte bireyin amaghhgini ve basarisini belirler.
Bununla birlikte, bu profilde hazci simdiki zamanin
yiksek gostergeleri ifade edilmektedir. Hedonistik
simdiki zamana odaklanmanin hayati dolu dolu
hissetmenin, onu neseyle doldurmanin 6nemli bir
kosulu oldugunu ve kendinizi ve etrafinizdaki diinyay!
tanimak icin bireysel bir bilissel ve davranigsal strateji
olabilecegini varsayabiliriz. Yasamin uzay ve zaman
boyutunda benligin bir temsili olarak dengeli bir zaman
perspektifi, gecmis deneyim ve yasantilarin igerigi,
gelecekle ilgili fikirler ve simdiki zamanin arzular
arasindaki dengeye dayali olarak olaylara uygun sekilde
yanit vermenizi saglar (Zimbardo, 2005).

Engelli 6grencilerin %83,5'inde (288 kisi) dengesiz
zaman perspektifi tespit edilmistir. Dengesiz zaman
perspektifi profilinde, olumsuz ge¢mise yonelim,
kaderci simdiki zaman ve
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Gelecege yoOnelimin  distk gostergeleri ifade
edilmektedir. Bu profil ayni zamanda hedonistik
simdiki zaman yoneliminin ylksek gostergelerini ve
kaderci simdiki zaman y6neliminin optimalden daha
yuksek gostergelerini gostermektedir. Kisinin kendi
gelecegine dair gercek¢i olmayan bir fikre sahip
olmasinin, gelecegi planlama becerisinin disik
olmasinin, gelecegin hedeflerine ulasmak igin ¢aba
gosterme konusundaki isteksizliginin, simdiki
zamandan keyif alma ihtiyacini harekete gegirdigini ve
gelecegin  karmasikhgr ve belirsizligi  hakkinda
duslinmekten kacindigini varsayabiliriz. Bu da telafi
edici bir sekilde hayata karsi kaderci bir tutumu
harekete gegirebilir. Hedonistik simdiye yonelimin her
iki profilde de (dengeli ve dengesiz) baskin olmasi,
engelli 6grenciler icin, oncelikle 6grenme siirecini
diizenlemek (liniversite derslerine katilmak, sinavlari
gecmek, modiler gorevleri yerine getirmek, vb.)
Simdiye yonelik hazci yonelimin baskinhgi, gelecekte
refaha ulasmak icin gerekli bir 6n kosul olabilir (Boyd-
Wilson, Walkey & McClure, 2002). Hazci simdiki zamana
yonelimin  baskin  olmasi, arastirmaya katilan
ogrencilerin icinde bulunduklari olumsuz sosyal ve
ekonomik kosullardan da kaynaklaniyor olabilir.
istikrarsiz yasam kosullarinda, kisinin kendi gelecegini
tahmin edememesi ve planlayamamasi nedeniyle
gelecege yonelik zaman perspektifinin  uzunlugu
onemini yitirmektedir (Fieulaine, 2015).

Dengeli bir zaman perspektifi ile engelli 6grencilerin

kisisel nitelikleri arasindaki iliskinin incelenmesi
sonucunda, engelli 6grencilerin daha ylksek kendini
kabul, 6z tutum, baskalarinin tutumuna iliskin

beklentiler ve yasam memnuniyeti gostergeleri ile
karakterize olduklari ortaya ¢ikmistir. Simdiki zaman ile
gelecek arasinda etkili bir sekilde gecis yapabilme
becerileri, olumlu 6z farkindalik, kendini anlama ve
glcli ve zayif yonleriyle kendini kabul etme ile
iliskilidir. Gelecege odaklanan engelli 6grenciler, kendi
gecmislerini bir kaynak olarak algilama egilimindedir.
Onlar icin diger insanlarin olumlu tutumlari 6nemlidir.
Hedeflerine ulasmak icin kendi yeteneklerini
kullanabilir, kendi kararlarini verebilir ve bunlarin
sorumlulugunu alabilirler. Gelecek yonelimi ile yasam
memnuniyeti arasindaki zayif korelasyon, zaman icinde

bireysel yonelim kaliplarindaki farkhliklarla
aciklanabilir.  Acik¢asi, hedonistik simdiki zamana
odaklanan denekler daha vyiksek bir yasam
memnuniyetine  sahiptir  ¢linkii  "hazzi  yarina

ertelemeye" alisik degillerdir. Bununla birlikte, dengeli
bir Zaman Perspektifi baglaminda, gelecege genel bir
odaklanma
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yasam memnuniyeti ile iligkilidir (Boniwell ve digerleri,
2010). Dengeli bir zaman perspektifine sahip denekler,
zamanin (¢ vyonli etkisine dayanan kendi 6z
yeterliliklerine glvenirler - olumlu ge¢mis deneyim,
mevcut basarilar ve gelecekteki firsatlarin yansimasi
(Bandura, 1997).

Engelli 6grencilerin dengesiz zaman perspektifleri
arasindaki iliski tGzerine yapilan bir ¢alisma, olumsuz
gecmis ve kaderci simdinin davranislari izerinde baskin
bir etkiye sahip oldugunu gostermistir. Olumsuz
gecmise dogru zaman kaymasi, hedonistik olarak
simdiki zamana yonelik tutumu oOnemli olclde
etkileyebilir (Boniwell, 2009). Kisinin kendi gecmisini
olumsuz ve buglnini kaderci olarak deneyimlemesi,
anlama, kabul etme ve kendisiyle iliski kurma
becerisinin dlsik olmasiyla iliskilidir. Dengesiz bir
zaman perspektifine sahip 6grenciler diisik aktivite ile
karakterize edilirler, kendi baslarina karar vermeleri
zordur ve zorluklarin istesinden gelebileceklerinden ve
hedeflerine etkili bir sekilde ulasabileceklerinden emin
degildirler. Zaman perspektifindeki dengesizligin zaman
kavraminin katihgina, gelecek kaygisina, vyetiskinligi
erteleme arzusuna, gec¢mis deneyimlerin, simdiki
zamanin  gorevlerinin  ve gelecegin fikirlerinin
dengesine dayal olarak kendi zamaninizi organize etme

becerisinin  disik olmasina neden oldugunu
varsayabiliriz.
Arastirmamizin  sonuglari, dengeli bir zaman

perspektifinin ve gelecege yonelimin gelisimi icin
onemli olan unsurlarin sunlar oldugunu
gostermektedir: kendini tanima, kaynak yeteneklerini
gelistirme, kendi zayifliklarini anlama ve kabul etme
ihtiyacini  harekete gecgiren olumlu 6z kabul;
baskalarinin kabulli ve destegi; dzerklik - kisinin kendi
hayatini ve gelecegini bagimsiz, anlamli bir sekilde insa
etme, eylemlerinin sorumlulugunu alma ve sosyal
baskiya direnme becerisi. Bu sonuglar, 6zellikle olumlu
O0z-tutum ve 6z-sefkatin dengeli bir zaman perspektifi,
gelecege yonelim, hayattan keyif alma becerisi ve
esenlikle iliskili oldugu konusunda diger vyazarlar
tarafindan yapilan arastirmalarla da dogrulanmaktadir
(Ge et all. 2019; Phillips, 2018).

Bu nedenle, engelli 6grencilere psikolojik yardim
saglama sirecinde, i¢c kaynaklarin etkinlestirilmesi
yoluyla psikolojik olgunluklarinin gelisimini tesvik
etmek gerekir - kendi yasamlarinin zamanini fark etme
yetenegi, kisisel yansimanin gelisimi, kendini anlama,
kendini kabul etme, zaman modlarinin iliskisini fark
etme ve ge¢mis, simdiki zaman ve gelecek arasinda
etkili bir sekilde gecis yapma yetenegi. Ayrica, bagimsiz
karar verme becerilerinin gelistiriimesi de gereklidir.
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yapma, problem ¢6zme, hedef belirleme ve bunlara
ulasma; 6z diizenleme ve 6z yonetim becerileri.

Sonug

Engelli 6grencilerin zaman perspektifi, bireyin
bilincinde, davranislarinda ve faaliyetlerinde geg¢mis,
simdi ve gelecegin iliskisini ve karsilikli bagimliligini
yansitan, bireyin karmasik butlinleyici dinamik bir
ozelligi olarak incelenmektedir.

Engelli 6grencilerin agirlikh olarak hedonistik
simdiki zamana odaklandiklari tespit edilmistir - esas
olarak simdiki zamanda zevk almaya yonelik bir
yonelim, kendi yasamlarinin zamanina karsi riskli bir
tutum ve geleceklerini 6ngérme konusunda zayif bir
yetenek. Bununla birlikte, hedonistik simdiye gegici
olarak odaklanmak, engelli 6grencilerin baskalariyla
iliski kurma ve yeni deneyimlere agik olma becerilerine
katkida bulunabilir.

Kisisel niteliklerin engelli 6grencilerin dengeli zaman
perspektifi tzerinde 6nemli bir etkisi vardir: olumlu
benlik saygisi, kendini kabul, kisisel 6zerklik, yasam
memnuniyeti, olumlu degerlendirme ve diger
insanlarin tutumu. Optimal dengeli zaman yoneliminin
belirleyicileri sunlardir: kisinin kendi benliginin bilingli
bir algisi olarak kendini kabul, kisinin kendi 6z yeterliligi
icin bir kaynak olarak baskalarinin tutumu ve kisisel
ozerklik.

Bu nedenle, engelli 06grencilerin yasamlarinin
mekan ve zaman boyutunda kendi benliklerine iliskin
gercek¢i ve dengeli bir fikrin olusmasi igin,
ozerkliklerine  katkida bulunan kisisel yansitma
becerilerinin, 6z bilginin gelistirilmesini tesvik etmek
onemlidir; bagimsiz olarak hedef belirleme ve kendi
glgli  yonlerini  kullanma yetenegi, kendilerini
gerceklestirme firsatlari.
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Ozet

Bu makale, Pozitif ve Transkiltiirel Psikoterapinin (PPT) 5 asamali yéntemi kapsaminda grup danismanligi ve
terapisi goren katilimcilarin dayanikhhgini artirmak icin MGS Metodolojisinin yenilikgi bir aracini, yani psikososyal
bir yaklasim kullanan transkiltiirel bir oyunu tanitmayi amaglamaktadir. Kitlelerin zorla yerinden edilmesine ve
goc etmesine neden olan silahli catismalar, etkilenen insanlarin ruh saghgi da dahil olmak lzere bitlinsel
sagliklari Gzerinde ciddi sonuglar dogurabilir. Uygulama ve calismalar, hem cocuklarin hem de yetiskinlerin
savunmasiz oldugunu ve diger rahatsizliklarin yani sira akut stres, anksiyete, depresyon, saldirganlik, travma
sonrasi stres ve TSSB belirtileri gostererek travma ve kedere tepki verdiklerini gdstermektedir. Bir grup oturumu
sirasinda oynanan psikososyal ve kdltiirlerarasi bir oyun, kriz sirasinda destege ihtiya¢ duyan kitlelere ulasmanin
etkili bir yolu olmanin yani sira, hem birincil hem de ikincil kapasitelerle proaktif bir sekilde galisarak tim varlig
harekete geciren etkili bir butiinsel yaklasim oldugunu géstermektedir. Ayrica, oyun boyunca ve sonrasinda grup
sorgulamasi sirasinda anahtar sorular araciligiyla bu kapasiteleri dért boyutta karsilanmamis ihtiyaglar veya
¢atisma potansiyelleri olarak ele alir. 'Grup Terapisi icin Positum MGS' yaklagimi, PPT kavramlari ile MGS arag ve
ilkelerini iceren karma bir egitimden olusmaktadir. Alandaki sonuglara dayanarak, PPT veya diger psikoterapotik
yontemler konusunda egitim almis egitmenlere, psikoterapistlere, psikologlara, danismanlara, sosyal hizmet
uzmanlarina ve diger profesyonellere, cocuk ve vyetiskin gruplarinin krizlerini asmalarina ve travmadan
kurtulmalarina yardimci olmak icin bu yenilikgi araca genel bir bakis sunmaktadir.

Anahtar Kelimeler: savas, travma, psikososyal transkdltiirel oyun, grup terapisi, pozitif psikoterapi
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"insani, paha bicilemez degerde miicevherlerle
dolu bir maden olarak gériin."
- Bahaullah

Giris

Dr. Nossrat Peseschkian'in - "Pozitif Psikoterapinin
babas!" - insanin pozitif dogasina iliskin bilimsel ve
felsefi gortisiini Gzerine insa ettigi ilkelerden biri, insana
"oaha bigilemez degerde miicevherlerle dolu bir maden
olarak"  bakmaktir; insan dogasi geregi bu
"muicevherlere" - "psikososyal" ve "dinamik"
kapasitelere - sahiptir (Peseschkian, 1987; Cope, 2008).
O halde Henrichs (2012) hakh olarak sormakta ve
arastirmaktadir:

"Bu sadece himanist bir cagri mi yoksa bu
degerli taslarla temas kurmak icin sistematik bir
psikoterapotik yaklasim disinmek mimkin ma?
Bu soruya yaklasmak icin, Pozitif Psikoterapinin
secilmis bazi kapasite odakh kavramlari [...] 'gercek
kapasiteler' ve ‘'adim adim tedavi stratejisi'
bolimlerinde agiklanmistir."

Bu "cevherler" veya "degerli taslar" - psikososyal
kapasiteler - bir kisinin ilk ginlerinden itibaren
gelistirilir. Bununla birlikte, bir ¢cocugun, gencin veya
yetiskinin hayatindaki savas veya silahli ¢atisma gibi
travmatik olaylar, zorunlu yerinden edilme ve go¢, hem
zihinsel hem de psikososyal kapasiteler olan bu
"muicevherlerin" bazilarini karartabilir. Bu gegici veya
uzun sireli karartma, psikolojik sikinti ve bozukluklarin
farkh bigcimlerinde kendini gosterir. Ukrayna ve
cevresindeki son olaylarin da gosterdigi gibi, savas ve
silahli gatisma nedeniyle, Ukrayna iginde yerlerinden
edilen veya Polonya ve Ukrayna'ya komsu diger (lkelere
go¢ eden cocuklar ve aileler arasinda sikinti dizeyleri
artmistir. Daha 6nceki silahli catismalarla ilgili olarak
sahada yapilan arastirmalar, bir dizi ruhsal sorunu
ortaya koymaktadir. Shoshani ve Slone (2017), farkli
calismalara, yazarlara ve kendi arastirmalarina atifta
bulunarak sunlari belirtmektedir:

"Silahli ¢catisma, terérizm ve savas kosullarinda
blylimek, basta travma sonrasi stres (TSS)
semptomlari ve bir dizi agik ve gizli semptom ve
bozukluk olmak (zere cesitli olumsuz psikolojik
sonuglarla iliskilendirilmistir [...]. Kisa ve uzun
vadeli etkiler bulunmus olup, kisa vadeli etkiler
arasinda sunlar yer almaktadir
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stkinti, sok, korku, 6fke [...] ve agresif davranis [...].

Uzun vadeli etkilere iliskin bulgular tutarsizdir ve

dissallastirma bozukluklarinin [...], anksiyete ve

depresyona bagl alt klinik semptomlarin [...] ve

TSS ve tam gelismis TSSB'nin [..] artan

tezahdrlerinin karisimini géstermektedir.

Savasin beklenen bu kisa ve uzun vadeli psikolojik
etkileri, PPT'den ve etkilenen nifuslarla g¢alismayi
planlayan diger ruh saghg uzmanlarindan, bu
"mucevherleri" saf ve cilali hallerine geri dondiirmek
icin yenilenmis bir kararhlik talep etmektedir. Teori ve
deneyimler, PPT'nin ilke ve araclarini esnek bir sekilde
kullandigini ve sonucgta bir kisinin fiziksel, zihinsel,
duygusal ve ruhsal saghgini geri kazandirdigini
gostermektedir. Peseschkian'a (2010) goére, "Pozitif
Psikoterapi her insanin beden, zihin, duygular ve
ruhtan olusan bir varlik oldugunu ve terapétik sirecin

amacinin [kisinin] yeteneklerini gelistirmesine ve
yasamindaki dengeyi bulmasina yardimci olmak
oldugunu ileri sirer." Ayrica, PPT'nin dokuzuncu

tezinde, "Pozitif Psikoterapi, icerikle ilgili prosediri
sayesinde, farkli yontem ve disiplinlerin birbirini
anlamh bir sekilde tamamlayabilecegi kavramsal bir
cerceve sunar (meta-teorik ve meta-pratik yonler)"
denmektedir (Peseschkian, 2016c). Ayrica, kiiltlrin bir
unsuru olan geleneksel oyun, temel kavramlar ve
¢atismalarla ilgilenir. PPT'nin gergevesi iginde ifade ve
acik analiz bulabilir. Cesko'ya gore (2013),

"Pozitif Psikoterapi [...] bircok psikoterapotik
ekol ve modalitenin farkli  ydntemlerinin
kullanilabilecegi kavramlari igerir. Bozukluk ve
hastaliklarin tedavisinde kullanilan y6ntem ve
teknikler arasinda Pozitif Psikoterapi, farkl felsefi
ve kiltirlerarasi kaynaklardan hikayeler,
anekdotlar, fikralar, peri masallari veya Unlu
kisilerin sézlerini kullanir."

Bu nedenle PPT, diger metodolojileri entegre etmek
ve benimsemek icin genis bir alan birakmaktadir. Bu
baglamda, psikososyal bir yaklasimla kiltirlerarasi ve
geleneksel oyunlari kullanan MGS Metodolojisini ve bir
grupta oyuna eslik eden peri masallari, fantezi, hayali
durumlar vb. gercek kapasiteleri rehabilite etmek ve
travma karsisinda dayaniklihgl yeniden insa etmek icgin
araglar olarak icerebilir (Parruca, 2012). Yazarin bu
makaledeki diisiinceleri ve i¢gorileri, akredite bir MGS
olarak benim gergcek profesyonel deneyimime
dayanmaktadir.
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Haziran 2010'dan bu yana Arnavutluk ve Kosova'da
cocuklar, gencler ve yetiskinlerle MGS ilke ve araglarini
kullanan psikososyal egitmen, ko¢ ve oturum
kolaylastiricisi. Bu makalenin arka planini, son 11 yil
boyunca PPT ilkeleri, metodolojisi ve araglari Uzerine
yaptigim c¢alismalar ve uygulamalar olusturmaktadir.
Bu iki yontemin incelenmesi ve uygulanmasi,
birbirlerini tamamladiklarini gostermistir ¢linkii MGS
oyunlarinin kullanimi - PPT'deki 6ykl aracina benzer
sekilde - travmatize olmus hedef gruplarin, 6zellikle
cocuklarin ve digerlerinin tedavisi acisindan olumlu bir
etkiye sahip olabilir (Parruca, 2013).

Metodoloji
Mart sonundan Mayis 2022 basina kadar
Polonya'da, "MOVE minds, hearts and hands for

Ukrainian children and families in Poland" Projesi
kapsaminda PPT ve MGS Metodolojisinin karma bir
yaklasimi olan "Grup Terapisi icin Positum MGS "yi
tanittim.  WAPP Destek Projesi Dernegi'nin genel
cercevesi altinda, "MOVE" projesi, 6zel ihtiyaclari olan
cocuklar da dahil olmak Uzere Ukraynali miilteci
cocuklari ve aileleri desteklemek igin 14 PPT uzmanina
yonelik 8 gunlik bir cekirdek egitim ve egiticilerin
egitimi seklinde ilk kez bir pilot proje olarak tanitildi.
Yiiz ylze egitimin ardindan kursiyerler, ¢evrimici kogluk
ve gozetim altinda, yaklasimi bitinlestirici faaliyetler
sirasinda (bu makalenin yazildigi tarihe kadar) yaklasik
100 Ukraynal ¢ocuk ve yetiskinin yani sira Polonyali
coakvegencle basarili bir sekilde uygulayabilmislerdir ve
daha fazla sayida kisiye ulasma c¢abalari devam
etmektedir. Yaklasim ilk olarak 2012 ve 2014 yillar
arasinda Ug PPT uluslararasi konferans ve kongresinde
2 saatlik interaktif atdlye ¢alismalari seklinde tanitilmis
ve bu oturumlarda 150 kadar katihmci tarafindan
blyik ilgi ve aktif katihmla karsilanmustir.

2.1. MGS Metodolojisi ve PPT is basinda

Ayri bir eylem hatti olan saf MGS Metodolojisi (PPT
unsurlari olmadan), 2008-2021 yillari arasinda Balkan
bolgesinde MGS ilke ve aracglarina dayandirilmistir. Bu
sire zarfinda Arnavutluk, Kosova, Moldova ve
Romanya'da 20.000'den fazla ¢ocugun psikososyal
gelisim ve rehabilitasyonunun 6nemli bir kismi MGS
Metodolojisine dayanmaktadir. Bu

ISSN 2710-1460

Psikososyal kaynak kisilerden olusan bir ekip tarafindan
gelistirilmis ve Terre des hommes Vakfi'nin teknik
destegi ve diger uluslararasi kuruluslarin bagiscl
destegi altinda 2.000'den fazla egitimli profesyonel
tarafindan sistematik olarak uygulanmistir. Bundan
sonra MGS olarak anilacak olan MGS Metodolojisi,
given, birlik, katihm ve entegrasyonu tesvik etmek igin
psikososyal bir yaklasimla hareket (M), oyun (G), spor
(S) ve yaratici sanat etkinliklerine katilan 6 ila 12
cocuktan olusan bir grupla yaklasik 45 ila 90 dakikalik
ginlik veya haftalik oturumlardan olusur. MGS, giicla
fiziksel (viicut hareketi) bilesenini  kullanirken,
¢ocuklarin ve vyetiskinlerin zihinsel ve psikososyal
becerilerini (kapasitelerini) rehabilite etmeyi ve daha
da gelistirmeyi, bdylece felaket olaylari ve silahli
¢atisma karsisinda genel refahlarini ve dayanikhhklarini
artirmayi amaclamaktadir. Siddetli depremler, volkanik
patlamalar, seller, tsunamiler, kasirgalar, tayfunlar vb.
gibi yerlesim yerlerine yakin felaket olaylari, geride ¢ok
fazla yikim ve travmatize olmus ¢ocuklar ve yetiskinler
birakabilir ve bunlar TSSB semptomlari da dahil olmak
Uzere orta ila siddetli psikolojik sikinti semptomlariyla
basa c¢ikmak icin terapotik yardima ihtiya¢ duyarlar.
Buna ek olarak, uluslararasi, sivil, kabile ve dini silahl
catismalar da ek travmalara neden olabilir. Bazen
psikolojik sikintilar, birbiriyle 6rtliisen dogal ve beseri
travmatik olaylarin karisik bir kombinasyonu sirasinda
ve sonrasinda ortaya c¢ikar. MGS, etkilenen insanlarin
ve c¢ocuklarin bitiinsel saghginda uzun vadeli etkileri
onlemek ve sistematik grup faaliyetleri vyoluyla
dayanikliigi yeniden insa etmek icin mudahale eder.
MGS tim bu gruplarla ¢alisir ve PPT'nin 5 asamall
yaklasiminin grup sorgulamasi sirasinda sorularla dabhil
edilmesi, asagidaki alt bollimlerde aciklandigi gibi
rehabilite edici etkiyi artirabilir.

ilk uygulamalarini 2003 yilinda bulmasina ragmen,
MGS Metodolojisi 2005 vyilinda sosyal hizmet
uzmanlari, psikologlar, danismanlar, terapistler,
ogretmenler ve toplum gondllileri igin bir egitim
paketi olarak gelistirilmis ve daha sonra Sri-Lanka,
Haiti, iran gibi ulkelerde silahli catismalar ve dogal
afetler nedeniyle travmatize olmus gocuklarla ilkelerini
ve araglarini uygulamistir. Daha 6nce de belirtildigi gibi
MGS, 2008 yilinda Arnavutluk, Moldova ve Romanya
gibi Ulkelerde istismar, ihmal, emek somirisil ve insan
ticareti magduru ¢ocuk gruplarina psikososyal gelisim
projesi olarak es zamanh olarak tanitilmistir. Bu
Ulkelerde c¢ocuk koruma ve psikososyal gelisim
alanlarinda  kullanilmak Uzere devlet tarafindan
akredite edilmis bir metodoloji haline gelmistir.
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Egitim, teorik ve pratik paketi psikodinamik ve
himanistik ilkelerin yani sira diger psikoterapi ve
psikoloji ekollerinden teorileri de icermektedir. ilk kez
Meuwly ve arkadaslar (2007, 2011, 2012) tarafindan
sistematik olarak derlenip gelistirildiginden bu yana
MGS, psikososyal oyunlar (yerel ve uluslararasi
kiltlrlere dayali), hareket, spor ve yaratici etkinlikler
gibi araglar kullanmaktadir. Bu araglar, katihmcilarin
yas grubuna ve ihtiyaclarina bagh olarak, oturum
basina 30 ila 90 dakika siireyle bir MGS-psikososyal
animator (kolaylastirict) tarafindan kolaylastirilan 6-14
¢ocuktan olusan bir grupta uygulanir. Cocuklar
genellikle devlet kurumlari veya STK'lar tarafindan
isletilen glinlik veya yatih bakim merkezlerinin yani
sira topluluklarda ve okullarda bulunur. Cocuk
grubuyla calisan profesyonel kolaylastirici, ¢ocuklarin
ihtiyaclarina ve istekliligine bagh olarak, genellikle 12
ila 50 oturum arasinda degisen, belirlenmemis bir siire
boyunca metodolojiyi kullanir. Her oturum, grubu bir
araya getirdikten ve kolaylastiricinin agik tutumu
aracihgiyla baghhk (fizyon) yarattiktan sonra, PPT'deki
etkilesimin farklilasma ve ayrilma (kopma) asamalarina
baglanan dort bitinleyici ve uyumlu bélimden olusur:

(1) Isinma (5 dakikaya kadar), grubun bir
¢ember haline gelmesini, ardindan hayali bir
hikayeyi ve ana bolimle mantiksal bir baglanti
iceren enerji verici fiziksel ve zihinsel egzersizleri
icerir. Ana bolim sirasinda oynanacak rollere bir
giris yapar ve boylece katilimcilari daha ilgi gekici
bir sey icin zihinsel ve fiziksel bir havaya sokar;

(2) Ana bolim (20 dakikaya kadar), ana oyunun
amaclarina, ulasilmasi gereken hedeflere ve
uyulmasi gereken kurallara girisle baslar; duygulari
ve hedeflere ulasmayi (gercek kapasiteler dabhil)
yansitmak i¢in g ila bes kisa geri bildirim aniyla
(30-60 saniye) kesintiye ugrayan asamal fiziksel
hareketler, oyunlar ve spor aktivitesi icerir ve her
kisa geri bildirim sirasinda yapilan yeni anlayis ve
yansimalarla oyunun veya egzersizin yeniden
denenmesi;

(3) Ana bolimle mantiksal bir baglantisi olan,
hayal glicinin kullanimini ve daha az yogun
hareketleri gerektiren, daha blyik bir birlik ve
bitlnlik duygusuna yol acan zihin ve beden
rahatlama egzersizlerini iceren soguma (5 dakikaya
kadar)
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grup icinde. Nefes alma ve goérsellestirme teknikleri
genel gevsemeyi saglamak icin kullanilir, boylece
grup kapanis geri bildirim bélimine hazirlanir.

(4) Kapanis geri bildirimi (15 ila 60 dakika
arasinda), grubu tercihen sandalyelerde veya yerde
oturarak bir cember haline getirir, kolaylastiricinin
bir dizi sorusunu ve c¢ocuklarin ve/veya
yetiskinlerin cevaplarini kullanir, oturumla ilgili
duygu ve dilstincelerin derinine iner, belirli gergek
kapasitelerin veya bunlarla ilgili ¢atismalarin
gelisimi Uzerine duslinceler ve gelecekteki bir
oturumda ayni etkinlik yapildiginda tercih edilen
eylem bicimleri hakkinda oneriler. Erken miidahale
ve acil durum psikososyal destegi ile ilgilenirken,
katihmcilarin yas grubuna, oyuna veya oturumun
tlrtine bagh olarak kapanis geri bildirimi sirasinda
tartisilan kilit sorulardan bazilari, verilen sirayla
asagidakileri igerir:

1. Bu oyundan sonra nasil hissediyorsunuz
ve neden? (Bu soru, istemedikleri slirece
muhtemelen tim katihmcilar  tarafindan
yanitlanir. PPT'de Uzaklasma/Gozlem asamasi
olarak islev gorr)

2. Oyun/rol hakkinda zor olan neydi ve
neden? (PPT'de Envanter asamasi _olarak
hizmet eder)

3. Oyunun/roliin nesini begendiniz? Neden?
(PPT'de Durumsal Tesvik asamasi olarak hizmet
eder)

4. Hedefler nelerdi ve bunlarin ne zaman
karsilandigini ~ fark  ettiniz? Ne  zaman
ulasilmadi? Neden? (PPT'de Sozellestirme
asamasina hizmet eder)

5. Gelecek bir oturumda ayni oyunu
oynadigimizda neleri farkli yapabiliriz? (PPT'de
Hedeflerin Genisletilmesi asamasina hizmet
eder)

Kisisel uygulamalar, kdltiirlerarasi bir grup
oyununun, psikososyal olarak uygulandiginda, bir
gruptaki hikayelerde (Peseschkian, 2016a) oldugu
gibi benzer islevler gorebilecegini gdstermektedir.
Bu tar birkag¢ oyunun uygulanmasi, grup
katilimcilari oyundan ortaya ¢ikan duygular, bunun
kendi gergeklikleriyle nasil iliskili oldugu ve
oyundan 6grenilenlerin gelecekte daha direncli bir
sekilde basa c¢ikmak icin nasil kullanilabilecegi
Gzerine disiinmeye davet edildiginde bu gercegi
gostermektedir (Parruca, 2013).

Bu nedenle, alternatif olarak, grup 3-8 oturum
boyunca stabilize oldugunda, kolaylastirici 4. ve 5.
sorular arasinda terapotik nitelikteki asagidaki
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Birincisi sozellestirmeyi ve farklilastirmay: gelistirir,
ikincisi ise  hedeflerin  genislemesine ve
uzaklasmaya yol agar:

eBu oyun size ge¢cmisten ya da gercek hayattan
neyi hatirlatiyor?

eBuglinkii oyundan d&grendiklerinizi gelecekte
nasil kullanmak istiyorsunuz?

Yukarida belirtildigi Gzere, bu iki 6nemli soru besinci
sorudan Once veya sonra gelmektedir. Yazar, Meuwly
ve digerleriyle (2012) birlikte cahlisarak, kolaylastiric
tarafindan  gruba yoneltiien ve oyunun ve
karakterlerinin ya da rollerinin, gruptaki katilimcilarin
gecmiste yasadiklari ya da yasamakta olduklari gercek
hayat durumlariyla nasil baglantili oldugu lzerine bir
anhk distinmeyi gerektiren bu iki sézde "koruma
faktori" sorusunu onermistir. Bu en onemli kisimdir
¢linkii o ana kadar bloke edilmis ya da geri bildirim
deneyimi sirasinda dogal olarak ortaya ¢ikmamis duygu
ve duslnceleri giindeme getirdigi icin glcli bir
psikoterapotik deger potansiyeline sahiptir.

Oturum siresini ozetlerken, (1)'den (2)'ye kadar

olan bolimler
(3) yaklasik 20 ila 30 dakika siirerken, (4). bolim
oyuna, gruptaki baglanma dizeyine, yas grubuna ve
katilimcilarin  kapanis geribildirim bolimi sirasinda
farkhlasmaya ve ayrilmaya hazir olmalarina bagh olarak
yaklasik 10 ila 60 dakika sirer. Bu nedenle, grup
tarafindan yanitlanmasi ve yansitilmasi gereken geri
bildirim ve koruma faktéri sorulari da dahil olmak
lizere oturumun aktif soézel bolimi toplamda 60
dakika kadar sirebilir. Kolaylastirici, grup katilimcilari
tarafindan ifade edilen diisiince ve duygularla ilgili
onemli unsurlari, arka planlarini ve grubun sonraki
oturumlarinda daha fazla arastirma ve rehabilitasyon
yapilacak alanlari not eder. Ornekler asagidaki vaka
sunumunda verilmistir.

2.1.1 Vaka sunumu
Daha spesifik olarak, asagida bir yaz kampi sirasinda
10 ¢ocuktan olusan bir grupla "Tilki ve Tavuklar" oyunu
(Meuwly at al., 2011) oynandiktan sonra somut bir
"positum" geri  bildirim  bolimi ve oturum
kolaylastiricisinin (yazar) 5 asamali yaklasima ve gergek
kapasitelerdeki farklilasmaya atifta bulunarak sireci
nasil yonettigi anlatilmaktadir. Vaka sadece bir
katihmciya, 12 yasindaki bir kiz cocugu olan Ana'ya
odaklanacaktir:
Rahatlama béliimiinden sonra ilk soru soruldu ve
Ana sunlar soyledi: "Kendimi mutlu hissediyorum,

clinkdi digerleriyle oynayabildim." Bu
'Uzaklasma/Goézlem asamasinda' sunlarn  fark
edebiliriz
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Seving duygusu, birincil kapasite olan 'birlik" ile iligkili
olarak ikincil kapasite olan 'basari' ile baglantihdir.
ikinci soruya Ana soyle yanit verdi: "Tilki roliinii
sevmedim, ¢linklii  ¢ok yavasti. Bos yuvayi
yakalayamadim, ¢linkii tavuklarin hizli olmasina izin
verilirken benim hizli olmama izin verilmiyordu."” Bu
'Envanter asamasinda' c¢ocugun tercihinin yine
'basarl' kapasitesiyle baglantili oldugunu ve daha
sonraki sorularda kesfedildigini goriiyoruz. Uglincii
soruya Ana soyle yanit verdi: "Tavuk roliinii daha
¢ok sevdim ¢linkii tilkinin bos yuvaya oturmasina izin
vermemek i¢in kosup diger tavuklara yardim
edebiliyordum.”" Fark edebilecegimiz gibi, 'birlik'
kapasitesi bu 'Durumsal Cesaretlendirme
asamasinda' tekrar ortaya ¢cikmakta ve Ana ve diger
cocuklar tarafindan baskalarina yardimci olma
becerisine iliskin farkindalik olarak
tanimlanmaktadir. Ardindan Ana doérdiincii soruya
cevap verir: "Tavuklar olarak kimin kalkip tilkiden
o6nce bos yuvayr almasi gerektigi konusunda go6z
temasi  yoluyla iletisim  kurarken  isbirligi
yapabildigimizi fark ettim. Ancak yuvamizi ¢oktan
terk ettiysek geri dénmeme kuralina uymak zordu.
Tilkinin onu yakalayacagindan korkuyordum, bu
ylizden bazen yuvami terk etmemeye karar verdim."
Bu anda, cocugun 'Sozellestirme asamasinda' 'birlik’,
'‘temas' ve 'zaman' kapasitelerini  birbirine
baglayabildigini ve ayni zamanda 'giivenlik' ile kurala
'itaat’ arasindaki i¢sel catismayi sozellestirdigini fark
ediyoruz. Bu nedenle, 'terapotik doga' sorulari takip
etti ve Ana, diger cocuklara ek olarak sunlari
paylasti: "Yash tilki bana yash ve yavas olan ve
otobiiste her zaman bos bir koltuda oturamayan
biiyiikannemi hatirlatiyor, ¢linkii diger ¢ocuklar
ondan énce kosup oturuyor. Bu beni kizdiriyor ¢linkdi
onun yash olmasini umursamiyorlar. Bazen de bos
bir koltugu yakalamak igin hizla kosuyorum, béylece
o gelene kadar koltugumu koruyabiliyorum. Bu oyun
sayesinde otobliste yasllar igcin agik bir koltuk
tutmam gerektigini 6grendim." 'Zaman', 'nezaket
'adalet 'vicdanlilik',
'basarigibi kapasiteleri iceren gercek catismaninve
Ana'nin bunu nasil ¢ézdigininglizel tasvirioyun ve
hayat arasinda  kurdugu  baglantilarin  bir
gostergesiydi ve bu 'Sozellestirme asamasini',
'Hedeflerin Genisletilmesi asamasinda' 'vicdanlilik'
duygusunda gelecek igin neye karar verdigini
paylastiginda vardigl karar hemen takipBu noktada
kolaylastiriciAna'nin soylediklerine ayna tuttu ve bu
ayna tutma islemine
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diger cocuklarin vardigi kararlari degerlendirdi ve
onu ve onlari yeni kesfettikleri icgorilerinde sebat
etmeleri icin cesaretlendirdi. 'Hedeflerin
Genisletilmesi' 5 numarali soru ile devam etti ve Ana
ve diger cocuklar birkag fikir sundu. Ancak Ana soyle
dedi: "Ben tavuklari tek ayak lizerinde kostururdum
ve arkadasim Sarah'yi kampa katilmaya ve bu oyunu
bizimle oynamaya davet etmek isterdim, ¢linkii o
evde yalniz." Oyunun gercek kapasiteleri gelistirmek
ve cocuklarin ‘'temas' ve ‘'birlik' icin duygusal
ihtiyaglarina cevap vermek igin degerini fark etti.
Diger cocuklarin fikirleri de paylasildiktan sonra not
edildi. Baska bir cocuk soyle dedi: "Oyunu tekrar
oynadigimizda, yash tilkiye bir sopa verelim."
Ardindan cocuklara katihmlari igin tesekkir edildi ve
bir sonraki hafta ayni oyunu tekrar oynamaya davet
edildiler. Ana'nin fikri dikkate alindi ve Ana kendi
fikrinin kolaylastirici icin dGnemli oldugunu duslinerek
mutlu oldu.

Bu o6rnek, son 12 yilda bu oyunu oynayan, gercek
kapasiteleri ve ¢atismalari tzerine distinen ve katilimci
hissederek daha glgli bir 6zgliven insa eden ve
boylece dayanikliliklarini artiran ¢ocuklar ve yetiskinler
tarafindan anlatilan binlerce benzer deneyimden
yalnizca biridir.

2.2. Grup Acil Durum Destegi ve Terapisi icin MGS
ve PPT'nin Tamamlayici Rolii

MGS'nin 6zellikleri PPT'ninkilerle karsilastirildiginda,
MGS seanslarinin birincil ve ikincil kapasitelerin cogunu
ele aldigini ve rehabilite etmeye cgalistigini goériyoruz.
Deneyimler, vyukaridaki duruma benzer sekilde,
psikososyal transkiltirel bir oyun olan MGS aracinin,
PPT'nin 5 asamali terapotik yaklasimini uygulayarak
gercek bir faydali ara¢ olabilecegini gostermektedir.

Buna ek olarak, MGS oyunlar, PPT ile ilgili
profesyoneller tarafindan dlzenlenen terapotik
seanslarda zenginlestirici araclar olabilir, ¢lnki

bastirilmis duygulari ve anilari kapali bir daire icinde
yeniden canlandirarak ve gercek kapasiteler Uizerinde
hareket etmek ign alan saglayarak, aksi takdirde daha
sozli ve statik grup terapisi seanslarina pratik bir
fiziksel yaklasim saglarlar. Bu, fantezi boyutunun
harekete gecirilmesi ve oyunun terapist ile ele alinacak
ve rehabilite edilecek kapasiteler arasinda dogal bir
kopri haline getirilmesi yoluyla saglanir.

Hem teori hem de deneyimler, gercek kapasitelerin
psikososyal hedeflerde (MGS oturumu sirasinda
gelistirilecek) ifadesini buldugunu, dogrudan veya
dolayli olarak sozlerle veya tutumlarla ifade edildigini
gostermektedir.
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oturum kolaylastiricisi  ve katilimcilar.  Hedefler
genellikle kolaylastirici tarafindan oturumun basinda
belirtilir ve MGS terminolojisine gére ¢ beceri ya da
kapasite kategorisine ayrilir: (1) zihinsel, (2) psikososyal
ya da duygusal ve (3) fiziksel (Meuwly, 2011).
Meuwly'e gbre, her kategori icin en az bir hedefin
gozlemlenebilir bir tutum veya davranis olarak seansta
karsilanmasi gerekir ve bu nedenle MGS bitlnsel bir
metodolojidir: PPT'ye benzer sekilde, bedeni (duygular,
duyular), disinceleri, duygulari (ve sosyal tutumlari)
ve degerleri (ve varolussal kavramlari) ayni anda iceren
deneyimsel bir 6grenme yaklasimi yoluyla dengeli
gelisimi tesvik ederek ve destekleyerek ¢ocugu veya
yetiskini butun bir varlik olarak goérir. Ancak bu
yaklasim daha cok psikososyal becerilerin (yani gercek
kapasitelerin) gelisimine ve daha az oranda da bunun
sonucu olarak gelisen zihinsel ve fiziksel becerilere
odaklanmaktadir.  Birincil ve ikincil kapasiteler
(Peseschkian, 1987) MGS seanslarinda hedefler olarak
aktif bir sekilde ele alinir ve katilimcilari gergek yasam
durumlarina deginen rollere dahil etmeye hizmet eden
bir psikososyal oyun seansindan sonra terapistler
tarafindan ele alinabilir (Parruca, 2013).

Sonuglar

Yazarin ve egitimli kolaylastiricilarin gbzlem ve
raporlarina gore, MGS metodolojisinin cocuklarin
zihinsel ve psikososyal kapasiteleri tGzerindeki olumlu
etkisi, oturumlar sirasinda net tutum ve davranislar
olarak gozlemlenmekte, onlarla yapilan ikinci veya
Uglincli toplantidan itibaren fark edilebilmektedir.
Uzun vadede, sekizden fazla seans uygulandiginda
sonuglar daha siirdirilebilir olmaktadir. Bundan 6nce,
2010 yilinda Arnavutluk, Moldova ve Romanya'da iki yil
boyunca programa dahil olan c¢ocuklarla yapilan
arastirma, birincil ve ikincil kapasitelerin gelistirilmesi
ve birincil bakicilarla iligkilerin iyilestirilmesi agisindan
kontrol grubuna ait olanlardan daha fazla gelisme
gostermistir. Ozellikle Arnavutluk'taki arastirma Lasku
& Lopari (2012) tarafindan 6zetlenmistir:

"... calismanin amaci dogrultusunda iki grup
cocuk secilmistir: 1) deney grubu (diizenlenen
etkinlikler aracihgiyla programa katilan cocuklar)
ve kontrol grubu (programin bir parcasi olmayan

cocuklar). Deney grubundaki c¢ocuklar, Roman
toplulugundan  savunmasiz  ¢ocuklar, sosyal
bakimdaki ¢ocuklar
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kurumlarindan, sosyo-ekonomik sorunlari olan
ailelerden gelen ¢ocuklar. Deney grubu, program
tarafindan [MGS Metodolojisi araciligiyla] egitilen
profesyoneller tarafindan psiko-sosyal faaliyetler
diizenlenen 130 ¢ocuktan olugsmustur. Tim grubun
%46's1 erkek, %54'U kiz cocuklardan olusmustur.
Cocuklar cogunlukla 7 ve 14 yas grubuna aitti.
Ayrica, kontrol grubundan, program tarafindan
egitiimemis profesyonellerin bakimi altinda olan
60 cocukla, sonuglarini  deney grubundaki
cocuklarin  sonugclariyla karsilastirmak amaciyla
gorusilmustir. Programin etkisini degerlendirmek
icin kullanilan araglar sunlardir: cocuklarda psiko-
sosyal refah  goOstergelerini  Olgmek  igin
standartlastirilmis  araglara dayali anket ve
yaptlandiriimis bir gérisme. Programin c¢ocuklar
Uzerindeki etkisinin degerlendirilmesi U¢ alanda
kategorize edilmistir: 1) cocuklarin psiko-sosyal iyi

olma hali,

2) cocuklarin katildiklari etkinliklere iliskin algilari
ve 3) cocuklarin kendileriyle calisan
profesyonellere iliskin algilari. Birinci alanda

cocuklarin psiko-sosyal iyi olma hali, 6znel iyi olma
hali, 6zsaygl ve 0zsaygl, ruh sagligi gostergeleri ve
cocuklarin  sosyal becerileri gibi degiskenler
degerlendirilmistir.  ikinci alanda, ¢ocuklarin
etkinlikleri nasil algiladiklari, kag¢ katiimcinin goris
bildirmek istedigi ve bu fikirlerin [oturum
kolaylastiricilari tarafindan] ne kadar uygulamaya
konuldugu degerlendirilmistir. Uglincii alanda ise
cocuklarin etkinlikleri kolaylastiran profesyonellere

iliskin  algilari  degerlendirilerek  g¢ocuklarin
profesyonellerin yaninda kendilerini ne kadar
glvende hissettikleri (‘gtivenli is') ve

profesyonellerin etkinlikler sirasinda cocuklara ne
kadar sorumluluk verdikleri degerlendirilmigtir.
Deney grubu ile kontrol grubu arasindaki
sonuclarin karsilastiriimasindan elde edilen veriler
analiz edildikten sonra, ¢alismanin bulgulari
¢alismaya katilan profesyonellerle paylasiimigtir.
Deney grubu ile yapilan arastirma sonuglari ve
bulgulari géstermektedir:

ePsikososyal refah gostergelerinde gozle

gorulir iyilesme;

eKendilerini daha  katihmci  gorerek
Ozglivenlerinin  ve sorumluluk duygularinin
artmasi;

eAkranlara karsi empati ve destegin
artmasi; ve

ISSN 2710-1460

eiletisimdeki iyilesmenin bir sonucu olarak
okuldaki ve toplumdaki gruplariyla daha iyi
bltinlesme.

Profesyoneller ve c¢ocuklar arasindaki
iliskiyle baglantil olarak ise, profesyonellerin
olumlu bir algiya sahip olmalari nedeniyle
onlari glivenli dayanaklar olarak gorerek
baglanmanin iyilestigi fark  edilmistir.
Digerleriyle  etkilesime gelince, oyunlar
sirasinda ishirliginin tesvik edilmesinin bir
sonucu olarak akranlara yonelik siddet gibi
islevsel olmayan davranislarda bir azalma fark
edilmistir. Bir diger dnemli bulgu ise oyunlar
sirasinda ayrimcilik  yapilmamasinin  tesvik
edilmesi ve vyas, irk ya da kokenlerine
bakilmaksizin tiim c¢ocuklarin dahil edilmesiyle
digerlerine  yonelik ayrimci  davranislarin
azalmasidir."

Bu bulgular, MGS Metodolojisinin ¢ocuklarin
kapasitelerini ve dayanikhliklarini rehabilite etme ve
daha da gelistirmenin yani sira akranlar ve
yetiskinlerle baglanma ve iletisimlerini iyilestirmedeki
etkinligini gbstermektedir.

Gorusmeler Gic asamada gerceklestirilmistir: 1) MGS
Metodolojisini uygulamaya baslamadan once, 2)
uygulamaya basladiktan altt ay sonra ve 3)
uygulamadan bir yil sonra.

Meuwly (2011) tarafindan tanimlanan ve yukarida
bahsedilen araclar, psiko-sosyal faaliyetlerin (tim
oyunlar ve geri bildirimler dahil) uygulanmasi yoluyla
olusturulan  kapasitelerin  degerlendirilmesi igin
kullanilmistir. 1'den 4'e kadar olan bir 6lgek (1 hig
gelismemis, 4 ise tamamen gelismis olarak
isaretlenmistir) uygulanmistir ve bugin de MGS
kolaylastiricilart  tarafindan kullanilmaktadir. Bazen
benzer sekilde ifade edilirken, diger kategorilerde
esanlamli terimlerle birincil ve ikincil kapasitelerin
cogunu Olgmiuslerdir.

Buna ek olarak, oyun, bir grup icinde
uygulandiginda cocuklarin yasaminda 6nemli bir role
sahiptir. Lester ve Russell'a gére (2010):

"Oyun; zevk, duygu dizenleme, stres tepki
sistemleri, akran ve mekan bagliliklari, 6grenme ve
yaraticilik gibi adaptif sistemler genelinde gocuklarin
dayaniklihgini artirmada 6nemli bir role sahiptir. Bu
faydalar oyunun 06ngorilemezligi, spontanhgi,
anlamsizligi ve mantiksizhiginin yani sira ¢ocuklarin
kontrol  duygusundan da kaynaklanmaktadir.
Yetiskinler, ¢ocuklarin oyun oynadiklar fiziksel ve
sosyal ortamlarin
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Cocuklarin  yasadiklari  yer onlarin  oyunlarini

destekleyici nitelikte olmalidir; aksi takdirde hayatta

kalmalari, refahlari ve gelisimleri tehlikeye girebilir."

Grup oyunu veya oyun sistematik ve metodolojik
bir sekilde uygulandiginda, dayaniklihg insa etme veya
yeniden insa etme sireci hizlanir.

Sonug

MGS Metodolojisinde kullanilan  kiltirlerarasi
psikososyal oyunlar (geleneksel olanlara dayali olsun
ya da olmasin) hem dogrudan hem de dolayh olarak
birincil ve ikincil kapasitelerin ¢oguna hitap eder. Bu
gercek kapasitelerin ¢ogu, oturum kolaylastiricisi
tarafindan belirlenen ayni vadeli hedefler araciligiyla
acitk bir sekilde ele alinir ve daha sonra grubun bu
kapasiteler, oturum boyunca kaydettikleri ilerleme ve
gelecek oturumlarda Ustlenilecek farkh tutum ve
eylemler lzerinde distinmesine yardimci olur. Bununla
birlikte, bazi kapasiteler dolayli olarak ele alinir ve
kolaylastirici bu kapasiteleri farkhlastirmak icin grubun
dikkatine ve kelime dagarcigina getirecek sorular
sormalidir. Buna ek olarak, bazi gergek kapasitelere hig
deginilmemistir. Bunlar arasinda Ug¢ birincil kapasite
bulunmaktadir: zaman, inan¢ ve cinsellik ve ele
alinmayan dort ikincil kapasite vardir: temizlik,
dizenlilik, sadakat ve tutumluluk. Bu nedenle, PPT
terapistleri ve danismanlari bu kapasitelere hitap eden
yeni oyunlar ve psikososyal oyun kilavuzlar
gelistirebilir veya mevcut olanlari bu kapasiteleri
icerecek sekilde degistirebilir. Metodolojinin el
kitaplarinda yer alan "Yagh Tilki ve Tavuklar" gibi gigli
psikososyal, kilturlerarasi oyunlar, 6nyarginin yanlig
anlasiilmasi ve kapanis geri bildirimi sirasinda ortaya
¢ikan ayrimcilikla basa g¢ikabilir ve bu da kabul etme
kapasitesi ile  birlestirilebilir. ~ Yillar  boyunca,
profesyonellerle yapilan egitimler ve ¢ocuk gruplariyla
yapilan uygulamalar, bu oyunun ayrimcilik, dislanma ve
gocle basa clkmadaki terapdtik glicini defalarca
gostermistir. Yukarida da belirtildigi tzere, gelecekte
yeni oyunlar iceren veya ele alinmamis kapasitelere
deginen degistirilmis oyunlar iceren yeni bir el kitabi
olusturulabilir. MGS Metodolojisi, kapanis geri bildirimi
sirasinda gergek yasam durumlarini ele alan 'koruma
faktord sorulan' kullanir. MGS'deki koruma faktori
sorularinin bu araci, bu kapasitelerle baglantili gercek
yasam kosullarini ve kisileri ve grup Uyelerinin bunlar
hakkinda nasil hissettiklerini ele alir. Katilimcilar igin
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Oyun seansinda ve geri bildirim béliminde, ayni
kaygilari paylasirken yalniz olmadiklarini ve gruptaki
diger kisilerin deneyimlerinin ve duygularinin oldukga
benzer veya iliskilendirilebilir oldugunu duymak faydali
olmaktadir. Hem travmatik hem de mikro-travmatik
deneyimlerin benzer orlintilerini, benzer korkulari ve
gelecege dair umutlari paylasma konusundaki bu
farkindahk, MGS oyunlarinin uygulanmasinda 3. ve 4.
oturumdan itibaren fark edilen iyilestirici bir etki
saglamaktadir. Bir gruptaki psikososyal geleneksel
oyunlar, PPT terapistleri ve danismanlari igcin hem grup
katilimcilarinin  yasamindaki catismalari hem de
kiltirel kimligi korurken catisma yukli kapasiteleri
tanimlamak igin yararh araglardir. MGS Metodolojisine
asina olmalari (1-4 ginlik kisa bir egitimle) ve bunu
grup oturumlarinda, buzlari kirmak, fanteziyi harekete
gecirmek, davranis kaliplarini gozlemlemek,
katihmcilarin endiselerini ve catismalarini 5 asamali
soru yaklasimiyla dile getirmelerine yardimci olmak ve
PPT'de hikayelerin yaptigi gibi onlara yardim etmek icin
bir ara¢ olarak kullanmalari 6nerilir. Oyunlar, koruma
faktoru sorulariyla birlikte, katihmcilarin nevrozlarinin
arka planini netlestirmeyi ve grup deneyiminden sonra
daha spesifik ve hedefe yonelik bir bireysel terapi igin
sahneyi agmayl amagclamaktadir. MGS kolaylastiricilar
PPT'nin 5 asamali yaklasimina benzer bir yaklasim
kullanarak grup katilimcilarinin 6fke, Gzlinti, korku ve
nese gibi temel duygulann islevini ve bunlarin ardindaki
ihtiyaclari  daha derinlemesine anlamalarina ve
sorgulamalarina yardimci olurlar; grup Uyeleri oturum
sirasinda veya sonrasinda bu tir duygulari
deneyimleyip sergilediginde, kolaylastiricilarin bunlarin
hem birincil hem de ikincil kapasitelerle dogrudan nasil
iliskili oldugunu bilmeleri gerekir. Kapanis geribildirimi
boliminde 5 asamali sorgulama ve bilgi alma
yaklasimini nasil kullanacaklari konusunda PPT'de bazi
temel egitimler almalidirlar. MGS egitmenleri de 5
asamali yaklasima benzer bir teknik kullanarak
kursiyerlerin birincil ve ikincil kapasitelerinin yani sira
teknik ve metodolojik vyeterliliklerini daha da
gelistirmeleri icin onlara kogluk yaparlar. Bununla
birlikte, MGS kursiyer kolaylastiricilarinin en fazla
faydayi saglamalarina yardimci olmak amaciyla, kogluk
metodolojilerini PPT'nin 5 asamali yaklasimiyla uyumlu
sorularla gelistirmek Gzere egitilebilirler. Hem PPT hem
de MGS Metodolojisi butlinciil yaklasimlardir ve bu
nedenle temsilciler ortak egitimlerden ve atélye
¢alismalari ve konferanslardaki deneyim
paylasimlarindan karsilikh olarak faydalanabilir ve bu
da zaman ic¢inde psikososyal oyunlari kullanarak Grup
Terapisine yonelik yenilik¢i bir yaklasimin yerlesmesine
yol acabilir.
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Sonu¢ olarak, yazarin bulgularina da dayanarak
(Parruca, 2011), Avrupa'da ve diger kitalarda insanliga
karsi islenen suglarin, savasin, soykinmin ve insan
kacakgihginin magduru olmus ve olmaya devam eden
ylz milyonlarca ¢ocuk ve yetiskin oldugu soylenebilir.
Travmatik deneyimlerinin bir sonucu olarak, ¢ogu hem
bireysel hem de grup terapisine acil ve strekli ihtiyac
duymaktadir. Kurtarilan magdurlarin ¢ogu toplum,
egitim ve koruma merkezlerinde bulunabilir ve diger
psikolog  ve  terapistlere ek  olarak, PPT
psikoterapistlerinin ve danismanlarinin - hiimanist bir
bakis acisina sahip olduklarini iddia eden - bir grubun
ve Uyelerinin fiziksel, zihinsel, sosyal ve ruhsal olarak
iyilesmesine yardimci olmak icin PPT'nin ilkelerini ve
araclarini  uygulayarak ve MGS Metodolojisinin
psikososyal oyunlarini da dahil ederek bu talihsiz
ruhlara strekli ¢alismak ve terapotik ve danismanhk
hizmetlerini sunmak birincil gérevi olabilir. Dr. Nossrat
Peseschkian'dan sik sik "Daha o6nce hi¢ sahip
olmadiginiz bir seyi istiyorsaniz, daha o6nce hig
yapmadiginiz bir seyi yapin" sozid alintilanmistir. O
halde, kendi sézleriyle (2011), "Ogrenmek icin asla ¢ok
erken ve asla ¢ok gec¢ degildir; her zaman dogru
zamandir". Bu, karsilikl olarak 6grenmeye bir davettir.
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AHHOTaumA

Pa3BuTME OCO3HAHHOM CTPECCOYCTOMYMBOCTM OMNUCAHO B CTaTbe B PaMKax MHTErpauum metonos NO3UTUBHOM,
TeNeCHO-OpPUEHTUPOBAHHOW, 3PUKCOHOBCKOM Tepanuu, rMnHo3a, AeceHcMbunusauuum M rnasogsuratesibHom
nepepaboTkn. Pa3BuTMe OCO3HAHHOW CTPECCOYCTOMUYMBOCTM NPEACTaB/EHO LIMPOKO M3BECTHbIMU TEXHUKAMMU,
pacnpegeneHHbIMM Mo YyeTbipem chepam mogenu b6anaHca, U BKAoYaeT 5 waros,: 1 war: "Teno" (cpeacrso -
OLLYLLEHME): OCHOBHbIE YyNpaXKHeHuA: 3a3emieHne A. JloysHa u "O6baTtns 6aboukn” /1. Apturac - obpalleHbl K
CNocobHOCTN yCTaHaB/AMBaTb CBA3b C MWPOM Yepe3 CBOW oOllylleHua; 2 war: "goctukeHunsa" (cpeactso -
MbllneHne): TexHuka @. Llanmpo "HeraTneBHble KOrHULMUK" pa3BUBaeT cCNOoCObHOCTb Bepbann3npoBaTth AUCTpecc
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no Tpem HanpasneHUaM (OTBETCTBEHHOCTb / oTcyTcTBMe 6e3onacHocT / OTCYTCTBME KOHTpOAa) uepes
pacwupeHne "A"-koHuenuumn, GopmUpya LENOCTHbIM B3rNa4 Ha camoro cebs; 3 war: "KoHTaKTbl" (cpeactso -
Tpaguuma): TexHuka ®. Wanmpo "MynbTUNAMKAUMOHHBIA NepcoHak" HanpasieHa Ha pPasBUTME CNOCOBHOCTU
pasBMBaTb U NOALEPHKMBATL OTHOWEHMA C coboW Yepe3 NpeofoNeHMEe HEeraTMBHOrO BHYTPEHHEro AManora;
BHYTPEHHMI AMANOr B pamKaXx 3TOW TEXHMKM BbICTPAMBAETCA KaK B3aMMOENCTBME PasHbIX 3r0-COCTOAHWIA; 4 war:
"dpaHTasua" (cpeactso - MHTYMUMA): TexHMKa ®. Wanupo "BesonacHoe mecTo" OpUEHTMpPOBaHa Ha pasBuUTUE
CNocobHOCTM K BOOBpaykeHuto, "pacumpsas AOCTYN K NO3UTUBHbLIM CETAM NamaTh"; 5 Lwar: TexHMKa camornnHosa
B. DPMKCOH, paclimMpsiowan BO3MOXKHOCTU AOCTUMKEHUA NOCTaBJAEHHOW UEeAn yepes ypaBHOBELUMBAHWE BCeX

coep.

KniouyeBble cnoBa: no3nMtuBHas ncuxotepanua, TeIeCHO-OPUEHTUPOBAHHAA NCUXOoTepanna, moaenb 6ancha,
OCO3HaHHaA CTpECCOYCTOVI‘-IMBOCTb, 3a3em/jieHune

Ozet

Bilingli sikinti toleransinin gelisimi, psikoterapotik yontemlerin entegrasyonu gergevesinde tanimlanmaktadir

- pozitif, beden odakl psikoterapi, duyarsizlastirma ve goz hareketlerini yeniden isleme, erikson psikoterapisi ve
hipnoz. Bilingli sikinti toleransinin gelistiriimesi, denge modelinin dort alanina dagitilmis yaygin olarak bilinen
tekniklerle sunulur ve 5 adim igerir: adim 1: "beden" (anlam - duygu): A. Lowen'in topraklama igin temel egzersizi
ve L. Artigas'in "Kelebek Sarilmalari®, kisinin duyumlari araciligiyla diinyayla baglanti kurma becerisine yoneliktir;
adim 2: "kazanimlar" (diisinme anlamina gelir): F. Shapiro'nun "Negatif Bilisler" teknigi, sikintiyi g sekilde dile
getirme becerisini gelistirir (sorumluluk

/ eksiklik veya glvenlik / kontrol eksikligi) "Ben" kavramini genisleterek bitincul bir benlik gorisi olusturmak; 3. adim:
"temaslar" (araglar - gelenek): F. Shapiro'nun "Karikatir karakter" teknigi, olumsuz bir i¢ séylemin Ustesinden
gelerek benlikle iliski gelistirme ve sirdliirme yetenegini gelistirmeyi amaglamaktadir; bu teknikteki i¢ sdylem,
farkh ego durumlarinin etkilesimi olarak insa edilmistir; 4. adim: "fantezi" (araglar - sezgi): F. Shapiro'nun
"Guvenli yer" teknigi, "olumlu hafiza aglarina erisimi genisleterek" hayal etme yetenegini gelistirmeye odaklanir;
5. adim: B. Ericson'un kendi kendine hipnoz teknigi, tim alanlari dengeleyerek hedefe ulasmak icin firsatlari
genisletir.

Anahtar Kelimeler: pozitif psikoterapi, beden odakli psikoterapi, denge modeli, farkindalikli sikinti toleransi,
topraklama

MOMOLLb B CBA3M C TPaBMaMM BOMHbI, MPOBOAAT

BcrynneHue

Jlaxe 8 cocmoAaHuu NosaHo20 paccnabaeHus
cnauuli yenosek ucrnsimeigaem cmpecc... lonHaa
c80600a om

cmpecca o3Ha4aem cmepme.

MaHc Cenbe

MpakTKKa pa3BuTUA CTPEeCCoyCTONUYNBOCTU
JINYHOCTM B YC/I0BUSAX BOMHbI B YKpauHe, ogHa u3
CamMbIxX

"ropsaumnx" Tem, 06ycsioBneHHasA COLUMaNbHbIM 3aKa30oM.
Pa3paboTaHbl OHNaMH-NAATGOPMBbI, HA

KOTOPbIXYKPanHCKMe n 3apybekHble
pyCcCKorosopsaLmMencnxorTepanesTbl
KPYr10CyToYHO npeaocTaBAAOT

rpaxgaHam YKpauHbl 6ecniaTHy0 NCUX0N0TMYECKYHO
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Béliim: Kriz ve travma ile basa ¢itkma

MacTep-Knaccbl N0 Pa3BUTUIO  CaMOMOMOLLN.
Co3aaHbl OHNAWH-CNPAaBOYHMKK, B KOTOPbIX COBPaHbI
yatbl, 6OTbl, KOHCY/IbTAUMOHHbIE LEHTPbl, a TaKXke
KOHTaKTbl  CMeLManucToB, TOTOBbIX OKa3blBaTb
NCUXONOTNYECKYIO MOMOLLb.

Ho ecTb Takke UM 0o/blloe KO/NMYECTBO
MHPOPMALMOHHBIX UHTEPHET-PECYPCOB, HA KOTOPbIX
npeanaratoT CBOW yC/yrM HecneumanucTsl U gensarca
nHpopmaumerr Ha WKUpOKyo ayguToputo. [lo
aHaNn3y BUAEO-KOHTEHTA Ha CErogHAWHWA [eHb
HanboNbLIMA MHTEpPEC Yy MNCUXONOroB-nbuTenel
BbI3blBAET TeNecHo- OPUEHTUPOBAHHASA
ncuxoTepanus, B YaCTHOCTU NPAKTUKKM 3a3eMJieHus,
TEXHUKW CaMOTMMHO3a, HEKOTOpble WHCTPYMEHTbI
MeToAa  AeceHcuMbunusaumm M nepepaboTku
OBMXKEHMEM  TNa3, BOMPOCbl OCO3HAHHOCTUM W
CTPECCOYCTONYMBOCTH.
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B Hawy 3ajayy He BXOAMT KpUTMYecKuii 0630p
ctaTeit / macTep-knaccos / TPEHUHroB U Tem bonee
MHPOPMALMOHHBIX MHTEPHET-PECYPCOB, NOCBALLEHHbIX

npobneme pasBUTUA  CTPeECCOyCTOMUMBOCTU. Mbl
BMAMM  CBOIWO  33ja4yy B MCUMXOJIOTMYECKOM
NPOCBELWEHMM, HAMPaB/NeHHOM Ha  paclMpeHue

Kpyrosopa B 061aCTu NCUXONOTMYECKOTO 3HAHUSA.

MHTepec K M3y4YeHWUIO MEeXaHW3MOB perynsuuu
COCTOAHMA cTpecca M cnocoboB coBnagaHMa Co
cTpeccopamu onpeaenset TaKXe Hainuune
WHAMBMAYANbHBIX Pa3IMYMt B pearMpoBaHUM Ha
cTpecc-baKTopbl U PasBUTUM CTPECCOYCTOMYMBOCTHU
(TopaneHko-MutpodaHosa, Foronb, 2022).

Llenb HacTosWwEeN cTaTbM COCTOUT B KOMMETEHTHOM
OCBELLEHUN aKTyaslbHOTO BOMpOca MO  Pas3BUTUIO
OCO3HaHHOM  CTPEecCoyCTOMYMBOCTM  Ha  OCHOBe
TEOPETUKO-METOLA0/1I0rMYECKOroONCCNeA0BaHMA ,
NPaKTUKN  NCUXOSIOTMYECKOTO KOHCY/NIbTUPOBAHUS W
NpoBeAEHMA MNCUXONOTMYECKUX TPEHWMHIOB B pPamKax

pa3BMBaeMOl71 Hamun KoHUenunn UHTErpauunn
ncnxotepaneBTUYECKUX MeTo408s, B YaCTHOCTU
uHmezpayuu mMemooo8 nosumusHoli, mesnecHo-

OpUEHmUpOBGHHOU, 3pUKCOH06CKOU ncuxomepanuu u

e2unHo3a,  OeceHcubuauszayuu U  nepepabomku
osuxeHuUem a1a3.
MeTtopgonorus

B cooTBetctBMM C 3ajavyamMu  MccnepoBaHuUA
BpaboTte 6b1n NCNO/1Ib30BaHbI cneaywouwme
TeopeTuyeckme meToabl - TEopeTHKo-

METOA0/IOTMYECKUIA  aHa/IM3  HayyHbIX WCTOYHMKOB,
06006lIEeHNEe M CUHTE3 MOJIyYEHHbIX B pe3ysbTaTe

adaHan3a AaHHDbIX, nx cncremaTtmsauuma,
K/'IaCCMd)MKaLI,Mﬂ, BblBOAbl U MOOENNPOBAHUE; ONbIT
ncmnxonornyeckoro

KOHCYyNbTUPOBaHNA M nNpoBeaeHUA NCUXONOTNYHECKUX
TPEHWUHIOB.

Pe3ynbTtatbl

B HasBaHMM Hallel cTaTbU Mbl UCNOIb3YEM TEPMUH
"0CO3HaHHAA  CTPeCccoycToMuMBOCTL"  copeprKaHue
KOTOpPOro, BBMAY €ro HOBM3HbI, CYUTAEM BAKHbBIM
NPOACHUTD.

Hauynem c noHstuA "ocosHaHHocTb" (farkindalik).
Konnektus aBTopoBs 13 yHMBepcuTeTa Jla Canb (LeeAnn
Cardaciotto) n [dpekcenbckoro yHuBepcuTeTa (James
D. Herbert, Evan M. Forman, Ethan Moitra, Victoria
Farrow) npeanpuHAAM NOMbITKY
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onepauMoHanM3aunm noHaTUA "ocosHaHHOCTL", Hepsn
BO BHMMaHWe TO, YTO B NociefHee BPemMsA 3aMeTHO
BO3POC WMHTEpPEeC K KOHCTPYKTY OCO3HAHHOCTU B
KAMHUYECKOW MCUXONOTMU U CMENKHbIX obnacTax,
0cobeHHO B pa3paboTKe N U3yYEeHMUM NCUXOOTUYECKMX
BMELUATENbCTB,  BK/IOYAKOWMX  OCO3HAHHOCTb B
KayecTBe LEHTpasibHOro KomnoHeHTa.Ha ocHose
aHanu3a TEOPETUYECKUX n SMMNUPUYECKUX
nccnesoBaHni MOCBALLEHHbIX npobneme
OCO3HAHHOCTM, Y4YE€Hble MPULIAM K 3aKNHOYEHUIO, YTO
OCO3HAHHOCTb ONpeaenaeTcs No-pasHOMYy: MHOTAA KakK
TEeXHMKA, MHOTAa Kak bosee obwnii metoq nanm Habop
TEXHWK, WHOT4A KaK MCUXONOTMYECKMI npouecc,
KOTOPbIA MOXET NPUBECTU K pe3ynbTaTy, a MHOTAa Kak
pesynbTaT cam no cebe, yacto "cnocob 6biTMA" (var
olma bicimi) (Cardaciotto, Herbert, Forman, Moitra, &
Farrow, 2008). HeKoTopble y4eHble, Hanpumep K.
bpayH n P. PaltaH, onpegenAlT OCO3HAHHOCTb KakK
YCTaHOBKY Ha TO, 4TOObl ObiTb BHMMAaTE/IbHbIM U
0CBEAOMJ/IEHHBIM O TOM, YTO NMPOUCXOAMUT B HACTOALLMIA
MmomMeHT (Brown, & Ryan, 20032004).

C. Buwon " COaBTOPbI npeanoxuim
ABYX}aKTOPHY0O MOZeNb OCO3HaHHOCTWU. [lepBblii
KOMMOHEHT - 3TOCamopeaynayus B8HUMQHUS,

obecneunBaeT cocpegoToyeHmne
Ha Cob6bITUAX TeKylwero MmomeHTa (devam eden
farkindahk). BTopoi KOMNOHEHT - omHoweHue K
nosy4yaemomy onbITy, OCHOBbIBAETCA Ha N0HONbITCTBE
7 NPUHATUMN (kabullenme). BonblwmMHCTBO
onpeaeneHuin 0CO3HaAHHOCTM BK/OYAOT MMEHHO ABa
3TUX KAtouyeBbix ¢aktopa (Bishop, Lau, Shapiro,
Carlson, Anderson, Carmody, Segal, Abbey, Speca,
Velting, & Devins, 2004).

MepBblii  KOMMOHEHT  XapaKTepuayetca
KaK npogoKatoleecs HabntogeHne 3a BHEWWHUMU
NBHYTPEHHMMM cobbITAMU C

$OKYCMPOBKOK Ha TeKkylem onbiTe 6e3
"yxoma" B cobbITMA npownoro unam byaywero (Bishop,
Lau, Shapiro, Carlson, Anderson, Carmody, Segal,
Abbey, Speca, Velting, & Devins, 2004). Bropoli
KOMMOHEHT OCO3HAHHOCTM OTPAXKAET TO, KAaK MMEHHO
npoucxo4uT Nosy4eHne onbiTa: HenpeaBssaTo, bes
OCYXAEHUA, C MPUHATMEM K NH0ObIM COObITUAM
BHELIHEro 1 BHYTPEHHEro MMPA, KaK K NPUATHbIM, TaK
M K CaMbiM HEMPUATHBIM. MpUHATUE onpeaenatoT
KaK
"BocnpuaTne cobbiTUIA NONHOCTLIO, TAKMMM, KaKME OHU
ectb"; BO BPeMA MNPUHATUA 4YeNoBeK OTKPbIT AnA
AEeNCTBUTENbHOCTU HACTOALLErO MOMEHTa H6e3 NonbITOK
OCYXKAEHMUA, NHTEepNpeTaunin, ganbHeUWwero pasBuTus
BHYTPEHHEero onbiTa (3MouuM U MbiCAK), NOAABAEHUS
unn nsberaHua ero.  [pUHATUE TAKKe He
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nogpasymeBaeT MacCUBHOCTU MU CMUPEHUSA, NOMbITOK
usbexaTb  HenpuATHbIX 3mouuii. bBonee Toro,
rOTOBHOCTb MPUHUMATb TEKYLLME CTPECCOBble CTUMYJIbI
BedeT K YAyyleHUo CcOBCTBEHHOrO COCTOAHMA W
yBEMYEHUID BO3MOXKHOCTeM paenctsoBaTtb (Bishop,
Lau, Shapiro, Carlson, Anderson, Carmody, Segal,
Abbey, Speca, Velting, & Devins, 2004).

B3aumogpelicteue MeXay OBYMSA aTUMK
KOMMOHEHTaMM  ABNAETCA  Ba)KHbIM  MOMEHTOM,
noTeHumaabHO PacKpbIBAOLLMM MeXaHWU3Mbl
OCO3HAHHOCTW.

MpeacTaBneHne O CTPYKTYpe OCO3HAHHOCTWM AatoT
TaKkKe LWKabl MNaTudakTopHOro OMNPOCHMKa

oco3HaHHocTu (Five Facet Mindfulness Questionnaire
(FFMQ)), paspaboTtaHHoro Pydb A. baep ¢ Konneramu
(Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, Toney, 2006):
HabnwdeHue (Gézlemleme) - ymeHuMe 3ameuvarsb,
OTCNEXMBATb M OTMeYaTb BHEWHWN M BHYTPEHHWUN
OMbIT: YyBCTBA, 3MOLMWU, MbICAWU, 3anaxu W 3BYKW;
OnucaHue (Tanimlama) - HaBbIK cnoBecHO 0603HayaTb
BHYTPEHHM  onbIT;  Oco3HaHHocms  Oelicmeauli
(Farkindalikla hareket etmek) - ymeHue 6bITb 34€Cb U
cenyac, BK/OYMBLLUCL B HACTOAWMIA MOMEHT, BMECTO
asTonunoTa;  besoyeHoyHocms  (icsel  deneyimi
yargilamama) - ymeHue no6oi BHYTPEHHMI OMbIT,
Aaxke eciv OH 60/1e3HEHHDBIN - NPUHUMATD KaK ecTb, He
OLLEeHMBAA €ro KaK He HyXHbil, 6e3 cTpemaeHus
n3baBUTbCA WAM nopasuTb;, HepeaauposaHue (icsel
deneyime tepkisizlik) - cnocobHOCTb He LenasaTbecs 3a
MbIC/IN U He YB/IEKaTbCA UMW, MOKA OHU MPUXOAAT U
yxoanT.

Mcxoan M3 KpaTKoW XapaKTepUCTUKM OCO3HAHHOCTU
noJ OCO3HaHHOW CTPECcCOYyCTOMYMBOCTbIO Mbl Byaem
NMOHMMATb  MHTErpaTMBHOE  CBOWMCTBO  JIMYHOCTY,
KoTopoe npossaseTcs B CNocobHOoCTH K
CaMOYMpaBNEHNIO B COCTOAHUM CTpecca, Mnpexae
BCEro, B CMOCOBHOCTM ObICTPO AO0CTUrATb COCTOAHMSA
penakcaumm 4Yepes CHATME 3MOUMOHANLHOMO U
MbILLIEYHOTO Hanpax)eHus; OCHOBY CBOICTBA
COCTaB/IAIOT HaBbIKM U YMEHWUA OCO3HAHHOCTMU.

TenecHo-opUeHTUPOBAHHAANNUTENECHO-
LUEHTPUPOBAHHAA McMXOTepanua - 3TO OBLWMPHbIN,
HeaBHO  BO3HMKLIMM  MHOFOrpaHHbIM  MOAXoA,
YTBEPKAAIOWMIN HEPA3PbIBHOCTb Pasyma, Tena U ayxa.
OH onupaeTcs Ha COMATMYECKYHO NCUXOIOTUID, KOTOPas
bUKCHMpyeT NpoABNAEHUA pasyma He TOJIbKO B CTUAAX
OTHOLUEHWI, CHAaX M KOTHUTUBHbLIX MpoOLLeccax, HO U B
HelipoduM3noNorMKN,  NO3e,  KecTax,  ABUXKEHUSX,
TENECHbIX HaMNPAMXEHUAX M MHOTOM APYyrom. ITOT
noaxon,
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uccnepyet TepaneBTUYECKUe BO3MOXXHOCTU
COMATUMYECKUX  NyTel K  HeccosHaTenobHomy U
OOCTUMMKEHUIO  UCLENeHns, OAHOBPEMEHHO OTAABas
OO/KHOE, JONOMHAS U pacumpsas My4pocTb Noaxona
obuwei ncuxonormn u ncuxotepanum (United States
Association for Body Psychotherapy, n.d.).
B HacToALLEe BpemMa Kypc TeNIeCHOM NCUxoTepanum u
COMATMYECKOM NCMXOI0TMMN NPENOAAIOT B PaMKax
pAaganporpammm C pasHbiMK
pexnmammobydyeHnas
HECKO/IbKMXaKaAeMUYECKUXYYPEKAEHUNAX . Bot
HeKoTopble U3 HUX: ComaTuyeckuii onbIT (MuTep
NeBaitH), KanndopHUINCKUIA UHCTUTYT UHTErPabHbIX
nccnenosaHuii; Xakomu (PoH Kypu),
YHUBEPCUTETCKUMNHCTUTYT Macnduka;
doKycnpoBaHue (FOpKunH FeHanuH),
YHusepcutet Hapona; brosHepreTuieckuit aHanms
(AnekcaHap floysH), MpeckoTckuii Konneax (United
States Association for Body Psychotherapy, n.d.).
OcHoBaTenemTenecHo-
OPUEHTUPOBAHHOMMCUXOTEPANUM ABAseTCA
ABCTPUNCKUIMA M aMepPUKAHCKUI NCUXONor
B. Paix [Wilhelm Reich] (1897-1957 rr.), nepBbiit
KNMHUYECKKNI accucteHT 3. ®penga (Sharaf, 1983: 2) un
yyeHuK L . depeHum (Sharaf, 1983: 81). B. Paiix
pa3paboTan TeOPMIO XapaKTEPHO-aHANNTUYECKON
Beretotepanuu (1935 r.), B KOTOPOW PacKPbIBAET CBA3b
XapaKTepa Ye/I0BEKa C ero NPMBbLIYHBIMU PeaKkLMAMM
Ha cTpecc (Paix, 2000:
367-370).
JanbHelwee pa3suTne 1 oboraleHne naen Teopun
B. Paiixa cBA3aHO C UMeHamMu:
® AMEepMKAHCKOro MNcuxoTepaneBTa, [OKTopa
IOPUONYECKMX HayK M MeauunHbl A. JloysHa
[Alexander Lowen] (1910-2007 rr.), co3gaTtens
meToaa "BuoO3HepreTMyeckoro  aHanausa"
(biyoenerjetik analiz) (40-50-e rr.);
® QHIIMIACKOro NCUXOTepaneBTa, AOKTOPA Hayk
. Boagennsl [David Boadella] (pog. 1931 r.),
OCHOBATENANCUXOTEPANEBTUYECKOTO
6uocuHTesa (biyosentez) (1975 r.); 6uocuHTe3
- NepBblii MeTon TenecHol ncuxoTepanuu,
NpoWeALWniA  HAay4yHYO  aKKpeauTauuioo U
MoNyYMBLUMI npu3HaHue EBponeickoit
Accounauum (1998 r.);
®  PYCCKOro MHXXeHepa, Gp13nKa, AOKTopa Hayk M.
denbaeHKpansa [Moshe Feldenkrais] (1904-
1984 rr.), OCHOBOMOJIOXHWKA  "meToga
denbaeHKpansa"’, comaTnyeckoro obyyeHus
(somatik egitim) (1949 r.);
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e HemeuKoro ¢wusmoTepanesta M. PoseH
[Marion Rosen] (1914-2012 rr.), aBTopa "po3eH
meTtoaa" (rosen yontemi) (70-e rr.);

e HopBexcKkoro ¢wusmnotepanesta .
[GerdaBoyesen] (1922-2005
OCHOBATE/IbHULLbIOMOANHAMMYECKOM
ncuxonorun (biyodinamik psikoloji) (1969 r.);

®  [aTCKOro TpeHepa MCMXOMOTOPHOrO PasBuTUA
N. Mapuep [Lisbeth Marcher] (1940 r.),
pogoHavanbHuubl 6oamHamukn  (bodynamics)
(1982-1985 rr.), COBpEMEHHOIO METOAA TEACCHO-
OPHEHTUPOBAHHOM IICUXOTEPAIIUN.

B HacToslee Bpemsa Mbl Habaogaem npuctanbHoe

BoieceH
r.),

BHUMaHUe K TEXHUKAM 30a3eMseHUs, nxX
KnaccmuduumpytoT, BbIAENAIT OTAe/ibHble Ccrnocobbl
3a3eMJ/IEHUs, HaNpPUMep, YMCTBEHHble, dU3MYECKne U
ycrnoKaumBatowme (Tsiskarishvili, Kiknadze &
Javakhishvili, n. d.) B nogobHom KOHTeKcTe
ynotpebnexHuns cam TEePMUH "3azemneHune"
OKasblBaeTcs cKopee meTapopUUHbIM, yem

HayyHbIM.[O 3TOM NpUUYMHE, NpeXae Yem nepenTu K
OMMCAHUIO Halel KOoHUenuum WHTEerpaumm
ncuxoTepaneBTUYECKUX  mMeToAoB  (0603HAYEHHbIX
Bbllle) C aKTyaAusauueir pasBUTUA OCO3HAHHOM
CTPECcCOYyCTOMYMBOCTM, CUYMTAaemM  LiesiecoobpasHbim
obpaTUTbCA K aBTOPY TepmMHa "3asemneHne". B cBoel
KHure "Mcuxonorma tena: 6MosHepreTMYecKnin aHaaus
Tena" A. JloyaH nuwet: "Mebl, 4enosevyeckue
cyuecmaa, noxoxucu Ha 0epessbs, 0OUH KOHey, KomopbixX
YKOpeHeH 8 3eMse, a Opyaoli ycmpemsneH 8 Hebo. Cuna
cmpemaeHus 88epx 3dsucum om cunel Hawel
KopHesoli  cucmemsl. Y  8bip8aHHO20  Oepesd
ommuparom aucmes. Ecau yenosek ompsigaemcsa om
KopHeli, e2o0 dyxosHOCM®b fpespauwiaemcs 8 Mepmayro
abcmpakyur. Kmo-mo moxem 80o3pazume, Ymo y
moodeli Hem makux KopHel, Kak y depesbes. OOHAKO,
KOK 3eMHble Cyu,ecmea, Mol C8A3aHbI € 3emsell Hoeamu
u cmonamu. Ecnu ama cenAsb #usas, Mbl 2080pUM, YO
yesnosek 3azemsaeH" (NoysH, 2000: 109). U panee:
TEPMWH  3a3emseHue  "Mbl  ucrnione3yem 044
COe0UHEeHUA 3/1eKmpuYecKo20 NposodHUKa ¢ 3emaeli ¢
uenoro npedoxpaHeHUs 3nekmpuyeckol uyenu om
rnepezpy3ku. B 6uosHepaemuKe Mol UCMOAb3YEM 3Mom
mepmMuH 078 XAPaKMepucmuKku c8A3U 4YesnoseyecKoli
AuYHocmu ¢ no4veoli u peassHocmoeto. Kozda mel
2080pPUM, YMO 4Yes08eK XOPOWOo 3d3eMsaeH, Uau 4Ymo
OH Kpernko cmoum Ha 3emse, 3mo 03Hayaem, 4Ymo
yesiogeKk 0cCo3HAaem cebsa u OKpyxaroujee. bbimeb
303eMs1eHHbIM

- 3Ha4uUmM 66IMb C8A3AHHbLIM C OCHOBHbIMU PeanuaMuU
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WU3HU: C MesIoM, CEKCYyanbHOCMbIO, OKPYHAoUWUMU
A06Mu U m. 8. Mol ceazaHsl ¢ HUmu 8 moli xce camoli

cmeneHu, Ymo u ¢ 3emaeli" (NoysH, 2000: 109).
MMeHHO cBA3b C MOYBOW yNycKaeTcs
HEKOTOPbIMUUHTEPNPETATOPAMU  TEXHUK
3a3emnieHus.  AsTo

KNlOUYEBOEMO/I0KEHUEETOTEOPUNCTPYKTYPbI XapaKTepa,

KOTOpasA OCHOBbLIBAETCA Ha Pa3/INYMM B LLUPKYNALUU

3HepreTMYecknx NOTOKOB OpraHM3mMa 1
3a6/10KMPOBAHHOCTM TEX MW UHbIX 30H Y Pa3HbIX
Nofei.

B rnaBe cegbmMoi cBoel KHUTK "3asemneHune: cBAsb
c peanbHocTbio" A. JIoysH nuweTr o TOM, 4YTO BO
BpemMeHa ero moJsiogoctn "depmcamsca  3emau’
cumTanocb pobpogeTtenbio. B HacToAwee Bpems
CnocobHOCTb TBEPAO CTOATb Ha 3eMJie CYLLECTBEHHO
yTpaTuna cBoe 3HayeHue. Ho HacTosulime LEeHHOCTU
M3HWM, - 300pOBbe, rpauus, YyAOBAETBOPEHUE,
yA0BONbCTBME U N06OBb, - BO3MOXHO peann3osaTtb
TONIbKO TOTAA, KOrAa Mbl KPENKO CTOMM Ha CBOMX HOrax,
T. €. 3a3eM/ieHbl, YTO ocobeHHO TpyaHO, Koraa cama
Ky/bTypa He 3a3emneHa (/loyaH, 2000: 127).

Bce ynpaKHeHus, npeacTaBAeHHble, B YNOMAHYTOMN
Bbllle rnase, NoCBALLEHbI HenocpeacTBEHHO
33a3eM/AIOWUM  yNpaXHeHUaMm, obecneymBaloLmx
cBobogHblE M rPaLMO3HbIE ABUMKEHUA, "NPYHRUHALLUNA
Luar, KOTopbIN AaeT YyBCTBO 3a3eMNeHnsa" n T. n.

Takum o6pasom, cornacHo A. JloyaHy, mexHuKa
3a3emsneHUa - 3TO Mmepanesmu4yeckKas MexHUKQ,
Komopyto ucrnone3ytom 018 80CCMAHOBAEHUA CB8A3U
yesioseyeckoli nu4Hocmu ¢ no4eoli U OCHOBHbIMU

peanuamu XHUu3sHu.
B meTtoge NO3UTUBHOM ncuxoTepannn CBA3b
4yesioBeKa C peanmamm  XMU3HKU  BOMoOWaeTca B

KoHuenuuu "yeTblipex" [obnactein mogenn 6anaHcal H.
Mesewkunana (puc. 1), a mobon cumniom /
3abonesBaHue, corsacHo H. MNe3ewkKnaHy, 3TO He TO/IbKO
Ob6BbEKTMBHbIE €ero MpPosB/JEHMA, HO WM CMOCOBHOCTb
yesloBEKa pearnmpoBaTb Ha C/OMHble CUTYyaUuKn W
KOHQAMKTbI,  CPeacTBO  MHTerpaumMm  JIMYHOCTU
(MesewkwnaH, 2006: 448).
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TEJIO
(cpencTBO — OLIYIICHHE)
3ﬂﬂpﬂﬂhc, 6()]1()1]"{

DAHTA3HSA
(cpeacTBO — HHTYHIIMS)
BAIOXHOBEHHE, Oynymiee

JOCTHXEHHE
(cpeacTBO — MBIILZIEHNAE)
Kapkepa, JOCTHXREHHE

KOHTAKTBI
(cpexcTBO — TPAAMIIHSA)
OTHOIIICHHA C OK}'))D!\‘&IOIIIHM MHpOM, OTHOIIICHHSA C CDGDﬁ

Puc. 1. Yemoipe ka4ecmea yu3Hu ro H. lNesewKuaHy

"YerBepka" - 310 4 cnocoba
KOHTaKTa C OKpYyXaloWwWumM MUPOM,
pa3speleHnsa KOHQINKTOB,
CNocobHOCTM NO3HaBaTh.

B "ITuyeckom Kopekce BcemumpHoM accoumauumm
NO3MUTUBHOM NcMxoTepanun' roBopuTcs, YTo
"No3snTMBHaA NcuxoTepanus BEPUT B TO, YTO Ye/I0BEK
AB/NIAETCA CYLLEeCTBOM YeTbipex cdep: ¢usnyeckon,
YMCTBEHHOM, COLUMaNbHOM W [AYXOBHOW, a Uefblo
ncuxoTepaneBTUYECKOro MNpoLecca ABAAETCA MOMOLLb
KNMEHTY B Pa3BUTMUM CBOMX CNOCOBHOCTEN ..., @ TaKKe B
HaxoaeHun 6anaHca B MOBCEAHEBHOW  YKU3HWU
(mogenb 6banaHca)" (WAPP, n.d).

OcHoBHoW nocbin "yetBepkn": "Cobatodaii 6anaHc
mMexdy YemobipbMs BAMCHbIMU chepamu u3Hu"
(MesewknaH, 2005: 102).

Kaxkgblih yenoBeKk no cesoemy "pacnopsrkaetca" 4-
msa chepamu, pacnpenenas SHepPrmo U BPeMs Mo 3TUm
coepam. "YerBepka" cpaBHMMA C Becamu, Ha yvawax
KOTOPbIX BCerga A[OMXKHO O6biTb no 25%, 4TOObI
COXPaHWUTb AyleBHOe paBHoBecue. Ha nepBom mecte
HaxoauTcA olwyleHue Tena, Kak maHudectauyma "A"
(MNesewkunaH, 2006: 49; Ne3ewkunax, 2019: 117).

B Kaxpgol m3 4-x chep ecTb CTpaxu, C KOTOPbIMM
YesioBeK CNocobeH CnpaBUTLCA: KU3HEHHble cmpaxu
(Teno) npeoaosieBatoTcs yepes owyyweHus
(cnocobHocTb yyBCcTBOBAaTbL CBOE Teno), 60A3Hb
Heyda4u (OOCTUXKEHME) - Yepe3 mbluiseHue  pasym
(cnocobHocTb / BO3MOMHOCTb CUCTEMATUYECKM W
LesieHanpasaeHHoO pelwwaTtb npobaembl U fobusatbea
ONTMMa/bHbIX PE3y/bTaToB), COyUAsbHbIE CMpaxu

YCTaHOBNEHMUSA
4 dopmbl
4 KayecTBa XW3Hu, 4

(KoHTaKTbI) - uepes mpaduyuu (cnocobHOCTb
pa3BuBaTb n noageprKmMBaTb OTHOLIEHMUS),
3K3UCTEeHUManbHble cmpaxu (dpaHTasma) - uyepes
UHMyuyuo (
CNOCOBHOCTbMbICIEHHO3KCMEPUM
€HTMPOBaT, npunbAMMXKaTbCA K
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HeunssecTHoMmy) (Me3ewknaH, 2019: 117-122;
MNesewkKknaH, 1996: 129-130).

Bce ynpa*kHeHuA, onmncaHHble A. JIoysHOM B
"Mcuxonorns tena: 6GUOIHEpPreTUYECKUn aHanmn3 Tena"
(NoyaH, 2000), cnocobcTBYOT PasBUTUIO OCO3HAHHOM
CTPECCOYCTOMYMBOCTU Yepes HaNlaXKMBaHME KOHTaKTa C
cobCTBEHHbIM TENOM, T. €. pas3BuTUe crmocobHocmu
yyecmeoeams  C8oe  mesno,  ycmaHasnAueamoe
KOHMaKkm ¢ mupom 4epe3 ceou owywjeHus. Mpexae
YeM NepexoguTb K BbIMOJNHEHWUIO TEXHUK 3a3eMJIeHUS
A. JloyaH peKoMeHA0BaN HauMHaTb C SHEPreTUYecKoro
ayTogomMarHo3a, KOTOpbIM  MO3BOAIAET  onpenenvTb
SHepreTMyecKkoe cocTosiHue yesioBeka (cm.
MpunoxeHune A). Mocne 4Yero MOXKHO nepexoauTb K
ynparKHeHuam. Mbl  peKkomeHAyem  YMpa*kHeHue,
KoTopoe cam A. JloyaH Has3Ba/l  OCHOBHbIM
ynpaxcHeHuem 01 3a3emaeHus (cm. Mpunoxkenune b).
Bnepsble oHO 6bl0 onucaHo B KHure "The Way to
Vibrant Health", cogepskaweit 6unosHepretTuyeckue
ynpaskHeHus (Lowen, Lowen, 1977: 11-12; 16-21).
MmeHHOo aTo yrpa*KHeHue ncuxoTepanesT
pPEKOMEHAOBA/  CBOMM  NaUMEHTaM  BbIMOJHATb
perynspHo, Kak BO Bpems TepaneBTUYECKUX CeCCUM, TaK
M AOMa ANA PasBUTMA CAMOKOHTponAa. A. JloysH
3aMeTu/, YTo B npouecce BMosHepreTUYecKor TEEmm
YenoBEK MOMET C/AMWKOM BO3bYyXAaTbCs, a 3T0
ynpa*KHeHWe NO3BOIAI0 BEPHYTb EMY CAMOKOHTPO/b.

34ecb BaXHO OTMETUTb, YTO OMO3HEpreTUYecKui
aHanmsa A. JloysHa pas3BuMBaeT MAen  TaKkKe
TPaAHCKYAbTYpPasbHOrO noaxona. buoaHepreTuKa, Kak
ytBepxaan A. JloysH, "obbeauHser B cebe wuaeu
Boctoka M 3anaga M wcnonb3yetr cuay yma Aana
NMOHWUMAHMA HaNPAXKEHUIN, KOTOPblE CBA3bIBAIOT TENO. ...
CBAsylOWEA HUTbIO ABAAETCA MNOHATUE 3HEpPruwu,
KOTOpoe ecTb U B BocTouHOM U 3anagHon meguumHe.
dHeprMAa - 3TO Cwuna, CToAWaAA 33 AOYXOM. ITO
dyHAameHT ayxoBHocTU Tena" (SloysH, 2000: 24-25).

[Ona pa3sutMa cnocobHOCTM 4yBCTBOBATb C80€E
mesno Mbl pekoMmeHayem TaKxe TEXHUKY
MeKCMKaHcKoro ncuxonora J1. Apturac [Lucina Artigas],
KaHAMOATa NCUXOJIOTMYECKMX HayK, coydpeauTens u
NCNOJIHUTENIbHOTO AVpeKTopa "Eye-Movement
Desensibilisation and Reprocessing" (EDMR)
("ODeceHcnbunmusauma u nepepaboTka ABUMKEHUEM
rnas" (ONAr)) B Mekcuke. TexHuKa "ObbATue
6aboukn" 6bina paspaboTtaHa Jl1. ApTurac Bo Bpems ee
paboTbl C BbIXKMBLIMMMK Nocne yparaHa "lMaynunHa" B
ropoge Akanynbko, Mekcuka, 1998 r. (Boel, 1999).
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B 2000 r. Ha KOHbepeHUUM MeXAYHAPOAHON
accoumaumm EMDR J1. Apturac 6blna HarpaxkaeHa
EMDRIA Yaratici Yenilik Odiilii 3a cospaHue TexHUKM
"O6bATMA 6aboukn" (Boel, 1999; Artigas, Jarero,
Mauer, Lépez Cano & Alcald, 2000; Jarero, Artigas,
Montero, 2008), cm. MpunoxkeHne B.

Mpy BbLINOAHEHWW 3TOTO  YNPasKHEHUSA  BaXHO
06paTMUTb BHMMaHME Ha [Ba AaCMEKTa, KOTOPbIMU TaKKe
YacTo npeHebperaloT NPU O3HAKOMJIEHMM LUMPOKOM
ayouMTopuUM C AaHHOW TexHWMKoW. ITo - raybokoe
AblxaHue 1 "HocoBow B3ras4". OnbIT NPaKTUKK XaTKa-
orM, B TeyeHMe BOCEMHaALATU JeT, no3BoJjAeT
aBTopam 06paTUTLCA K IaHHbIM acMeKTam.

ObixaTenbHble  ynpaskHeHus OKa3blBalT B
3aBUCMMOCTM  OT  MCUXOTEXHUMKU  TOpMO3sLlee,
MobBuMAM3yIoLLEee UAU FapMOHU3MpPYIOLLEe BAUAHME Ha
BeCb NCUX0dU3MOIOrMUYECKUIA TOMEOCTa3 YeloBeKa, a

He TO/IbKO Ha 3MOLMOHANbHYHO chepy
(KaHabi6a,1994). Cambim  raybokum  ABnseTca
AnadparmanbHoe (6plowHoe) AblxaHWe, TakK Kak

nepBbiMMU HANONHAKTCA BO34AYXOM HUXHWE OTAENDbI
Nerkux. yl'lpa)'KHEHMFI Ha ,u,mad)parmaanoe AblXaHue

ABNIAKOTCA CaMbIiMU Bq)d)EKTMBHbIMM cnocobamu
AOCTUXKEHUA

I'ICVIXOd)M3MOﬂOFVI‘-IeCKOI'O COCTOAHUA penakcauunn.

NpoussonbHaa perynaumMa  ApiIxaHuAa - Hambonee

TMBKUIA M3 Bcex CcrnocoboB CHATUA UYpPE3MEepPHOro
HanpsxeHua. Mpuemam pguadparmanbHOro AblXxaHWsA
HayunTbCA HecNoXHo. Ecan  HeT  BO3MOXKHOCTU
06YyYEeHUA C MHCTPYKTOPOM, TO 417 CAMOCTOATENIbHOTO
O3HAaKOM/IEHMA C  TeXHUKOW  AnadparmanbHOro
OblXaHUA pekomeHayem KHury B. M. KaHgbiobl "CK.
YHuBepcanbHasa TexHWKa runHo3a" (KaHabiba, 1994)
(cm. NpunoxeHue T), a TakKke meTon, pas3paboTaHHbIN
Ox. C. IBepan, npegHasHa4yeHHbIN ANA YCKOPEHHOTO
Bbi3blBaHUA (30-60 ceK.) coCToAHMA penakcauuu,
onncaHHoro mm B KHure "A Clinical Guide to the
Treatment of the Human Stress Response" (Everly,
Lating, 2019: 320-326), (cm. MpunoxkeHue [).

[ObixaHue B MeAUTaTUBHO-AbIXaTebHbIX
ynpaxKHeHUAX NOAUYMHAETCA KOHTPOJIIO CO3HAHUA 3a
OBUKEHUAMW  nepefHelt  GPlOWHOW  CTEHKUM U
anadparmbl U TakKMm o06pasom cnocobCTBYeT PO
0CO3HAHHOCTMU.

CospatenbHuua TexHukM "06batna 6aboukn’
PEKOMEHAYIOT TaKMKe 3aKpbiTb UAU Cnerka NpuKpbITb
rnasa, rnagAa Ha KOHYMK Hoca. lpu nposBeaeHun
MacCTep-KN1accoB Y4aCTHUKM YacTo 3a4atoT Ham BOMNpPoOC:
"065a3aTenbHO M CMOTPETb Ha KOHYMK Hoca?" U mbl
otBevyaem: "[a, obs3atenbHO".
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Bo-nepBbiX, BaXKHO 06paTUTb BHUMaHUE Ha TO, YTO
N. Apturac pabotaet B metozae "[eceHcnbunmnsaums

nnepepaboTKa OBUXKEHNEM rnas"
(ANAr),pa3paboTaHHbIM
aMEePUKAHCKUM MCYXO/IOTOMM

negarorom . WWanupo [Francine

Shapiro] B 1987 r. ans ne4eHusa NoCcTTPaBMaTUUYECKUX
CTPECCOBbIX PACCTPOMCTB. BO-BTOPbIX, 4TO

KacaeTca HenocpeaCcTBEHHO

"HocoBoro B3rnAga"”, To cuuTaem LenecoobpasHbIM

obpatutbcA K MHeHuio B. M. Kanabibbli, AoKTOpa

NMCUXONOMMYECKUX HAyK, cneunanucta B obnactm
rMnHosa, npesugeHta BcemupHoM  accoumaumm
npodeccMoHanbHbIX runHoTesepos npu HOHECKO,
aBTopa 74 KHMI NO TMAHO3Y W  pe3epBHbIM

BO3MOHOCTAM YenoBeka. B. M. KaHapiba onucbiBaeT
"HocoBol B3rnsaa" (Macagykpa APULITU) KaK OOUH U3
BAPWAHTOB MHANMNCKOM NCUXOTEXHMKE TpaTakW. TpaTaKa
— 3TO MO/IHasA KOHLEHTpaUUA Ha BHellHeM obbekTe (B
OT/INYME OT BHYTPEHHEro) MuAM "KOHUEHTpauusa ¢
OTKPbITbIMKM  ra3amu”. OBNafieHUe  UCKYCCTBOM
KOHLIEHTPAUMN Ha BHELWHEM OOBEKTE C OTKPbITbIMM
rnasamm 3aHMMaeT y UHAUNLEB rNaBHOE MecTo noc/ne
BHylWeHUA. TpaTaka noaaepXuBaeT U KOHTpoaupyet
BHYTpeHHMe BubpauMm yma U Heobxoguma Ans
[OCTUKEHMUA MmacTepcTBa B MpaTbsixape #
Maranugpe.

"HocoBolt B3rnag" (MacagKpa gpuwTtv) BO3OYXKAaeT
LEHTPasbHYl0O HEPBHYID CUCTEMY M aBTOHOMHYHO
HEPBHYIO CUCTEMY Yepes pas/InyHble CBA3W YepenHbixX
HepBoOB (0COBEHHO MHEPBUPYIOWMX HOC, T1asa, AnLo,
weto). MNMpn HocoBOM B3rnsAae GUKcaumsa, BHyLUEHUE U
ollyuieHune NOTOKa CO3HaHuA HanpaBs/ieHbl
HenocpeacTBEHHO Ha KOHYMK HOCa M 4yepe3 Hero K
LeHTpa/ibHON HepBHOW cucTteme. bnarogapa 3Tol

NPaKTMKe  4YeNioBEK  OBJlafeBaeT  CNOCOOHOCTbIO
KOHTPO/IMPOBATb cBom ncuxuyeckme
udusmnonornyeckme

byHKUMKM, yraybnaer
camoperynsaumio (KaHabiba, KaHabiba, 1998).

Takum ob6pasom, B poKyce BHUMAHMA TEXHUKM
"O6bATMA 6aboukn" - anadparmanbHoe AbixaHue U
HOCOBOW B3r1AA4, MWCNO/Ab3yemble ANA [OCTUNKEHMUA
OCO3HAHHOCTW.

Coepa "[octukeHue" (cpencrtBo - MbllIEHME)
OpUEHTUPOBAHA Ha passuTne cnocobHocmu
yeseHanpassneHHo pewame npobaemoi u
dobueambca onMUMAanbHbIX pe3ynbmamos. TeXHWKA,
KOTOPYIO Mbl peKoOMeHAyeM [AAA  FapMOHM3auun
AaHHon  cdepbl, "HeraTuBHble  KorHuumm",
paspabotaHHaa @®. lWanupo. TlockonbKy  Mbl
orpaHuyeHbl TpeboBaHMAMMK, NpPeabABAAEMbIMU K
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KPaTKoO, akTya/IMn3npys oThe/IbHble acneKTbl U BbIHOCA B
NPUNOXKEHNE TONbKO MNPUMEPbl  KOTHUUMI  (cm.
Mpunoxexwue E).

®. LWanupo akTyanusupyer TpM HanpaBaeHUs
Bepbanunsaumm anctpecca: 1) omeemcmeeHHocme ("5
- CnnowHoe pasoyapoBaHue" wuamM "a  AOCTOMH
cmeptn"), 2) omcymemeue 6e3onacHocmu ("'s He mory
HUKOMY A0BepATb" MAM "onacHO NPosBAATbL amoumn')
n 3) omcymcmeaue KoHmposnsa, omcymcmaue cunol ('s
He mory 3a ceba noctoath" mam "a gosKeH ObiTb
6e3ynpeyHbim") (Wanupo, 2021: 106-111).

Bepbanumszauma cBomx 4yBcTB B GOpMe HeraTMBHbIX
ybexaeHuii  (KOrHMUMA), Ha  A3bIKE  MO3UTMBHOM
ncuxotepanum  "KoHuenumin', no3BoAseT Nnoay4yuUTb
6osblie MHGOpMAUUM O MOACO3HATE/IbHbIX MpoLeccax
BHYTPM ceba M O BOCNOMUHAHMAX, KOoTopble Bamwu
ynpaensatoT. BmecTo Toro, 4Tobbl npocTo "4yyBcTBOBaTL",
Bbl MoKeTe yBMAETb Te YbOeKAeHUs, KoTopble WX
onucbiBatoT. "He Hapgo HakasbiBaTb cebAa 3a He@BHbie
KOrHuumm, - rosoput @. LLlanmpo, - 3To NpoCTo CUMNTOM
COXPaHEHHbIX BOCMOMWHAHUIA, KOTOpble Bbi3blBaOT
Hawwu peakumn" (lWannpo, 2021: 106-111).

Mpwn BbINOSIHEHUN AAHHOW TEXHUKU MOXKHO B3ATb

OAHY WM HECKONbKO HegaBHWUX CUTyauuii, KOTopble
B3BO/IHOBa/M Bac 0COB6EHHO CUALHO W  BbISBUTb
HeraTMBHblE KOTHULIMW, KOTOpble MM COOTBETCTBYIOT.
Mocne 4Yero cHayana onpegensem  o6aacTb
HeraTMBHbIX KOTHULMIA / KOHUEenuuin (OTBETCTBEHHOCTb
/ oTcytcTBMe 6e3onacHOCTU / OTCYTCTBUE KOHTPOAA), a
3aTeM TpaHCchOpMUPYeM HeraTuBHble KorHuumm /
KOHUEeNnuMn B MNo3uTMBHble. [logobHaa npaKTMKa
nossonser cGopmMMpPOBaTb LLENOCTHOE BUAEHME KaK
CamoM CUTyaLMW, TaK U LLeNOCTHOe BocnpuaTMe cebs
(TEXHMKA NO3UTUBHOW MHTEpPNpPeTaumun), a 3HAYUT U
npuHatTMe ceba "npownoro". J[laHHas TexHMKa
NO3BOJISIET TaKXe A0oNoIHUTL "A"-KoHLUenuuto, oaHy 13
COCTaB/IAOLMX dyHAAMEHTaNIbHOTO KOHCTpPYKTa
NO3UTUBHOM ncuxoTepanuu "YeTbipe mogenu Aana
noAapakaHma", HOBbIM OMbITOM, 4YTO MO3BOJIAET
YUUTbCSA, MEHATbCA u COBEpLIEHCTBOBATHCA
(MesewkunaH, 2019: 26-27). Hanpumep:
1) omeemcmeeHHOCMb: "q - crsiowHoe
pasoyaposaHue" - "a - mom, kmo a8 ecms”, "a
docmouH cmepmu” - "a docmouH moeo, 4Ymobebl
wmums'; 2) omcymcmeue 6e3onacHocmu: " He
MO2YHUKOMY 0osepams” - "a moey ebibupamb mex,
Komy dosepsms", "onacHo nposeaame amoyuu" - s
MOo_y CrOKOUHO npoAenameo csou amouuu";
3) omcymcmeue KoHmMponsa, omcymcmaue cusnbl: "
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He moey 3a cebs nocmosmse" - "a moey 3aA619mMb 0
mom, 4Ymo MHe HymHo", "a OonweH 6bimb
be3ynpeuHbIiM" - "a mozy 6bimb camum coboli (Oename
owubku)" (LWanupo, 2021: 106-111).

JTa TexHMKa CBfA3aHa TaKXKe C TapPMOHMYHbIM
pasBMTMEM NepBUYHbIX (Josepue W ygepeHHOCMb 8
cebe) 7 BTOPUYHbIX (omeemcmeeHHocMb
(06s3aTenbHOCTbL) M NocaywaHue) cnocobHoCTeN.

MpumeyaHue: BbINOJHEHWE [AAHHON TEXHWKU B
KOHTEKCTe OCO3HaHHOWM CTPECCOyCTOMYNBOCTH
npeanonaraet GoKyCcMPOBaHME Ha TEKyLLEM onbiTe 6e3
'yxoga" B npowsble nan bygywme cutyauum no Tpem
HanpaBneHusm  Bepbanusaumm  aucrpecca. 370
3ameydaHue NPUMEHMMO U K HUKEOMNMUCAHHOMN TEXHUKE
"MynbTUNAMKALMOHHBIA NepcoHax".

Coepa "KoHTakTbl" (cpeactBo -  Tpaauums)
HanpaB/ieHa Ha pa3BuUTUE cnocobHocmu passueamo u
noddepxrusams OmMHoOWweHUA C cobon, CO CBOUM
MapTHEPOM, CEMbEN, APYrMMW JIOAbMU, TFpynnamu,
COUMANbHbIMU  CNI0AMMU, WNHbIMM Ky/bTYpamu,
UBOTHbIMW, PACTEHUAMM, BeWaMKU. YNparKHEHWe,
KOTOpoe Mbl PEKOMeHAYeM AJ/iA rapMOHM3aUMN 3TOM
cdepbl NO3BOAAET HaNaAUTb KOHTAKT € coboii yepes
npeoaoneHnUa HEraTMBHOIO BHYTPEHHEro ananora. 310
ynpaxkHeHne @. LWanupo "MynbTUNAMKAUNOHHDLIN
nepcoHax". TexHWKa BbINOJHEHUSA  yMpaXKHEHWA
A0CTaTOYHO NPOCTa M He TpebyeT KOMMeHTapueB (CM.
MpunoxeHue K).

Coepa "daHTasms" (cpeactBo - MHTyMuumA)
pacKpbIBaeTCcA Yepes cnocobHocmMb NpubauXamsca K

HeuszeecmHomy, crnocobHocmb K  ¢haHmasuu,
eoobpaxceHuro. Mbl peKOMeHAyeM Aaa  AaHHOM
chepbl  TexHuky @. LWanupo "BesonacHoe WM

cnokoHoe mecto" (LWanupo, 2021: 75-76). B ocHoBe
TEXHUKM - MNPUHUUMNBI YNpaBAsemMon BM3yannsauum,
KOTOpas LWMPOKO MNPUMEHseTcA B TUMNHO3e MU
megmuTaummn. OcobeHHOCTb TEXHUKU COCTOUT B TOM, YTO
OHa no3BonsieT 604pPCTBOBATL M OCTAaBATbCA B MOJIHOM
CO3HAHUM WU ABASETCA  XOpOWWMM  crocobom
CamoKoHTponsa. CnocobHocTb K  BOODOparKeHuto,
334eNCTBOBAHHAA B 3TOM YMpa)KHEeHWKW, MOo3BOASET
BbIMTW 3a Npeaenbl HeNocpeacTBEHHON pPeanbHOCTU U
obpectn coctosiHMe BHyTpeHHero 6anaHca (cm.
Mpunoxexue 3).

M, HaKoHel obbeauHsAowan Bce cdepbl TEXHMKA
camormMnHosa aMepUKaHCKOro ncuxosora "
ncuxotepanesta b. dpukcoHa [Betty Alice Erickson],
MEeKAYHAapoAHOro TpeHepa B MeToAe 3PUKCOHOBCKOM
ncuxotepanuu 1 runHo3sa (cm. MpunoxeHue N).

WAPP



B KURESEL PSIKOTERAPIST. Cilt 2. Sayi 2. Temmuz 2022

Gordiienko-Mytrofanova & Hohol

DTa TexHWKa 4Yepe3 Ha/AAH(UBAHUE KOHMAKMa ¢
coboli ("KOHTaKTbl") NO3BONSET YCMAHOBUMb CBM3b C
mupom 4epe3 ouwyweHus ("teno": "HasosuTe 4
06beKTa, KoTopble Bbl BMAWUTE, 4 3ByKa, KOTopble Bbl
cAbllmTe, 4 olyuweHua, KoTopble Bbl uvyscTByeTe"

(notom 3, 2, 1 obbekta / 3Byka /
oulyLeHu1n)),pacwiupume
803MOXCHOCMU docmuceHus

nocmaseneHHol yenu ("poctmkeHune" n "¢daHtasma':
obpatuTecb K cBoeMy Nogco3HaHuio: "lMoKa a B TpaHce,
noKanyicra, MNPOCMOTPU BCE MOU WUCTOYHUKU W
pecypcbl M BbIHECM Ha MOBEPXHOCTb BCE, YTO MHe
HY)KHO N5 AOCTUMKEHMA 3TOM uenun. Hasosu 3Ty uenb
KOHKpeTHO pgana ceba" un swilimu 3a npedesnsi
HenocpedcmeeHHoli peansHocmu ("daHTasua": Koraa
Bawwu rnasa 3akpotoTcs, nepeHecute cebsa, B cBOEM
BoobpaxeHuu - K Bogoemy...) (O'Brien, 2011: 9-10).
Kaxkpgas n3 chep "uyetBepKkM" COOTHOCUTCA TaKKe U
C KOHKPETHbIMM HaBblKaMW OCO3HAHHOCTW (LWKanamwu
MATUAKTOPHOrO OMPOCHMKA OCO3HAHHOCTW): Teno ¢
HaBbIKOM "OCO3HAHHOCTb AENCTBMIN"; AOCTUKEHUE -
"OnucaHne", KOHTaKTbI - "Be3oueHoYHOCTL", paHTasmA
- "HepearupoBaHue" 1 HaBbIK
"HabntopeHne" rapmoHusmpyeT Bce cdepsl (puc. 2).

TEJIO
naswik «OCOIHAHHOCTE JAEACTBHIH»
VIPAMKHEHHE JI1A 3A3EMJIEHHA
YCKOPEHHAS PEJIAKCALIMS
«OBLATHA BABOYKH»

HABBIK
«HARTIOEHHE»
TEXHHKA

CAM

NOCTHXREHHE
nagek «OIMMHCAHHE»
«HETATHBHBIE KOTHHITHH»

DAHTAIHA
naeelk «HEPEATHPOBAHHE»
«BE3OMACHOE MECTO»

I'HITHO3A

KOHTAKThI

uaskik « BE3OIEHOYHOCTh»
«MYJIBTHILTHKALIMOHHBIH IEPCOHAMS

Puc. 2. Unmezapayusa
ncuxomepanesmu4ecKux Memooos:
pa3gumue 0Co3HAHHOU
cmpeccoycmoliyueocmu rno mooesnu banaHca

3aKkntoueHue

PaspabaTtbiBaeMan HaMu KOHUENUua, uHmezpayuu
mMemo0o08 rno3umusHoli, meaecHo-opueHMUPOBAHHOLU
ncuxomepanuu, deceHcubuausayuu u nepepabomku
dsuxeHuem 21a3, C (GOKYycOM Ha pasBuTUe
OCO3HaHHOM  CTPEccoyCTOMUYMBOCTM  MOXKeT  bbiTb
npeacTtasneHa rpadpuyeckn, cm. puc. 2.
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PasBuTME  OCO3HAHHOW  CTPECCOYCTOMYMBOCTM
NPeAcCTaBAeHO  LWMPOKO  W3BECTHBIMM  TEXHWKAMMU,
pacnpefeneHHbIMM MO 4eTbipem chepam MoLeNu
6anaHca; COOTHECEHO C HaBblKaMW OCO3HAHHOCTU C
aKTyanusauuei nosmumm Habnaopatena n BratoYaeT 5
LAroB, KaXablh M3 KOTOPbIX MOMKET BbINOJAHATLHCA
CaMOCTOATENbHO:

1 war: "TESIO" (cpeAcTso - oulylleHUe): OCHOBHOE
ynpaxHeHue A. JloyaHa Ana 3a3emieHusa, MmeTon
YCKOPEHHOTO BbI3blBaHMA COCTOAHUA penakcauun .
C. 2Bepam u "Ob6bbatuMa 6aboukn" J1. Apturac
pa3BMBalOT CNOCOBHOCTb YCTaHaBAMBATb CBA3b C
MMPOM  Yepe3  CBOM  OLLYLWEHUS W HaBblK
"Oco3HaHHOCTb AencTenin";

2 war: "OOCTUXEHWME" (cpeactBo - mbilAeHUE):
TexHnka @&. LWanupo "HeratmBHble KorHuMuum"
pa3BMBaeT CnocobHOCTb BepbanusnpoBaTb AUCTPECC
Mo Tpem HanpaBneHuam  (OTBeTCTBEHHOCTb /
oTcyTctBMe 6e3onacHoCcTM / OTCYTCTBME KOHTPOA)
yepes pacwupenue "A"-koHuenuuu, dopmupysa
LLeNOoCTHbIN (06beKTUBHbIN) B3rnaa, Ha camoro ceba u
NPUHATUA cebs, n HaBbiK "OnucaHue";

3 war: "KOHTAKTbI" (cpeactBo - Tpaguuma):
TexHuka  @®.  Wanmpo  "MynbTUNAMKAUMOHHDbIN
nepcoHax" pasBmMBaeT CNocobHOCTb pasBMBaTb MU
noagep:kmMaTb  OTHOWeEHMA ¢ coboh  yepes
npeoaoneHne HeraTMBHOTO BHYTPEHHEro Auanora u
HaBblk "Be30UueHOYHOCTb"; BHYTPEHHWI Aguanor B
pamMKax  3TOW  TEXHUMKM  BbICTpaMBaeTcA  Kak
B3aMMOAENCTBME pPasHbIX 3ro-cocToAHuin (Poautens,
B3pocnbit 1 PebEHOK) B Teopun TPaHCAKLMOHHOIO
aHanm3za 3. bepHa;

4 war: "OAHTA3MA" (cpeacTBO -  MHTYMUMA):
TexHuka . Wanupo "BesonacHoe mecto" pasBuBaer
CnocobHOCTb K BoObGpaxkeHuto, "paclumpsas goctyn K
NO3UTUBHbIM CETAM NamAaTn" 1 HaBbIK
"Hepearuposanue" (LLlanunpo, 2021: 75);

5 war: TexHMKa camormnHosa b. IpuKCoH, passmeaetr
CNOCOBHOCTb rapMOHU3NPOBATh, YPaBHOBELLMBATb, BCe
coepbl U HaBbIK "HabnogeHune".

PerynapHaa M HacToiuMBas MpaKTMKa OMWMCAHHbIX

ynpaxHeHnin  cnocobcteyeT  6onee  rnybokomy
BOCMPUATUIO  OKPY)KAlOWero  Mupa,  PasBUTUIO
CcnocobHOCTM  ynNpaBnATb  CBOMM  COCTOSIHMEM,

aeKBaTHO OLEeHMBaTb cebAa U CoOXpPaHATb YBEPEHHOCTb
B cebe, BblpabaTbiBaTb MOKUI CTUAb MNOBeAeHUsA C
OTBETCTBEHHOCTbIO, KPUTUYHOCTbIO N KPeaTUBHOCTLIO, a
rnaBHoe - dopMUpOoBaHULD 3P PEeKTUBHbBIX
aQHTUCTPECCOBBIX CTPATErN NOBeAEHUS.
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MpunoxeHua

MpunoxkeHue A. IHepreTMHECKUA ayToaMarHos
Hu3Kuih ypoBeHb aHeprumn

1. YyscTtByeTe /i Bbl ceba yctanbim?

2. TpygHo v Bam BcTaBaTb yTpom?

3. YysctByeTe nM  Bbl cebs
noAas/ieHHbIM?

4. HaxoguTecb v Bbl NOCTOAHHO B ABUKEHUM?

5. TpygHo v Bam paccnabutbes, CNOKOMHO NOCUAETL?

6. CBo60AHO N Bbl ABUraeTech, aun Bawn aBuKkeHns
HanNpoTMB pe3Kue 1 nocneLuHble?

7. TpyaHo v Bam ycHyTb?

8. YyscTBYyeTe nu Bbl cebs nHOrAa yapyvyeHHbIMU?

BbiCOKMi1 ypoBeHb 3Heprum

1. Xopowo nun Bbl cnuTe 1 npocbinaeTech Aun Bbl
OTAOXHYBLMMKU?

2. AAicHble 1 6nectawme nn y Bac rnasa?

3. MpuATHO 11 Bam BbINOHATL CBOM 06bIYHbIE 06A3aHHOCTM?

4. C onTummaMom nu Bbl xkaeTe cnefyrowmii AeHb?

5. Hpasutca am Bam coctosiHue nokos?

6. l'paumosHo m Bbl asuraeTecs?

Ecnv Ha 60nbWIMHCTBO BONPOCOB Bbl OTBETUIM OTPULLATENBHO -
y Bac HM3KMIH ypoBeHb 3Heprun. Ecim Ha 60NbLIMHCTBO BOMPOCOB
Bbl OTBETU/IM MONOMKUTENBbHO - Y Bac BbICOKMI ypoBEHb 3HEPrun
(NoyaH, 2000: 41).

3arHaHHbIM, YCTanblm,

MpunoxeHue b.
TexHuKa "OCHOBHOE ynpaXKHeHue AN 3a3emsieHna”

BcTaHbTe MpsAMO, CTOMbl CTOAT MapanfienbHo APYyr Apyry Ha
paccTofHMM okono 45 cm. HaknoHuTecb Brnepes M [OCTaHbTe
KOHYMKaMu nanbues obeux pyk [0 nona, crubas KoneHu
HaCTO/IbKO, HAaCKO/IbKO 3TO Heobxoaumo. OCHOBHOM Bec Tena - Ha
noAyLweykax CTon, a He Ha NafloHAX UAKM NATKax. [loTparMeanch 40
nona nanblLamMu PyK, NOCTENEHHO BbINPAMUTE KOJIEHW, HO He
6NOKMpPYHTE UX, OCTAaHbTECb B 3TOM MO3ULMM B TeyeHue 25
OblXaTeNbHbIX UMKNO0B. AblwnTte cBo60AHO U rnyboKo. BepoaTHo, Bbl
NoYyBCTBYETE, YTO BalUM HOMM HAYHYT APOXKATb, 3TO 3HAYUT, YTO
yepes HUX HAYMHAIOT NPOXOAMUTL BOIHbI BO3OYKAEHUSA.

Echv  ApoxaHue He BO3HWKAeT, 3HaAuuT, HOTMU  CAULLKOM
HanpseHbl. B 3TOM C/lyyae MOXKHO CNPOBOLMPOBATb APOXKaHUE,
NocTeneHHo crubaa u BbINPAMAAA HOMU. ITU ABUMKEHUA LO/KHbI
6bITb  MUHUMANbLHLIMW, WX Uenb - paccnabneHne KoneHHbIX
CYyCTaBOB. YNpaxKHeHWe JO/IKHO BbINOHATLCA B TeYEHME HE MeHee
25 papixaTeNbHbIX LUMKAOB, WKW NMOKa He BO3HWKHET [pOXKaHWe B
Horax. Bbl MOXeTe 3ameTuTb, YTO Balle AbIXxaHWe CTaHOBUTCA
rny6e WU cnoHTaHHee. BepHYBLUMCb B MO3ULMIO CTOA, COXpPaHUTe
KONIEHN HEMHOKO COrHYTbIMM, CTOMbl MAPANNENbHBbIMU, @ LLeHTP
TAXKECTM - CMelleHHbIM Bnepes. Bawu HorM moryT Bce elue
LpoXKaTb, 4YTO OyaeT cBMAETeNbCTBOBaTb 00 MX U3HEHHOCTW.
YyBcTBYETE NIM Bbl CEMYac CBOM Horu aydwe? YyscTByeTe /v Bbl
cebna bonee paccnabneHHbIM?

Echv B 3TOWM  NO3WLMM  HOTM  He BUOPUPYIOT, MOXKHO
NPOAO/MKUTL  yNpaxkHeHWe Jo0 60 ApixaTenbHbIX LMKAOB WU
NoBTOPATb WX HECKONbKO pa3 B JeHb. (MOXHO Takxke
CNpoBOLMPOBaTbL BUOPALMIO HOM, BCTAaB HAa OAHY HOMy B TOM e
Nno3nuUMK, Kak OMWCAHO Bbllle, M MNOAHMMAA HOry € nosa. 3To
YyBENNUMBAET HAMpsKEeHWe B OMOPHOW Hore). 3TO OCHOBHOE
ynparKHeHWe 3a3eM/IeHNs YCUANBAET YyBCTBO
"oTnyckaHua", nau paspagaku (SloyaH, 2000: 116-118).
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NpunoxxkeHue B. TexHuKa "O6baTUe 6aboUKK"
CKpecTuTe PyKM Ha rpyam Tak, 4Tobbl KOHYMK cpegHero naabLa
KayKZOM PYKM pacnonaranca HUxe KAuuLpl, a OCTasbHble Nanbupl
M NafloHN  3aKpbiBaAM  06/MacTb,  PACMONIONKEHHYIO  MOA
coeavHEHMEM KtoUMLbl C MIEHOM M FPYANHbI.
JlafloHM M NanbLbl AOMKHbI 6bITb KaK MOXHO 60s1ee
BEPTMKANbHLIMM, YTOBbI MabLbl YKa3blBaAW Ha LUELD, @ HE Ha NJ1eun.
Ecnun xoTuTe, TO MOXKETe cLenuTb 6o/bLIMe Nanblbl, 4TO6bI
chopmnpoBaTb Teno 6aboyKkm, a ocTanbHble NanbLbl ChOpPMUPYIOT
KpblAbA.
3aKpoiTe AN cnerka NPUKPOMTe rnasa, rMAgA Ha KOHYMK Hoca.
YepeayiiTe ABUKEHMUA PYK, KaK ByATO B3MaxXM Kpblibes
6a60o4ku. MycTb Bawwm pyku cBobogHO ABUratoTcs.
Opllwunte  mMegsieHHO M rNyboKo  (4blxaHMe  KMBOTOM),
ofHOBpeMeHHOo Habatogan 3a Tem, YTO NPOMCXoAMT B Bawem yme n
Tene: 3a mbicnamu, obpasamu, 3ByKamu, 3anaxamu, 4yBCTBamM,
OM3NYECKMMM OLLYLLLEHUAMM, HE MNbITaaCb YTO-AMBO U3MEHUTb, He
OTroHAA NPUXOAALLME MbICAU U He oueHuBana ux. MNpeacTasbTe YTO
To, YTO Bbl Habnwogaete B cebe, 3TO Kak ByATO NponsibiBaoLime
Mmmumo Bac obnaka (Boel, 1999; Artigas, Jarero, Mauer, Lépez Cano
& Alcala, 2000; Jarero, Artigas, Montero, 2008).

NpunokeHue . TexHuka "fbixaHue AaHb-TAHDL"

Mcnonb3ytoTca TpU BUAA AbIXaHMA: @) ecTeCTBEHHOE AbIXaHue,
XapaKTepu3yloleeca pPOBHbIMW  TOHKMMW, MeANEHHbIMU U
CMOKOWMHbIMM AbIXaTeNbHbIMW ABMXEHUAMK; 6) AOblxaHMe [aHb-
TAHb, A1 KOTOPOro XapaKTepHbl Takue ke, HO Bonee rnybokue u
ONVTeNbHble  AblxaTesbHble  ABWXKEHMA OBblMHO € paBHOM
NPOAOIKUTENBHOCTBIO BAOXA M BblAOXa; B) BCTPEYHOE AbiXaHue,
Korga npu BAOXe TrpyAHas KAeTKa YBe/JMYMBAETCA, KMBOT
BTATMBAETCA, @ NMPU BblAOXe - HAOOOPOT, KMBOT BbINAYMBAETCH,
rpyaHan KneTka BTArMBaeTcA. EcTectBeHHOe AblXaHue
peKoMeHAayeTca oA NOXKUAbIX U 0CNabAEHHbIX /UL, AbIXaHWe AaHb-
TAHb - ONS /ML, C HEBPO3amMMu, MepeyToM/IeHMeMm, 3anopamu u
cnaboll  KOHUEeHTpauumel BHMMAHWA. BcTpeyHoe  ApixaHue
yKpenaser pguadparmy M MyCKy/laTypy »MBOTA, OKasblBaeT
61aroTBOpHOE BO3AENCTBME HA CEPAEYHO-COCYANCTYIO CUCTEMY.

MpenmyLLecTBEHHO  MCMONb3yeTCs  AblXaHWe  [aHb-TAHb.
MOCKO/IbKY OHO OT/IMYAETCA OT 0BbIYHOrO ryBOKOro AbiXaHWA, ero
HY)KHO TWATE/IbHO YCBOMTb, 4YTOObl OHO CTano MPMBbLIYKOW.
HeobxoaumMbIM yCNOBMEM AR BbIMOAHEHUA AbIXaHWUA OaHb-TAHb
ABAAETCA NOJIHAA peniakcaumA. MpuHAB ypobHoe nonoXeHue,
cnepyet nocaefoBaTeNbHO paccnabuTb KaxKaylo Mblwuy Tena,
HauMHas C MbIWL, CTOM, 3aTemM MbIWUbl roseHen, beaep, HU3a
KMBOTA W pganee, KOHYadA Mblliuamu nba, 3aTblNKa, MNOTOM
pekomeHayeTcA Aymatb O paccnabneHun cocyfoB, HEPBOB M
BHYTPEHHMX OPraHoB.

Mocne paccnabneHna HaYHUTE MeL/IEHHO BAbIXaTb Yepes HoC
W, cneaA 3a HenoABUMKHOCTbIO TPyAHOM KneTku, "pacnyckaite"
KMBOT: nepegHas b6plolHaa CTeHKa BblaBuraetca Bnepes. Bo
BPEMA BblgOXa HWU3 JKMBOTA BTArMBAETCA BHYTPb. [pu 3TOM
BO3HMKAET YAMBUTE/IbHOE OlUYyLWEHNe, 4YTO BO3AyX MpU BAOXE
OO0CTUraeT KULWEYHNKa M Aaxke Manoro Tasa ("BAbixaHue BO3Ayxa B
*uBOT") - 0cobbli  deHOmMEH MeaAUTaTMBHO-AbIXAaTe/bHOro
TpeHUHra. B npouecce perynapHbIX TPEHUPOBOK MOCTENEHHO
3amegnsiTe gbixaHue 4o 8-6-4 pas B MUHYTY.

Ha cnepgylowein cTyneHn TPEHMPOBOK, UCMO/Ib3ya BoobpakeHue
M COOTBETCTBEHHO KOHLLEHTPUPYA BHUMaHUWe, Heobxoanmo
"nposecTu AbixaHWe no Teny", BO Bpema BAOXa NpeAcTaBuThL cebe,
YTO CTPYA BO34yXa UAET K 3aTbl/IKy, 3aTeM TeyeT BHU3 Mo
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NO3BOHOYHOMY CTONBY, @ 3aTeM NOAHMMAETCA BBEPX N0 nepeaHein
CTOpPOHe Tena M BbIXOAUT 4epe3 pPoT. ABCOMIOTHO HeobXxoaumo,
4TO6bl AbIXaHWE BbIMNOHAIOCH PUTMUYHO, MIABHBIM HEMPEPbLIBHLIM
umknom. Ecnm BabIxaTb U BblAbIXaTb MeAJ/IEHHO, TO TPEHUPYIOLMIACA
6yaeT 4yBCTBOBATb M Kak Bbl BUAETb U CAbIWATL LMPKYAALMIO
"sHeprun" no Teny (KaHabiba, 1994).

MNpunoxkexue 4.
YcKopeHHoe Bbi3biBaHWE COCTOAAHUA pelaKcauum

1. 3ToT meToa, paspabotaHHbiv k. C. dBepan (Everly G. S.,
1981), npeaHasHayeH Aas yCKOpeHHOro Bbi3biBaHMA (30-60 cek.)
COCTOAHMA penakcaumu. WccnepoBaHuAa nokasann, 4TO MeTOZ,
CHW}KAeT MbIlWeYyHoe HanpsaKeHue W CcyObeKkTMBHOE ollylieHne
TpeBOrM, a TaKXe o006/1ag4aeT HeKOTOpbIM MNOTeHuMasom Aans
CHUXKEHMA YacTOTbl CepAeYHbIX coKpalleHuit Everly, 1979a, 1979b;
Vanderhoof, 1980). OnucaHue npeactasneHo B ¢dopme
WHCTPYKLMW ANA NaUMeHTa:

2. B Te4eHMe 06bIYHOTO AHA MHOTME M3 Hac MOTYT UCMNbITbIBATb
TPEBOrYy, BbI3BAHHYIO TEMM WAM MUHBIMW  CUTyauuamu. Haw
CepAEYHbI PUTM yyallaeTca, XKenysoK MOMKET pacCcTpouTbeA, U
HalK MbIcIM BECKOHTPONbHO CKayyT B rosioBe. MMeHHO BO Bpems
TaKMX 3MNM3040B Ham Tpebyerca ObicTpoe obneryeHwe Halmx
CTPECCOBbIX peakuuit. KopoTKoe ynpaskHeHWe, ONUCaHHOEe HUXKe,
OKaszanocb 3pPeKTUBHbIM B CHUMKEHUM BONbLUIMHCTBA CTPECCOBbIX
peakumi, OT KOTOpPbIX Mbl CTpafiaemM BO Bpemsa OCTPOro
BO34EeNCTBUA CTPECCOPOB - MO CyTW, 3TO ObICTpbIM cnocob
"'ycnokouTbea" nepeg, MLOM CTPECCOBOM CUTYaLLMM.

3. OCHOBHOI  MeXaHM3M CHUXEeHMAa cTpecca B  3TOM
ynpasKHeHUu  BKAoYaeT raybokoe  AbixaHue.  [Mpoueaypa,
cneayowasn:

LWar 1. NpumunTe yaobHoe nonoxkenue. MosoxuTe nesyto pyky
(nafoHbIO BHU3) HA BEPXHIOK YacTb XMBOTA, HaA Nynkom. Tenepb
NONOXKMTE NPABYIO PYKY TaK, YTOObI OHA YA06HO nexkana Ha NeBoM.
Bawun rnasa Mmoryt octaBatbCA OTKPbITbIMW. OfHAKO 06bIYHO
NPOLLE BbIMOJHUTL War 2 € 3aKPbITbIMU F1a3aMu.

4. War 2. MpeactaBbTe nycTylo OyTbIAKY WAM  MELLOK,
HaxoaAwmica BHYTpU Bac - Tam, rge nexkat Bawwm pyku. HauHute
BAbIXaTb. Ha Booxe npeacTtasnainTte cebe, 4To BO3AyX BXOAUT Yepes
HOC, MAET BHM3 M HANO/MHAET 3TOT BHYTPEHHMI meluok. Mo mepe
3aMNo/IHeHNA MELLUKA BO34yXOM Bawwu pyku 6yayT nogHMmatbes.
Mpofonskaa BAOX, NPeACTaBAANTE, YTO MELOK  LeSIMKOM
3ano/HAeTCA BO34yXom. BosHoobpasHoe ABUMKeHWe, HavaBleecs
B 06/1aCTV KMBOTA, NEPEexXoauT B CPEAHIO W BEPXHIOW YacTu
rpyAHoOW KneTku. MonHas NpoAo/IKUTENBHOCTL BAOXa AN NEPBOM
W BTOPOWN Heaenu 3aHATUIA AONKHA COCTAaBAATL 2 ceK., 3aTemM, Nno
Mepe COBEpPLUEHCTBOBAHUA HaBblKa, €e MOXHO yBENUYUTb A0 2,5-3
CeK.

5. War 3: 3agepkute pgbixaHue. CoxpaHAnTe BO3AYX BHYTPU
mewka. MosTopanTe npo cebs ppasy: "Moe Teno cnokorHoe". ITOT
3Tan He JO/KEeH AAnNTbCA 6osiee 2 CeKYHA,

6. WWar 4: measeHHO HaYHWUTE BbIAbIXaTb - OMNYCTOLIATH MELLOK.
Mo mepe TOTrO, KaK Bbl genaete 3T0, noBTOpAlTE NPO cebs Pppasy:
"Moe Teno crnokonHoe". C Bbl4OXOM OLLyLLANTE, KaK OMyCKarTCs
NPUNOAHATbIE pPaHee XWMBOT W TpyAHas KaeTKa. JTOT 3Tan He
LOJIKEH AANTLCA MeHbLUe ABYX NpeablayLlimx, a cnycta 1-2 Heaenm
33HATUI €r0 MOXKHO YBEANYUTb Ha 1 cek.

MpumeyaHue. LLaz 1 Heobxodum monbKo 8 meyeHue nepsoli
Heldesnu, MoKa 8bl obyyaemece 2aybokomy ObixaHuto. Kozda ebi
ossnadeeme 3MUM HABLIKOM, MO CMoxceme e20 MPOonycKkame.
Mosmopume amo 4YemelpexcmyneH4amoe yrnpaicHeHue noopsao
moneko 3-5 pa3. Ecau y eac nmoAsuMcsa 20/1080KpyHeHUe,
ocmaHosumecs. Ecau npu nocaedyroujux 3aHAMUAX

ISSN 2710-1460

20/1080KpyHceHuUe  80306Ho8Aemcs,  NPocMo  CoKpamume
npodonxumensHOCMb 800Xa U (UU) YUCAO 8bIMOAHAEMbIX M00PA0
YembipexcmyneH4amsix YUKs08.

7. MNpakTuKyTe 3TO0 ynpaxHeHue 10-20 pa3 B [AeHb.
MpeBpaTuTe ero B Baw yTpeHHUI, AHEBHOM 1 BEYEPHUI pUTYyanbl, a
TaKXe WUCMoNb3yhTe B CTPECCOBbIX CUTyauuax. Tak Kak dopma
penakcauumn
— 3TO HaBblK, Ba)*XHO MPaKTMKOBATb ero okosio 10-20 pa3 Ha AeHb.
MoHauany Bbl MOXeTe He 3aMeTUTb HWKaKoW HemeaneHHom
penakcauuun. OgHako nocne 1-2 Hegenb perynapHbIX 3aHATUIN Bbl

byaete CNocobHbI Ha Bpemsa paccnabnatbca
"MomeHTanbHo".MoMHUTE, YTo, ecnn Bbl XOTUTE OBMaZEeTb 3TUM
HaBbIKOM, Bbl A0/KHbI 3aHMMaTbCA

cuMcTeMaTMYeckn PerynapHoe nocneaoBartenbHoe

BbINO/HEHWE YNpaXKHEHMI B KOHEYHOM cyeTe chopmupyeT y Bac
6onee CMNOKOWHOE UM MArKOe OTHOWeEeHWe, CBOEro poja
aHTUCTPECCOBYIO YCTAaHOBKY, M Koraa Bbl 6yaeTte nonagatb B
cTpeccoBble cUTyauuu, TO Bbl ByaeTe mepeskuBaTb WX ropasao
meHee nHTeHcusHo (Everly, Lating, 2019: 320-326).

MpunokeHue E. TexHnka "HeratueHbie KOrHULUK"

HEFTATUBHbIE KOTHULINN | NO3UTUBHbIE KOTHULUKUW
OTBETCTBEHHOCTD: OlyleHue ceba yuwep6HbIM
A 3aCNYKuA N060Bb;
Yy MeHA MOKeT 6biTb N1t0608Bb
A XopoLwnii (nobALwmiA) Yenosek
A Xopow cam no cebe
A IOCTONHbIN;
A CTOAWMIA Yenosek
A yBaXaemblii
A MUNbIN

A He 3ac/y»KuBato N068K
A N0X0MN Yenosek
A yXKaCHbIN
A HUKYEMHbIN (HENONHOLLEHHbI )

A NO30PHbIN
A He MUbINA;
A HenpuBAeKaTe IbHbIN

A HeA0CTaTOYHO
xopow
A 3aCNY}KMBAKO TONbKO MJI0XOr0
y MeHs Bceraa sce 60uT

A AOCTOMHbIN YeoBeK;
A BnosHe cebe...
A 3aC/IY}KMBAKO XOPOLLEro
A 340pO0B;
A Mmory 6bITb 340P0BbIM

A KpacuBblIi (NpUBAEKaTENbHbIN /
MWAbIN)
A MOTy 3TO MMETb (3acny»KunBato)

A 6e306pasHbIn
(A HeHaBMXKy cBOe Teso)
A HE 3aC/TY)KMBaAIO

A TAynbli A YMHbI (y MeHs ecTb
(HeAOCTaTOYHO YMHbIN) cnoco6HOCTb yumnTca)
A HUYTOXKHBIN A 3HAYUMbIN

(A ManosHaumTeNbHbIN) (A BaXKHbIN)

A CNNOWHOEe pa3oyapoBaHue
A JOCTOMH CMepTH

A OOCTOMH BbITb HECYACTHLIM

A apyron
(MHe TyT He mecTo)
OrtcytcTeue 6e3onacHoCcTU

A HUKOMY He MOry A0BepATb A Mory BbIBUpaTb TEX, KOMY
[0BepATb

YXe BCe KOHUYMIOCh

A B NOpAAKe, U A TOT, KTO A eCcTb
A OCTOMH TOrO, YTOBbI XKNUTb
A LOCTOMH BbITb CHACT/IMBLIM
MHEe XOPOLLO TaKUM, KaKoW f eCcTb

A B ONACHOCTU

A He YyBCTBYIO cebA B
6e3onacHocTn

A B 6besonacHocTy;
MHE HUYEro He yrposKaeT

Hesb3a (0NacHo) UCNbITbIBaThL A MOTy CNOKOMHO MCNbITbIBATb
(nposBnATb) amouun (nposABnATb) cBOM aIMOLUN.
OTCyTCTBUE KOHTPOASA, OTCYTCTBUE CUbI
A He Brageto coboit ceiyac A NoNHOCTbIO Bajeto
coboii
celiyac y meHs ecTb Bbibop

A 6eccuneH
(n 6e33awwmTeH)
A HEe MOTY NONYYUTb TO, YTO XOUy
A He mory 3a cebs nocToATb

A MOTy NONY4YUTb TO, YTO XO4Yy

A MOTY 3asBAATb O TOM, YTO MHe
HYYXHO

WAPP
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A BCe AepPXKy B cebe A MOry BbINYCTUTb 3TO, KOr4a

3axouy
A mory (HayumTca) Beputb cebe
A mory fobutbea ycnexa

A He Mory BepuThb cebe

A HeYAQYHUK (Y MeHA HUYero He
BbliZeT)
A He Mory A,0buUTbCA ycnexa
A fOMKeEH bbITb 6e3ynpeyHbim

A Mory fo6uTbca ycnexa
A Mmory 6bITb camum coboit
(aenatb owMBKM)

A CNPaBAIOCh € 3TUM
A MOry BbIGUPATb Tex, KoMy
[0BEPATb

(Wanwupo, 2021: 107-109)

A HEe CMOry C 3TUM CnpaBuUTbCA
A HUKOMY He MOory A0BepATb

MpunoxkeHue XK.
TexHuKa "MynbTUNAMKALMUOHHbIM NnepcoHax"

BoT ele OAMH NONE3HbIN MHCTPYMEHT, MOMOTaloLWMi Ham
NpPeoso0/eTb HEFATUBHbIN BHYTPEHHWUI Ananor. MHoraa mbl fenaem
YTO-TO, @ MOTOM HALL Pa3yM HauYMHAET PACcCKasbiBaTb HAM O TOM, Kak
Henpasbl Mbl 6biAK, COBEPLUMB 3TOT MOCTYMOK, U KaKyto 60/bLuyio
owmnbKry gonyctunun. MosTomy nonpobyiTe NPOBECTM CaeayroLLmit
JKCnepuMeHT. MogymaiTe O My/AbTUMIMKALMOHHOM MNEPCOHaMKe,
0b6nafatoLem CMELLHbIM FOI0COM, TaKOM Kak, Hanpumep, JoHanba,
Oak, Oaddn fak, dnmep Paag wvam Mopsak MNonald. 3akpoiite
rNasa, BbI30BMTE r0/I0C OCYKAEHUA U OTMETbTE, YTO M3MEHWUIOCH B
Ballem Tesie. 3aTem cAenaiTe Tak, YTobbl Bal BHYTPEHHWI ronoc
3a3ByYasl Kak MY/JbTUMNAMKALMOHHbLIA NEPCOHaN, U OTMETbTE, YTO
npousonaet. MonbiTaliTecb Npogenatb 3T0. boAbWMHCTBO M3 Bac
MouyyBCTBYeT, 4TO 6ECrnoKOWCTBO, KOTOpOe Bbi3blBas  3TOT
BHYTPEHHMI rosioc, npowio. MynbTduabMbl BbI3bIBAOT B NaMATU
HaCTO/NIbKO NPUATHbIE U BECE/bIE aCCOLMALIMU, YTO HeraTmue 6bICTPO
yxoauT. Mcnonb3oBaHme NoAOBHbIX TEXHUK MOKa3biBaeT, YTO Mbl
MOYEM KOHTPO/MPOBATb MHOTME CBOU PEAKLMU, ECIM Mbl MPOCTO
3aMeTUM, YTO OHM CnocobHbl Bbi3blBaTb TPEBOTY, U BO3bMEM Ha
ceba Tpy4 uTO-TO C HUMM CAEeNaTh.

Kak f y»Ke roBopuna paHee, TakMe TEXHUKU HE MO3BONAIOT

npeoaosieTb  NPUYUHBI OflHAaKO MoryT
BEPHYTb BAaC B MeCTO, rae LapuT paBHoBecue, 4Tobbl Mbl CMOIN
Nlydlle CNpaBMTbCA C TeKyLlel cutyaumenn. Ecam mbl umeem geno c
XPOHUYECKUMU  TPEBOMKHbLIMW  peakUMAMMU -  HeraTUBHbIMMU
3MOLMAMM, MbICIAMM, OLLYLIEHUAMU WU MOCTYNKaMWU, TO C HUMM
Nydwe Bcero paboTatb, 0bpallancb K WX MpPUYMHAM, KoTopble
3aneratoT B 6onee rnybokmx cnosx. OCBOEHUE 3TUX TEXHUK MOXKET
3aHATb HEKOTOPOe Bpems, OAHAKO MX 3HaHWe MOXeT OKa3aTbCA
nonesHbim. O 4yem Mbl U y3Haem 4yTb nosxe (LWanupo, 2021: 78-
79).

BalLero paccTpoucTBa,

MpunoxkeHue 3. TexHuKa "be3sonacHoe mecto"

HaunHaem c no3uTuBHoOro obpasa.

Haligute o06pa3 NONOXKWTENbHOTO OMbITa, KOTOPbIA  Bbl
nepexuau B NPOLWJ/IOM. 3TO MOXeT BbiTb Nasx, rae Bam 6bi10
OYeHb XOPOLIO, @ MOMET bbiTb JieC WM TOpHas BepluWHa, OT
BOCMOMMHAHUA O KOTOPbIX Bam CTaHOBUTCA NPUATHO. ITO A0/KEH
6bITb UCK/IOUMTE/ILHO MONOMKUTENbHDbIN OMbIT, HAKAK He CBA3AHHbIN
HU C YeM HEraTMBHbIM.

HekoTopble  MauueHTbl  MOryT  cKasaTb: "Hy, cambim
6e3onacHbIM MecToM A/s MeHs 6bl1 WwKad, Kyaa s npaTanca co
CBOMM MJlOWEeBbIM MeABeaeM, Koraa Ccopuaucb pogutenu'.
Takoe mecto He nogxogut. Uau: "[da, nasx - 3T0 3amevartesibHoe
MECTO, TO/IbKO MeHs TaM KOrAa-To uU3HacunoBanun". 3To TaKKe He
ONTUMaNbHbIK BbIGOP. B HEKOTOPbIX C/Ay4asax oAU MOTyT
YyBCTBOBATL CebA B
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6€e30MacHOCTK, ecNu NpeacTaBAAOT ceba B KOMMNAHWKM KaKoro-
HUOY b PENUTMO3HOr0 NepCcoHaxa.

Onpepennte TO MecTo, KoTopoe JaeT Bam u4yBcTBO
6€30MacHOCTN AU XKe, NO Balemy yCMOTPEHMIO, 3TO MOXKET BbITb
YYBCTBOM CMOKOMCTBMUA. HYy}KHO OTbICKaTb BOCMOMMHAHWeE, KOTopoe
NMOMOMET M3B/EeYb MO3UTUBHYHO 3MOLMIO, KOTOpY Bbl morau 6bl
XONUTb U NenesATb BHYTPU cebs, U C NOMOLLbIO KOTOPOI 3ameLanm
6bl 4yBCTBO HECNOKOMICTBA.

MpumeyaHue. He BbINONHAWTE 3TO ynpakHeHWe, ecnu Bbl He
MOXeTe MpeacTaBUTb MeCTo, He CBA33aHHOE C HeraTMBHbIMMU
BOCMOMMHAHUAMM, TAe Bam 6e30MacHO WAM CMOKOMHO. TakiKe
bypeT Nydle NpekpatuTb, ecAu BAPYr MNOABATCA HeraTUBHble
ouyueHuns. 3To byaeT ACHO YyKasbiBaTb Ha TO, YTO MMEIOTCA He
nepepaboTaHHble BOCMOMMHAHWA, KOTOPbIMU HYXHO 3aHMMATbCS,
0bpaTMBLWINCH K TepanesTy.

3aKkpoWiTe rnasa u B Te4eHMEe MUHYTbI caenanTe cnepytolee:

1. MpepcTtaBbTe BblbpaHHOE Bamu MecTo, CTapascb OKMHYTb
CBOMM BHYTPEHHMUM B30POM BCHO CLLEHY.

2. OTmeTbTe ansa cebsa uBeT M N6OW APYron 4YyBCTBEHHbIN
OnbIT, KOTOPbIN BYAET ero CoNnPoBOXAATb.

3. 3apu1KcupyiiTe 3TO YYBCTBO M Te OLLYLLEHWUA, KOTOPbIE MOTYT
BO3HMKHYTb B Pa3sHbIX YacTAX Bawero Tena - rpyaHOM KneTke,
YKMBOTeE, B paiioHe njey u avua.

Ecnan y Bac npuatHble nosutusHble OLWYLEHNA -
3aduKcUpyWiTe 3TO M OTKPOMTe rnasa.

Tenepb nonpobyite ux MOYYBCTBOBATb. 3ametnau nu Bbl, uto
Koraa Bbi3blBaeTe BOCMOMMHAHME W MO3BO/MAETE emy OCTaTbCs,
OTMeYan LBeTa M BCe, U3 Yero OHO COCTOMUT, TO TOrAa M BO3HUKAOT
5TM YyBCTBa.

Ecan 3To no3uTMBHbIE YyBCTBa, TO HanguTte C/IOBO, KoTopoe
bypeT accoumMmpoBaTbCA € HUMW, Hanpumep, "MUpHbIN' - ana
onucaHuA olyweHns uam "nec" - gns onncaHus mecra.

370 Kak bbl APNBIMOK, HA3bIBAIOLWLMI €r0 cofepKaHue. 3akpoiiTe
rnasa, Bbl30BUTE 3TOT 06pa3, 3adpUKCUPYITE NPUATHDBIE OLLYLLLEHWUA
M MbICIEHHO MNPOU3HEeCTM CBOe CNoBO. 3ameTbTe, 4TO Bbl
yyBcTBYyeTe, Korga Bbl no3sonseTte cebe CTaTb YACTbO 3TOM CLEHbI,
MbIC/IEHHO
NoBTOPAA 3TO CNI0BO. Yepes napy CeKyHZ OoTKpoWTe rnasa. Tenepb
3aKpoiTe rnasa u nosTopuTe.

Ecnv onaTb NpULAK NONOXKUTENbHbIE OLLYLLEHUA, NOBTOpUTE
BCE 3aHOBO, 3aKpblBasa Tr/1a3a, BbI3biBaA 06pas, MbICNEHHO
NPOM3HOCA CN0BO, C HUM cBA3aHHoe. NMOBTOPUTE ato MNATb PA3,
cTapancb, 4YTOObl KaxKaoe ynparKHeHWe 3aHUMano He bonblue
MUHYTbI. Bce 37O No3BoauT yKkpenuTb cBAsu (LWanupo, 2021: 73-
75).

MpunoxkeHne U. TexHuka "The Betty Erickson Special"

1. HavianTte yaobHoe mMecTo ANA CUAEHUA U COCpenoToYbTeCh
Ha TOYKe Bbllle YPOBHA rnas.

2. (HeobazatenbHo) CKaxuTte cBoemy noacosHaHuio: "lMoka A B
TpaHce, Noanyncra, MPOCMOTPU BCE MOU UCTOYHUKM U Pecypcbl 1
BbIHECM HA MOBEPXHOCTb BCE, YTO MHE HYKHO O/1A AOCTUMKEHUA
3TOM Uenu (Ha3oBuUTe 3Ty LieIb KOHKPETHO ana cebn)".

3. 3aTem, roBops BCAyX (Maun npo ceba - HeBaXKHO), AONONHUTE
cnepyoLme npeasioxKeHUa pasHbiMU HabatoaeHNAMM.

4. " BUKYy... (HazoBuTe Nt060OI 06BEKT B None Bawero 3pexns)"
n nosTopuTe 3Ty ppasy 414 4 pa3HbIX 0OEKTOB, HaNpUmep:

"A My namny";

"A BUKY KHUTY";

"fl BUXKY ABepb"

5. 3atem ckaxuTe cebe:

WAPP



KURESEL PSIKOTERAPIST. Cilt 2. Sayi 2. Temmuz 2022

Gordiienko-Mytrofanova & Hohol

"f cabiwy... (Ha3oBUTe N106OI 3BYK, KOTOPbLIN Bbl cabiwmnTe)" 1
HasoBuTe

4 pasNUYHbIX 3BYKA, HaNpumep:

"fl cnblwy ABUMKEHME CHApPYKKU";

"A cnbiwy, KaK KTO-TO rosopuT";

"fl cnblwy TUKaHbe Yacos".

Ecnv cnoxHo pasnnuntb 4 pasHbIX 3ByKa, MOXKHO CKa3aTb cebe,
Hanpumep:

"fl BCe eLe CAbIWy WyM CHapyXu'".

6. 3aTem ckaxuTe cebe:

"fl yyBCTBY!IO...

(Ha3oBMTE NtO6OE YYBCTBO MM OLLYLLIEHWE, KOTOPOE Bbl
ucnbiTbiBaeTe)"

N noBTOpUTE A1A 4 pasHbIX OLWYLLEHMI, HanpUmep:

"fl yyBCTBYIO Yacbl Ha 3anacTbe";

"fA yyBCTBYIO HOTYy B 60TUHKe";

"fl yyBCTBYIO NOAYLIKY Nog ronosoi";

ISSN 2710-1460

"fl YyBCTBYIO CBOIO PYKY Ha KoneHax".

7. MNoBTOopUTe ynpakHeHWe, Ha 3TOT pa3 HasbiBaa TO/AbKO 3
obbekKTa, KoTopble Bbl BUAWTE, 3 3ByKa, KoTopble Bbl C/IbILLUNTE, 3
oulyweHunn, Kotopble Bbl YYBCTBYETE (KapTuHku / 3ByKn /
OLLyLLEeHNA MOTYT OblTb TaKMMMK Ke, KaK B MNPOWAbIA pas, uau
OPYTMMMU - 3TO HEBAXKHO).

8. MoBTopuWTe ynpaykHeHWe, Ha3biBaA 2 06beKTa, KoTopble Bbl
BUAOWNTE, 2 3ByKa, KoTopble Bbl C/1bILLUNTE, 2 owyweHna, KotTopble
Bbl YYBCTBYETE.

9. MNoBTopUTe ynpaskHeHMe, Ha3biBas 1 06bEKT, KoTopble Bbl
BUAOWTE, 1 3ByK, KoTopble Bbl C/IbILUUTE, 1 owyuieHue, KoTopble
Bbl HYYBCTBYETE.

Mpyu HeobxogMMOCTW MOBTOPUTE, MOKa Bawum rnasa He
3akpototcA. Korpga Baww rnasa 3akpototca, nepeHecute cebs, B
cBOEM BOobparkeHMM - K Bogoemy. [lepeknountecb Ha
604 pCTBYIOLLYIO peanbHOCTb, Koraa byaete rotosbl (O'Brien, 2011: 9-
10).

WAPP
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Pozitif psikoterapist, Uluslararasi Pozitif Psikoterapi Master
egitmeni, SUpervizor (Cluj, Romanya),
RPPA Baskani, WAPP Yénetim Kurulu Uyesi

Bu makale, egitmen olmak isteyenlere, gruplarla ¢alismanin ne anlama geldigi ve bir egitmenin 6n kosullari ve
sorumluluklarinin neler oldugu hakkinda bir tavsiyedir. Yazarin 20 yili askin egitmenlik deneyimine ve 2019 -
2021 yillari arasinda WAPP degerlendiricisi olarak yaptigi calismalara dayanarak detaylandiriimistir. Gelecekte

egitmen olmak isteyenler icin iyi bir rehber olabilir.

Anahtar Kelimeler: psikoterapi egitmeni, 6nkosullar, sorumluluklar, pozitif psikoterapi

Giris

Bu makale, WAPP egitmenlerinin belgelendirilmesi
ve yeniden belgelendirilmesi icin miilakat komitesinin
bir Uyesi olarak son 2 yilda edindigim egitmenlik
deneyimimin kisisel bir yansimasidir. WAPP Ydnetim
Kurulu Gyesi olsam bile resmi bir WAPP beyani degildir.

Her meslekte oldugu gibi, egitmen olmak da belirli
bir yetkinlik dlzeyi gerektirir: bilgi, beceri ve gruplarla
¢alisma konusunda belirli bir tutum. Son vyillarda
psikoterapistler arasinda  bir dalga oldugunu
goruyorum: danisanlarla/hastalarla calismaya
basladiklarinda, bir sonraki gelisim seviyesinin bir
egitmen olmak olduguna inaniyorlar. Ve bu dislince
tarzi dogru degil. Egitmen olmak baska bir meslek,
baska bir kariyerdir ve yeni bir kariyer gelisiminin sonu
degil baslangicidir.
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Bu makale, bir meslek olarak egitmenlik kariyerini
benimsemek isteyenler i¢in zorunlu olan yonlere vurgu
yaparak bir savunma niteligi tasimaktadir.

Tartisma

Ekim 2020'den bu yana WAPP, Temel Egitmen ve
Usta Egitmen olmak isteyen adaylarla ve halihazirda
egitmen olup yeniden sertifikasyona ihtiya¢ duyanlarla
100'den fazla gorisme dizenledi. Bu 100'den fazla
goriismenin sonunda, egitmen olmak isteyenler ve
insanlarin egitmenlik  kariyerine neden ilgi
duyduklarina iliskin 2 sonuca vardim:

A. Egitmen olmak isteyen 3 ¢esit aday oldugunu

kesfettim:

1. Bir egitmenin sorumluluklari konusunda distk

dizeyde farkindaliga sahip adaylar ancak
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cok hevesli ve ilgili kisilerdir. Egitmen olmanin,
psikoterapist olarak bir miktar deneyime sahip
olmak, bildiklerinizi 6gretmeye istekli olmak,
bir gruba liderlik etmek icin enerji ve coskuya
sahip olmak anlamina geldigine inaniyorlar.
Gruplarla ¢alisma becerisi dislik, ancak iyi
diizeyde kendini yansitma ve bilgi birikimine
sahip, ozellikle egitmen olmanin sorumlulugu
konusunda cok sorumlu ve endiseli adaylar,

Bir egitmen olarak ¢alistiklari ana malzemenin
kendileri oldugunu anlayan adaylar. Bu kisiler
sadece psikoterapi alaninda iyi diizeyde bilgi ve
deneyime degil, ayni zamanda yliksek diizeyde
dislinme, kendini yansitma, kendini gelistirme
ve gruplarla calisma egilimine de sahiptir.
Psikoterapi editiminin (¢ ayadi olan teori,
kendini kesfetme ve siipervizyondan neredeyse
herkes kendini kesfetme egitmeni olmak
istiyor. Neredeyse tim adaylar kendini
kesfetmenin psikoterapi egitiminin en kolay
kismi  olduguna, kendini yansitmak ve
eglenmek igin olduguna inaniyor.
Deneyimlerime  gére, kendini  kesfetme
psikoterapi egitiminin en zor kismidir, bu
nedenle bunu bir editmenin kariyeri boyunca
son adim olarak éneriyorum.

Her kariyerde oldugu gibi, egitmenlik mesleginin de
blylik resmini gérmeye calisirsak, bir dizi 6nkosula
ihtiyacimiz vardir:

Psikoterapi egitmeni olarak, bir grupta
katilimci olmanin 6tesinde bir miktar deneyim
zorunludur. Cesitli sorunlari olan hastalarla
(patolojik olmayan ve patolojik) en az 3 - 5 yil
calisma deneyimi sarttir.

Bir kisinin psikoterapi egitimini bitirmis olmasi
bir egitmen icin zorunludur ancak yeterli
olmayacaktir.  Gruplari  koordine  etme
konusundaki bazi deneyimler (destek gruplari,
intervizyon gruplari, psikoterapi gruplari vb.)
bir kisinin egitmen olma yonelimini dogrulayan
veya gecersiz kilan deneyimler olabilir.
Konferanslara ve kongrelere katilmak, bazi
atélye calismalarini  koordine etmek ve
katihmcilardan geri bildirim almak da egitmen
olma kararinizi etkileyecek bir deneyim olabilir.
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e Kendini kesfetme ve teori modiilleri sirasinda
egitmen(ler)inizden gruplara liderlik etme
egiliminize iliskin geri bildirimler de egitmen
olmak isteyenler icin iyi bir girdi olacaktir.

Bir Uiniversitede 6gretmen olmanin otomatik olarak
bir kisinin psikoterapi icin iyi bir egitmen oldugu
anlamina gelmedigini unutmayin. Universite dgretimi
daha c¢ok bilgi aktarimina odaklanir. Bir psikoterapi
egitmeni olarak 6gretmen, bir psikoterapist icin belirli
yeteneklerin  ve uygun  bir tutumun naslil
gelistirilecegini bilmelidir.

Egitmenler olarak 4 ana sorumlulugumuz var:

e Kendinigin,

e Egitim slirecine dahil olan diger egitmenler ve

organizatorler igin,

e Kursiyerler/katimcilar igin,

e WAPP ve standartlari igin

Kendine karsi sorumluluklar - "NEDEN egitmen
olmak istiyorum" konusunda kendine karsi yeterince
refleksif ve samimi olmak anlamina gelir.

e Bu karari vermemin nedeni nedir: gruplarla
galisma konusunda bir tutkum var mi?
Deneyimlerimi baskalariyla paylasma istegim
ve egilimim var mi? Bu itibar ve stati ile mi
ilgili? Bu para ile mi ilgili? Gligle mi ilgili?

e Gruplarla galismak igin yeteneklerim var mi?
Psikoterapistler olarak bireysel ¢alismayi
Ogreniriz ve birkag yillik deneyimden sonra bu
egilimi degistirmek zor olabilir. Egitmenler
olarak sadece bir grup katilimciyla degil, ayni
zamanda bir  egitmen ekibi  olarak,
organizatorlerle ve bazen de aday egitmenlerle
birlikte ¢alisiriz. Grup(lar) halinde ve bir ekiple
galismanin sizin yeteneginiz olup olmadigini
kendinize sorun.

e Grubun dinamigi ne olursa olsun, bir seminer
sirasinda enerjimi koruyabilecek kadar dengeli
miyim? Ozellikle gruptan enerji ve 6zsaygl
almaya ihtiyac duyduklari icin egitmen olmayi
secen kisiler, 6zsaygilarini kaybetme ve grubun
dinamigini  degistirme  tehlikesiyle  karsi
karsiyadir; boylece bilgi ve yeteneklerle ve bir
model olarak egitmenle ilgili bir egitim, sadece
bilgi ve bir otorite olarak egitmenle ilgili bir
kursa dondsur.

WAPP
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Egitim siirecine dahil olan diger egitmen ve

organizatorlerin sorumluluklar

e Bir psikoterapi egitmeni ekip icinde nasil
calisacagini  bilmelidir.  Pozitif Psikoterapi
Ogretimi stirecinde yalniz degiliz. Her zaman bu
siirece dahil olan baska egitmenler ve bazen
de organizatérler vardir. Bir ekipte nasil
cahsilacagini  bilmek, Pozitif Psikoterapi
egitmeni icin zorunlu bir yetkinliktir.

e Modilinizden sonra ana egitmene ve/veya
organizatére geri bildirimde bulunmak da
egitmenin sorumlulugundadir.

e Bir grup icin ana egitmen olarak, grup
dinamiginin buylk resmine ve modiil/seminer
sirasinda O0grenme hedeflerine nasil
ulasildigina sahip olmak yararli ve zorunludur.

Kursiyerler/katilimcilar i¢in sorumluluk

e Egitmen olmak isteyen adaylara teori
modiilleriyle baslamalarini tavsiye ederim. Ana
egitmenle birlikte, adayin kendini rahat

hissettigi, tutkulu oldugu ve hakkinda stirekli
okudugu konulari 6gretmek icin birkag teori
dizisi segmek iyi bir baslangi¢ olabilir.

e Bir egitmen sunlar bilmelidir (ve bunlar igin
yeteneklere sahip olmaldir):

e PPT'de egitim mifredati ve her
seminer/moddil icin 6grenme hedefleri

e Her seminer/modul igin icerik

e Grup dinamikleri ve o6zellikle
durumlarla nasil basa gikilacagi

e Didaktik 6gretimi

e Bir egitmenin bir diger sorumlulugu da kendi
vakalarinizla hazirhkli olmaktir. Bir
psikoterapist olarak yasadiginiz bazi vakalar
secip Uzerinde disinmek ve gerektiginde
bunlari katihmcilarla paylagsmak.

e Egitmen oldugunuzda danisanlariniz ve
hastalarinizla  ¢alismayr  birakmayin.  Bir
psikoterapist olarak isinize bagh kalmaniz bir
gerekliliktir.

e Her modilden sonra katilimcilardan geri
bildirim isteyin, dusinin ve gerekiyorsa
modill 6gretme seklinizi yeniden sekillendirin.

zor

WAPP ve standartlari igin sorumluluk

Yukaridaki tim sorumluluklarin yani sira, WAPP ve
standartlariyla ilgili 6nemli bir sorumluluk daha vardir.
Sonuncusu

ISSN 2710-1460

WAPP yonetim kurulunun gorevi, Pozitif
Psikoterapi'nin diinya c¢apindaki ogretim seklinin
kalitesini artirmaya ve surdiirmeye odaklanmistir. Bir
egitmen olarak standartlar, etigi, icerigi ve bir
psikoterapi okulu olarak WAPP'In taleplerini
bilmelisiniz. Benim tavsiyelerim sunlardir:

e WAPP standartlarini, Temel ve Ana Kurs
mufredatlarini, PPT'de Kendini Deneyimleme /
Kendini Kesfetme kilavuzlarini vb. okuyun ve
bunlardan haberdar olun.

e Bir grubu organize ederken gerekli tim
adimlart  uygulayin: ilk goriisme, grup
dokiimantasyonu, sinav standartlari, mifredat
vb. Onerilen tim bu adimlarin arkasinda
yillarin deneyimi vardir ve bir egitmen olarak
isinizi kolaylastiracaktir.

e Eger bir organizatorle c¢alisiyorsaniz, onun
WAPP standartlarina (bkz. WAPP web sitesi)
uydugundan emin olun. Bu sadece onun
sorumlulugu degildir.

e Bir egitmen olarak bilgi ve deneyiminizi
gelistirmek icin WAPP'In sagladigi kiltlrlerarasi
ortami kullanin. WAPP'In Uyeleri icin sagladigl
seminerlere, konferanslara, kongrelere ve
diger etkinliklere katilin.

e Makaleler yazin, WAPP etkinliklerinde atolye
calismalarina liderlik edin, kendinizi gosterin ve
geri bildirim isteyin. Yaptiklarinizin
okulumuzun gelisim yonlyle uyumlu
oldugundan emin olmak icin kendinizi gosterin.
Deneyimlerinizi paylasin, diger gruplardan,
merkezlerden, Ulkelerden diger
meslektaslarinizla konusun.

e Sorulariniz oldugunda WAPP Genel Merkezi ile
iletisime gecin, etkinliklerin diizenlenmesine,
alt gruplarla calismaya vb. dahil olun. WAPP'In
hepimize sagladigi imkanlari kendi gelisiminiz
icin kullanin.

Katilimcilarinizi da ayni seyi yapmalari icin motive

edin, onlart WAPP ve her liye i¢in sundugu gelisim
olanaklari hakkinda bilgilendirin.

Sonug

Kaynaklarinizla yapabileceginizin en iyisini yapin.
Onlarin farkinda olun, onlari galistirin, gelistirin ve
yasadiginiz slirece onlari zimparalayin. Ve unutmayin
'Eger hi¢ sahip olmadiginiz bir seyi istiyorsaniz, o
zaman hi¢c yapmadiginiz bir seyi yapin." Nossrat
Peseschkian.

WAPP
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Huimin Comprehensive Service Association, Shenzhen
(Shenzhen, Cin) Profesyonel Hizmet Departmani Direktdrii

Bu makale, 15 yillik tibbi ge¢misi olan bir bipolar bozukluk rehabilitasyon hastasinin sosyal hizmet vaka hizmeti
vakasina midahale etmek icin teorik bir rehber olarak pozitif ve transkdltiirel psikoterapinin uygulanmasini
gostermektedir. Pozitif ve transkiltlrel psikoterapinin uygulanmasindan 6nceki hizmetimiz ve kafa karisikhgimiz
ile uygulanmasindan sonraki siirprizler ve sonuglar sunulmustur. Makale, sosyal hizmet yontemleri ile pozitif ve
transkultlrel psikoterapiyi birlestirerek saglanan hizmetlerin analizine dayanarak danisanin yasamindaki doért
alandaki gergek catismayl ve catisma yanit modelini ve danisan tarafindan elde edilen sonuglar ve

hizmetimizdeki degisimi gbstermektedir.

Anahtar Kelimeler: akil hastaligi, bipolar bozukluk, pozitif psikoterapi, transkiltiirel psikoterapi, sosyal hizmet

Giris

Bay T. bipolar bozukluktan muzdarip bir ruhsal
rehabilitasyon hastasidir ve hayatina son vererek
acisina son vermek istemektedir.

"Bay T." calistigim Ruh Saghg Hizmet Merkezi'ne
Uye olarak kayit yaptirdi ve ruhsal rehabilitasyon igin
sosyal hizmet hizmeti aliyor. Bu merkezde 6 kisiden
olusan profesyonel bir hizmet ekibi bulunmaktadir.

sosyal hizmet uzmani, 1 psikolojik danisman ve 1
yardimci personel. 2011 yilinda servis ekibine goére
"Bay T.", servis ekibinin vyillara dayanan hizmet
deneyimi ve profesyonel egitimlerine dayanan
anlayisina dayanarak iyi bir iyilesme gosterdi. Ozel
becerilerinin ¢ogunu kullanabildi. Kendisi ¢ok yetenekli
bir adamdir. Bilgi ve becerileri kaligrafi, felsefe ve
Budizm gibi pek cok alani kapsamaktadir. Kendisi ayni
zamanda Shenzhen Hattatlar Dernegi Uyesidir.
Kaligrafi calismalari
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uluslararasi degisimlerde paylasildi ve bircok kez
ortaklara hediye edildi. Her Bahar Bayrami'nda diger
Merkez Uyeleri ve aileleri icin "Bahar Bayrami
beyitleri" yazardi. Merkez (yelerinin biylk saygi
duydugu bu agabeyimizin hat eserleri bircok kez
ortaklarimiza hediye edildi ve uluslararasi degisim
toplantisinda sergilendi. Ancak hastahgi belli sartlar ve
kosullar altinda hep niksetmis ve ne zaman durumu
ciddilesse "intihar" fikri aklina gelmistir. Gectigimiz on
yil icinde ekibimiz onu defalarca 6lim kalm
cizgisinden kurtardi.

"Bay T. "nin durumunun temel nedenini bulmak ve
boylece akil hastahgl ataklarinin sikligini etkili bir
sekilde kontrol etmek veya azaltmak icin, Kasim
2020'de "Bay T." tekrar hastalandiginda, daha etkili
¢alisma yontemleri bulmak icin vakayl pozitif ve
transkiltirel psikoterapi ile gdzden gecirmeye ve
analiz etmeye karar verdik. Bu bizim igin yeni bir
meydan okuma ve konuydu. Cesaret verici bir sekilde,
bu girisim blyuk bir strpriz oldu.

Metodoloji

Pozitif transkiltlirel psikoterapi sunu Ogretir:

"Hastalarin durumu - ve sadece akil hastalarinin

degil
Hasta - bir¢cok yonden uzun siire tek ayagl lizerinde
duran bir kisinin durumuna benzer. Bir siire sonra
kaslara kramp girer ve yik binen bacak agrimaya
baslar. Kisi dengesini glclikle koruyabilir. Sadece
bacak agrimaz: bu durusa alistk olmayan tim kas
sistemine kramp girmeye baslar. Aci dayanilmaz hale
gelir ve kisi yardim icin aglar."

Bu durumda, c¢esitli yardimcilar ona vyaklasir.

insanlar dért cesit bilissel yetenek ortamina
sahiptir,
Yargli olusturmanin standardi ve olgltadarler,

insanlarin deneyim olasiliklarina tam anlamiyla yer
verebilirler. Gelisim sirasinda farklilasirlar ve bir kisinin
kendisini ve etrafindaki diinyayr algilama seklini
belirlerler.

Onlar:

1. Duyular

2. Sebep

3. Gelenek

4, Sezgi

ISSN 2710-1460

Dort modun da isleyisi az ya da ¢ok "bilingdisi"
tarafindan belirlenir. (Peseschkian S. 1) "insan
dogdugunda tabula rasa degildir, daha ziyade, bu
imgeye sadik kalmak gerekirse, heniiz okunaksiz ya da
okunmamis bir kagittir. Onun kapasiteleri - insan
gelisiminin temeli
- olgunlasmayr ve faydalh  yardimini
gerektirir."

"Herhangi bir anda, uygun kosullar yaratildiginda.
Her insan bu tir kapasitelere sahiptir. Gelisim
sirecinde  sekillenip  sekillenmemeleri  bedenin,
cevrenin ve zamanin elverisli ya da engelleyici
kosullarina  baghidir.  Ddrtilerle iliskili  olarak,
kapasiteler daha plastiktir ve c¢evrenin rezonansina
daha gicli bir sekilde tabidir."

gevrenin

Gergek Kapasiteler
icerik acisindan, psikolojik olarak gercek olan bu
normlar, ikincil ve birincil kapasiteler olarak

adlandirdigimiz iki temel kategoriye ayrilabilir.
Ikincil kapasiteler bilme kapasitesinin bir ifadesidir
ve bilginin aktarilmasina dayanir. Bunlarda bireyin

sosyal grubunun basart normlari yansitilir. Bunlar
arasinda dakiklik, temizlik, diizenlilik, itaat,nezaket
diiriistliik sadakat adalet,

caliskanlik/basari, tutumluluk, givenilirlik, hassasiyet
ve vicdanhlik yer alir.

Birincil kapasiteler sevme kapasitesiyle ilgilidir.
Agirlikh olarak duygusal alanla ilgilidirler ve tipki ikincil
kapasiteler gibi esas olarak referans kisilerle, 6zellikle
de anne ve babayla olan iliskinin 6nemli bir rol
oynadigl kisiler arasi iliskilerde gelisirler. Birincil
kapasiteler sevgi (duygusallik), model olma, sabir,
zaman, temas, cinsellik, giiven, itimat, umut, inang,
stiphe, kesinlik ve birlik gibi kategorileri kapsar.”
(Peseschkian, Sf. 54-55.)

Ziyaretgileri "sorunlu kisi" olarak degil, bir hazine
olarak goérdigimiizde, danisana pratik yeteneklerini
bulmasi i¢in eslik ettigimizde ve bu yetenekleri "aktif
olarak yorumladigimizda"”. Daha fazla pratik yetenegi
kesfetmek, dengelemek ve uygun sekilde kullanirken
gelistirmek icin, genellikle daha fazla kaynaga sahip
olabilir ve 1 + 1'in 2'den fazla oldugu hizmet etkisini
elde edebilirsiniz.
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Tartisma

3.1. Vaka ge¢misi

Bay T., 40'h vyaslarinda, gozlikli, genis bilgi
birikimine ve zarif tavirlara sahip orta yash bir
adamdir.

2008 yilinda bir psikiyatri hastanesi tarafindan
kendisine bipolar bozukluk teshisi konmustur. Mani
ve/veya major depresyonun bir arada veya doéniisimli
olarak gorilmesi ile karakterizedir. Mani belirtileri
baslica dikkatsizlik, hiperaktivite ve dirtiselliktir. Ote
yandan major depresyon, en az 2 hafta sliren depresif
ruh hali veya ilgi ya da zevk azalmasi ataklari ve tipik
iliskili semptomlarla (6rn. uyku, istah veya aktivite
seviyelerinde degisiklikler, yorgunluk, konsantrasyon
glcligl, degersizlik duygulari veya asirt  kendini
suclama, intihar disinceleri veya davranislari)
karakterizedir.

Bay T. felsefeyi, Budizm'i, iyi okumayi ve yumusak
kaligrafi yazmayi seviyor. Budizm, Hristiyanlk, felsefe,
tarih, politika, tip, psikoloji... lizerine kitaplar dizgiin
raflarda sergilenmektedir. Sosyal hizmet uzmanlari ve
diger ortaklarla sohbet ederken zarif bir sovalye
gibidir, her zaman centilmen ve kibar bir tavir sergiler.

2020 sonbaharinda Bay T. yeniden hastalanmaya
basladi. Stirekli uykusuzluk, yeme guglikleri, kontrol
edilemeyen sigara icme ve intihar dislinceleri ortaya
¢ikti. Ayni zamanda, kalp bypass ameliyatindan hemen
sonra, fiziksel ve ruhsal acilar dyle bir noktaya ulasti ki
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hastaneye yatirilmasi gerektigini sdyledi. 3 Kasim 2020
glinli saat 15:00'te ortagim ve ben Bay T'nin evine
dondiik ve Bay T'ye pozitif psikoterapi fikirleri ve
yontemleriyle yardim ettik.

3.2. Gergekgi catismanin birlestirilmesi

Bay T. ile birlikte calisarak gercekgi catismalarini
taramak ve sunmak icin denge modelini kullaniyoruz.
Sekil 1'e bakiniz:

Viicut/duygular:

Yemek yiyememe (glinde 2 kiiglk ¢orek), iyi
uyuyamama (biitin gece uykusuzluk), asiri fiziksel
yorgunluk, hafiza kaybi; kontrol edilemeyen o6fke,
depresyon, anksiyete, sugluluk, yalnizlik, hayal
kirikhgi, yalniz kalmak, 6lmek isteme.

Gelecek/fantezi: halihazirda
neredeyse tamamlanmis 3 intihar plani 6ngérmds,
ancak oldirmenin cehenneme vyol agacagindan
korkmus (Budizm)

iliskiler/gelenekler:

Sosyallesme - evde yalniz, cevrimdisi sosyallesme
neredeyse kesintiye ugradi.

Komsular - sik sik catismalar ve kaginilmaz sorunlar.

Baba - bir yandan babasinin ise yaramaz oldugunu
ve ona yardim edemeyecegini vurgular. Ancak diger
yandan babasinin kendisi icin bir seyler yapmasini
arzulamaktadir.

Sosyal hizmet uzmanlarini rahatsiz

etmek istemiyorum

Basari/Rasyonellik:

Onceki isini kaybetti - bagliligin kesintiye ugramasi
nedeniyle mali stres; hafiza kaybi ancak dirtusel
duygulari dizginlemek icin Budizm'e giivenebilir.

umutsuzluk hissi;
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Govde/hissiyat:

Yemek yiyememe (gtinde 2 kuglk ¢orek), iyi
uyuyamama (bitin gece uykusuzluk), asiri fiziksel
yorgunluk, hafiza kaybi; kontrol edilemeyen &fke,

Aanvacvunn _anlbecivintn _cuclulul

Gelecek/fantezi:

umutsuzluk hissi; halihazirda
neredeyse tamamlanmis 3 intihar
plani 6ngormds, ancak 6ldirmenin
cehenneme yol agacagindan
korkmustur (Budizm)

iliskiler/gelenekler:

Bagari/Rasyonellik:

Onceki isini kaybetti - bagliligin
kesintiye ugramasi nedeniyle mali
stres; hafiza kaybi ancak dirtisel
duygulari dizginlemek igin Budizm'e
glivenebilir.

Sosyallesme - evde yalniz, gevrimdisi sosyallesme

neredeyse kesintiye ugradi.

Komgular - sik sik gatismalar ve kaginiimaz

sorunlar.

Baba - bir yandan babasinin ise yaramaz oldugunu ve ona
yardim edemeyecegini vurgular. Ancak diger yandan
babasinin kendisi igin bir seyler yapmasini

arzulamaktadir.

D [ W SRR LSRN | ] g J |
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Sekil 1. Musterinin Denge modeli

3.3. Catisma tepkilerinin tartisiimasi

Sekil 1'in gosterimi araciligiyla, Bay T.'nin hastaneye
yatirilmasi gereken bir durumda ddgutespit edilebilir.
Ancak Bay T. hastaneye yatmaya karsi her zaman son
derece direncli olmustur. Clnku onceki
deneyimlerinde, her hastaneye yatistan sonra, uzun
bir siire boyunca "yavas tepki, hafiza kaybi" meydana
gelecek, gecmiste 6grendigi ve ustalastigl bircok bilgi
ve beceriyi unutacaktir.

Bay T'nin sozleriyle: Uzun bir sire kendimi
ylrliyen bir ceset gibi, 6li bir adam gibi hissettim.
Olmeyi tercih ederdim, asla atik bir insan olmak
istemezdim, bu tir bir kendimle yizlesemem. "Her
zaman centilmen ve bilgili bir figliri korumasini talep
etti; hayatta, kendini iyi yOnetebilen ve saygi
duyulmayi, glivenilmeyi ve glvenilir olmayl hak eden
bir adam olarak.
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Uzun bir slire 6nce hepimiz onun igin en 6nemli
seyin "yetenek ve basar" oldugunu disindik. Bu
ylizden ona yetenegini gosterme firsati vermek,
zamaninda onaylamak ve cesaretlendirmek icin pek
cok sey yaptik. Ancak, bu etkili bir yol gibi gérinmiyor,
her zaman depresyondan kaginamamasina neden olan
bazi daha karmasik faktorler oldugunu gériyoruz.

Bu incelemeden sonra, aslinda Bay T. icin "iliski "nin
daha fazla deger verdigi sey oldugunu, [onun igcin]
yasamdan bile daha 6nemli oldugunu gordiik. Cunki
sadece slrekli 6grenme, bilgi ve zevk yoluyla baskalari
tarafindan, ozellikle de onu taniyan ve dnemseyenler
tarafindan taninabilir, ancak hastaligin etkisi 6grenme
ve goOsterme garantisini bozar ve dikkat ve ilginin
kaybolmasindan korkar, bu da gigli bir i¢ ¢catismaya
neden olur. Sekil 2'ye bakiniz:
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B
Babanin onayi ve
Temel sevgisi, bilgi, zevk,
basari
FCCatismaAC
B
Gergek
FCCatismaAC

Duzenli galismaya
devam edememek,
geliri olmamak, bilgiyi
unutmak, diizglin
yasayamamak

Uykusuzluk,
yeme gigligi

Kabuslar,
intihar/cinayet
Dahili duslinceleri Catisma
Catisma F yanit A
C

Sekil 2. Misterinin

¢atismalari

Kirk yil 6nce babasi, cocugunu kendisinden daha iyi
bir insan yapmak icin Bay T. dort ya da bes
yasindayken ilkokula goéndermis. Miihendis olan
babasi, cocuklarina ve ailesine daha iyi kosullar
saglamak icin tim yil boyunca disarida ¢alisiyor. Cok
yiksek basarilar elde etmesine ragmen, bu nedenle
eve gitmek icin ¢ok az firsati vardir. Ote yandan Bay T.
okuma glicligii c¢ekiyordu ve ilkokula devam
edemiyordu. Sinif arkadaslarinin ve 6gretmenlerinin
takdirini kazanamadigi gibi, kardesinin dogumundan
sonra annesi tarafindan da terk edilmistir.

Babasi her zaman hosgoriyl tesvik etti ve okuma
firsatini kaybetmis olan Bay T.'ve kendi kendine
¢alisarak okumayl 6grenmesi ve kendini gelistirerek
hattatlar ve ressamlar dernegine lye olmasi igin ilham
verdi. Calismalari ona blyuk takdir kazandirdi ve ayni
derecede basarili bircok arkadas edindi.

Ancak, hastalik nedeniyle tekrar tekrar hastaneye
kaldirildiktan sonra, mikemmel arkadaslarini ve
aurasini kaybetmeye basladi, hatta normal bir sekilde
calisamaz hale geldi ve istikrarli bir gelirini kaybetti.
Yasin ilerlemesiyle birlikte babasinin yashligi, bircok
konuda gli¢gsiizlesmesine yol agti. Bay T. her zaman
babasinin kendisiyle ilgili o kadar hayal kirikhgina
ugradigini hissetti ki kendisiyle ilgilenmek istemeyi
birakti.

Bay T'nin bilingaltinda, basari ve zevk kaybl,
arkadaslarindan ilgi ve takdir gérememek anlamina
gelir.
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Baba. Hastaligin semptomlari da  gegmisteki
yeteneklerini, basarilarini ve zevklerini siirekli olarak
kaybetmesine neden olmustur. i¢ catismanin acisi
"gelecek / fantezi" alanindaki semptomlar yoluyla
tepki verir. Ornegin: "kabuslar, uykusuzluk, intihar /
oldirme duslinceleri vb."

Dolayisiyla, Bay T. icin catisma ¢ozimiinin odak
noktasi bir ‘"iliskiye" duydugu ihtiyactir. "Basari
hayattan daha Ustlindir" ¢lnki bilincaltinda "basari
babasinin sevgisini kazanmak demektir".

3.4. Hizmet gelistirme siireci

Yukaridaki analize dayanarak, Bay T.'nin durumunu
temel gatisma, gergek gatisma, i¢ ¢atisma ve gatisma
yanit modeli aracilligiyla inceledik ve hizmet
sunumunun odagini bulduk. Yani, yapmamiz gereken
sey, orijinal yeteneklerini korurken, nispeten unutma,
gormezden gelme veya basaramama ve tatmin
olmama yetenegini gelistirmektir.

Boylece, Bay T'nin hizmet planini basarilarinin
deneyimini slrdirecek sekilde ayarlamaya basladik.
Ayni zamanda, daha ¢ok iliski perspektifinden basladik.
Pozitif psikoterapi teorisi ve teknik yardimla birlikte
vaka danismanligl, grup aktiviteleri, rehabilitasyon
egitimi ve diger calisma yontemlerini kullandik. Bu, Bay
T.'nin dengesizligini onarmasina ve degisimin etkisini
elde etmesine yardimci olmak igin iliskinin hasadini ve
hissini kesfetmesini ve deneyimlemesini saglar.

Siirdiirmek igin rehabilitasyon egitimine baglilik
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ve basari alanindaki deneyimi gelistirmek

Bay T.'yi hizmet merkezinin "Sevgi Kitliphanesi "nin
yoneticisi olarak hareket etmeye davet ettik ve
kendisiyle kiutliphanenin isleyisi ve yonetim sekli
hakkinda goristik. Sonraki iki ay icinde Bay T.
merkezdeki diger hayatta kalanlara liderlik ederek
bagislanan 170 kitabi tasnif edip numaralandirdi, sevgi
kitlphanesi icin bir 6diing verme ve yonetim sistemi
kurdu ve Bay T. hayatta kalanlari bunu yénetmeleri igin
organize etti.

Birlikte "sevgi kitlphanesine" geldiler ve haftada
iki kez 6dling kitap aldilar. Bay T. haftada iki kez nobet
tutmaktan rehabilitasyon egitimi icin yavas yavas
merkeze dondi. Kendine giivenen, zarif Bay
T. herkesin goéris alanina geri dondu.

Grup faaliyetlerine katihm ve iliskilerdeki destek
aglarinda gliclenme

Bay T. cesaretlendirildi ve merkezin Okuma
Grubuna kaydoldu. Etkinlik sirasinda, en sevdikleri
kitaplari okuyup diger hayatta kalanlarla paylasiyor,
kitaplarin icerigine dair kendi anlayislarini ve herkese
ait hikayeleri anlatiyorlar. Her grup dyesi birbiriyle

paylasityor,  birbirini  dinliyor,  kucakliyor  ve
cesaretlendiriyor. Sosyal hizmet uzmaninin
rehberliginde Bay T., paylasimda yeterince iyi

olmadiginda, diger ekip Uyelerinin sikayet etmedigini
veya hayal kirikhigina ugramadigini, ancak zamaninda
yanit ve geri bildirim verdigini; ekip tyeleri birbirlerine
beklentilerini  dlristce ifade ettiginde, vyanlis
anlasiilmanin agikhga kavusturulmasi ve iligkinin
saglamlastirilmasi slreci oldugunu fark etti.

Gériisme ve danismanlik, babasina olan baghligini
ve beklentilerini gérmesine ve babasinin sevgisi ve
takdiriyle yiizlesmesine yardimci oldu

Gunlik 6zel ders ve goriismede, Bay T'nin babasiyla
ilgili ifadesine daha fazla dikkat ettik ve yeniden
anlatim, olumlu yorumlama ve onaylama yaptik. Bu,
babasinin sevgisinden ve takdirinden emin olmasini
saglamak ve bir giin babasinin takdirini ve ilgisini
kaybedeceginden "endiselendigi" icin  "basariy
kaybetmekten" korktugunu fark etmek ve boylece
babasinin ¢abalarini (sadece baba degil, ayni zamanda
diger arkadaslar ve merkez Uyeleri, sosyal hizmet
uzmanlari, diger toplum calisanlari vb.) Gunlik 6zel
ders ve milakatta, Mr.
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T'nin  babasiyla ilgili ifadesi tekrarlandi, olumlu
yorumlandi ve onaylandi. Bu, ona babasinin sevgisi ve
takdiri konusunda glivence vermek ve "basariyi
kaybetmekten" korktugunu fark etmesine yardimci
olmak igindi ¢linku bir glin babasinin takdirini ve ilgisini
kaybedeceginden "endiseleniyor" ve bdylece babasinin
¢abalarini (sadece baba degil, ayni zamanda diger
arkadaslar ve merkez liyeleri, sosyal hizmet uzmanlari,
diger toplum calisanlari vb.)

Etkinlikteki zorluklari ve firsatlari yakalayin ve

hizmetin déniim noktasini getirin.

Bay T..: Aslinda babam c¢ok ise yaramaz, benimle
ilgilenmek istemiyor, sikiliyor, gegen giin bana eslik etti... ama
cok pahali, parasi yetmiyor... Bos ver, ben boyleyim, benimle
ilgilenmek istemiyor, gergekten bir sey bekleyemez, bir sey
yapabilir, hicbir sey yapamaz.

Sosyal hizmet wuzmani: Pek ¢ok konusmamizda
babanizdan ve pek ¢ok babanin sizin igin yaptig belirli
seylerden bahsettiginizi duyduk.

Bay T.: Evet, evet, o benimle..., o da benimle..., onda var
ama yapamiyor.

Sosyal hizmet gorevlisi: Yorgun ya da yasli oldugu igin size
eslik edemeyeceginden endise ediyorsunuz, degil mi? Ayrica
babanizin  sizin igin ¢ok c¢alismasini  Gnemsediginizi
hissediyorum.

Oyle goriiniiyor. Ne de olsa yasli ve hep benimle ugrasiyor.
Artik neredeyse hareket edemiyor ve sikilmis olmali.

Sosyal hizmet gorevlisi: Babanizin sizin hakkinizda ne
diisindigiuni ¢ok 6nemsediginizi hissediyoruz. Sizinle daha
once konustugumuzda sik sik bilingsizce gocuklugunuzdan
bahsediyordunuz. Cok dizenli olmak, isinizde her zaman
elinizden gelenin en iyisini yapmak ve babaniza benzemek
gibi birgok harika yeteneginiz oldugunu dislinlyoruz.

Bay T.: Gergekten, o artik yasli, elinden geleni yapiyor.
Gencken mithendisti mitkemmel hir mithendis tinivdi

3.6. Davanin déniim noktasi

Yaklastk 2 ay slren rehabilitasyon egitiminin
ardindan Bay T'nin durumunu degerlendirdik ve
eskisinden c¢ok daha iyi oldugunu gordik. Artik
rehabilitasyon egitimine katilmak icin merkeze
gelebiliyor, 24 saat evde tek basina kalmiyordu. intihar
duslinceleri arasindaki siklik, yogun programla birlikte
uzadi ve artik merkez Uyeleri disindaki arkadaslariyla
iletisime gecmek icin inisiyatif alabiliyordu. Bay T.'den
3 Ocak 2021 aksami bir telefon daha aldim ve akil
hastalari i¢in bir yer oldugunu soyledi.
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Bay T. dedi ki: "Buraya konulan akil hastalari disari
cikamazlar/gikmazlar, iceride yash olirler, topluma zarar
vermezler, benim gibi, topluma bir katkilari yok, disarida
yasamak size yukd artirmaktir, bin bir gin, aciyi kontrol
edemiyorum, babam koétli ve beni etkileyecek, sanirim
hayatimin sonuna kadar orada kalacagim."

Bay T'nin ifadesinden "kendini terk etme"
durumunu gorebiliriz. Hizmetlerimizin alicisinin geri
cekileceginden ve "Onceki hizmet etkisinin orijinal
sekline geri doneceginden" endise ve hayal kirikhg
yasayacagindan endise edecegiz. Bobin ici ve anti-
empati ortaya c¢ikarsa, aci verici duygusal deneyimler
yasanabilir.

Ancak, olumlu bir bakis acisiyla, bu ifadede,
hastaneye yatmaktan, edindigi bilgileri, gelisimi,
basarilari ve zevkleri kaybetmekten ¢ok korkan Bay
T.'nin "kendini kilitleme" fikrine sahip olmak igin
inisiyatif alacagini da bulabiliriz! Bu onun icin hayattan
daha 6nemli bir sey olarak gorultyordu!

Bu fikrin kokeni hala "6nemli iliski", babalar,
komsular, personel ve hatta sosyal istikrarla ilgilidir.
iliski nedeniyle direng ve bu iliski nedeniyle vazgegme
s6z konusudur. Bizim gxisdmie gore bu iliskiler
degisime firsat vermektedir.

Sosyal hizmet gorevlisi: "Cok sasirdim ve duygulandim.
Hastaneye kapatilmaya bu kadar direnen ve hayatinin degerini
kaybetmekten bu kadar korkan Bay T., bugin baskalarini
incitmemek ve insanlariyla ilgilenmek igin béylesine "cesur" bir
fikre sahip olacak. Boylesine zor seylerin Ustesinden gelmeye
cesaret edebiliyorsa, onu ne yenebilir ki?! Bu ne kadar gticlu
bir kuvvet ah, cesur bir asker gibi, o kadar taze ki her zaman
oradaydin ah! Bay T.: Sana 6zellikle soylemek istiyorum ki, seni
onemseyen insanlar her zaman oradaydi ve seni egitmek ve

anlarla hirlilkto calicmale icin holellivarlards

Bu gbrismeden Ug¢ saat sonra Bay T.'den bir mesaj
aldim. Bana toplum polisinin yardimiyla yesil kanaldan
Corning Hastanesi'ne kabul edildigini ve taburcu
olduktan sonra merkeze donmeyi dort gozle
bekledigini soyledi.

Sonuglar

Yarim ay sonra, Bay T. doktordan telefonu
kullanmak igin bir sans istedi. Beni telefonla aradi.
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telefon etti. Garip oldugunu soyledi ve bu sefer doktor
ona herhangi bir ilag yazmadi ve kendisi de sasirtic
derecede sakindi. Glinde ¢ 06glin normal yemek
yiyorum, dizenli bir programim var ve geceleri iyi
uyuyorum, intiharla ilgili seyleri disinmeyecegim,
ayrica o can sikici seyleri de disiinmiyorum. Hem
fiziksel hem de ruhsal durumum c¢ok daha iyi, ki bu son
birkag on yildir olmamisti."

Bir ay sonra, Bay T. toplumun yardimiyla taburcu
islemlerini gergeklestirdi.

2021 yih boyunca, Bay T. nispeten dizenli katilim
ve egitim glinlerine geri dondi. Sik sik diger
magdurlarla gorusiyor, sevgi kiitliphanesini yonetiyor
ve merkez tarafindan vydiritilen diger faaliyetlere
elinden geldigince katiliyor. Bir yil gecti ve Shenzhen'e
sonbahar geldi. Bay T'nin istikrarli durumu bir yil
boyunca stird.

Bu degisim, Bay T'nin iliskiler alanindaki i¢
¢atismalarinin ¢6ziimine dayaniyordu. Bu, iliskiler
alanindaki ihtiyacglar tespit edilip karsilandiktan sonra
gerceklesmistir. Basari alanlari korundugunda ve iliski
alanlari  gelistiginde, dengesizlik vyavas yavas
dengelenme egilimine girecektir. Sonunda tekrar
normal bir hayat yasayacaktir.

Sonug

Sosyal hizmet ve psikolojik danismanhk ki
profesyonel alana ait olsa da, her birinin kendi
profesyonel teorileri, calisma yontemleri, calisma
kurallari ve degerleri vardir. Ancak bu durum iki alan
arasindaki isbirligini  etkilemez. Sosyal hizmet
uzmanlari  pozitif ve transkiltirel psikoterapi

tekniklerini 6grendiklerinde, bunlari profesyonel sosyal
hizmetin fikirleri, teorileri, calisma yontemleri ve
becerileri ile birlestirebilirler. Bu, sosyal hizmet
uzmanlarinin miracaatgilari daha iyi anlamak, onlara
yardim etmek ve iyi sonuglar elde etmek icin daha
fazla kaynak elde etmelerine yardimci olabilir.

Elbette, alanlar arasi bilgi ve teknolojiden alinti
yaparken, kendi mesleki rolimiz hakkinda kafa
karisikhgina yol agmamamiz, sosyal hizmet uzmanlarini
psikolojik danismanlara ya da psikolojik danismanlari
sosyal hizmet uzmanlarina  donlUstirmememiz
gerektigi unutulmamalidir. Burada, iki uzmanlik alani
arasindaki karsilikh destek ve isbirligini tartisiyoruz.
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Bu durumda, pozitif ve transkdltiirel psikoterapinin
pratik sonuclari uygulanmistir ve bu da yukaridaki
gorisl dogrulamaktadir.

Sosyal hizmet hizmetimde, 2010 yilindan bu yana,
sosyal hizmet hizmetinde pozitif transkiltirel
psikoterapiyi 6grenmek ve uygulamaya c¢alismak icin
meslektaslarimla iletisime gegtim. 2018 yilinda
kurumlar, dort yil 6nce profesyonel ekipler tarafindan
sosyal hizmet yilrtitmek icin "pozitif ve transkiltirel
psikoterapi teknolojisinin uygulanmasini" gelistirmek
icin inisiyatif almaya basladi, 12 calisan "pozitif ve
transkiltlrel psikoterapi danismani” sertifikasini aldi.
Ogrenme ve uygulama siirecinde bize ¢ok etkili bir
yardim sagliyor. Ayrica, pozitif ve transkiltirel
psikoterapinin yerel sosyal hizmetlerle birlikte pratik
olarak arastirilmasi ve tesvik edilmesi konusunda da
kararhyz.
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Bu raporun amaci, fiziksel ve cinsel siddete maruz kalan kadin ve kiz cocuklarinin Bulgar halk masallarindaki kadin
imgelerini kullanarak cinsiyetlerini yeniden sevmeyi nasil 6grenebileceklerini ve kadin dogasinin, kirilganligina
ragmen, gizel olduguna ve iyilik ve yasam yarattigina dair inanclarini nasil giiclendirebileceklerini agiklamaktir.
Travmatik bir olay yasamis kadin ve kiz cocuklariyla masallarla ¢calismanin yiksek verimliligi dikkate alinarak klinik
uygulamadan birka¢ vaka sunulacaktir. Bulgaristan'in masal mirasinda yer alan bazi imgeler analiz edilecektir.
Kriz ¢alismasinin sadece kriz danismanhg diizeyinde kalmadigini, daha derin bir psikoterapi siirecine girdigini

gostermek icin bazi klinik notlar sunulacaktir.

Anahtar Kelimeler: erken psikoz, ergen, pozitif psikoterapi, danismanhk

Giris

Kadin ve kiz ¢ocuklariyla klinik ve ayaktan psikoterapi
vakalarina iliskin istatistikler, vakalarin %65'inde cinsel ve
fiziksel siddete iliskin psikotravmatik deneyimler oldugunu
gostermektedir; buna kiz ¢ocuklari ve kadinlarin siddetin
dogrudan magduru degil tanigl oldugu vakalar da dahildir.
Bu tir vakalarda psikoterapinin en zor gorevlerinden biri
kadinhiga geri donustir. Bu kadinlardan bazilari, erkeklerin
asagilama ve siddetine maruz kaldiklari ya da tanik olduklar
icin kendi cinsiyetlerine karsi nefret ve ofke duymaktadir.
Hala ataerkil olan Bulgar kiltirinde siddet hakkinda
konusulmaz, magdur kendini suglu ve asagilanmis hisseder
ve
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kanunen fail aleyhine delil elde edilmesi
icra kurumlar, ifadesinin dogru oldugunu "kanitlamak"
zorunda olan magdur i¢in cogu zaman ek bir asagilanmadir.
Kadinhga ve kadin olmanin gizelligine geri dénds, pozitif
psikoterapi yontemlerinin ve masallarin iyilestirici rolinin
o6nemli bir rol oynadigi uzun ve devam eden bir igsel siirectir.
Ruth Block (1996) gibi arastirmacilar, travmatik kadin
hikayesinin - biyilikanne, anne ve kiz ¢ocugu hakkinda -
rolini arastirmiglardir; bu hikaye, masal gibi olmasa da,
bilim dilinin masal diliyle nasil iliskili olabilecegini ve bu kadar
keskin  bir sekilde zitlasabilecegini gostermektedir.
Uygulamada, siddete maruz kalan kadinlar ve kiz ¢ocuklari
icin genellikle iki tir yaralanma ayirt edilmektedir: tip 1 -
beklenmedik, 6ngoriilemeyen, tek seferlik olaylar; tip 2
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travma - kronik olarak tekrarlayan, genellikle fiziksel,
psikolojik ve cinsel istismar. Her iki yaralanma tiiri de tedavi
ve terapi igin farkl yaklagimlar gerektirir (Saxe 2007).
Kalshed, Travmanin i¢ Diinyasi adli ¢alismasinda, diinya
masallarinda iyilesmenin rolini vurgular. Bu masallarda,
Bulgar masallarinda oldugu gibi, talihsizlik ya da
masumiyetin insan dlinyasi, yash biyuci tarafindan tanitilan
transpersonal glicler tarafindan temsil edilen baska bir
isiitiya karsi bir tir kontrpuan olarak var olur. Bulgar halk
masallarinin  ve bu masallardaki kadin  imgesinin
incelenmesinde Baichinska'nin (2009) katkisi sliphesiz ¢ok
bilylktlr. Baichinska ¢alismasinda kadin karakterleri kurban
ve kahraman olmak Uzere iki ana gruba ayirmistir.
Masallarin psikoterapide pratik kullaniminin, siddete maruz
kalan kadin ve kiz gocuklarinda kurbandan kahramana dogru
bir baglanti ve gecis oldugunu gosterdigini ekleyebilirim.
Bulgar halk masallariyla ¢calisma deneyimlerini paylasan bir
diger vyazar Marinova (2013), "Bulgaristan'da Pozitif
Psikoterapinin 20 Yili" adh derlemesinde, Bulgar halk
masallari ile kullanilan Dogu benzetmeleri, evrensel sesleri
ve uygunluklari arasinda bir benzerlik gormektedir.

Pozitif psikoterapide, benzetmelerin ve masallarin
kullanimi yerlesik bir yontemdir. (Peseschkian 2008).
Kiltirlerarasi bakis acisiyla, disil imgenin masallarda nasil
gelistigini gortyoruz ve bunlar kisinin kendi kolektif
bilingdisindan, yerel halk masallarindan geldiginde,
psikoterapistin ¢calismasinda 6zel bir 6nem kazaniyor ve 6n
plana gikiyor ve belirli travmatik olaylar ikincil kaliyor.

Metodoloji

Klinik Notlar:

14 yasinda bir kiz ¢ocugu vakasi, aile ici ve disl
siddete baglh psikotravma, 4 yasinda annesi tarafindan
terk edilmis, eve dondiginde bilylikanne ve
blylkbabasi tarafindan blyutilmis, evden kagmis,
tecaviiz girisimi, evde ve bir uyusturucu grubunda
dayak. Kiz, yash bir insanin ifade ve davranislarini,
ancak bir cocugun duygusal kirilganhigini gosteriyor.
Kendisini "yalniz bir kiz, terk edilmis, dislanmis, kimsesi
olmayan" biri olarak goériyor. iki kadin karakterle
birlikte calisirken, baslangicta bir direng ortaya ¢ikiyor:
"Bitin bunlarin ne anlama geldigini anlamiyorum."
Projeksiyon, onemli kadin karaktere karsi hem onun
gibi olma arzusu hem de rekabet ve rekabet gibi
celiskili duygulari ortaya gikarir. Erkek imgesini "soguk,
kasvetli" olarak tanimliyor ve kadin "sevgi dolu, ... onu
kendine ¢ekiyor, ama o sanki bir kafeste ve kagmak
istiyor." Olasi bir yorum, kisinin kendi ebeveyn ailesinin
psikotravmatik  deneyimiyle ilgilidir.  Terapotik
calismada, kiz kendini bir ebeveynle 6zdeslestirir.
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Birbiriyle rekabet eden iliskilere sahip olma egiliminde
olan 6nemli kadin imgesi - altin kiz ve siyah kiz, tembel,
kotl, huzursuz siyah kizi oynayarak egleniyor, ta ki
yavas yavas kendisinde ve digerinin bazi kisimlarinda -
altin kizi tanimaya baslayana kadar.

Baska bir kiz 14 yasinda, 7 yasindan once yetiskin
erkekler (annenin partneri) tarafindan birden fazla
tecaviize ugramis, ihmal edilmis, a¢ birakilmis, esaret
altinda. Anneye psikiyatrik tani konmus. Kiz, koruyucu
ailelerle yasadigl evi atese verme girisiminden sonra
geliyor. Kizin ismi  koruyucu aile tarafindan
degistirilmis, bu da mevcut psikotravmatik durumlarla
terapotik calismanin zorlugunu artiriyor. "Sana her seyi
simdi mi anlatmami istersin yoksa dnce mi? Bu kot
seyler hakkinda ..." "Ka¢ kere anlatmak zorunda
kaldin?" "Bilmiyorum, c¢ok fazla", sanki konuyu
tekrarlamaktan yorulmus gibi. "Kotl seyleri anlattiktan
sonra naslil hissediyorsunuz?" Koétl. "Tekrar etmenin
sana yardimi oluyor mu? ...", "Hayir, sonrasinda daha
kot hissediyorum" ... "Adim degisti, eskiden farkli
telaffuz ederdim. "Hep denizkizi olmayi hayal ettim,
nedenini bilmiyorum, hatta denizkizi olmanin birkag
yolunu biliyorum. Dolunayda vyapiliyor, soguk suyla
doldurabiliyorsun ama ben henliz yapmadim, ise
yariyor mu bilmiyorum. Aksi takdirde, bacaklarinizi
birbirine yapistirmanin bir yolu vardi. " En sevdigim
kitap  Evsizler. Cocuk fantezilerinde, yasadig
psikotravmaya dayanamayan bir masal karakteri
seciyor. Kiz, ergenlik donemine 6zgi, ancak kizin aktif
psikotravmatik deneyimleriyle daha da siddetlenen
ciddi bir kimlik krizi icindedir. Temel g¢atisma "Ben
kimim, nasilim, anneme benziyor muyum?" sorularinin
cevabiyla ilgilidir. Normal sartlar altinda, ergenlik
donemindeki 6zdeslesme siireci bir krizdir ve yasanan
travmatik olaylar s6z konusu oldugunda, siireg
karmasiklasir ve sistematik psikoterapotik calisma
gerektirir. Ana gorevlerden biri, geng yasta iyi kurulmus
bir baghligin oldugu ailelerde dogal olarak meydana
gelen anneden psikolojik ayrilma ve kopmadir. Bu
durumda, baglanma eksikligi nedeniyle ayrilma
sorunludur ve profesyonel yardim gerektirir. Onunla
calisirken, annenin 6ldigu anlatilar 6Gnemliydi, boylece
annesine karsi bastirilmis saldirganliktan kurtulmayi
basardi.

Yasanan travmatik olaylarla ilgili glcli duygularla
ilgili olarak, kizin kot Gvey anne ile savastigl Bulgar
halk masallari
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cok faydal olacak. Kizin annesine karsi hissettigi
duygular gigli korku, 6fke ve saldirganhk
spektrumundadir. Bu duygulari agiga ¢cikarmak ve
islemek zor oldugundan, kiz bunlari kendine ve yakin
cevresine saldirganlik seklinde yoneltmektedir. Bir
sonraki vaka, glindliz hastanesinde grup
psikoterapisinden sonra bireysel seansl
talepeden 34 yasinda genc bir kadindir.
seansinda kocasinin erkek kardesi
tarafindan yillardir cinsel istismar magduru oldugunu,
ancak kocasi onu dovecegi icin bunu sdylemeye
cesaret edemedigini, boyle bir durumda kadinin her
zaman suclu olarak gorilecegini bildigini ifade eder.
Kendini kurtarmak icin koy tuvaletine saklanir,
depresyonda oldugu ve kontrol edilemeyen bir
rahatsizligi oldugu icin psikiyatri hastanesine gider
(evde yalnizken ve kocasinin erkek kardesinin tekrar
saldirma tehlikesi varken tuvaletteki kilitleri
paylastiktan sonra ortaya ¢ikan bir belirti). Paradoksal
olarak, daha sonraki psikoterapi ¢alismalarinda bu
kadin cesur ejderha gelin imgesinden ilham almis ve bu
imgeden ziyade kadin kahraman imgesiyle
O0zdeslesebilecegini fark etmistir.

kadin kurbanin.

Tartisma

Bir kiz, bir kiz ¢cocugu, dogmamis bir kiz, bir anne,
bir Gvey anne, bir dul, fakir bir kadin ve bir kralige,
bilge bir yash kadin. Bulgar halk masallarinda kadinhgin
hem gizli hem de acik ylzleri vardir. Masallarin
¢ogunun baslangicinda, annenin o6limi kizin kendi
kadinliginin baslangicidir, ¢linkl aksi takdirde kiz ebedi
kiz imgesine bagh kalma riskini tasir. Adi erkeginkinden
tlretilen isimsiz gelinden, birgok enkarnasyon
gecirebilen blyillt, dogalstli kiza kadar. Bir ismin
olmamasi arketipsel imgeyi tanitir ve onu evrensel hale
getirir. Bu dilinyada sadece iyiyi bilen ama kendini
bilmeyen geng, deneyimsiz kiz. Her seyin acikca
gorilebildigi yogun, gercek ve eksiksiz bir kadin imgesi
yoktur, ruhun gizli késelerinde gizlidir ve kendisi de
bunu bilmez. iste bu yiizden baslangictaki imge
olgunlasmamis, tamamlanmamis, sanki eski bir cocuk
kitabindan kesilmis gibidir: sevimli, ama donmus ve
degismez. Halk masalindaki kadin, kadinhgiyla
karsilasmay! yasamali ve aci ¢ekmelidir ve bu ancak
kendi karanhginin derinliklerine inip icindeki bu golgeyi
insa edecek glicli bulursa gerceklesebilir
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Onu tanimak, evcillestirmek ve kendi hikayesinin bir
parcasl haline getirmek icin.

Yolun sonunda bazen baska bir imge belirir: "Guguk
kusu gibi Oksliz ve ona verecek bir parca ekmegi
olmayan" dul kadin. Fiziksel sinirlamalar nedeniyle
degil, baska bir sey arzulamadigi i¢in hapsoldugu evin
sinirlari disinda kadinsi dolulugunu hi¢ tanimamis bir
kadinin kaderi, bu arzuyu reddeder ve bastirir, onu iyi
bir es, kendinden baska herkesi besleyen bir anne
yapar. Bu, baskalari i¢cin yasayan ama sevginin gercek
fedakarlk giictinlin bilinciyle degil, kéri korine, gizli
nefret ve gizli sugluluk imasiyla yasayan kadin igin bir
tehdittir. Kendini feda etmesi gercekte baskalarina
karsi bir saldiridir, kendini tatminsiz ve mutsuz
hissettigi icin onlari cezalandirir. Yari 6li bir bedene
donlismus, etrafi a¢ cocuklariyla gevrili ve basucunda
ruhani bas melek Mikail'in bulundugu korkung bir
"zavalli dul kadin" imgesine ulasiriz: "Ruhani olan hasta
basin yaninda duruyor. Ve soguk odada alti ¢cocuk ileri
geri yuvarlaniyor, bazilari daha kiiglik, kash, yirtik pirtik
- etleri gorlinlyor. Hasta anneleriyle ciftlesmisler. Ve
en kiglk iki cocuk annelerinin lzerine atlamis - biri
solda, digeri sagda. Annelerinin solmus gogislerini
emiyorlar ve o da onlari kucakhyor, perisan oldugunu,
dinyaya bu kadar c¢cok yetim biraktigini séyleyerek
usulca aghyor... "Bu, kendini ya da baskalarini
besleyemeyen bir kadinin acimasiz resmidir, herkesin
kurtaricisi, kendini bile kurtaramaz. Herkese yardim
edebilecegine ve herkesi doyurabilecegine inanmak ne
blylk bir gururdur. Onu ancak baskalarinin da bazen
a¢ kalmaya haklar oldugu, yani kendi segimlerini ve
arzularini  aramalari gerektigi gercegi karsisindaki
alcakgonullGlugd kurtarabilir. Gururunun, gliciiniin ve
anne sicakliginin bir ifadesi olan gégusleri kurumustur
ve bu onu anne kimliginden mahrum birakir. Ve sonra,
sagirtici bir sekilde, kurtulus gelir, anne bir kadin olur
ve Basmelek Mikail'in lutfunu alir. Dul kadin iyilesir ve
cocuklarini besler, ancak bu diizelme bitlinlikle
ilgilidir ve bu bedeni ruhun 6limsuzligine baglar, "her
Cumartesi dua etmeye gider ve Sabat icin bir mum
yakar." Kurtulus yliksek sesle, ylrliylsle ve gosteriyle
gelmez, sessizdir, gizlidir, tapinagin karanhginda, artik
sadece besleyen bir beden degil, dua edebilen,
siikredebilen ve sevebilen bir ruhtur.

Bulgar masallarindaki kiz genellikle
caliskan, tutumlu ve itaatkardir. Ancak,

vicdanli,
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Bu vyeterli degildir, bilingli bir kararin sonucu degil,
bilinmeyene karsi duyulan korkunun ta kendisidir.
Bulgar halk masalindaki iyi, itaatkdar ve caliskan
Kilkedisi Mara'nin  6nce karanlik, gizli tarafini,
oturdugu agacin altindaki ¢ingeneyi tanimasi ve altin
elbisesiyle sevgilisini beklemesi gerekir.
Mikemmelligin yanilsamalarini tasiyan degerli taslarla
sisli cibbeyi cikarmak icin. Masalin basinda zaten
annesizdir ve yiiziind, sevgilisini, esini, annesini aramak
zorunda kalir. Paradoksal bir sekilde, onu iten ve
boylece onu cok giicli bir 6zdeslesmeden ve onun icin
sentetik olmayan, kendisininmis gibi tanimadigi bir
imgeye aceleyle girmekten kurtaran Uvey anne
tarafindan desteklenir.

Altin kiz ormanda karsilastigi biyiikanneye sorar, "-
Neden bir erkek cocuk istemiyorsun biyilikanne? -
Clnkd bir ylritece ihtiyacm var ve erkekler
yiriyemez." Kiz, sadece iyi ve pasif olursa kendini
anlayacagl yanilsamasindan kurtulmalidir. Temizlik
yaparken vyilanlari ve siringenleri, kertenkeleleri
beslemelidir. Piglerle tanismak bash basina kolay bir is
degildir. Aceleye izin vermez ve sicak yulaf lapasi
yiyemez. lyi ruh baskalarinin igindeki iyiligi gérir ve bu
onun glcldir clinkid onu korkudan kurtarir. Ancak
hazineyi bulmak ve bilylkanneyi uyutmak icin cok
sessiz bir sarkiya ihtiyaci vardir, "vizildayan bir ari gibi".
Burada her sey bastirilmis, gizlenmistir, 6viinmeye ve
cok fazla dikkat cekmeye yer yoktur.

Sonug¢

Siddet magduru ya da tanigl olan kiz ¢cocuklari ve
kadinlar, yasananlari anlatmak icin genellikle projektif
yontemlere ihtiya¢ duyarlar. Kriz psikoterapisinde
masallarla calismak, iyatrojenik ani en aza indiren,
acisiz ve ayni zamanda zararsiz bir yontemdir. Travma
yasamis kadinlar ve kizlar icin masallar, oncelikle
Peseschkian (2020) sabir, sevgi, zaman gibi tipik kadin
becerilerinin yani sira kabul etme ve koruma yetenegi,
gizem ve gizlilik, daha glcli olana karsi micadelede
kurnazlik gibi Bulgar halk masalindaki kadinin
karakteristik 6zelliklerini gelistirmeye yardimci olan
vazgecilmez bir aragtir. Son olarak, masallarla ¢alismak,
yaratici kadin ilkesinin gliclinii olumlu bir 151k altinda
uyandirir, ki bu da zaten

ISSN 2710-1460

kadin gelisim sireci.

Sonug olarak, terapiye bir masalin dahil edilmesinin,
travma yasamis kadinlarin kokleriyle, kadinin kolektif
bilingdisiyla, kendilerinden dnceki ve sonraki kadinlarla
iliski kurmalarina yardimci oldugunu sdyleyebiliriz.
Hikayenin kendi versiyonunu anlatmalarina, soyut
anlami bireysellestirmelerine ve kendilerine ait hale
getirmelerine yardimci olur. Travma, hala aci veren ve
iz birakan bir tarih haline gelmistir, ancak kisi onunla
zaten yasayabilir, tanimlanmistir, Benligin taninan bir
parcasidir.
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Hastanesi'nden emekli kidemli doktor

Basarilh farmakoterapinin 6niindeki baslica engellerden birinin kaynagi, bir tarafta doktorlarin zihinsel ufku ile
diger tarafta hastalarin kokli motivasyonu arasindaki gizli ugurumdur. Her iki taraf da bu ucurumun kisisel ve
sosyal arka planinin farkinda degildir. Pozitif ve Kiltiirlerarasi Psikoterapinin temel ilkelerine dayanan bir anket,
bu boslugu kesfetmek ve boylece yeni ¢ozliimler icin bir yol agmak icin bir kilavuz olarak tanitilmaktadir. Bazen
farmakoterapi, acilarinin kaynagi olarak yasamlarindaki gizli bir catismanin farkinda olmayan hastalar tarafindan
tercih edilmektedir. Bu anketi kullanmak, bu tercihle birlikte calisir ve gizli ¢catisma tarafindan kisitlanan
hastalarin ufkunu genisletir. Béylece, daha iyi bir ¢6ziim icin yeni bir yol bulmak (izere bu ¢atisma kesfedilebilir.

Anahtar Kelimeler: baghlk; gizli catismalar, farmakoterapi, pozitif ve transkultiirel psikoterapi, anket

Patient ist besser als sein Lebensplan" (Hicbir hasta

Giris

Bir psikiyatrist ve psikoterapist olarak benim igin
her iki tedavi bicimini, vyani bir tarafta
psikofarmakoterapi ve genel olarak farmakoterapiyi,
diger tarafta ise psikoterapiyi birlestirmek onemlidir.
1980'lerin ikinci yarisinda Pozitif ve Kdiltirlerarasi
Psikoterapi egitimim icin Wiesbaden'de Nossrat
Peseschkian'i diizenli olarak ziyaret ettigimde, kendisi
bu konuda bir makale vyayinlamisti: Nossrat
Peseschkian: "Uyumsuzluk. Kein
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kendi yasam konseptinden daha iyi degildir.)
[Peseschkian, 1988, s.13-22] Bu makalede, hastalarin
recete edilen ilaclari kullanma veya reddetme kararinin
hayata karsi ¢ok c¢esitli tutumlara bagh oldugunu
aciklamistir.  Peseschkian, bir hastanin  kultirel
degerlerinin (gercek yetenekleri) [Peseschkian; Aziz,
2009, s.21-23], tercih ettigi catisma tepkileri tarzinin

[Peseschkian; Aziz, 2009, s.78] ve ebeveyn
modellerinin davranislari Uzerindeki etkisini
gostermistir [Peseschkian; Aziz, 2009, s.128/129].
Peseschkian bir sayfa bilylkliginde bir anket

tasarlamistir.
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DIN A4 kagidina basilmis ve bir TV-gazetesinde
yayinlanmistir. 680 kisi cevaplarini gazeteye gonderdi,
boylece cevaplarla bir arastirma yapilabildi. Bu anketi
hastanemde kullandim.

Metodoloji

Birkag yil sonra, bu anketi aldim ve daha biiyik bir
anket gelistirdim. Farmakoterapiye uyumu etkileyen
tim kiltirel degerleri kesfedecegimden ve arka
plandaki gizli catismalar hakkinda ipucu verecegimden
emin olmak igin hastanemizdeki hastalari izlemem,
seminerlerde ve uluslararasi kongrelerde
meslektaslarimla tartismam birka¢ yilimi aldi. Son
olarak, tim kultlrel degerleri sorgulamak igin bir anket
gelistirdim. Anketin vyapist PPT'nin birkag temel
modeline dayanmaktadir: denge modeli, diferansiyel
analiz, psikoterapide etkilesim asamalari, anahtar
¢atisma modeli [Peseschkian; Aziz, 2009, s. 32,
40/41,70-72]. Ayrica cevaplarn yorumlamak icin bir
rehber gelistirdim. Anketi kendi hastalarim {zerinde
test ettim ve meslektaslarimdan da kendi hastalar
Uzerinde test etmelerini istedim. Sadece psikiyatristler
ve psikoterapistlerle degil, ayni zamanda kronik agri
sendromu olan hastalari tedavi eden anestezistlerle de
ishirligi yaptim. Hepsi de anketin farmakoterapi ve
psikoterapi icin yararli bir ara¢ oldugunu disindi ve
yayinlamam igin beni tesvik etti.

Hastalara Sunulan Anket Metni: Anketin amaci:

Doktorunuz sizin i¢in bir ilag kullanmak istiyor veya
coktan kullanmaya basladi. Onun karari, sizin
anlayabileceginiz ya da anlamayabileceginiz fikirlere
dayanmaktadir.  Sizin  ilag  kullanma  sekliniz,
doktorunuzun tam olarak bilemeyebilecegi ¢ok sayida
etkiye baglidir. Size daha fazla yardimci olabilmek igin
bu anket size verilmistir. Sorular ila¢ kullaniminin tiim
yonlerini kapsamaktadir. Bazi hususlar sizin icin
onemlidir, digerleri sizin goziinizde o kadar dnemli
degil gibi gorinse de muhtemelen doktorunuzun
goziinde o©nemlidir. Bu nedenle her soruyu
yanitlamaniz gereklidir.
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Sorularin_yanitlanmasindan fayda saglanabilmesi
icin onemli bir kosul:

ilag tedavisine yoénelik tutumlarinizi ele almak igin
iyi bir zaman oldugunu disiiniyor musunuz? Yoksa
daha sonraki bir firsati beklemeyi mi tercih edersiniz?
Sorulari yalnizca gercekten ilgileniyorsaniz
yanitlamalisiniz!

ilk olarak ila¢ tedavisinin sizin icin mevcut 6nemi
hakkinda sorular:

1.Su anda ilag tedavisi hayatinizda hangi roli
oynuyor?

2. Kendinizin veya tanidiginiz baska birinin daha
once ilag almakla ilgili iyi deneyimleri oldu mu?

Asagidaki sorular, ilac tedavisi lehinde veya
aleyhinde karar verme seklinizi hedeflemektedir:

Viicudunla ilgili:

1. ilag formunun (hap, damla, sivi, krem,
enjeksiyon) sizin icin anlami nedir?

2. Vicudunuz ve sinirleriniz genellikle ilaglara ne
kadar hassas tepki verir?

3. Viicudunuzun ilaglara verdigi tepkileri ne kadar
sure izliyorsunuz?

Dislinmek icin yeteneklerinizi kullanmak:

1. ilag alip almamayi ne kadar siire diistiniirstiniiz?

2. Bu konudaki karariniz igin ne tir bilgilere
ihtiyaciniz var?

3. Sizi uzun sire ilag almaniz gerektigine ne ikna
eder?

Diger insanlara sormak:

1. Baskalariyla ilag tedavisi hakkinda konusmak
hakkinda ne dislinliyorsunuz?

2. Birinden tavsiye almak istediginizde kimi tercih
edersiniz?

3. Belirliilaglar hakkinda birbiriyle celisen gorusler
duydugunuzda nasil karar veriyorsunuz?

Fantezinin 6nemi:

1. Belirli bir ilacc almadan o6nce etkisini hayal
etmek sizin icin ne kadar 6nemli?

2. Sizin veya tanidiginiz birinin daha 6nce
kullandigi belirli ilaglarla ilgili deneyimler ne kadar
onemli?

3. llag reklamlarinin sizin i¢in nemi nedir?
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Asagidaki sorular ila¢ alma seklinizle ilgilidir:

ila¢c alma motivasyonunuz hakkinda sorular:

1. ilag almaktan ne bekliyorsunuz?

2. Pekivyailagicin harcamaniz gereken para?

3. Bir ilag beklediginiz etkiyi ne kadar c¢abuk
gostermelidir?

4. Sizin icin ¢cok 6nemli olan biri sizi belirli bir ilaci
almaya ikna etmeye c¢alisirsa nasil tepki verirsiniz?

5. llaglarla ilgili ne tiir dini veya felsefi kurallara
uyuyorsunuz?

6. Doktor regetesi olmadan alabileceginiz ilaglar
hakkinda ne duslintyorsunuz?

ilac alma seklinizle ilgili sorular:

1. ilaglarinizi nerede sakliyorsunuz?

2. llag alirken temizlik nasil bir rol oynuyor?

3. llag almanin giinliik programiniz izerinde nasil
bir etkisi var?

4. flaglariniz icin énerilen dozlari tam olarak nasil
ezberliyorsunuz?

ilaclarin etkisi iizerine tepkileriniz hakkinda sorular:

1. Beklenen etkiyi gosteren ilaci ne kadar sireyle
aliyorsunuz?

2. Hangi kosullar altinda dozu degistirir veya ilaci
degistirirsiniz?

3. Birilacin ¢alisma kabiliyetiniz izerinde olumsuz
bir etkisi olabilecekse nasil tepki verirsiniz?

4. Bir ilacin cinsel yasaminiz (izerinde olumsuz bir
etkisi olabilecekse ne yapardiniz?

5. Sizinkine benzer semptomlari olan bir baskasina
sizin aldiginizdan daha iyi bir ilag verilseydi nasil tepki
verirdiniz?

Bir doktora karsi tutumunuz hakkinda sorular:

1. Bir doktorun tavsiyelerine ne kadar 6nem
verirsiniz?

2. Doktorunuzun size belirli bir ilaci verme
kararina glivenmeniz icin sizi motive eden sey nedir?

3. Doktorun tavsiyesini anlamamis olsaydiniz nasil
tepki verirdiniz?

4. Doktorun tavsiyesini begenmezseniz ne
yaparsiniz?
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Asagidaki sorular, cevrenizdeki insanlarin ilag
tedavisi_konusundaki tutumlarinin kendiniz_icin ne
anlama geldigini anlamaya yéneliktir:

1. Sizin aldiginiz ya da alacaginiz ilaci daha 6nce
kag kisinin aldigini bilmek sizin icin ne kadar 6nemli?

2. Cevrenizdeki kisilerden kimlerin
kullaniminizi bilmesine izin veriliyor?

3. ebeveynleriniz ya da sizin i¢in 6nemli olan diger
kisiler ilagla nasil basa gikiyor ya da ¢ikti?

4. Partnerinizin ilaglarla basa ¢ikmaniz Gzerindeki
etkisi ne kadar gliclii?

5. Belirli bir ilaca iliskin gorlsliniz cevrenizdeki
insanlarinkinden farkl olsaydi ne yapardiniz?

ilag

Anket sonuclarla sona ermektedir:
1. Hangi sorular sizin igin ilgingti?
2. Daha fazla ne konusmak istersiniz?

Anketin Degerlendirilmesi icin Terapiste
Yonelik Kilavuz Metni:

I. Hastanin mevcut durumu:

(ilk soruya verilen cevabin degerlendirilmesi)

1. Hasta kendini nasil algiliyor ve kendine hangi
Onemi veriyor?

2. ilaglar su anda hasta icin ne kadar 6nemli?

3. Hangi ¢atisma halihazirda belirginlesiyor?

(ikinci soruya verilen cevabin degerlendirilmesi)

4. Hasta kendini nasil algiliyor ve kendine hangi
Onemi veriyor?

5. Bu cevabi ilkiyle karsilastirin!

6. Sosyal cevredeki hangi kisilerden bahsediliyor?

7. Hastanin bu kisilerle iliskileri nelerdir?

8. ilaglar gecmiste 15 Temmuz 2022'de nasil bir rol
oynadi?

9. Bu cevabi ilkiyle karsilastirin!

Il. Hastanin konusmaya istekli olmasi:

(Sondan bir 6nceki ve son soruya verilen cevaplarin
degerlendirilmesi)

10. Hastanin konusmaya istekliligi nasil?

11. Hangi konular hastanin dikkatini ¢ekti?
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1ll. Hastanin gelecege yonelik vizyonu:

(Sondan bir 6ncekive son soruya verilen cevaplarin
degerlendirilmesi)

12. Hastanin gelecege yonelik temel tutumu nedir?

13. Hasta hangi kisisel hedeflerini ifade ediyor?

14. Hasta daha fazla gelisim icin hangi metodolojik
kavramlara sahip?

15. Hastanin gelecekle ilgili dlisiinceleri mevcut
durumuyla nasil 6rtisiyor?

IV. Hastanin davranis bicimleri:

(Orta bolumin cevaplarinin degerlendirilmesi)

16. Hasta hangi davranis kaliplarini gésteriyor?

17. Degerlendirmeci icin hangi davranis kaliplari
yenidir?

V. Hastanin arka plan yapilarinin algilanmasi:

(Orta bolumin cevaplarinin degerlendirilmesi)

18. Hasta hangi referans kisilerden ve iliskili

iliskilerden bahsediyor?

19. Bu cevabi bir oncekiyle karsilastirin!

20. Hasta hangi sorulara duygusal bir sekilde cevap
veriyor?

21. Hasta icin hangi degerler en yiksek oneme
sahiptir?

22. Hangi catismalar belirginlesiyor?

23. Bu cevabi bir 6ncekiyle karsilastirin!

24. Su anda belirgin olantemel ¢atismasi ile
receteliilaglara iliskin mevcut ¢atarasindaki gercek iliski
nedir?

25. Hangi bilingdisi 6zellikler ve bunlarin  temel
¢atismalarlailigkisi degerlendirici icin belirgin
halegeliyor?

VI. Terapotik prosediiriin hazirlanmasi:

(TGm anketin cevaplarinin degerlendirilmesi)

26. Hasta catismalariyla basa cikarken hangi
yeteneklerini kullaniyor?

27. Hangi i¢sel glic kaynaklari gérdlebilir?

Pratik ipuglari. Anketin yorumlanmasi yaklasik
yarim saat sirer.

Anketin amaci herhangi bir nesnel olcim degil,
farmakoterapi olasiliklariyla basa ¢ikma yolunun
kiltirel degerleri hakkinda hastayla konusmak igin bir

kilavuzdur. Bu nedenle
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Cevaplanan anketi, daha fazla agiklama istemek icin bir
baslangi¢ noktasi olarak kullanmak mantiklidir.

Sonuglar

Kendi deneyimlerime dayanarak bu anketi c¢ok
cesitli psikiyatrik hastalar icin kullanabileceginizi
kesfettim. Bunun igin bir hasta kazanabilirseniz, iyi bir
iliski kurmak icin cok yardimci olacaktir.

Ozellikle sizofreni hastalari bir dizi sorudan kaginma
egilimindedir. Yanitladiklari sorular hakkinda onlarla
tartismak, yuzlesmek zorunda olduklari ve sizofrenik
bir sekilde bas etmeye calistiklari varolussal sorunlarini
derinlemesine anlamaya yardimci olacaktir. Bu anketi
kullanmak onlariilag almanin gerekliligi konusunda asla
ikna etmez, ancak ¢ogu ilag tedavisine karsi
glvensizliklerine ragmen sirf sizinle aralarindaki derin
ve iyi iliski nedeniyle ilag alacaktir.

Major depresyondan muzdarip bircok hasta
baslangicta depresyona neden olan catisma hakkinda
hicbir fikre sahip degildir. Oldukga biiyik bir kismi bu ig
catismayl kesfetmekten kacinir. Umutlarinin ¢ogunu
sadece ila¢ almaya baglarlar. Bu nedenle, gizli
catismalarin kesfedilmesinde israr etmek yerine ilag
tedavisi hakkinda konusarak ¢ok fazla zaman ve enerji
harcayan psikiyatrist tarafindan acik ve sicak bir sekilde
kabul edildiklerini hissederler. Anket, gbrinmez
savunma duvarlarindaki kiicik bosluklari bulmaya
yardimci olur.

Benzer sekilde, anksiyete bozuklugu olan hastalarin
blylk bir kismi gizli catismayi arastirmak yerine ilag
almakla ilgilenmektedir.

Somatizasyon bozuklugu veya diger semptomlarla
birlikte somatizasyon semptomlari olan hastalar, aciya
organik yaklasimi nedeniyle ilag tedavisini severler. Bu
yuzden hayata karsi tutumlarindan ¢ok ilaglara karsi
tutumlari hakkinda konugsmayi tercih ederler.

Kronik agri sendromlarindan muzdarip hastalar ilag
kullanmaya aliskindir ve her tirli yardimi sadece
ilaglardan beklerler. Ancak ¢ogu zaman sendromlarinin
psikolojik yonlerine karsi duyarsizdirlar. Ve eger ilag
tedavisine glivenmiyorlarsa, yeni bir anlayis ve daha iyi
bir tedavi yolu acabilecek boyle bir ankete aciktirlar.
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Sonug hasta kendi belirledigi bir kendini kesfetme siirecindedir.

Diinyadaki her kiltiriin, herhangi bir konu Referanslar
hakkinda birlikte konusmaya baslamadan Once diger
kisiyle ilk temasi kurmak icin kendine 6zgl bir zaman [1] PESCHKIAN, N. (1988). Uyumsuzluk. Kein Patient ist besser

kavrami ve yéntemi vardir. Anket, hastayla iyi bir iliski als sein Lebensplan” [Hicbir hasta yasam konseptinden
kurmak hastanin Kiiltiirel degerlerini daha daha iyi degildir]. Therapie der Gegenwart 127, Nr. 1, s.13-
)

22.
derinlemesine anlamak ve hastayi siirece dahil etmek [2] PESCHKIAN, N., AZIZ, A. (2009). Lexikon der Positiven

icin saygil, yavas ve kapsamli bir formdur. Psychotherapie. Fischer Taschenbuch Verlag,
Frankfurt/Main.
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Ozet

Masallar, anlatilar ve atasozleri gelenegin, gelisim orintlsiniin ve degerlerin kiltlrel tasiyicilaridir. Uzun zaman
boyunca ayni olsalar bile, yeni durumlarda yeni anlamlar kazanirlar. Yaratihis mitleri, klasik efsaneler ya da
masallarin ve ¢ocuk sarkilarinin tekrarlanan temel kaliplari ve arketipleri kolektif anlayis modelleridir. Serbest
meslek, vicdan olusumu, lgcgenleme catismasi veya esik durumu gibi biyik psikoterapotik temalar bunlarda
bulunabilir. Terapi ve danismanlhkta kullanilan anlatilar, okuyucularin veya dinleyicilerin kendi inanglarini
Olcebilecekleri sosyal normlari tasvir eder; diger yandan, 6zellikle abartarak normlari sorgular ve insanlari kendi
inanclarini sorgulamaya davet eder. icsel catismanin ikilemi, deger ¢atismalarindaki 'am-bi-valence', deneyimin
trajedisi cogu zaman bir 6ykide mantiksal aciklamalardan daha anlasilir hale gelebilir. Hasta - terapist - dyki
lcgeni, aktarimin baska bir boyutunu saglar, ikili iliskiyi karsilikli iliskisinde rahatlatir, her ikisinin de lg¢linct bir
seye birlikte bakmasina izin verir. Literatlr arastirmalarinda Oykilsel terapinin arka plani deneyimlerle
karsilastirilmaktadir.

Anahtar Kelimeler: anlati terapisi, anlati etigi, psikoterapide éykiiler, pozitif psikoterapi, transkultirel

"Okudukga degisiriz ve  Giris
duyarhlik kazaniriz,
daha 6nce sahip olmadigimiz bir sey." Bir hikaye, bir catisma ve bir ikilem

Karen Joisten Bir adam arkadasiyla birlikte daglarda yiiriiyormus.
Dondurucu sogukta baslarini sokacak bir ¢ati ve
iIsinacaklari bir ates bulmak igin olabildigince hizl
ilerlemeye ¢alisiyorlardi. Yol onlari bir dadin sirti
boyunca gétiiriiyordu, altlarinda bir vadi ¢ukuru
uzaniyordu. Aniden
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Yiiriiyiisciilerden biri asadida yatan bir insan oldugunu
fark etti. "Asagi inip ona yardim edelim!" Digeri "Nasil
béyle diisiinebilirsin?" diye cevap vermis, "Bu sogukta
énce kendimizi diisiinmeliyiz ki bir pansiyona sag salim
ulasabilelim”. "Hayir", diye cevap verdi ilki, "Bunu
yapamam. Istersen tek basina devam et. Béylece ikisi
ayrildi, biri ayni yoldan devam etti, digeri dagdan indi.
Diisme ve soguk nedeniyle ¢ok zayiflamis bir adam
buldu. Yaraliy! sirtina yiikledi ve yavas yavas, adim
adim ve yiikiiniin altinda nefes nefese yiiriiyerek tekrar
dada ¢ikti. Gittikce isindi, gercekten isindi, éyle ki artik
sogugu hissetmiyordu. Yolun bir ddnemecinde
arkadasini orada otururken buldu ve ona sordu: "Beni
mi bekliyordun?" Cevap alamadi ve yaklastiginda
arkadasinin donarak 6ldiigiinii fark etti. Sirtindaki
yarali adami diisiindii, onu o kadar isitmisti ki kendisi
de sogudga direnmisti. Yoldaki dénemecin hemen
arkasinda, sigindiklari bir kuliibe vard..

Depresif 73  yasindaki eski bir hemsirenin
tedavisinde, depresif bir evre icin terapinin Uglnci
karsilasmasinda ona bu hikayeyi anlattim. Spontane
ifadesi su oldu: "Ben risk alsam bile asag inen ve
yardim eden biriyim. Evdeyken kiglik kiz kardesimi
omuzlarima aldim ve o her seyi aldi. Yardim kabul
etmek benim i¢in her zaman inanilmaz zordu, diger
taraftaydim!

Bir glven iliskisi olustugunda ve hasta duygular
hakkinda acik¢ca konusabildiginde, onu bu hikayeyle
yuzlestirdim. Felg ve gérme bozuklugu ile sonuglanan
bir inmeden sonra depresyona girmis, hayattan bikmis
ve donlisimli olarak ofkelenmis ve bu nedenle
psikoterapiye gelmisti. Yeni bir sey olarak hikaye,
aramizdaki hala bilinmeyen (glncisl, kendi ig
dinamiklerini yansitiyor gibiydi. Yasam mottosunu -
baskalarina yardim etmek ve kararh olmak - bir
gorsellestirmede gordi ve igindeki ikilemi bulabildi.

Daha sonraki seanslarda hasta kendini farkli rollerle
Ozdeslestirdi ve hikaye bir model gorevi gordi: "Size
gelmeden once, bazen artik 6lmek istemeyen zayif
biriydim. Ama sonra kendimi tekrar yere yatan ve
yardima ihtiyaci olan kisi roliinde gérdiim. Bunu kabul
etmek benim icin ¢ok zordu. Ancak baskalarinin da
orada olmasi bana devam etmem icin glic verdi." Daha
sonra bir yardimci olarak roliinin yansimasinda:
"Sonuna kadar profesyonel hayatimda sanki insanlara
eslik ediyormusum gibi daga c¢iktim. Terapinin
sonlarina dogru dernek eklendi: "Bazen ben de soyle
hissettim
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Herkesin tizerinde yiridagi dag. Beni yardimci olarak
taniyan o kadar ¢ok insan var ki".

Nossrat Peseschkian'dan sonra Pozitif
Psikoterapi'deki bu hikayenin konulari, 23 terapotik
seansta tekrar tekrar ortaya cikti ve bir yandan
fedakarca yardim etme, baskalarina kendi ihtiyaci olan
sevgiyi verme ve diger yandan baskalarindan
bagimsizlik icin erken arzu arasindaki i¢ kararsizligini
temsil etti. Bu kararsizlik, ¢ocuklukta, uygun
sorumluluk ve anlamla kiz kardes icin ebeveyn benzeri
bir role erken girme ve bunun i¢in kendi ihtiyaglarini bir

kenara birakma konusundaki temel ¢atismaya
dayaniyordu. Kendisinin ve kiz kardesinin asi
davranislari, bagimsiz dirtileri nedeniyle

cezalandirildi.

Partneriyle yasadigi kisiler arasi catismalar, terapide
ortaklik ¢atismasina farkl bir 1sik tutan baska hikayeler
anlatmasina neden oldu. Arabayi kendisinin kullanmasi
onun o6zerkliginin, kendi kararlarinin, bagimsizhginin ve
hedefinin semboliydi. Simdi ise kendisini baskalarinin,
ozellikle de partnerinin  eylem ve kararlarinin
merhametine kalmis hissediyordu. Esi ona yardim
etmek zorunda kaldiginda rahatsiz oldu, sinirlendi,
yardimci sirici olarak onu elestirdi, sefkatli ve sevgi
dolu bir insana bagimli olmakla basa cikamadi, bu ona
boyun egmek gibi geldi.

"Kibarhgin 50 Yili" adh bir baska 6ykil ise hastanin
kararsizhgini ve o6zgeci nefsi miidafaanin trajedisini
yansitiyordu:

Uzun yillar siiren evlilikten sonra, evli bir cift Altin
Diigiinlerini kutladilar. Birlikte kahvalti ederken kadin
soyle diistindii: 'Elli yil boyunca kocama her zaman
saygi gosterdim ve ona her zaman ¢éregin ¢itir lstiindii
verdim. Bugiin nihayet bu lezzeti kendime ikram etmek
istiyorum. Ekmedgin list kismina siirmiis ve diger kismini
kocasina vermis. Beklentisinin aksine kocasi ¢ok
sevinmis, elini épmiis ve séyle demis: 'Sevgilim, bana
gliniin en bliylik sevincini yasatiyorsun. En ¢ok sevdigim
¢oregin alt kismini 50 yildan fazla bir siiredir yemedim.
Sen c¢ok sevdigin icin hep senin yemen gerektigini
diisiindiim.

Cocuklukta sosyal normlar olarak nezaket, kurallara
itaat ve fedakarlk, ebeveynlerin o zamanki sosyal
cevrelerinde hayatta kalmalari icin gerekliydi. Hastanin
yasamak istedigi keyfilik, aile kavramina aykiriydi.
Basta kiz kardesi icin olmak Uzere baska iyi seyler
yapmak ve takdir kazanmak, hastayl kendi konsepti
haline getirmisti ve bu sayede nasil davranacagini
blyilk oOlcide kendisi belirliyordu. Ancak simdi fiziksel
hastalik eski catismayi yeniden canlandirdi. Artik kiz
kardesiyle ilgilenemiyordu.
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Baskalari icin kendi belirledigi bir sekilde; baskalarinin
bakimina boyun egmek, bagimli, meydan okuyan ¢ocuk
roliine geri ddnmesine neden oldu.

"Herkesi memnun etmenin zorlugu" gibi birkag
hikaye ile hasta, i¢sel kararsizliginin ve biyografisinin
yeni yonlerini kesfetti:

Bir baba, kiiciik oglunun onderliginde bir esege
biner. Kiiclik c¢ocuk gozlemciler tarafindan azarlanir,
boylece artik baba kosarken onun yerine esege
binebilir. Birisi, simdi semerde gururla oturan cocugun
kotu yetistirilmesinden sikdayet eder - boylece ikisi de
esege biner. Hayvanlara eziyet ettikleri icin hakarete
ugrarlar ve sonunda esegin yaninda ylrurler - ve
onlara gulerler.

Hasta da cocuklugunda kendi kararlari nedeniyle
azarlanmis ve inatgihginin  sonuglarina katlanmak
zorunda kalmistir. Farkh kiilttrlerde bilinen bu hikayeyi
anlatmaya nasil devam edecekleri soruldugunda,
hastalar kendi ¢oziimlerini Uretirken, tipki hasta gibi
kendi kararlari konusunda uyum ya da kibarlk ile
samimiyet arasindaki ikilemin farkina variyorlar.

Daha sonra kendi ifadesine gore hasta, terapiden 9
yil sonra kendisiyle yaptigim bir gériismede soyledigi
gibi, dengeli bir ruh hali icinde memnuniyet ve gliven
duyabiliyordu. Kendiliginden, terapideki kilit bir
deneyim olarak terapi icin 6nemini tekrar vurguladig
dogu hikayelerini hatirladi. Terapotik bir bakis acisiyla,
daha once aile sistemi icin gerekli olan, ancak daha
sonra sabitlenen bilingdisi, kisilerarasi ve sosyo-kiiltirel
catismalar ve kavramlar ikilemini, anlati
prosedirlerinin yardimiyla giivenli terapotik durumda
yeniden degerlendirebildi ve ¢ozebildi.

Psikoterapide o6ykiilerin islevleri

Rliyalar her gece ortaya ¢ikan ¢ok kisisel

hikayelerdir. Anlamlari agik degildir, ancak sembollerle
kodlanmistir. Rlyalar bireysel bir mitoloji iken,
hikayeler, atasozleri, peri masallari veya geleneksel
halk sarkilari kolektif mitolojiler icerir. "Kisisel bir mit,
duyumlari yorumlayan, yeni aciklamalar insa eden ve
davranislari yonlendiren - blyldk olglide bilingli
farkindahgin disinda isleyen - inancglar, duygular,
imgeler ve kurallardan olusan bir takimyildizidir.
Kimlik (Ben kimim?), yon (Nereye gidiyorum?) ve amag
(Neden oraya gidiyorum?) kaygilari. icsel bir imge,
anlatt ve duygu sisteminin kisisel mit olarak
adlandirilabilmesi icin en az bir miti ele almasi gerekir
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insan varolusunun temel kaygilarindan biridir."
(Feinstein D, Krippner S)

Hikayeler bir yandan okuyucularin vya da
dinleyicilerin kendi inanglarini olgebilecekleri sosyal
normlari tasvir ederken, diger yandan normlari
Ozellikle abartarak sorgular ve insanlari kendi
normlarini sorgulamaya davet eder. igsel ¢atismanin
ikilemi, deger c¢atismalarindaki  'am-bi-valans',
deneyimin trajedisi genellikle bir hikayede mantiksal
aciklamalardan daha anlasilir hale gelebilir. Burada
bilgi daha cok estetik bilgi ile karsilastirilabilir, bir
anlatidan dogabilecek bir kesinlik, tartisma vyoluyla
nadiren bu kadar ¢abuk elde edilebilecek bir niteliktir.
Ornegin Avrupa'da bdceklerin gerilemesine iligkin
istatistikler, giivenli bir sekilde ara¢ kullanabilmek igin
camlarin tekrar tekrar temizlenmesi gereken yirmi yil
onceki durumla karsilastirildiginda, uzun yolculuklarda
temiz 6n camlar 6rneginden daha az anlasilabilir ve
aciklayicidir.

Hikayeler vizyon degisikligine neden olur.
Dinleyicinin duygu ve dislncelerini 6zglrlestirebilir,
genellikle aha deneyimlerine yol acarlar. Ayna gorevi
gorirler, 6zdeslesmeye davet ederler
- Okuyucu ya da dinleyici kendini, ihtiyaclarini ve icinde
bulundugu durumu tanir, bunlari hikayenin temelinde,
0znenin kendisi olmadan yansitabilir ve sonunda kendi
deneyimlerini hatirlayabilir. Hikayeler, kisinin kendi
¢O6zUmlerini karsilastirabilecegi modeller olarak olasi
¢O6ziimler sunar, ancak kisinin kendi yaraticilligi igin
genis bir yorumlama alani birakir.

Masallar, anlatilar ve atasozleri gelenegin kultirel
tastyicilaridir. Tekrar tekrar ayni olsalar bile, herkes igin
yeni bir anlam kazanirlar. Yaratiis mitleri, klasik
efsaneler ya da peri masallarinin ve ¢ocuk sarkilarinin
tekrarlanan temel kaliplari ve arketipleri, kolektif
anlayis modelleridir. Kendi isini kurma (Hansel ve
Gretel), vicdan olusumu (Goldmarie ve Pechmarie),
nirengi catismasi (Oedipus) veya esik durumu (Ejderha
Avcisi, Demir Hans) gibi blyik psikoterapotik temalar
bunlarda bulunabilir. Pozitif Kiltlrlerarasi
Psikoterapide hastalara en sevdikleri masallar ve
figlirler ya da eylemlerle 06zdeslesmeleri sorulur.
Rollerle 6zdeslesme, kendilerinin ve ailelerinin temel
kavramlarina ve temel catismalarina anlatisal
referanslarla sonuglanir. Kiltlrlerarasi aracilar olarak
hikayeler, diger kultirel gegmislerden gelen insanlarin
davranis ve disincelerini yansitir, yabancinin biyisi
kisinin kendi kurallarini gorecelestirir ve yeni algilar
tesvik eder. Bir hikayeden sonra 6zglrlestirici
kahkahalar
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Terapide "nevrotik" digumi gevsetir, i¢sel bir kisir
donglye hapsolmaya son verir. Mizah, terapi
corbasindaki tuz gibidir, icgoriyl ve sabit kavramlarin
gorecelestiriimesini hizlandirir. Derinlik psikolojisinde
mizah, en olgun savunma mekanizmasi olarak anlasihr
ve terapide degisikliklere karsi direncin Ustesinden
gelir; bu da eskiye tutunma ve degisikliklere karsi
¢lkma yetenegi olarak anlasilirdi. Atasozleri gibi
hikayeler de direncin Ustesinden gelmenin en etkili
yollarindan biridir.

Gegmise bagli kalan hastalar i¢in hikayeler, ihtiyag
ve dissal gereklilik, icsel c¢atisma, engellenme
arasindaki ikilemi kendi, alisiimadik kararlariyla
degistirmek ve ayni zamanda bunun arkasinda durmak
icin aci cekmede degisim aracilari olarak etkilidir.
Terapide, depo etkisi tekrar tekrar ortaya cikar: bazi
hastalar bazi hikayelere ilk basta tepki vermezler,
ancak bir sire sonra anlamlari netlestigi icin onlara geri
doénerler. Hikayeler regresyon yardimcilari olarak islev
goriir, imgeler, masallar ve hikayelerle hayali
karsilagsmalarin ¢ocuksu durumunu hatirlatir,
disinmeden vyaraticiligl ve spontanhgl tesvik eder,
rasyonellestirici, entelektiellestirici direncin
Ustesinden gelir. Bazi hikayeler kiskirticidir: hastalarin
tavir aldigi bir karsi kavram sunarlar. Terapotik glivenin
zaten mevcut oldugu, sozellestirmenin ve c¢atismali
konularla ylizlesmenin dérdiincl asamasinda 6zellikle
uygundurlar.

Hasta - terapist - oykl lggeni, aktarimin baska bir
boyutunu saglar, ikili iliskiyi karsilikh iliskisinde
rahatlatir, her ikisinin de dglnci bir seye birlikte
bakmasina izin verir. Bu, kendi dogrudan
konusmalarini korumak igin goézlerini kapatan, ancak
Uglinct bir sey hakkinda iyi konusabilen ve bu siiregte

kendilerini acabilen ergenlerle vyapilan terapiyle
karsilastirilabilir.
Hikayeler bilingdisi ¢ekirdege gotliren ¢agrisim

yardimcilanidir.  Birincil referans kisiler tarafindan
anlatilan masallarla ilgili ilkel deneyimler, yasamin 3. ve
6. yillari arasindaki buylli evrede iyi ve kotlinin,
yasam ve Olimiin, eylem ve ihmalin ele alinisini
sekillendirir. Vicdan gelisiminin temelini olustururlar,
cocuklara tanidik gelen kimlik figlrleri icerirler, aksi
takdirde kontrol edilemeyecek olan diinyay! kendileri
icin deneyimlemelerine yardimci olan sahneler
icerirler. Blylli evrede nesneler canlandirilabilir,
baglantilar anlasilabilir, dinya biyldli eylemden
etkilenebilir. islem ©ncesi zekanin bu evresinde
cocuklar duygusal olarak
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Rasyonel anlayis heniiz gelismemis olsa bile, bakicilari
tarafindan kendilerine anlatilan hikayeleri anlarlar.
Almanca konusulan kiltirin  Grimm  masallari,
rdyalarda ve gelisimsel gorevlerde ortaya ¢ikan ayni
motifleri kullanir: "Hansel ve Gretel" ya da "Holle Ana"
gibi... Bu masallar yetiskinlere her ne kadar acimasiz
goriinse de, kendi sorumlulugunu tasiyan karar, eylem
ve kendi kendine yeterlilige kadar uzanan dogal kopus
slrecini sembolize etmektedir. Peri masallari ¢ocukta
mantiksal bir film ve rol oyunlari yaratir, toplumsal
deneyim ve alisverisi baslatir, anlati durumundaki
duygulari tetikler ve dinleyiciyi biyiler. Resimli kitaplar
bunu tamamlar, ancak masallar en 6nemli referans
kisilerle iligki icinde yilksek sesle okundugunda ortaya
cikan i¢csel imgelerin yerini almaz.

Metodoloji

Edebiyatta terapotik oykiiler

Carl Gustav Jung, insanin "kolektif zihinsel temel
katmani" olan "kolektif bilingdisindan", bircok kiltiirde
bulunabilen ve terapide riiya igeriklerini anlasilir kilan
"arketipleri" derlemistir. Arketip, "sadece kendi icinde
bir imge degil, ayni zamanda numinosite, bliyuleyici
glg, arketipsel imgede kendini gbsteren dinamizmdir".
isvicreli psikanalist Verena Kast (1993), riiyalarla
calismaya benzer sekilde, geleneksel Avrupa peri
masallarini terapide nasil kullandigini anlatir.

Bruno Bettelheim (1993), saglikh insan gelisimi igin
ozellikle okul oncesi c¢agin "buyldli evresinde"
anlatilara duyulan ihtiyact wvurgulamak amaciyla
"Kinder brauchen Marchen" ("Cocuklarin masallara
ihtiyact vardir") kitap bashgini formile etmistir.
Metaforlarin ve spontane anlatilarin en iyi bilinen
mucitlerinden ve kullanicilarindan biri, hipnoterapotik
durumda yeniden c¢ergeveleme yoluyla hastalarla
diyalogdaki spontanligi ve vyaraticihgl, kendi bakis
acilarini hizla goreceli hale getirerek degisime yer acan
Milton Erickson'dur (2022).

Arastirmalarda oykusel terapinin etkisine dair hala
¢ok az sonug¢ bulunmaktadir: Tritt ve arkadaslari
1999'da pozitif psikoterapinin, 300'den fazla hastanin
tedavisinde ickin oykiiler ve metaforlar yénteminin
uygulanmasiyla pratikte de o©nemli olgclide etkili
oldugunu kanitlamistir.  Peseschkian'in  1979'da
derledigi dogu hikayeleri, kendisi ve ailesi tarafindan
iran'da sézlii kiiltiirden derlenmistir.
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gelenekler. "Der Kaufmann und der Papagei" ("Dogu
Oykiileri") adl kitabinda, 6ykiisel terapi deneyimlerini
vaka raporlari araciligiyla belgelemis ve bu raporlarda
Nobel Odiilii kazananlardan ya da filozoflardan alintilar
yapmistir.

Cocuk ve terapist tarafindan donlsimli olarak
anlatilan masal diyaloglari, baslangicta c¢ocuklarin
psikodinamiklerini anlamak igin teshis amaciyla
kullanilmistir ve ¢cocuk ve ergen terapisinde terapotik
olarak kullanilabilir. Ornegin, ben terapist olarak "Bir
zamanlar bir prens varmis..." diye basliyorum ve g¢ocuk
hikayeyi devam ettiriyor, ta ki anlati ipligini bana geri
verene kadar, tipki benim tekrar ¢cocuga verdigim gibi,
ta ki kisi, temalar, drama ve ¢ozilme ile kendi basina
bir eser haline gelene kadar. Etkilesimli olarak ortaya
cikan anlatida - bazen kahkaha veya saskinlkla
kesintiye ugrar - ¢ocugun kendi ana temalari ortaya
cikar, aksi takdirde oyunda gorilebilir, ancak genellikle
aile icin bilingsizdir. Beaudoin, Marie-Nathalie ve
arkadaslari anlati terapisinin okul ¢ocuklaritizerindeki
etkisini arastirmis ve "6z farkindalik 0z
ybnetim sosyal farkindalik/empati  ve
sorumlu karar vermede énemli gelisme" bulmuslardir

Anthony de Mello'nun (2005) kisa bilgelik éykuleri,
hastalar icin bilingdisi catismalarin i¢sel ikilemini
yansitan bilingdisi ve paradoksal durumlar icin kapi
acicilar olarak terapiye slrprizler getirmektedir. Bu,
sistemik ve Oykisel terapide uygulandigi sekliyle Asya

kultUrlerindeki "paradoksal, mantiksal olarak
¢Ozilemeyen bilmeceler" olan Koan'lari
animsatmaktadir. Budizm'den gelen "Kendin
deneyimlemedigin seyi anlamaya ¢alisma" so6zi,

travma terapisinde hasta yakinlari izerinde rahatlatici
bir etkiye sahip olabilecek bir anlati 6rnegidir. Bir seyin
size gelmesine izin vermek, anlayis eksikligine agik
olmak, yardim etmek istemek degil, diger kisinin
gelismesine izin vermek, kasitsiz tanima ilkesini temsil
eder: "Anlamak istemekten vazgegerseniz, anlama
yolundasiniz demektir".

Tartisma

Terapide hikayelerle basa ¢ikma ve bir hikayenin
nasil secilecegi

Milmkiinse, hasta segilen hikayeyi okuyacaktir.
Ancak bazi kisiler icin "ylksek sesle okuma" okul
deneyimlerinin ylakin( tasir; onlara bir hikaye de
anlatilabilir veya okunabilir. Ardindan, bir terapist
olarak sunu sorabilirim: "Bu hikayeyi nasil anliyorsun?"
veya "Bu hikayeyi nasil anliyorsun?
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Bu hikayeyle ilgili ne hissediyorsun?", sonra: "Akliniza
ne geliyor?" veya "Size neyi hatirlatiyor?" Soru: "Hikaye
nasil devam edebilir?" sorusu, kisinin kendi yollarini
daha da gelistirmesi gibi slrecler icin uygundur.
Digerleri icin uygundur: "Bunu siz yasasaydiniz nasil
tepki verirdiniz? Daha sonra asagidaki gibi ilk iliskili
soruyu sordugumda temel catisma cagrisimsal olarak
yaklasir:  "Az Once  hissettigin sey sana neyi
hatirlatiyor?"

Terapotik uygulamanin 6n kosulu, 6z farkindaligin
diyalojik cercevesindeki Oykilerle bir terapist olarak
kendi meslegimdir. Sonug, sezgisel olarak terapiye
uyan, Oznel olarak duygusal olarak deneyimlenen bir
havuzdur. Her ikisinin de terapotik karsilasmaya
duygusal katilimi, terapi odasinda terapdtik iliskiyi
etkileyen hayali bir sahne vyaratir. Psikodinamik
yonelimli terapide, oykilerin yalnizca icerik temelinde
secilmesi mantikli degildir. Bununla birlikte, bazi
hikayeler terapide degerlerini kanitlamistir, iste birkag
ornek:

Bircok yasam durumuna uygun hikayeler vardir.
Bunlar arasinda terapinin ilk asamasinda vyer
degisikliginin bir sembolii olarak "Seyyahlar ve Fil"
(Peseschkian 1979, s. 73, 2016, s. 79) , daha sonraki
asamada kisinin kendi glcli ve zayif vyonlerini
yansitmak icin bir fabl olan "Karga ve Tavus Kusu"
(1979, s. 115, 2016, s. 125) ya da ozellikle fiziksel
olarak aci ¢eken insanlar ve simdiye kadar stresi
yerinden etmis olanlar i¢in uygun olan "Yolda Hikaye"
(1979, s. 75f, 2016, s. 81-82.). Hikaye, sonsuz gibi
goriinen bir yol boyunca defalarca yiiklenerek yiiriyen
bir gezgin hakkindadir. Yolda karsilagtigi insanlar ona
su ya da bu yikin farkina varmasini saglar ve boylece
yavas yavas bu yikten kurtulur. Sonunda tek basina
fark eder ki, boynuna bir iple taktigi degirmen tasidir
onu egri yuriten.
>Kendine tepeden baktiginda sonunda kendini bundan
kurtarabilir. Bu hikaye, hastalarin konusmalarinda veya

cizilen resimlerde kendilerini hikayeyle
iliskilendirmelerini saglar: Gezginin ayak bileklerine
dolanan pash zincirler genellikle ebeveynlerle
¢6zlilmemis iliski sorunlarinin, ellerdeki kayalar aslinda
atilabilecek goérevlerin, degirmen tasi ise kendi
sorumlulugundaki yikin sembolleri olarak anlasilir.
"50 yillik nezaket" (1979, s. 89, 2016, s. 96), "Minnettar
olmak icin bir neden" (s. 96, 2016, s.

103-104), "Gergege Cesaret" (s. 94, 2016, s. 102)
yansitmaktadir.
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nezaketin temel catismasi - aciklik ve yansitma igin
kullanilabilir. "The memory Prop" (s. 133, 2016,

p. 143), itaat ve eylemde tek tarafliligin ana kaygilar
oldugu kiskirtici hikayelerden biridir ve uygulanmasi
yalnizca catisma yonetiminin dérdincli asamasinda
anlamlidir. Bunlar arasinda siklikla hasta protestolarini
tetikleyen "temizlik 6dulu" (s. 134, 2016, s. 143-144) ya
da "gec¢ intikam" (s. 136, 2016, s. 146) da vyer
almaktadir - hastalar yizlesme yoluyla kendi
konumlarini bulurlar.

Bir i¢c catismanin patlak vermesi "Yakut Mucizesi
"nde tasvir edilir (1979b, s. 56, 2016, s. 61): Bir halife
sarki sOylemeyi yasaklamisti. Sarki soyleyerek dans
etmenin inancina ait oldugu bir dervis bunu
duydugunda, (zintistnden kalbi bir yumru haline
geldi ve 6ldii. Muayene eden doktor yakut seklindeki
yumruyu buldu ve halife tarafindan takilan degerli bir
yuziik haline gelmesi icin ona verdi. Halifenin kendisi
sarki soylemeye basladiginda, yuziik tekrar sivi hale
geldi. - Asagidakine benzer hikayeler sadece gliven
olusturma asamasinda anlamhdir.

Varolussal sorulari olan hastalar i¢in "Son mu Safak
mi? (Peseschkian 1983, "In Search of Meaning," 2016,
s. ), "Cam Lahit" (Peseschkian 1979, s. 113, 2016, s.
122-123) veya
"Another Long Program" (1979, s. 125, 2016, s. 136).
Bir baska 6rnek de "Peygamber ve Uzun Kasiklar "dir
(1979, s. 141, 2016, s. 24-25).

Terapide Anlatilarla Karsilasmanin Dogal Siireci

Oykiisel terapi sireci, giindelik karsilasma
dongisiinde oldugu gibi "etkilesimin {i¢ asamasi"
"baghhk - farkhlasma - ayrilma "ya gore yiritilebilir
"lyi giinler - isler nasil? - Tekrar goriismek Uzere"
gorilebilir. Selamlasma, diger kisiye duyulan ilgiyi,
nesneye yapilan atifi temsil eder - bilinmeyenin degis
tokusu icin esenlik sorusu, degerlerin karsilastiriimasi -
veda formiili, kisinin digerinden kendi yoluna bir sey
gotlirdiglin ima eder, boylece kisi yeniden
gordiglinli, 06znenin benliginin nesne tarafindan
yansimada daha da gelistigini varsayar.

Bir anlatinin 6zdeslesme-igerikle ilgili iliskilendirme-
gelistirme asamalarindaki prosediirel etkisi benzerdir:
Anlatinin  boélimleriyle  6zdeslesme,  dinlerken,
hissederken, empati kurarken kendiliginden olusan
duygusal tepkileri tetikler.
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Kisinin kendi 6nceki deneyimi temelinde icerikle ilgili
iliskilendirme (distinme, netlestirme, adlandirma) ve
gelecekteki algida degisiklikler (gelisme,
degerlendirmede degisiklik) meydana getirir. Bu sireg,
hafiza iceriklerini geri getirildiklerinde istikrarsiz hale
getirerek deneyimlerin ve 6nceki normlarin goreceli
hale gelmesini, bakis agisinin  veya konumun
degismesini tetikler ve spiral olarak duygu, diisiince ve
yargida degisikliklere ve dolayisiyla bireysel bir gelisim
slrecine yol acar. Bir Cin siiri bunu resimsel olarak
sembolize edebilir:

Beyaz Giines tepelerin ardinda
batar; Sari Nehir denize dogru akar.
Bu kadar ileri gitme arzusu ile
Gézlerimin

gorebildigi kadariyla,
baska bir merdivene
tirmaniyorum. (Wang

Zhihuan, 688-724)

Oykiisel terapide terapotik etkilesim asamalari

Terapinin her bir asamasi farkh terapotik tutumlar
ve uygun hikayeler gerektirir. Anlatilarin terapotik
uygulamasinda ilk adim, bir hikaye, bir anekdot ya da
bir bilgelik s6zii sunan terapist tarafindan c¢agrisim
yapilmasidir. Hastanin algisi ve spontane cagrisimi,
psikodramada anlatiyla duygusal bir iliskiye girme ve
boylece bakis agisini degistirme seklindeki "isinma" ile
karsilastirilabilir. "Fil ve seyyahlar" hikayesi iste bunu
temsil eder:

Sergiye gece karanlik bir odada bir fil getirilmisti.
Insanlar akin akin geldiler. Karanlk oldugu igin
ziyaretgiler fili géremiyorlardi ve bu yiizden dokunarak
seklini kavramaya c¢alistilar. Fil biyiik oldugu icin her
ziyaretgi hayvanin sadece bir pargasini tutabiliyor ve
dokunarak tarif edebiliyordu. Ziyaretgilerden biri filin
bacadini tutmus ve filin gli¢lii bir siitun gibi oldugunu
s6ylemis; dislerine dokunan ikinci kisi fili sivri bir cisim
olarak tanimlamis; hayvanin kulagini tutan dgiinci kisi
onun bir yelpazeye benzemedigini séylemis; filin sirtini
oksayan doérdiincii kisi ise filin bir kanepe gibi diiz ve
yassi oldugunu iddia etmis. (Mevlana'dan sonra).

Kisinin kendi durumuna iliskin yeni bir bakis agisi
kazanilir ve zaman zaman semptomlarin islevselliginin
farkina varilir. Peseschkian bunu "olumlu yorumlama",

Mentzos ise ‘"islevsizligin islevi" olarak tanimlar.
Peseschkian, farkh bir kdltirel c¢evreden gelen
hikayelerin incelenmesini
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Kisinin bakis acisini genisletmek icin kultlrlerarasi bir
perspektif, béylece bir konum degisikligini baslatir.

ikinci asamada, terapétik karsilasmada séz konusu
olan kavramlar veya temalar adlandirilir. Peseschkian
bu adimi farklilastirma olarak adlandirir; psikodramada
(J. L. Moreno'dan sonra) hikayesini sahneye tasiyan
kahramanin sec¢imine karsilik gelir. Ezop masallarina
benzer sekilde kisiler arasi dinamikleri, deger
¢atismalarinin nasil yanhis anlamalarin igerigi haline
geldigini gosteren "Karga ve Tavus Kusundan" oykdisi
ikinci asama icin uygundur: Portakal agacindaki karga,
parkta ¢alimla yiriyen tavus kusunun cirkin ayaklarina
kifreder. Tavus kusu bunun farkinda oldugunu, ancak
harika tlyleri icin kendisine saygi duyuldugunu soyler.
Hastalar icin bu, Peseschkian tarafindan gercek
yetenekler olarak adlandirilan kendi vurgulanmis
yetenekleri, erdemleri veya sosyal normlari ile ilgilidir.
Sosyal normlar veya "ikincil gercek yetenekler" olarak
dizen, dakiklik, adalet ve duygusal ihtiyaglar veya
"birincil gercek yetenekler" olarak zaman, sevgi, gliven
ornek olarak verilebilir. Bu tiir yetenekler ve bunlarin
sonucunda ortaya c¢ikan kavramlar tim kdltirlerde
mevcuttur, ancak farkli sekillerde sekillendirilirler.
Hikayeler, kavramlari daha ©nceki zamanlarda c¢ok
islevsel olabilecek, ancak gecen sire icinde uygunsuz
hale gelen perspektiflere yerlestirir. Merkezi ¢atisma
temalari temelinde yaklasimin igerigine iliskin diger
hikayeler, érnegin "Otede Adalet" (Peseschkian) veya
ek olarak, adaletsizlik veya adalet konusunda, bu tir
ikilemleri gorsellestiren islam diinyasindan "U¢ Deve
Surlicusi".

Anlati terapisinde bir sonraki, Uglinci adim,
hastalarin biyografik deneyimlerini ve her seyden 6nce
mevcut kaynaklari icerir. Psikodrama, anlatinin
kahramanlar ya da aktoérler tarafindan canlandirimasini
kullanir. Artik daha onceki ¢6zim girisimleri veya
kisinin ikilemle basa c¢lkma konusundaki kendi
yetenekleri Uzerine duslnulebilir. Bir misir ciftgisinin
en iyi tohumluk misirini komsularina verdigi ve boylece
kendisinin de digerleri gibi riizgarla tozlasan en iyi
misira sahip oldugu "En iyi tohumu paylasmak"
hikayeleri bunun icin uygundur. Prososyal ve bencil
arasindaki catisma tasvir edilmektedir. Tek ayak
Gzerinde durmaktan muzdarip olan, ancak diger
ayagini sadece disaridan rahatlamasi istendiginde
kullanan "tek ayakl adam", sembolik olarak verili olani,
var olani, vyasalar, lat. positum'u temsil eder,
Peseschkian  tarafindan  gizli  yeteneklerin  ve
potansiyellerin gelistiriimesi icin bir yontem olarak
"Pozitif Transkiiltlrel Psikoterapi" terapotik yoniniin
"pozitif" kelimesini agiklamak igin kullanilir.
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Ancak o zaman, dordincli adimda, c¢atisma,
kararsizhgin soze dokilmesi, ikilem, c¢atisma ve
terapotik iliskide kisinin kendi artan sorumlulugu
Gzerinde calisilabilir. Nezaket ve aciklik degerlerinin
¢atismasinda c¢ikarlarin uzlasmasinin gerekli hale
geldigi baba, ogul ve esekli "Herkesi memnun etmenin
zorlugu" hikayesi (yukariya bakiniz), bir kararin
kaginilmaz oldugu gercegini temsil eder. i¢ catismada
terapi ¢ogunlukla tek tarafli olarak vurgulanan sosyal
normlar, celiskiye diisen "gercek yetenekler", duygusal
ihtiyaglara karsi cikan ve "nevrotik baghliga" giden
sosyal normlar hakkindadir. Psikodrama burada rol
yapma geri bildirimine vyer verir - gesitli rol
oyuncularinin eylemde birbirlerini nasil
deneyimlediklerini yansitir.

Son besinci adim, kesfedilenin ginlik hayata
entegrasyonu ve icgori ve semptomlarin
azaltilmasindan sonra yeni hedefler gelistirmek igin
hedefin genisletilmesidir, psikodramada seyircinin
paylasimi ve boylece tiyatronun gelecekteki glinliik
hayata genisletilmesi burada durmaktadir. Onceki bir
terapotik hedefin 6tesine isaret eden hikayelerin
temsilcileri "Yeni bir gilniin safagl" veya "Sadece
tohum", ayrica "Sonsuz yasam hakkinda" dir. Terapotik
acidan odak noktasi, terapi disinda eslik, yeni, bireysel
hedeflerle 6zerkliktir.

Yiizlestirici bir hikaye ile terapétik bir deneyim

"Kaplan ve tatli izim", siddetli anksiyete bozuklugu
(agorafobi ve panik atak) olan bir hastanin tedavisinin
dordiincli asamasinda anlatildi:

Talihsiz bir glinde, bir gezgin kendisini kovalayan bir
kaplandan kagiyormus. Bir kayaligin kenarina ulasana
kadar kosmus ve zahmetle asadiya inmis. Kalin bir
sarmasiga tutunmus ve ugurumun Gzerinde asili kalmis.
Kaplan onun i¢cin homurdanmis.

Birden asagidan acimasiz bir kiikreme duyuldu - oh
sok, asadidan ikinci bir kaplan ona bakiyordu! insan
asmada, iki kaplanin ortasinda asili duruyordu.

Biri beyaz, digeri siyah iki kiiciik fare, kirectasi
kayaliklarin lzerinde kosusturuyordu. Biiyiik bir zevkle
asmanin kéklerini kemirmeye basladilar.

Asma, glines isiginda éniinde kiictik, sulu lziimlerle
dolu bir asma kesfeden gezginin yiikii altinda agir bir
sekilde egildi. Bir eliyle asmaya tutunurken diger elini
uzatti ve bir (iziim kopardi, sonunda bir tane ve bir tane
daha.

Seslendi: Bu (iziimler ne kadar lezzetli!
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(A. Remmers tarafindan kaydedilen bir Mogol
anlatisina gore)

Bu hikayenin eklenmesinden sonraki seansta
terapide gecen diyalog:

Hasta: Merhaba, muayenehanenize kadar
gelebildim!

Terapist: lyi giinler, burada olmaniza sevindim, yol
nasildi?

Hasta: Bu sefer sadece arkadasim yanimda, disarida
arabada bekliyor, bugiin zaten annem olmadan gitti
(Not Th: daha énce ona eslik etmesi gerekiyordu).

Terapist: Bu ona nasil hissettiriyor?

Pat: Her nasilsa son konusmamizin hemen
sonrasindan daha iyi, bana iziimlii adam ve kaplanla
ilgili hikayeyi anlattiginda diisiinecek o kadar ¢ok seyim
vardi ki! Evet, béyle bir durumda (ziimler benim igin
asla tatlh olmaz demistim ve onun durumunun ne kadar
korkung oldugunu, orada hala nasil eglenebildigini
disiinmiistiim. - Yine de 6yle, aci, keder ve hiiziin ile
glizel olan birbirine ¢ok yakin. Sevgili bir dostum igin
neye sahip oldugumu, bu siire icinde neler yasadigini,
baskalarinin  kesinlikle  katlanamayacagi  seyleri
anladim.

Terapist (bu ifadeyi hastanin kendi adimi olarak ve
arkadasinin ~ sabrina  duydugu  hayranhgr  da
bagimsizhiga dogru farklilasmanin baslangici olarak
anlar): Buglin zaten annen olmadan tek basina geldin.
ilk etapta hikayeyi kabul etmediniz ve bu tatsiz konuyla
basa ¢ikmak icin kendinizi astiginiz izlenimine kapildim.
Tiim bunlari kendi basiniza yapmis olmak sizin icin nasil
bir duygu?

Hasta: Bugiin seansimizdan gercekten bir seyler
citkarmak istiyorum, béylece oraya kendim gidebilirim.

Hikayeler sunduklari modeller nedeniyle terapi,
danismanlik ve ¢atisma ¢dzmede ¢esitli islevlere sahip
olabilirler (N. Peseschkian, 2006, PP. 24-34). Bir yandan
okuyucularin  ya da dinleyicilerin  kendilerini
Olcebilecekleri normlar yaratirlar. Diger yandan da
normlari sorgulamaya acgar ve insanlari bunlari goreceli
olarak gérmeye davet ederler. Terapi biciminde bu
hikayeler, terapinin amaci olan bakis acisinda bir
degisimin araci olabilir. Dinleyicilerin duygu ve
disincelerini serbest birakabilir ve genellikle degisim
anlarina yol acabilirler. Ayna islevi 6zdeslesmeye yol
acar. Okuyucu ya da dinleyici kendini, ihtiyaclarini ve
icinde bulundugu durumu tanir. Kendisi bu
yansimalarin odagi haline gelmeden hikayeler Gzerinde
disinebilir ve sonunda kendi deneyimlerini
hatirlayabilir. Oykiiler, uygulanabilecek ¢éziimler sunar
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Kisinin kendi yaklasimini karsilastirabilecegi ama ayni
zamanda daha genis yorumlara da yer birakan
modeller. Hikayeler oOzellikle eski ve modasi gec¢cmis
fikirlere skki  sikiya baglh olan hastalarda veya
danisanlarda degisim yaratmada faydaldir. Oykiilerin
kullaniminin  6n kosulu, terapistin kendisinin de
oykulerle, ozellikle de kendi deneyimleri ¢ergevesinde
ilgilenmis olmasidir. Bu, terapiste, belirli bir durum igin
uygun olanlarin sezgisel olarak c¢ikarilabilecegi bir
hikaye deposu saglar. Ote vyandan, tamamen
iceriklerine dayali, tamamen rasyonel bir oyki
seciminin boyle psikodinamik yonelimli bir terapide
hicbir anlami olmayacaktir. Bununla birlikte, belirli
hikayelerin terapide belirli durumlar ve ¢atismalar igin
yararh oldugu gorilmastdr.

Sonug

Anlatiya dayali psikodinamik ydntemin ozelligi
burada acik¢a gorilmektedir: Hikayeler, daha derin,
bilingdisi  ¢cekirdege giden yolu agan ¢agrisim
yardimcilaridir. Bes asamali bir etkilesim siireci icinde
oykusel yaklasimlar terapide bakis acilarinin, inang
sistemlerinin ve savunma mekanizmalarinin
degismesine neden olur.

Referanslar

[1] BEAUDOIN, M-N., MOERSCH, M., EVARE, B. (2016).
Anlati Terapisinin Cocuklarin Sosyal ve Duygusal Beceri
Gelisimindeki Etkinligi: Problem Coézmeye Yonelik 813
Oykii Uzerine Ampirik Bir Calisma. Journal of Systemic
Therapies. 2016/09/01. pp. 42-59. DOI:

[2] BETTELHEIM, B. (1992). Kinder brauchen Madrchen. dtv
Verlagsgesellschaft mbH & Co. KG; 37. BASKI. Baski. 400
p.

[3] DE MELLO, A. (2005). Pferd'i ugurmaya kim goéturdi?
Weisheitsgeschichten  (HERDER  spektrum). Verlag
Herder; 2. baski. 176 p.

[4] ERICKSON, M. H., ROSSI, E. L. (2022) Gesammelte
Schriften von Milton H. Erickson: Gesamtausgabe /
Studienausgabe in 6 Bdnden  (Hypnose  und
Hypnotherapie). Carl-Auer Verlag GmbH; 3. baski. 2546 p.

[5] FEINSTEIN, D., KRIPPNER, S. (2008). Kisisel Mitoloji. Santa
Rosa, CA: Energy Psychology Press. s. 5-6. ISBN
160415036X

[6] FRAIBERG, S. (1969). Die magischen Jahre in der
Persénlichkeitsentwicklung des Vorschulkindes. Rowohlt.

[7]1 JOISTEN, K. (Hrsg.) (2007). Anlati Etigi. Akademie Verlag,
Berlin.

[8] JUNG, CARL GUSTAV. Zur Psychologie des Kindarchetypus.
icinde: Gesammelte Werke Band 9.1.

WAPP


https://guilfordjournals.com/doi/10.1521/jsyt.2016.35.3.42

B KURESEL PSIKOTERAPIST. Cilt 2. Sayi 2. Temmuz 2022

Arno Remmers

[9] KAST, .  (1993). als Therapie. dtv
Verlagsgesellschaft mbH & Co. KG; 15. BASKI. Baski. 220
p

[10] KOPP, S. (1971). Guru: Bir Psikoterapistten Metaforlar.
Palo Alto, CA. Bilim ve Davranis Kitaplari. 180 p.

[11] MILLS J., CROWLEY R. (2006). Therapeutische Metaphern
fiir Kinder und das Kind in uns. Carl-Auer Verlag GmbH; 3.
baski. 287 p.

[12] PESCHKIAN N. (2016). Anlam arayisi iginde. Kiigiik
adimlarla psikoterapi. Heidelberg; New York: Springer;
1985b. (ilk Almanca baskisi 1983'te, son ingilizce baskisi
2016'da AuthorHouse UK tarafindan yapilmistir)

[13] PESCHKIAN, H., REMMERS, A. (2013): Pozitif Psikoterapi.
Musik- Tanz und Kunsttherapie. 24(4):210-211

[14] PESCHKIAN, N. (1987). Pozitif Psikoterapi. Yeni bir
yéntemin teori ve pratigi. Berlin, Heidelberg: Springer-
Verlag; 1987. (ilk Almanca baski 1977'de)

[15] PESCHKIAN, N. (1988). 33 und eine Form der
Partnerschaft. Fischer Taschenbuch. 288 p.

[16] PESCHKIAN, N. (2016). Pozitif psikoterapide teknik olarak
Dogu hikayeleri: Tiiccar ve papagan. Bloomington, ABD:
AuthorHouse; 2016. (ilk Almanca baski 1979)

ISSN 2710-1460

[17] PESCHKIAN, N. (2016). Pozitif aile terapisi. Terapist
olarak aile. Berlin, Heidelberg: Springer; 1986. (ilk
Almanca baskisi 1980'de, son ingilizce baskisi 2016'da
AuthorHouse UK tarafindan yapilmistir)

[18] PESCHKIAN, N. BATTEGAY, R. (2006). Die Treppe zum
Gliick: 0 Antworten auf die grofien Fragen des Lebens.
FISCHER Taschenbuch.

[19] REMMERS, P. (2015):. Estetik bilgi nedir? Uberlequngen
zur Konzeption einer Wissensform. Asthetisches Wissen,
hg. v. Christoph Asmuth & Peter Remmers, Berlin: De
Gruyter, 391-418, 2015

[20] SIMON-WUNDT, T. (1997). Mdrchendialoge mit Kindern:
Ein psychodiagnostisches Verfahren Paperback. Klett-
Cotta /). G. Cotta'sche Buchhandlung Nachfolger. 160 p.

[21] TRITT, K., LOEW, T. H., MEYER, M., WERNER, B., &
PESCHKIAN, N. (1999). Pozitif psikoterapi: Disiplinler
arasi bir yaklagimin etkililigi. Avrupa Psikiyatri Dergisi, 13,
231-241.

[22] WANG YANBO, REN GUANG (ed.) (1996).
illiistrasyonlarla Cin Klasik Siirlerinden Bir Secki. Pekin, Cin
Esperanto Basimevi.

WAPP



D KURESEL PSIKOTERAPIST. Cilt 2. Sayi 2. Temmuz 2022

KITAP INCELEMESI

Olga Lytvynenko

tarafindan Olga Lytvynenko

Dr. (Psikoloji), Profesor, Genel Psikoloji ve Kisilik Gelisimi
Psikolojisi B&liimii, Odessa Ulusal I.I. Mechnikov Universitesi
(Odesa, Ukrayna), Usta Egitmen PPT, WAPP Yonetim Kurulu
Uyesi E-posta: dr.olgalytvynenko@gmail.com

Swamplands of the Soul

New Life in Dismal Places

Guilt
Griefl

Loss

Betrayal
Doubt
Loneliness
Depression
Despair
Obsessions
Addictions
Anger
Fear

Angst

Anxiety

JAMES HOLLIS
Author of
The Middle Passage: From Misery to Meaning in Midlife

Hollis, James: RUHUN BATAKLIKLARI:
KASVETLI YERLERDE YENi YASAM

Yayinci: Inner City Books (1996) Dil:
ingilizce

Ciltsiz: 155 sayfa

ISBN-10: 9780919123748

ISBN-13: 978-0919123748

ISSN 2710-1460

2015 yilinda, Rusya-Ukrayna savasl basladiktan
sonra, Odessa Ulusal Universitesi'nde "Travma
Psikoterapisi" dersini vermem teklif edildiginde,
uzun slire disinmedim ve kabul ettim. O
donemde Ukrayna toplumu Maidan'daki
cinayetleri, Kirim'in ilhakini ve Dogu Ukrayna'nin
isgalini zaten yasamisti ve genel olarak ¢ok sinirli
ve travmatik etkilerle bogulmus durumdaydi.

Travma ile galismaya yonelik ¢ok sayida yontem,
yaklasim bana muazzam bir malzeme gibi
gorindi ve ¢alisma yontemlerinden biri olarak,
ogrencilerin travma ile calisma konusunda ayri
kitaplar almalarini, goézden gecirmelerini ve
meslektaslarina bir 6zet seklinde sunmalarini
onerdim. Geng¢ meslektaslarimdan birinin bana
meydan okurcasina ve ayni zamanda Uziilerek
soyledigi konusmayi ¢ok iyi hatirhyorum:

- Olga Dmitrievna, 21 vyasindayim, neden
benden bu kitabi okumami ve incelememi
istediniz? Kendim i¢in sessizce yasadim ve
ihanet, utang, sucluluk, ihanet, kayip - bunlarin
insan hayatinin normal bir par¢asi oldugunu hig
bilmek istemedim.

Onun bu icten durtlisi benim igin hem
dokunakli hem de Gziictydd, ¢inkl hayatin bize
getirebilecegi  zor  sinavlari  istememek,
gormemek, bilmemek ¢ok insani. Bayramlarda
ve dogum ginlerinde birbirimize sadece "iyi"
olaylar dileriz, "k6tiu" olaylarin da diizenli olarak
basimiza geldigini ve ya igsel stratejilerimizin
dogal bir devami oldugunu ya da deneyimlemesi
daha da zor olan, yanhshkla yoriingesine
girdigimiz (ya da girmedigimiz) dis nesnelerin
stratejilerinin - dogal bir devami oldugunu
gormezden geliriz. Tim bu koéti ve "kotd"
olaylar kisi tarafindan son derece adaletsiz ve
sinir bozucu olarak deneyimlenir - degerimiz
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Neyin dogru neyin vyanlis olduguna, nasil
yasadigimiza, nasil hareket ettigimize ve
diinyayla nasil etkilesim kuracagimiza dair
koordinat sistemleri ¢oklyor.

Ancak o zaman hakli olarak su soru ortaya
cikiyor: Nasil oluyor da bazi insanlar hayatin
zorluklarinin  boyundurugu altinda parcalanip
yok olurken ya da ¢ok sagliksiz uyum vyollari
edinirken, digerleri sadece hayatta kalmayi,
ayakta kalmayr ve c¢okmemeyi degil, ayni
zamanda yasananlarda yeni bir anlam ve degerli
bir deneyim bulmayi basariyor? Bu soru James
Hollis tarafindan "Swamplands of the Soul: New
Life in Dismal Places" adli kitapta yanitlaniyor.

James Hollis bu kitabinda, bir insanin
hayatindaki en zor, karanlik ve alacakaranlik
zamanlari  yansitiyor. Bolimlerin  basliklar
soyledir: "Giris: Anlam Arayisi”, "Suglulugun
Yayginhg", "Keder, Kayip ve ihanet", "Siiphe ve
Yalnizlik", "Depresyon, Umutsuzluk  ve
Caresizlik", "Takintilar ve Bagimhhklar", "Ofke",
"Korku ve Kaygl", "Basit ve Karmasik Bir Ara",
"icinden Geg¢mek" ve "Sonsdz: Hayatin
Bulanikhgr ve Lekesi". Goriniise gore bu
bolimler kendi adlarina konusuyor ve bize, ¢ikis
yolu olmayan en zor deneyimlerimizin
"batakliklarina" dalmamizi  6neriyor. Ancak,
diger bolimlerin basliklart "Anlam Arayisi”,
"ilcinden Geg¢mek" ve "Hayatin Bulanikligi ve
Lekesi" bir gikis yolu, bir firsat ve basa ¢ikma
potansiyeli oldugunu gostermektedir.

James Hollis'e gobre insan hayatinin amaci
mutluluk degil, anlamdir. "Ve anlam, kati glines
15181 ve cicekler olmasa da, oldukca gercektir ....
"Ruhun sekillendigi ve dovildigl, yasamin
yalnizca agirligiyla degil, amaciyla, haysiyetiyle
ve en derin anlamiyla karsilastigimiz yer
batakliklardir." (J. Hollis).

Yazar ayrica psikodinamik terapinin amacina
iliskin gorislerini de sunuyor: "Psikodinamik
terapinin tesvik etmeye c¢alistigl sey, kisinin
ruhuna yonelik yeni bir tutumdur. Giciyle
korkutucu olan sey, glduslyle de iyilestiricidir."
"Psikodinamik psikoterapinin temel amaci kiside
yeni bir bilingli tutum olusturmaktir. Gicuyle
korkutan sey, motivasyonuyla iyilestirir. Refleks
olarak her zaman disimizdaki gliclere uyum
saglamak yerine, kendimizi igimizdeki gliclerle
uyumlu hale getirmek ve bdylece benligimizi
ilerletmek.
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Olga Lytvynenko

Yabancilasma, derin bir hakikate, dogamizin
dogasina dayandigini hissetmektir. Kisinin derin
hakikatiyle temasa gectigi anlarda, Jung'un
Benlik dedigi seyle karsilastiginda, kisi evrensel
terk edilme korkusunu yatistirmak icin gerekli
olan baglanti ve destegi hisseder." Elbette, bu
glclerle baglanti kurmadan 6nce, bir siire ¢ok
zor deneyimlerin "batakliklarinda" yasamamiz
gerekecektir.

J. Hollis ayrica zihinsel yasaminizin olanaklarini
nasil genisletebileceginize dair Ug spesifik fikir
sunuyor: Ego'nun bilingdigini kontrol
edemedigini kabul etmek ve mutluluk
fantezisinin bizi travmalarimiza daha c¢ok
bagladigini kabul etmek; igsel bir meydan
okuma formiile etmek ve kisinin kendi anlamini
bulma gorevi; strese karsi siradan (gecmis)
karakteristik tepkilerin buginimiz i¢in gerekli
olan yeni tepkilere donustirilmesi.

J. Hollis ayni anda hem basit hem de derin
yaziyor, tarzi ayni anda siirsel ve mecazi
gorlnebilir. Tim Jung psikologlari gibi o da
mitolojilerinden,  diinya  kiltiriinden ve
edebiyatindan o6rneklere basvuruyor, bu da
kolektif enerjilere dokunmanizi  ve kendi
travmanizi yasarken kendinizi yalniz
hissetmemenizi sagliyor. Kitap ayrica,
okuyucunun olaylarin ve deneyimlerin iceride ve
disarida nasil ortaya ciktigini goérebilecegi belirli
vakalarin yeterli agiklamalarini da igeriyor.

Ve son olarak, bu kitabi akut bir psikolojik kriz
sirasinda okumak ve kendi kendine yardim
etmek icin tavsiye etmem, ancak travmanin
sonuclariyla yasamak icin bir yardimci olarak bu
kitap cok degerlidir.

Gen¢ meslektaslarimla, hayatimizdaki  zor
olaylar nasil yasayacagimizl, nasil
kavrayacagimizi ve acilarimizdan nasil bitiin ve
yenilenmis olarak g¢ikacagimizi  tartismayi
basardik...
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WAPP HABERLERI

-Temmuz 2022

Sevgili WAPP iiyeleri,
Pozitif Psikoterapi'nin diinya ¢apindaki sevgili dostlari ve destekgileri,

Diinya Birligimiz giderek daha kiiresel hale geliyor. Su anda 42 ilkede
2.200'den fazla Uyemiz var ve blylimeye devam ediyoruz. Pozitif ve
transkiiltirel psikoterapistlerden olusan bir ag, diinya ¢apinda binlerce insana
egitim ve tedavi sunuyor.

Gectigimiz aylarda WAPP Yonetim Kurulu, Uc¢ uluslararasi komitesi ve
Sekretarya ekibi Uyelerimize daha profesyonel bir hizmet sunmak icin yogun bir
sekilde calisti. Ve sadece 2022 yilinin ilk alti ayinda, ¢cok 6énemli ve faydali bir
dizi proje hayata gecirildi:

www.wapp.member365.org/sharingnetwork

WORLD ASSOCIATION
PPT FOR POSITIVE AND TRANSCULTURAL
PSYCHOTHERAPY

Genel Merkez'in 8 ay boyunca lizerinde ¢alistigl tamamen yeni bir profesyonel
liye yonetim sistemi hayata gegcirildi. Bu, Uyelerimize birgok yeni fayda
saglayacak bir platformdur: Gyelik portalinda ve rehberinde kisisel verileri
ekleyebilme, dizenleyebilme ve glincelleyebilme, diger Uyelerle daha kolay
iletisim ve ag olusturma, merkezi etkinlik kaydi, hepsi bir arada: sertifikalar,
etkinlik katilimlari ve Gyelik 6demeleri Uye profili altinda mevcut ve ¢ok daha
fazlasi.
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Pozitif Psikodinamik Psikoterapi El Kitabi'nin ilk Gg dil
versiyonu (Lehge, Tirk¢ce ve Arnavutga) bu vyaz
i yayinlanacak ve Amazon'dan _hem basii hem de
POSITIVE cevrimigi olarak satin alinabilecek. Diger dillerdeki

PSYCHODYNAMIC ..
PSYCHOTHERAPY ceviri ler de yolda.

Glincellenmis

ve

PPT egitimlerini Avrupa Psikoterapi Birligi ve onun
. . . | Standards
Avrupa Psikoterapi Sertifikasi (ECP) standartlarina i‘.fﬁ,ﬁ}?;‘;‘gg“ it

mimkiin oldugunca yaklastirmak i¢cin Temel ve Yiksek
Lisans kurslari yayinlanmistir ve su anda yarirliktedir.

iki yili askin bir siiredir devam eden ve hala sona ermemis olan kuresel salginin
ardindan, bu yil tim diinya icin pek ¢cok zorlugu beraberinde getirdi ve 6zellikle
Ukrayna'daki lGyelerimiz icin trajik bir hal aldi. Savasin ilk glinlerinden itibaren
WAPP Destek Projesi, Polonya, Kosova, Almanya ve diger Ulkelerden bircok
meslektasimizin katiimiyla organize edildi. Yonetim Kurulu Uyemiz Ewa
Dobiala'nin liderliginde cesitli alanlarda calismalar organize edildi: destek
gruplari, seminerler ve yetiskinler icin savas travmasi ve krize miidahale
konularinda egitimler, cocuklar icin atélye calismalar, egitici kitaplar ve egitim
materyalleri, gozetim destegi ve cok daha fazlasi. Agustos ayinin sonunda
Leszno'da (Polonya), Ukrayna'dan ve diger Ulkelerden yizlerce meslektasimizin
katilimiyla "Savas cadinda gercegi ve insanligi aramak" konulu blyik bir
konferans diizenlenecektir. Dislincelerimiz ve kalplerimiz savastan etkilenen
tim meslektaslarimiz, aileleri ve dostlariyla birlikte.

Yonetim Kurulu, Dernegimizin ve PPT ydnteminin gelisimine yaptig
katkilardan dolay1 herkese tesekkiir eder. Diinyanin dort bir yanindaki
insanlar, Pozitif Psikoterapinin mesleki ve kisisel yasamlarinda kendilerine
saglayabilecegi i¢goriiler icin minnettarlar.

Size huzur ve refah diliyoruz!

Derin stikran ve en iyi dileklerimle
WAPP Yénetim Kurulu ve Genel Merkezi
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ETKINLIK DUYURULARI

FOSITIVE AND TRANSCULTURAL PSYCHOTHERAPY

INTERNATIONAL
TRAINING SEMINAR

ONLINE

#ITS 2022

FOR TRAINERS AND CANDIDATE-TRAINERS OF PPT

PPT'nin dederli egitmenleri ve aday egitmenleri,
Pozitif ve Transkiiltiirel Psikoterapi 23. Uluslararasi Egitim Semineri'nin resmi
duyurusunu sizlere sunmaktan biiyliik mutluluk duyuyoruz:
24-25 Kasim 2022 (9:30-15:30CET)
- sadece egitmenler ve aday egitmenler icin
- "Savas ve savas sonrasi toplumlarda PPT egitmeni olmak" temasina
vurgu yapan heyecan verici bir program
- Zoom Uzerinden ONLINE
Kayitlar Agustos ayinda agilacak! Hizli ve glivenli kayit igin yeni Gye portalimizi
kullanin.

26-28 NOVEMBER 2022
ONLIN

POSITIVE AND TRANSCULTURAL PSYCHOTHERAPY

WORLD
CONFERENCE

Yunanistan'in Girit adasinda yapilacak olan 2022 Kongresinin talihsiz ama
gerekli bir sekilde iptal edilmesinin ardindan, Yonetim Kurulu ve Komitesi 2022
Diinya Pozitif Psikoterapi Konferansini diizenlemeye karar vermistir:
e 26-28 Kasim 2022;
e Orijinal kongre programi temel alinarak (g giinliik zengin bir program
hazirlanacaktir;
e Asya'daki meslektaslarimizin rahatga katilabilmesi icin zaman dilimi
9:00-16:30 CET arasinda glinde 7 saat olacaktir
e Zoom Uzerinden ONLINE.
Kayitlar Agustos ayinda acilacak! Hizli ve glivenli kayit icin yeni liye portalimizi
kullanin.
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YAZARLAR iCiN BILGILER VE KILAVUZLAR

Tam ve glincel "Yazarlar i¢in Bilgi ve Yonergeler" JGP web sitesinde yer almaktadir:

The Global Psychotherapist (JGP), Pozitif Psikoterapiye (Peseschkian'dan sonra
PPT, 1977'den beri)™ adanmis disiplinler arasi dijital bir dergidir. Bu hakemli yari yilhk
dergi, Pozitif ve Kiltlrlerarasi Psikoterapinin hiimanistik-psikodinamik yontemiyle ilgili
deneyimler ve bu yontemin uygulanmasiyla ilgili makaleler yayinlamaktadir. Konular
teorik ve klinik konulardaki arastirma makaleleri, sistematik incelemeler, yenilikler,
vaka vyoOnetimi makaleleri, psikoterapotik egitim ve Ogretimin farkh yonleri,
danismanlik, egitim ve yonetimde PPT uygulamalari, editérlere mektuplar, kitap
incelemeleri vb. arasinda degismektedir. Geng meslektaslari yayin yapmaya tesvik
etmeyi amaclayan genc profesyonellere ayrilmis 6zel bir bolim bulunmaktadir. Dergi,
farkh kiltirlerden ve Glkelerden gelen makaleleri memnuniyetle karsilamaktadir.

Makale dilleri sunlardir: ingilizce, Rusca ve Ukraynaca. Her makalenin ingilizce,
Ukraynaca ve Rusca makalelerin ise ingilizce ve orijinal dillerinde 6zetleri olmalidir.

ingilizce dil diizenlemesi icin yazarlar, ingilizce dil editériimiiz Dr. Dorothea Martin'den
(ABD/Arnavutluk) yardim isteyebilirler. Bu hizmet yazarlar icin Ucretsizdir.  Ancak, bu
sadece dizenleme icindir, geviri icin degil - adresine e-posta
gonderin.

inceleme Siireci: Kisa kitap elestirileri haric tim makale basvurulari
anonimlestirilecek ve '¢ift kor' hakem degerlendirmeleri igin en az 2 bagimsiz hakeme
gonderilecektir. Hakemlerin degerlendirmeleri (yine anonimlestirilmis olarak) daha
sonra yazara geri gonderilecektir. Gonderilen makaleler "Antiplagiat" sisteminde
kontrol edilir ve tatmin edici bir sonug elde edilmesi durumunda kabul edilir (her bir
makale i¢in 6zglin metin pargalarinin, 6ding alinan parcalarin ve resmilestirilmis
baglantilarin varliginin oranina gore bireysel olarak belirlenir).

Bagvurular sadece DOC, DOCX, RTF formatinda e-posta eki olarak
adresine gonderilebilir.

Yazarlar hakkindaki bilgiler de dahil olmak Uzere makalenin bicimlendirilmesi icin

Editorler, yazarlardan 6zel sablonlar kullanmalarini ister.

e  Bilimsel bélimler igin:

e  Pratik bélimler icin:

e  Kitap elestirileri ve mektuplar serbest formda kabul
edilir. Bir yazar her sayida sadece bir makale
yayinlayabilir.

istisnai durumlarda, daha uzun makaleler (veya bu ydnergelerdeki varyasyonlar)
editorler tarafindan degerlendirilebilir, ancak vyazarlarin gonderilmeden &nce
Editérlerden 6zel bir onay almalari gerekecektir. (Kelime sayilarinda genellikle %10+/-
hata payina izin veriyoruz).
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Referanslar: Yazar, referanslari makalenin sonunda alfabetik olarak veya ayr bir
sayfada/sayfalarda temel Harvard-APA Stilini kullanarak listelemelidir. Referans listesi
sadece metinde gegen referanslara atifta bulunmalidir, 6rnegin (Fairbairn, 1941) veya
(Grostein, 1981; Ryle & Cowmeadow, 1992): literatiir incelemeleri ve daha genis
bibliyografyalar kabul edilmez. Yaygin Harvard-APA stilinin ayrintilari talep Uzerine size
gonderilebilir veya cesitli web sitelerinde bulunabilir.

Temel olarak, blylk harf, italik ve noktalama isaretleriyle birlikte asagidaki format
kullanilir.

iste {ic temel 6rnek:
[1] Dergi/streli yayin makaleleri icin (dergi basliklari kisaltiimamalidir):

FAIRBAIRN, W.R.D. (1941). Psikozlarin ve néro-psikozlarin gézden gegirilmis
psikopatolojisi. International Journal of Psychoanalysis, Cilt 22, s. 250-279.

[2] Kitaplar igin:
PESCHKIAN, N. (2016). Pozitif Psikosomatik: Pozitif Psikoterapinin Klinik El Kitabi,
Bloomington, ABD: AuthorHouse UK.

[3] ingilizce olmayan kaynaklar igin:

LWNUTENDBBEPT, T. M. [SPIEGELBERG, H. M.] (2002). ®eHomeHon02u4eckoe 0suiceHue.
Ucmopuueckoe ssedeHue [Fenomenolojik hareket. Tarihsel giris]. M.: "Jloroc". 608 c.

[4] Cok yazarl kitaplardaki bolimler igin:

PESESCHKIAN H., REMMERS A. (2020) Pozitif Psikoterapi: Bir Giris. icinde: Messias E.,
Peseschkian H., Cagande C. (eds), Pozitif Psikiyatri, Psikoterapi ve Psikoloji, (pp. 3-9).
Springer, Cham.

Frekans ve Telif Hakki

Dergi yilda iki kez yayinlanmaktadir. Dergi, bilimsel bilginin Gcretsiz dagitimi ve ortak
sosyal ilerleme icin kiresel bilgi alisverisi ilkesine dayanan agik erisim politikasini
desteklemektedir. Dergi tarafindan izin verilen herhangi bir lisans altinda yayin yapan
yazarlar tim haklarini korurlar. Derginin Yayin Politikasi, yayinlanan makalelerin tim
versiyonlarinin ambargo olmaksizin yazarin sectigi kurumsal veya baska bir depoda
saklanmasina izin verir. Dergi Yayin Kurulu, yayinlanmak tzere gonderilen makaleleri
dizeltme hakkini sakli tutar.

Daha fazla bilgi ve iletisim detaylari JGP web sitesinde mevcuttur:
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	WAPP HABERLERİ
	Sevgili WAPP üyeleri,

	ETKINLIK DUYURULARI
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