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07/
21. yiizyilda gordiiglimiiz en yaygin psikolojik belirtilerin basinda stres

gelmektedir. Sebebi ne olursa olsun stres insanlarin hayatini olumsuz etkilemekte ve

hayat islevselliklerini bozmaktadir.

(Cozlim odakl terapi kisa bir miidahale 6ngdrmesi ile gliniimiizde sikca tercih
edilen postmodern yaklasimlar arasindadir. Kisa bir miidahale igeren bu siirecte 6zellikle
direncin kirilmasit ve danisanlarin siirece katilimini arttirmak igin sanat terapi
yaklagimindan yararlanmanin  siirece destekleyici bir islevsellik katacagi

diistiniilmektedir.

Sanat terapiyle desteklenen ¢oziim odakli kisa terapi yaklasimina dayali sosyal
hizmet miidahalesinin, stres seviyesi yiiksek bireylerin stres diizeylerine herhangi bir
etkisinin olup olmadiginin ortaya konulmasini amaglayan bu arastirma kontrol gruplu

Ontest-sontest modeline dayal1 yar1 deneysel bir ¢caligmadir.

Toplam sekiz katilimer ile gergeklestirilen aragtirmada dort kisi ile kontrol
grubunda 4 kisi ile deney grubunda g¢alismalar yapilmistir. Miidahale grubundaki
katilimcilarla  02.04.2022-08.07.2022 tarihleri arasinda ortalama 8 goriisme
gerceklestirilerek toplamda 32 goriisme yapilmis olup bu siire boyunca kontrol

grubundaki katilimecilara herhangi bir miidahalede bulunulmamustir.

Miidahale 6ncesi ve sonrasi yapilan dl¢iim ve degerlendirmelere gore; miidahale
ve kontrol grubundaki katilimcilar miidahale 6ncesi benzer stres diizeylerinde iken,
deney grubuna yapilan miidahale sonrasi tiim bireylerin stres diizeyleri istatistiksel
olarak anlamli bir sekilde azalmistir. Kontrol grubundaki katilimcilarin ise stres

diizeyleri miidahalesiz gegen siirenin sonunda artmustir.

Goriismelerden elde edilen sonucglara gore miidahale grubundaki katilimcilarin
stres diizeylerinin diismesine paralel olarak hayat islevsellikleri artmistir. Ayrica ¢ozim
odakl1 kisa terapi siireci igerisinde kullanilan sanat tekniklerinin siirece pozitif yonde

etki ettigi yapilandirilmis goriismelerden alinan geri doniitlerden 6grenilmistir.



Anahtar Kelimeler: Stres; Coziim Odakli Kisa Terapi; Sanat Terapi; Bireylerle

Sosyal Hizmet; Sosyal Hizmet Miidahalesi.



ABSTRACT

Stress is one of the most common psychological symptoms in the tweny-first
century. Whatever the cause, stress has a negative impact on people’s lives and impairs

their functionality.

Solution-focused therapy is among the postmodern approaches that are
frequently preferred today, with a short intervention. In this process, which includes a
short intervention, it is thought that using the art therapy approach will add a supportive
functionality to the process, especially in order to break the resistance and increase the

participation of the clients in the process.

This is a quasi-experimental study with a control group that aims to determine
whether a social work intervention focused on a solution-focused brief therapy approach
using art techniques has any effect on the stress levels of individuals with high stress

levels.

Studies were conducted with four people in the control group and four people in
the experimental group in the study, which included eight participants in total. Between
April 2 and July 8, an average of eight interviews were conducted with participants in
the intervention group, for a total of 32 interviews; no interventions were conducted with

participants in the control group during this time period.

According to measurements and evaluations made before and after the
intervention, while the participants in the intervention and control groups were at similar
stress levels before the intervention, the stress levels of all individuals in the
experimental group decreased statistically significantly after the intervention in the

experimental group.

According to the results obtained from the interviews, the life functionality of
the participants in the intervention group increased in parallel with the decrease in their
stress levels. In addition, it was learned from the feedback received from the structured
interviews that the art techniques used in the solution-focused brief therapy process had

a positive effect on the process.



Keywords: Stress; Solution Focused Brief Therapy; Art Therapy; Social Work

With Individuals; Social Work Intervention.
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ARASTIRMANIN KONUSU

Bu arastirmada ¢6zliim odakli kisa terapi ve terapi siireci igerisinde kullanilan
sanat tekniklerinin bireylerin algiladiklar1 stres seviyelerine olan etkileri
arastirilmaktadir. Buna ek olarak siire¢ icerisinde kullanilan sanat tekniklerinin siirece
olan etkisi ve bireylerin bu konudaki geri doniitleri incelenmistir. Stres seviyeleri yiiksek
olan bireylere miidahale edildiginde ve edilmediginde stres seviyelerinin ne yonde

degistiginin tespit edilmesi de aragtirmanin konusunu olusturmaktadir.

ARASTIRMANIN AMACI VE ONEMi

Arastirmanin Amaci

Yapilan bu arastirma Tiirkiye’de ve Diinya’da etkisini giinden giine arttiran ve
postmodern terapi yontemlerinden biri olan ¢oziim odakli terapide sanat terapi
yontemlerinin de kullanildigi, bir sosyal hizmet miidahale yOntemi olusturarak,

bireylerin stres seviyelerine olan etkilerinin test edilmesi amacini tagimaktadir.

Arastirmanin Onemi

Co6ziim odakli kisa terapide sanat terapi yontemlerinin kullanilmasina yonelik
sosyal hizmet miidahalesini i¢eren bu arastirmada bireylerin algilanan stres diizeyleri
tizerine yapilandirilmis bir calisma gerceklestirilmistir. Bu arastirmanin; bireylerin stres
diizeylerini diisiirmeyi amaglamasi sebebiyle bireylerin yasam kalitesini yiikseltmesi,
bas etme stratejilerini gelistirip ¢esitlendirmeyi ve bu alanda yapilacak olan yeni
caligmalara katki saglamasi bakimindan énem arz edecegi diisiiniilmektedir. Ozellikle
bireysel ¢aligmada klinik sosyal hizmet uygulamalarina tilkemizde git gide daha fazla
ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu ihtiyacin karsilanmasi noktasinda bu c¢alisma alanda ¢alisan
uzmanlara fikir verebilecek niteliktedir. Ayrica bu ¢alismay1 ¢6ziim odakl kisa sosyal
hizmet miidahalesinden farkli kilan yonii miidahale igerisinde sanat tekniklerinden
yararlanilmasidir. Bireylerin stres seviyelerine yonelik bir calisma gerceklestirildigi i¢in
stire¢ boyunca kullanilan ¢esitli sanat tekniklerinin siireci hizlandirdig1 ve bireylerin

stres seviyelerinin diisiiriilmesine yonelik olumlu katki sagladig: diistintilmektedir.
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Literatiir incelendiginde bireylerle klinik sosyal hizmet miidahalesini ¢6ziim
odakli terapi bazinda inceleyen bu alanda hem nicel hem nitel sekilde karma bir
yontemle ele alan akademik calisma sayis1 maalesef azdir. Ozellikle Tiirk¢e yaymlar ve
¢alismalar bu konuda yetersizdir. Literatiir incelenirken rastlanan konular daha ¢ok aile
terapileri ve grup terapileri seklinde sekillendirilip gerceklestirilmistir. Bu anlamda

bireylerle yapilan bu calismanin ayrica 6nem arz edecegi diisliniilmektedir.

Coziim odakli kisa sosyal hizmet miidahalesi klasik miidahale yaklasimlarina
gore daha kisa bir miidahale ¢ergevesi ¢izmesinden dolayr maliyet ve zaman agisindan

oldukca verimli bir yontemdir.

ARASTIRMANIN YONTEMI

Arastirma Modeli

Bu arastirma; stres seviyesi yiiksek bireylere yonelik olarak uygulanan ¢6ziim
odakli kisa terapi siireci igerisinde sanat tekniklerinin kullamildigi sosyal hizmet
miidahalesinin etkililigini ortaya koymay1 amaglayan Ontest-sontest modeline dayali
kontrol gruplu yar1 deneysel ve karma modelli bir ¢alismadir. Aragtirmanin bagimsiz
degiskeni sanat tekniklerinin kullanildig1 ¢6ziim odakli sosyal hizmet miidahalesi,

bagiml degiskeni ise bireylerin stres seviyeleridir.

Miidahale Oncesi Hazirhk

Miidahaleye hazirlik asamasinda oncelikle hayatlarinda stres problemi olan
insanlarin 6zellikleri ve ihtiyaglart dogrultusunda klinik miidahaleler odaginda literatiir
taramast yapilmigtir. Literatlirdeki bilgileri 1s18inda gorligme planlart ve oncelik

siralamasi yapilmistir.

Yapilacak miidahaleye hazirlik asamasinda Altibas Universitesinden sanat
terapi uygulayici sertifikasi alinmistir. Bu egitim ile saglanan sanat terapi bilgisi lisans
ve yiiksek lisans derslerinde aliman ¢oziim odakli kisa terapi yaklagimina entegre

edilmeye calisilmistir.

Coziim odakli kisa sosyal hizmet miidahalesinin felsefik temeli geregi

miiracaat¢inin bulundugu yerden baglamak oOnemlidir, bu ilke g6z Oniine alinarak
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oncelikle miiracaat¢inin i¢cinde bulundugu durum, acil karsilanmasi gereken ihtiyaclar

ve neler yapilabilecegi iizerinde durulmustur. Uygulanan miidahaleye iligkin yonerge

asagida verilmistir.

Tablo 1. Miidahale Yonergesi

ik Temas ve
Amacin
Belirlenmesi

“Sizi buraya getiren sey nedir?” Bir seylerin yoklugu iizerine

“Buraya basvurmaya nasil karar kurulu negatif amaclar

verdiniz?” Bir seylerin varlig1 {lizerine

kurulu pozitif amaglar

Mucize Soru

“Bu gece siz uyurken bir mucize gergeklestigini ve su anda
burada bulunmanizi gerektiren problemin yok oldugunu
varsayalim. Fakat mucizenin gerceklestigi esnada siz uyuyor
oldugunuz i¢in mucizenin gergeklestigini fark edemediniz.
Boyle bir mucizenin gerceklestiginin ilk igareti sizce ne olurdu?”
“Uyandiginizda mucizenin gerceklestigini nasil anlardiniz?”
“Sizden sonra mucizenin gergeklestigini fark eden ilk kisi kim
olurdu? Bu kisinin tepkileri nasil olurdu?”

“Hayatinizda neler daha farkli olurdu?”

istisna Sorular:

“Sorunun  godzlemlenmedigi zamanlar mu? Bu

zamanlardan bahsedebilir misiniz?”

oluyor

“Sorunun {izerinizdeki etkisini hafiflettigi zamanlar oluyor
mu?”’

“Sorun yagamaniza ragmen bu sorunla o anda basarili bir sekilde
bas edebildiginiz zamanlar oluyor mu? Bas edebildiginiz
anlardan bahsedebilir misiniz?”

Ovgiiler

Daniganin giiclii bir yonii veya katedilen bir ilerleme giindeme
getirilerek 6vgiide bulunulabilir.

Derecelendirme
Sorusu

“1’den 10’a kadar puanlarin oldugu bir dl¢ekte, 10 istenilen tiim
degisim ve gelisimlerin yasandigi durumu, 1 ise olas1 en kotii
senaryonun gergeklestigi durumu ifade ediyor. Bu olcekte su
anda kendinizi nerede goriiyorsunuz? Liitfen bir rakam se¢iniz.”

Geribildirim ve

“Soylemek istediginiz baska bir sey var m1?”

Onay Alma
Odevlerin Danisanin terapiye getirdigi sorunun ¢6ziimiine ulagabilmek i¢in
Belirlenmesi is birligine dayal1 bir sekilde ddevler belirlenir.

Ik goriismede yukaridaki gibi bir planli miidahale siirecinden hareket
edilmektedir. Diger goriismelerde ise siire¢ degerlendirmesi, Odevlerin yapilip
yapilmadiginin ve ddevler ilizerinden saglanan faydanin kontrolii yapilmaktadir. Her

goriismede yeni ddevler belirlenmektedir. Bunun yaninda danisan ve danigsman siire¢
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hakkinda geribildirimlerde bulunmaktadir. Goriismelerin  sonuna yaklagirken
sonlandirma hatirlatmalar1 yapilmaktadir. Danisman ilerlemeler oldugunda danisana
Ovgliide bulunmaktadir. Siire¢ basinda belirlenen hedeflere ulasildiginda siireg

sonlandirilmaktadir.

Yukarida anlatilan goriisme siireci, ASO odlgegi ve tiim igerikler Avrasya
Universitesi Etik Kurulu ile paylasilmis ve calisma icin etik kurul onay1 alindiktan sonra

goriismelere baslanmastir.

Katilimcilarin Belirlenmesi

Arastirma grubu belirlenirken katilimeilarin 18 yasinda olmalari, maksimum 56
puan alinabilen algilanan stres lceginden (ASO) 30 puan ve iizerinde almis olmalari,

calismaya katilmada goniillii olmalar1 Kriter olarak belirlenmistir.

Pandemi donemi olmasindan dolayr online ulasilabilen 62 kisiye ¢alismanin
amac ve igerigi hakkinda bilgi verilmis, bu kisilerden goniillii olan 33 kisiye ASO &lgegi
uygulanmistir ve katilimcilarin ortalama 6lgek puanlarinin 29 oldugu tespit edilmistir.
Bu ortalamanin tlizerinde kalan 8 kisi katilimci olarak belirlenmistir. Bu kisilerden 4’i
kontrol grubuna, 4’ii miidahale grubuna alinmistir. Goriismeler pandemi sartlarindan
dolay1 online gergeklestirilecegi icin miidahale grubuna almacak katilimcilarin
gorilintiilii goriisme sistemlerini kullaniyor olabilmelerine dikkat edilmistir. Buna ek
olarak miidahale grubuna caligmaya katilim motivasyonu daha yiiksek olan bireyler

alinmaya ¢alisilmistir.

Hem miidahale hem de kontrol grubundaki kisilere ontest olarak ASO 6lcegi
uygulanmis daha sonra miidahale grubundaki bireylere 8 goriismeden olusan ¢oziim
odakli kisa sosyal hizmet miidahalesi uygulanirken, kontrol grubundaki bireylere
herhangi bir islem uygulanmamistir. Miidahale sonrasi her iki gruptaki katilimcilara
tekrar ASO &lcegi uygulanmis ve test puanlari kiyaslanmistir. Bu 6lgiimlere dair detayli
analizler “Bulgular ve Tartisma” boliimiinde verilmistir. Asagidaki tabloda miidahale ve

kontrol gruplari i¢in izlenen deneysel siirecin 6zeti verilmistir.
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Tablo 2. Arastirma Gruplarina Uygulanan Deneysel Islem

Gruplar Ontest Islem Sontest
Miidahale ASO Sekiz hafta siireyle ¢dziim ASO Uygulamasi
Grubu Uygulamast odakli kisa terapiye dayali

sosyal hizmet miidahalesi
Kontrol ASO Islem Yok ASO Uygulamasi
Grubu Uygulamast

Arastirmaya dahil edilen deney ve kontrol grubu {iyelerine ait yas, cinsiyet,

meslek, medeni durum ve egitim durumunu gosteren tablo asagida verilmistir.

Tablo 3. Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

Kontrol Grubu Miidahale Grubu
Isim* Yas Cns. E.D. Meslek | Isim* Yas Cns. E.D. Meslek
Elif 28 K  Universitt Memur | Funda 21 K  Universite Ogrenci
Gozde 22 K  Universitt Ogrenci | Esen 42 K  Universite Ogretmen

Damla 38 K Universite Ev Merve 43 K Universite Bakim
Hanim Elemam
Burak 33 E  Universitt Memur | ibrahim 19 E Lise Ogrenci

*Katihmeilarin isimleri kimliklerini saklamak amaciyla arastirmaci tarafindan verilen
takma isimlerdir.

Yukaridaki tablodan anlasilacagi tizere kontrol grubundaki katilimcilarin yaslari
22-38 araligindadir, yas ortalamalart ise 30.25’tir. Miidahale grubundaki
katilmcilarinin yaglart 19-43 araligindadir, yas ortalamalar ise 31.25°tir. Egitim
durumlart incelendiginde kontrol grubundaki katilimcilarin dordii de iiniversite
mezunudur, miidahale grubundaki katilimeilarin ikisi iniversite mezunu, biri tiniversite
ogrencisi, biri lise 6grencisidir. Miidahale grubundaki katilimcilarin biri yalniz diger tigii
aileleriyle birlikte yasamaktadir, kontrol grubundaki katilimcilarin ise ikisi yalniz

digerleri aileleriyle yasamaktadir.

Miidahale Siireci

Algilanan stres seviyesini diistirmek i¢in uygulanan ¢6ziim odakli kisa terapi
miidahalesi goriigmeleri pandemi sartlarindan ve katilimcilarin farkl sehirlerde ikamet
ediyor olmalarindan dolay1 online olarak gerceklestirilmistir. Miiracaatgilar genelde ilk

goriismeye karsi direng gostermisler, bazi miiracaatcilar calismaya katilmak istediklerini
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bildirdikleri ve onayladiklar1 halde ilk goriismeye gelmemislerdir. Bu durumun nedeni
arastirildiginda miiracaatgilar o hafta cgesitli islerinin ¢iktigini sdylemislerdir. Bunun
lizerine tekrar bir goériigme giinli ve saati kararlagtinnlmig ilk goriismeler yeniden

belirlenen giin ve saatte yapilmistir.

Gortismelere 02.04.2022 tarihinde baslanmis ve son goriisme 08.07.2022
tarihinde gergeklestirilerek tiim siire¢ sona ermistir. Goriismeler hastalarin is ve
miisaitlik durumuna gore kararlastirilmis ve toplamda 32 goriisme yapilmstir.
Gortismeler ortalama 42 dakika siirmiis ve ses kayit cihazi ile kayit altina alinmustir.
Gorligsmelere ait bilgiler, goriismelerdeki bazi siiregler ve goriisme degerlendirmeleri
bulgular ve tartisma kisminda yapilan nitel analizde detaylica verilmistir. Yapilan nitel
analizde katilimcilarin kimliklerini agik edecek bilgiler perdelenmis ve gercek isimleri

yerine aragtirmaci tarafindan verilen takma isimler kullanilmistir.

Gorligmelerde kullanilan sanat teknikleri ddevler aracilifiyla siirece entegre
edilmistir. Danigsana her goriismede li¢ 6dev verilmeye calisilmis ve bu 6devlerden
birinin sanat tekniklerini iceren bir 6dev olmasina dikkat edilmistir. Danisanlarla
calisirken hangi sanat tekniginin kullanilacagi, danisanlarin yatkinlik alanlarina gore
kararlagtirllmigtir. Kullanilan sanat tekniklerine danisanlarin verdigi geri doniitler

bulgular kisminda detayli bir sekilde degerlendirilmistir.

VERI TOPLAMA ARACLARI

Bu calismada veri toplamak icin Algilanan Stres Olcegi kullanilmistir.

Algilanan Stres Olcegi

Algilanan Stres Olgegi, Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983) tarafindan
gelistirilmistir. Olgek 14 maddeden olusmaktadir ve kisinin hayatindaki olaylarin onun
stres altinda hissetmesinde ne derece etkili oldugunu 6l¢gmeyi amaglamaktadir. Olgek
5’li likert tipli olup, maddeler “Higbir zaman (0)” ve “Cok Sik (4)” arasinda
degismektedir. Olgekte ters puanlanan 7 madde bulunmaktadir. Ters puanlanan
maddeler 4,5,6,7,9,10 ve 13. Maddelerdir. Olgekten alabilecek minimum puan “0”

iken, alinabilecek maksimum puan “56”dir. Olgekten alinan yiiksek puan stres
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seviyesinin de yiiksek oldugunu gdstermektedir. Yapilan bir ¢alismada Slgegin i¢

tutarhilik alfa sayisinin 0,84 oldugu belirtilmistir (Tas, 2013).

“Algilanan Stres Olgeginin” Tiirkgeye cevrilmesi ve gegerlilik giivenilirlik

calismalar Eskin ve arkadaglar tarafindan yapilmistir (Eskin ve ark., 2013).

VERILERIN ANALIiZIi

Bu arastirmada elde edilen veriler nicel ve nitel olarak iki sekilde analiz

edilmistir.

Nicel veriler SPSS 22.00 Paket Programu ile analiz edilmistir. Veriler analiz
edilirken katilimet sayilarinin normal dagilmamasindan dolayi, parametrik testlerde iki
grup karsilastirmalarinda kullanilan bagimsiz 6rneklem t-testinin non-parametrik

karsilig1 olan Mann Whitney U testi kullanilmistir.

Nitel veriler ise aliman ses kayitlarinin yaziya gecirilip detayli okumasi
yapildiktan sonra igerik analizi yontemiyle degerlendirilmistir. Igerik analizi yapilirken
vakalar baslik halinde incelenmis ve her vaka i¢in arastirmanin amacina uygun olarak
¢Oziim odakl1 kisa sosyal hizmet miidahalesi odaginda alt1 ayr1 tema belirlenmis ve bu

temalar araciligiyla veriler yorumlanmistir.

Bir sonraki “Bulgular ve Tartisma” bolimiinde tim veriler detaylica

irdelenmistir.

ARASTIRMANIN HIPOTEZLERi / PROBLEM

Arastirmamin Hipotezleri

Coziim odaklr kisa terapiye dayali sosyal hizmet miidahalesi ¢alismaya katilan

bireylerin algiladiklar stres seviyelerini diisiirmede etkili olacaktir.

(Coziim odakli kisa terapiye dayali sosyal hizmet miidahalesi ¢aligmaya katilan
bireylerin 6z yeterliliklerinin ve bas etme kapasitelerinin desteklenmesinde etkili

olacaktir.
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Calismanin deney grubuna dahil olan bireyler C6ziim odakl kisa terapiye dayali
sosyal hizmet miidahalesinde kullanilan teknikler (6zellikle sanat teknikleri) karsisinda

pozitif yonlii geri bildirimlerde bulunacaklardir.
Yukaridaki hipotezler 1s181nda asagidaki sorulara yanit aranmistir:

1. Coziim odakli kisa terapinin ve terapi iginde kullanilan sanat tekniklerinin
bireylerin algiladiklar1 stres seviyesine olan etkileri nelerdir?
2. Coziim odakli kisa terapinin ve terapi ig¢inde kullanilan sanat tekniklerinin

bireylerin bas etme yeterliliklerine olan etkileri nelerdir?

ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Arastirmadan elde edilen bulgular, aragtirmaya katilan goniilli katilimcilarla
stnirhidir ve bu calisma genelleme amaci tasimamaktadir. Arastirmaya 18-45 yas

araligindaki yetigkin bireyler dahil edilmistir.
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1. KAVRAMSAL CERCEVE

1.1. Stres Kavrami

Stres ile ilgili ¢esitli tammlamalar yapilmigsa da genel olarak stresi bireylerin
duygu, diistince, davranis ve ¢esitli iliskilerini ¢ogunlukla olumsuz yonde etkileyen bir
kavram olarak tanimlayabiliriz. Stresin kendiliginden olusmayacagi, olusmasi ig¢in
bireylerin hayatlarinda meydana gelen bazi degisimlerin olmasi gerektigi bilinmektedir

(Eren, 2001, s. 291).

Stresin kelime anlamini ve kdkenini inceledigimizde Latince *de “Estrictia” ve
eski Fransizca ’da “Estrece” kelimelerinden tiiredigini goriiyoruz. Farkli zamanlarda
benzer anlamlar ifade eden bu sozciikler 17. yiizyi1lda daha sert bir anlam i¢ermis ve dert,
bela, keder, felaket gibi durumlar tanimlamada kullanilmistir. Ancak 18. ve 19.
ylizyillara gelindiginde anlami biraz daha yumusamis ve bir seye karsi yasanan giicliik,
hissedilen baski1 ve zorlama anlamlarinda kullanilmistir (Aydin, 2008, s.1). Giiniimiizde
ise daha cok bireylerin bazi zorlanmalar karsisinda iizerlerinde hissettikleri psikolojik

baskiy1 ifade eder olmustur.

Stres, kisilerin yasadigi uyumlu hayatin dengesini bozan bu nedenle bireylerin
fiziksel, psikolojik ve davranigsal olarak bazi tepkiler vermesini gerektiren/zorunlu kilan
bir yapiya sahiptir. Ancak unutulmamalidir ki stres uygun bir nitelik ve yeterli bir
biiyiikliikte oldugunda; kisilerin gelisimine katki saglayan bir uyaricidir (Barutgugil,
2002, s.144). Nitekim kelimenin Cince kokenini inceledigimizde “tehlike” ve “firsat”
kelimelerinin sembollerinden tiiretilmis bir birlesime sahip oldugunu goriiriiz. Yani
olumsuz bir durumu yeterince iyi yonetebilirsek olumlu bir duruma ¢evirebilecegimiz
anlatilmaya calisilir. Bu nedenle stres altindayken var olan enerjimizi hem islevsel hem
de yikici sekilde kullanma potansiyeline sahibiz (Rowshan,2002, s.12). Stres nedeni
anlasilmadiginda ve yonetilemediginde algilanan stres git gide biiyiimeye baslar ve

olumsuz sonuglarini gosterir.

I¢inde yasadiginz diinyada teknoloji ve uzmanlasma sayesinde yakaladigimiz
gelisim ivmesi her gilin insanlarin yeni bir durumla karsi karsiya kalmasina neden
olmaktadir. Bireylerin karsilan bu durumlar1 ¢abucak 6ziimseyip ayak uydurmalari

beklenmektedir. Ancak bu kabullenme ve uyum her zaman ¢ok kolay ve dogal akisinda
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olamayabilmektedir. Bireyler ¢esitli durumlara uyum saglayamadiginda fiziksel,
zihinsel, duygusal birtakim gerilimler yasayabilmektedirler ki bu gerilime biz “stres”
adini veriyoruz. Boylesi bir durumda stres faktorlerinin belirlenip ortadan kaldirilmasi

kisinin {izerindeki olumsuz etkisinin hafiflemesi bakimindan ivedilik gerektirmektedir.

Bireyler stresin etkisi altindayken normalde olduklarindan daha agresif, yorgun,
sikintil hissedebilirler, boylece hayat memnuniyetlerinde de bir azalma s6z konusu
olacaktir ve kendilerini “mutsuz” olarak tanimlamaya baslayacaklardir. Bireyin i¢inde
bulundugu bu durum tiim sosyal ¢evresini ve profesyonel ¢evresini ¢ok yonlii olarak

etkileyebilir.

Bireyler giinliik hayatlarinda karsilastiklart giicliikler ve engeller ile basa
¢ikarken bazi tepkiler vermek durumunda kalmaktadirlar. Bu tepkilerde esas belirleyici

olan sey bas edebilme yetenegidir (ilter, 2014).

Basa ¢ikma cevresel ve icsel faktorleri bireyin kontrolii dahilinde uyum i¢inde
tutmak i¢in gosterilen davranigsal, biligsel ve ruhsal ¢abalardir. Basa ¢ikilmasi gereken
durum oncelikle bireyi sikintiya sokan, gerilim yasamasina sebep olan, bireyin hayat
uyumunu tehdit eden yapida olmalidir. Burada karistirilmamasi gereken nokta “basa
¢ikma/bas etme” dedigimiz kavram bireyin otomatik ve biyolojik temelli verdigi tepkiler
veya davraniglar degildir. Bundan ziyade bir amaca yonelik ve durumun bilincinde

olarak gergeklestirilen istendik davranislardir (Sever, 1997).

Stres gecmisten bugiine degin bireyleri ¢cok yonlii etkileyen ve hayat uyumunu
bozabilecek tehdit edici bir sosyal sorundur (Sahin ve Hisli, 1995). Stresin olumsuz
etkisini en aza indirmek i¢in stresi yonetebilmek gerekir. Bunun i¢in de bireyler sosyal,
fiziksel ve psikolojik davranis ve tepkilerini yonetilmeyi 6grenmeli ve hayatlarinda

uygulayabilmelidirler.

1.2. Stresin Asamalari

Stres bireylerin yasantisinda ortaya ¢ikan durum ve olaylara karsi verilen
tepkilerle kendini gosterir. Stres nedeniyle olusan gerginlik ve baski fizyolojik ve
psikolojik olarak bazi degisikliklere neden olur. Bu degisikliklerin gergeklesesinde bazi
0zel zamanlar vardir ki bunlara “stresin asamalar1’” denir. Her bir asamada verilen

tepkiler farklidir (Yilmaz, 2018).
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Kisiler stres altindayken olumsuz duygulara karsi savunmasizdirlar. Bireyler
stres altindayken psikolojik olarak daha hassas davranma egilimindedirler. Bu
hassasiyet kendini 6fke ve kizginlik duygular1 olarak gdsterebilir. Boylesi zamanlarda
kisiler kendine ve ¢evresine cesitli sekillerde zarar verebilirler. Bu durum bir domino
etkisi yaratarak diismanlik, yetersizlik, giivensizlik gibi bir dizi duyguyu tetikleyebilir.
Kisiler stresin baskist altindayken yaptiklar1 islere ve i¢inde bulunduklar1 durumlara
odaklanmakta zorluk c¢ekebilirler (Yilmaz, 2018). Stresin kendisi ve neden oldugu
olumsuz durumlar karsisinda kisiler bas agrisi, mide bulantisi, sirt agrisi gibi
psikosomatik belirtiler gosterebilirler ve bu durum kisilerin hayat doyumunu diisiiriirken
topluma karismada da baz1 sorunlara neden olabilir (Menkii ve Cosar, 2021). Goriildiigii
gibi stres dogru bir sekilde anlasilip, yorumlanip ifade edilmediginde kendi kendini
besler bir hale gelerek kisinin hayatin1 psikolojik, fizyolojik ve sosyal acidan ¢esitli

sekillerde olumsuz etkileyebilmektedir.

Hans ve Selye yaptigi arastirmalar sonucunda 1956’da “genel uyum
sendromu”nu gelistirmistir ve organizmanin strese verdigi tepkileri siiflandirmaya

calismistir. Asagidaki sekilde stresin asamalarini gorebilirsiniz.

Sires
Eszte{mn

Kaynak: G.Ataman.(2002). Isletme Yonetimi: Temel Kavramlar Yeni Yaklagimlar, Yayina Hazirlayan:
M. Tiirkmenoglu, istanbul, s.491.

Sekil 1. Stresin agamalari

Bu sendroma gore stres ii¢ asamada gerceklesmektedir: Stresin ilk hissedildigi
ve belirtilerinin olusmaya basladigi zaman alarm agamasidir. Sanilanin aksine stres

yalnizca psikolojik bir olgu degildir. Stresin basladigi anda sinir sistemimiz uyarilir ve
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viicudumuzda kimyasal ve fiziksel degisimler meydana gelir. Solunum sikligimiz artar,
kan beyne hiicum eder, kaslar gerilir, gozbebekleri biiyiir tansiyon ve kan sekeri
yukselir, bagirsak ve mesane kaslar1 gevser, terleme artar (Balci, 2000). Psikolojik
olarak ise bu asamada kisi viicudundaki degisimlerin farkindadir. Hem stresin etkisini
arttirmasindan dolayr hem de viicudundaki degisimlerden dolay1 panikleyebilir, bu
panik i¢inde bulunulan duruma olumsuz katkida bulunur. Kisi kendini ¢aresiz ve kizgin
hissedebilir. Durum kontrol altina alinabilir ve sakinlesme basarilabilirse kisi stresin
etkisinden kurtulabilir ancak panik ve karmasik fizyolojik durumlarin etkisiyle durum

kontrol edilemezse ikinci agama olan direng agamasina gegilir.

Stresin ikinci asamasi olan diren¢ asamasinda organizma bir dnceki asamada
gerceklesen tiim fiziksel ve psikolojik etkilere “direnmeye” ¢alisir. Bu etkileri lizerinden
atmak ya da baskilart en aza indirmek ister. Bu sayede homeostasis kosuluna geri
donmeyi hedefler. Strese karsi en ¢ok caba bu asamada harcanir. Birey kendini
korumaya, savunmaya ve eski haline donmeye calisir. Psikolojik olarak birey kendini
daha sakin davranmaya ve objektif bir degerlendirme yapmaya zorlar. Yasanilan stresten
kurtulmak i¢in mantik gergevesinde ¢oziimler liretmeye calisir. Bu asama basarili bir
sekilde atlatilirsa viicudun psikolojik ve fizyolojik dengesi geri kazanilmis olur. Ancak

bu asama basaril1 bir sekilde atlatilamadiginda bir sonraki agamaya gegilir (Balci, 2000).

Son evre olan tilkenme evresinde viicut yeniden alarm kosullar: {iretir. Stresle
miicadele etmeye ¢alisir ancak tiim bu stresten dolay1 yorgundur ve ruhsal bir ¢okiis
yasamaktadir. Bu sathada direng git gide azalirken viicutta psikosomatik bazi hastaliklar
bas gosterebilir. Beyin stres, adrenalin ve kortizol hormonlart salgilamaya baslar.
Tahmin edilecegi lizere beklenmeyen tiim bu degisikler bireylerde bazi sikintilara neden
olabilir. Kontrol ve giiven kayb1 yasanmaya baslanabilir. Bireyler stresle basarili bir
sekilde bas edemediklerinde saglik sorunlari ciddiyet kazanmaya baglar. Adaptasyon
yetenegi zedelenirken, davraniglarda kaymalar ve sapmalar olusabilir. Durum kronik
hale geldiginde bireyler her agidan yipranmaya, umutlarini kaybetmeye ve hasar almaya
baslarlar. Iginde bulunduklart durumun stresten degil kendilerinden kaynaklandigini

diisiinmeye ve carpik bir alg1 gelistirmeye baslarlar.
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1.3. Stresin Belirtileri

Stres hayatimizi ¢ok yonlii etkileyen, degistiren ve doniistiiren bir olgudur.
Stresin seviyesine ve derinligine bagl olarak bu etkiler genellikle negatiftir. Stresin
belirtilerini anlayarak heniiz stres yeni olusuyorken erken koruyucu dnlemler almak
viicut ve ruh sagligimizi korumak agisindan oldukg¢a Onem arz etmektedir. Stres
belirtileri kisisel ve degisken olmasina ragmen bu belirtileri bazi genel bagliklar altinda
toplamak miimkiindiir (Sarp, 2000). Stres kalic1 hale gelmeden belirtileri dogru
yorumlanip anlagilabilirse tedavi edilmesi ve etkilerinin yok edilmesi saglanabilir

(Rowshan, 2011, s. 17)

Stres saptanma ve tedavi edilme hizina bagh olarak kisa veya uzun dénemde
organizmay1 tehdit eder ve bir¢ok zarara neden olabilir. Stresin kendisi ve strese karsi
verdigimiz tepkiler viicudumuzda fiziksel olarak yer bulabilecegi gibi psikolojik olarak
bazi hasarlara neden olur. Bu durumda davraniglarimizda sapmalar meydana gelebilir

ve iyilik halimizi korumakta biiyiik zorluklar yasayabiliriz (Aksoy ve Kutluca, 2010).

Stresin Belirtilerini {i¢ ana baslik altinda toplayabiliriz.

1.3.1. Fiziksel Belirtiler

Diizenli, saglikli ve dengeli bir hayata sahipken stresle karsilagtigimizda ister
istemez fiziksel ve psikolojik olarak bazi degisiklikler gostermeye baslariz. Robbins
(1992), bu belirtilerin cogunun fiziksel belirtiler oldugunu diisiinmektedir. Stres, yaygin
goriilen, etkileri ve belirtileri ¢ok yonlii olan bir olgudur. Bu nedenle bir¢ok uzman bu
konuyla ilgili calismalar ve arastirmalar yapmistir. Bu ¢calismalarin 1s18inda hemen hepsi

stresin metabolizmayi etkiledigi iizerinde hemfikirdir.

Stresin biyolojik ve fizyolojik belirtilerini inceleyecek oldugumuzda; solunum
sikligimiz, kalp atis hizimiz ve kan basincimiz artar (Eren, 2001; Robbins, 1992;
Rowshan, 2011), boyun, sirt ve bas agrilar (Ertekin, 1993; Sarp, 2000; Carnegie, 2012;
Rowshan, 2011; Sabuncuoglu ve Tiiz, 2001), kalp damar rahatsizliklar1 (Ertekin, 1993;
Sarp, 2000), deri ile ilgili problemler (Ertekin, 1993; Rowshan, 2011; Sabuncuoglu ve
Tz, 2001), uyku diizeni ve asir1 kaygi sonucu sindirim sistemi ve karin agrisi
problemleri (Carnegie, 2012; Eren, 2001; Ertekin, 1993; Rowshan, 2011), disler ve

¢eneye uygulanan basingtan dolay1 dis eti sorunlar1 (Carnegie, 2012) bas gosterebilir.
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Elbette bu sorunlarinin tiimii ayn1 anda goriilmez stresin durumuna ve kisinin bas etme
kapasitesine ve zayif yonlerine gére hangi fiziksel belirtiyi gdsterecegi degisebilir (Eren,

2001).

1.3.2. Psikolojik Belirtiler

Stresin hayatimiz lizerindeki yansimalar1 karmasik oldugundan psikolojimiz de
bu yansimalardan fazlasiyla etkilenir. Stresin psikolojik belirtileri dogru zamanda

anlagilip yorumlanmalidir. Aksi takdirde stres kolayca bagka duygular tetikleyebilir.

Stres kendini gerginlik, 6fke, bikkinlik, isteksizlik, erteleme ve endise gibi genel
duygular altinda ifade edebilir (Robbins, 1992). Bunun yaninda 6zel duygu kaliplar
olarak da kendini gosterebilir. Kendini suglama, olaylar1 kabullenmeyip affedememe ve
boylece kindar biri haline gelme, i¢inde herhangi bir seyle doldurulamayan bir bosluk
hissi ve bu yiizden bir ¢ok seyi boslugu doldurmak i¢in kullanmak isteyerek yoniinii
kaybetmek, hayati yasanmaya deger kilacak bir anlam bulamama, nedensiz yere diger
insanlara kars1 bir diismanlik hissi i¢inde olma (Rowshan, 2011), gerek meslek gerekse
sosyal hayatlarinda bir tiikkenmislik hissetme (Aytag, 2017), tiikkenmislige ve
anlamsizliga bagl olarak geri ¢ekilme ve ilgisizlik, nedensiz hissedilen yorgunluk,
bitkinlik ve moral bozuklugu ve son olarak varolussal catismalarla birlikte bir

depresyonun ortasinda kendi bulma olarak da gozlemlenebilir (Carnegie, 2012).

1.3.3. Davranissal Belirtiler

Stres altindaki bireylerin davraniglarinda da birtakim degisiklikler meydana
gelir. Oncelikle stres bireyin hayat uyumunu ve dengesini olumsuz ydnde etkilediginden
bireyler baz1 durumlarla ve bazi kararlar1 verebilmekte giicliik yasayabilirler, bu kararsiz
durum yapist ve uyum problemi kisilerin 6zgiivenlerini diigiiriir, daha degersiz ve
yetersiz hissetmelerine sebep olur. Daha once kolaylikla yaptiklar1 seyleri bile
yapamayabilirler. Zaman zaman 6fke ndbetleri gegirip kendilerine ve gevrelerindeki
insanlara karsi tahammiilsiizlesebilirler. Ge¢misteki basarisizlik ve mutsuzluklara
odaklanip siklikla hayal diinyalarina ¢ekilebilirler. Duygusal ve cinsel hayatlarinda bazi
sorunlar yaganabilir ve bu sorunlar iletisim problemlerini de beraberinde getirir.

Giivensizlik ve yetersizlik hislerini telafi etmek i¢in is hayatlarinda ve sosyal
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hayatlarinda asir titiz ve detayci davranabilirler. Bazi konularda risk ve sorumluluk
almaktan kacinip sorumlulugu ve riski tamamen baskalarina yiikleme egilimi
gosterebilirler. Bozulan dengelerine karsi sagliklarina asir ilgi gosterebilirler, en ufak
sorunu biiyiitebilir onemli sorunlar1 g6z ardi edebilirler. Sik sik uyanma, uykuya
dalmada problemler yasama ve uyku diizeninin bozulmasi gibi sorunlar yagsayabilirler.
Icinde bulunduklari ve bir sekilde bas edemedikleri bu kétii durumdan kurtulmak ve bir
¢Ozlim arayis1 olarak sigara ve alkole bagvurabilirler. Tiim bu davranigsal problemler
basarili bir sekilde coziiliip stres kaynaklar1 ve kisinin stresle bas etme kapasitesi

gelistirilemezse kisi 6liim ve intihar diislincelerine siirliklenebilir (Baltas ve Baltas,
2008).

1.4. Stres Kaynaklar:

Stresin olusumu i¢in Oncelikle bireylerin giinliik hayat uyumlarini tehdit eden
faktor ve kosullarin olugmasi gerekir. Bireylerin hayat uyumunu ve dengesini bozan bu
kosul ve faktorlere “stresor” denir. Boylesi bir durumda bireyler bozulan hayat uyumu
ve dengelerini geri saglamaya c¢alisirlar bu ylizden de bir takim fiziksel, biligsel ve

davranigsal tepkiler vermek durumunda kalirlar (Bernstein, 1994; Eryilmaz, 2009).

Stresin nedenlerinden bahsedecek oldugumuzda mikro boyuttan makro boyuta
bircok faktorii incelememiz gerekmektedir. Teknolojinin kazandig1r ivmeyle beraber
hayatimiza getirdigi yeniliklere kaginilmaz bir sekilde uyum saglamak durumundayiz.
Bu hizli degisiklik kusakla arasi farklilasmaya, is hayatinin degisip sekillenmesine, aile
hayat1 ve diizeninin “geleneksel” anlayistan ayrismasina neden olmaktadir. Tiim bunlar
elbette politik, ekonomik ve sosyal hayatta yeni olgu ve durumlara sebebiyet
vermektedir. Toplumun bireylerden bekledigi tiim bu degisime basarili bir sekilde ayak
uydurmasidir. Ancak bazi bireyler tim bu degisiklikleri kabul edememekte veya
gerektigi kadar basarili bir sekilde uyum saglayamamaktadirlar. Makro boyuttaki
degisimler bireyleri mikro boyutta strese, uyum sorunlarina, sosyal sorunlara ve hatta
kronik depresyona siirliklemektedir. Bu sebeplerin yaninda yasanilan bireysel durumlar
ve degisimler, gelisimsel kriz donemleri de basarili bir sekilde yonetilemediginde stres

nedenleri olabilmektedirler.

Goriildigi gibi strese neden olabilecek durumlar neredeyse insan sayisi kadar

fazladir ¢ilinkii stres, makro boyuttaki sebeplerden kaynaklansa bile, en nihayetinde
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kisiye 6zeldir. Ozetlemek gerekirse stresin sebepleri ve kaynaklar cesitlilik gosterse de

strese verilen tepkiler benzerdir (Akman, 2004).

Literatiir incelendiginde stres kaynaklarmin ¢esitli basliklar altinda
gruplandirildigini  gorebiliriz. Ancak bu gruplandirmalari genel olarak; bireysel

kaynaklar ve orglitsel kaynaklar olmak tizere 2 baslik altinda toplayabiliriz.

1.4.1. Bireysel Stres Kaynaklari

Bireyleri strese siiriikleyen nedenler kisiden kisiye farklilik gostermektedir. Ayni
durum bir kiside strese neden olurken diger bir kiside olmayabilir. Stres durumunun
olusmasi i¢in kisinin hayatinda veya hayata bakisinda birtakim degisikliklerin olmasi
gereklidir. Hepimizin hayatinda kontroliimiiz disinda gelisen birtakim olaylar
olmaktadir. Ancak bazilarimiz yeni olusan bu durumlara kolay adapte olabilirken

bazilarimiz igin siire¢ daha zorlu hatta katlanilmaz gegmektedir (Eren, 2001, 5.291).

Bireylerin stres faktorlerine verecegi tepkiler cesitlilik gostermektedir. Bu
cesitliligin olusmasindaki en 6nemli nedenler; bireylerin kisilik yapilar1 (Balci, 2000;
Aydin ve Imamoglu, 2001; Okutan ve Tengilimoglu, 2002), yeni bir okula baslama,
hamilelik, bosanma, evlenme, yeni bir ise baglama gibi gelisimsel kriz donemleri (Gtiler,
2013), bireylerin yetistirilis tarzi, yetistikleri ortamin sosyokiiltiirel yapist (Aydin ve
Imamoglu, 2001), is hayatinda yasanan uyum problemleri (Keser, 2013), ekonomik
zorluklar (Robbins, 1992; Aydin ve Imamoglu, 2001; Cam, 2004) olarak siralanabilir.

1950’11 yillarda Friedman ve Rossman’in yaptigt caligsmalar neticesinde kisilik
tiplerinin bir siniflandirmasi yapilmistir. Buna gore A kisilik tipine sahip insanlar siirekli
bir yaris halinde olan, sabirsiz, kolayca sinirlenebilen ve saldirganlasabilen, stirekli
hareket eden, panik halinde yasayan, diismanlik gibi olumsuz duygulari kolayca
tetiklenebilen insanlardir. Bu kisilik tipine sahip insanlar stres karsisinda zayiftirlar.
Herhangi bir stresorle karsilastiklarinda bu durumla bas etme kapasiteleri diisiiktiir ve
cok fazla etkilenirler. Diger bir kisilik yapisi olarak tanimlanan B tipi insanlar daha sakin
yasamay1 seven, gereksiz rekabetlere girmeyen, uyumlu ve dengeli insanlardir. B tipi
kisilik yapisina sahip insanlar herhangi bir olay1 stres unsuru olarak degerlendirmede
daha ilimhidirlar. Bunun anlami bu insanlarin kolay kolay stresten etkilenmedikleridir

(Sabuncuoglu, 2009 s.191).
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Bireysel stres faktorlerini incelerken Thomas Holmes ve Richart Rahe tarafindan
gelistirirken “Holmes-Rahe Sosyal Uyum Olgeginden de yararlanabiliriz. Rahle ve
Holmes yaptiklar calismalar sonucunda bu 6l¢ekten 300 puanin iizerinde alan insanlarin
bazi hastaliklara yakalanma oraninin (%70), 200 puan altinda alan hastalara gore (%37)

daha fazla oldugunu saptamislardir (Sarp, 2000).

Tablo 4. Holmes ve Rahe Uyum Olgegi Tablosu

Holmes ve Rahe Sosyal Uyum Olcegi Olay Degeri
Esin 6limii 100
Bosanma 73
Esten ayr1 olma 65
Hapse diisme 63
Aile tiyelerinin birinin 6limii 63
Yaralanma ve hastalanma 53
Evlilik 50
Isten ¢ikarilma 47
Esle barisma 45
Emeklilik 45
Aileden birinin sagliginda degisme 44
Hamilelik 40
Cinsel problemler 39
Aileye yeni birinin katilmasi 39
Isteki uyumsuzluklar 39
Mali durumdaki degigmeler 38
Yakin bir arkadasin 6liimii 37
Iste alan degisikligi 36
Esle yapilan tartismalarin sayisi 35
10.000 dolar tizerindeki ipotek kredi 31
Ipotek ya da kredi ile ilgili sorunlar 30
Isteki sorumluluklarin degisimi 29
Cocugun evden ayrilmasi 29
Kaymvalide — kayinpeder sorunlar1 29
Kisisel biiyiik basarilar 28
Esin ise baglamasi1 veya birakmasi 26
Okula baglama veya bitirme 26
Yasam kosullarinin degismesi 25
Kisisel aligkanliklarin degistirilmesi 24
Ustle ilgili sorunlar 23
Calisma kosullarindaki degismeler 20
Tasinma 20
Okul degistirme 20
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Bos zaman faaliyetlerindeki degisiklikler 19

Dini faaliyetlerdeki degisiklikler 19
Sosyal faaliyetlerdeki degisiklikler 18
10.000 dolarin altindaki ipotek ve bor¢lanma 17
Uyku diizenindeki degisiklikler 16
Aile ile birlikte olma sayisindaki degisiklikler 15
Yeme aligkanliklarindaki degisiklikler 15
Tatil 13
Noel tatili ya da dini bayramlar 12
Kiigtik hukuki sorunlar 11
Kaynak: Holmes ve Rahe.(1967). The social readjustment rating scale.

scale.http://www.testandcalc.com/Richard/resources/Teaching_Resource_Holmes_and Rahe_Social.pdf
(Erisim Tarihi:20.08. 2021).

1.4.2. Orgiitsel Stres Kaynaklari

Beraber yasadigimiz diinyada belirli amaglar ugruna gruplagsma egilimi
gosteriyoruz. 11k ¢aglardan giiniimiiziin modern karmasik toplum yapisina kadar ortak
hedef ve amaglar dogrultusunda birlesiyoruz. Cesitli alanlarda bir¢ok gruba dahil
oluyoruz. Aile hayatimizda egitim hayatimizda ve is hayatimizda belirli odalara,
kuliiplere, vakiflara, sendikalara, partilere ve sosyal gruplara katiliyoruz. Kendimizi bir

orgiit icinde daha gilivende ve iyi hissediyoruz.

Orgiitlerden bahsettigimizde davranis, tutum ve duygulardan meydana gelen bir
sistemi kastediyoruz. Bu sistem i¢inde bireyler yasamlarimi devam ettirirken baska
insanlarla iletisim halindedirler. Insanlar 6rgiit yapis1 iginde belirli sorumluluklara ve
kaginilmaz bir sosyallige sahiptirler. Orgiit yapisi i¢inde degisen durumlar veya artan
sorumluluklar bireyleri korku, endise, huzursuzluk ve daha bir dizi olumsuz duyguya

stirtikleyebilir. Bu duruma “6rgiitsel stres” adi1 verilmektedir. (Aydin, 2008, s.18).

Hepimizin yasaminin biiylik bir boliimiinii olusturan is hayatinda maruz
kaldigimiz stres faktorleri tiim hayatimiza yayilarak, hayat uyumumuzu ve dengemizi
tehdit eder hale gelebilir. Bu nedenle is hayatinda yasanilan stresin taninmasi,

anlasilmasi ve engellemesi gereklidir (Keser,2013, s.25).

Cesitli nedenlerden dolay1 insanlarin is yerinde stresle karsilasma ihtimali
yuksektir. Ancak ayni durumda ve pozisyonda olmalarina ragmen stres faktorleriyle

karsilasan herkes aym tepkiyi vermez. Is yerindeki stres faktdrleri bazi bireyleri motive
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edip islerini daha iyi yapmalarina sebep olurken, diger insanlari isteksizlik, huzursuzluk,

memnuniyetsizlik gibi olumsuz duygulara itebilir (Akgemci, 2001, 5.302).

Orgiitsel stres kaynaklarini incelenmek istendiginde cesitli uzmanlar tarafindan
farklt siiflandirilmalarin yapildigi goriilecektir. Bazi uzmanlar isin yapisi, bazi
uzmanlar kigisel faktorler, bazt uzmanlar yetke ile ilgili konular, bazi uzmanlar da
fiziksel kosullar iizerinde durmuslardir (Akmel, 1992; Aktas ve Aktas, 1992;
Ivancevich, 1996; Seving, 2000).

Orgiitsel stresin kaynaklarini incelerken Aydimn’in (2008) yapmis oldugu ii¢ ana

gruptan olusan genel siniflandirmay1 incelemek faydali olacaktir.

a) Gorev Yapisina Iliskin Stres Kaynaklar

Bir orgiitte gorev yapist isin yiiriimesini saglayan, bu konuda yetki ve sorumluluk
alan is gorendir. Orgiitsel basariya ulasmak igin is gdrenlerin gosterdigi performans ¢ok
onemlidir. Ancak gorevle ilgili sorunlar i gérenin performansini olumsuz etkileyerek
oOrgiit basarisin1 diistirebilir. Bu durumda is goren yogun ve Kkronik bir strese

siiriiklenebilir. Is gdrenin yasadig1 bu stresin nedenleri genel olarak sunlar olabilir;
1-Isin tekdiize ve monoton olmasi (Aydin, 2008, s.44),

2-Hak edilen ticretten diisiik bir ticrete ¢alismak zorunda olma (Baltas ve Baltas,

2008),
3-Isyiikiiniin ve sorumluluklarin agir olmasi (Sabuncuoglu ve Tiiz, 2001, 5.304),
4-Calisma stirelerinin uzun olmasi (Aydin, 2008),
5-Calisma kosullarinin agir olmasi veya is gérene uygun olmamasi (Eren, 2001),

6-Iste kademe atlayamama veya yeni gelinen kademeye uyum saglayamama

(Aydin 2008, s. 47),

7- Isin yiiriimesi ve rahat c¢alisabilmek adina fiziki sartlarin uygun olmamasi

(Sabuncuoglu ve Tiiz, 2001; Turna, 2014),

8- Is yerinin gereginden fazla kalabalik olusu (Aydin, 2008, s.49).
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b) Yetke Yapisina iliskin Stres Kaynaklar

Herhangi bir orgiitte calisan birey i¢in yetke ilgili konular da stres faktorii gérevi

gorebilmektedir. Bu konular;

c)

Karar Verme (Aydin, 2008),

Karara katilimin diisiik olmasi (Balci, 2008, s.14),

Yetersiz yetki veya hukuki engeller (Aydin, 2008),

Karar vermede ve degerlendirmede liyakatsizlik ve adaletsizlik (Keser,
2013),

Agir sorumluluk altinda bulunmak (Baltas ve Baltas, 2008),

Yoneticilerin ¢aliganlarini tesvik etmemesi veya yetersiz tesvik (Aydin,

2008).

Uretim Yapisiyla Tlgili Stres Kaynaklari

Orgiitsel yapr icerisinde sektor ne olursa olsun bir iiriin ortaya ¢ikarmak veya bir

hizmet sunmak is gorenler i¢in birgok agidan stres yaratabilir. Bu durumun nedenleri;

Zaman Kaygisi (Rowhan, 2011; Baltas ve Baltas, 2008),

Bireysel yeteneklerin isin yapistyla uyusmamasi (Keser, 2013; Aydin, 2008)
Isin tam ve eksiksiz yapilmasi i¢in gerekli olan arag, gere¢ ve malzeme
yoksunlugu (Aydin, 2008),

Emeklerin karsiliginin alinmadigi diisiincesi (Aydin, 2008).

1.5. Stresle Basa Cikma Yontemleri

1.5.1. Basa Cikma Kavram

“Basa ¢ikma (coping)” kavraminin gelisme siirecini incelemek istedigimizde

kelimenin kdkeninin eski Yunanca’da var olan “kolahos” kelimesi oldugunu gortiriiz.

“Kolahos” kelimesi “karsilik vermek, karsilayabilmek veya ¢arpmak” anlamlarinda

kullanilmistir. Basa ¢ikma kavrami giiniimiizde ¢okca kullanilmaktadir. Bu kavrami

kullananlar genellikle; aktif bir davramis sergilemeyi, kaynaklart en iyi sekilde

kullanmay1 ve makul ¢6ziimler iiretmeyi kastetmektedir (Marsella ve Jash-Scheuer,

1998).
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19. yy. sonlarina dogru yayginlasan ve kullanimi artan “basa ¢ikma” kavrami
aslinda psikolojik bir giiclin ifadesidir. Bireyler olumsuz olan duygu ve durumlarla
karsilastiklarinda bu durumu kendi inang, deger ve o6zellikleri dogrultusunda ¢6ziime
kavusturup olumsuz olan duygu ve durumlardan siyrilip hayat uyumlarini, dengelerini
korumak isterler ve tiim bunlar1 yaparken verimlilik ve iiretkenliklerinden taviz vermek
istemezler. Tiim bunlar zaman zaman yogun gii¢ kullanim1 gerektiren “basa ¢ikma”

kavramini giindeme getirmektedir (Aktiirk, 2012).

Lazarus ve Folkman(1984) ise daha ¢ok birey ve ¢evresi iizerine odaklanarak
“basa ¢ikma”y1, birey-gevre iliskisinde yasanan stresli yagam olaylarinin neden oldugu

duygulari basaril1 bir sekilde yonetebilme siireci olarak tanimlamaktadir.

1940’11 yillardan itibaren psikolojiye duyulan ilginin artmasina paralel olarak
“basa ¢ikma” kavrami da bir¢ok bilim ve birey i¢in 6nem kazanmistir. “Basa ¢ikma”
bireylerin igsel ve dissal talepleri karsilarken yasadiklari zorluklar asabilmek igin
gecirdikleri stirekli degisimdir (Lazarus ve Folkman, 1984). Snyder (1999) ayn1 kavrami
bir tepki olarak tanimlamis ve bu tepkinin bireylerin stresli olaylara kars1 tizerlerindeki
psikolojik, fiziksel ve duygusal yiikii hafifletmek i¢in gosterilebilecegini ifade etmistir.
Ayrica basa ¢ikma stresli durumlardan korunabilmek veya bireyin kendini daha iyi
hissetmesi adina gosterilen “kagma” davranisini da igerebilir. Kisi yasantisinda bir tehdit
unsuru algiladiginda durumu diizeltmek, kontrol altina almak ve tehdidi yok etmek adina
gosterdigi tiim davranis Oriintiilerini de “basa ¢ikma” kavrami altinda toplayabiliriz
(Luzumlu, 2013). Gorildiigii iizere tiim tanimlamalarda; hayatta karsilasilan stres,
dengeyi ve diizeni korumak, giic mekanizmasi, tehdit algilamak gibi, tepki gdstermek

ve degisim gibi ortak noktalar bulunmaktadir.

Tiim diger psikolojik siirecler gibi “bas etme” siireci de kisinin durumu algilayisi,
diisiince bicimi, sorunlara ¢oziim iiretirken neleri yapip neleri yapmadigi ve sorunlari
tehdit olarak mu1 yoksa firsat olarak mu algiladigiyla ilgilidir. Bireylerin yetiskin
hayatlarina kadar gelistirmis olduklar1 davranigsal, psikolojik ve sosyal beceriler, bilissel
kapasitedeki esneklik, kisilerin kendilerine atfettikleri “deger” duygusu ve kontrol
mekanizmalar1 kisinin bas etme kaynaklarinin énemli bir boéliimiinii olusturmaktadir

(Eskin, 2011).
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1.5.2. Basa Cikma Stratejileri

Yukarida agiklanmaya c¢alisildig lizere giinliik hayatimizda ¢esitli nedenlerden
dolay1 stres yasariz. Hepimizin hayatinda zaman zaman yolunda gitmeyen, ani gelisen
ve bizi sikintiya diisiiren durumlar olur. Bu durumlar karsisinda viicudumuzda bazi
kimyasal degisiklikler meydana gelir. Bu kimyasal degisikliklerin bizi ¢ok etkilemesi ve
hi¢ etkilememesi birer sorundur. Toplum i¢inde yasarken hi¢birimiz biitiiniiyle stresten
arinmig bir halde yasayamayiz. Baz1 konularda itici gii¢ olmasi bakimindan biraz stres
elbette gereklidir ancak dozu ve etkileri artmaya basladiginda kontrolii ele alip stresle

basa ¢ikmamiz gerekebilir (Turna, 2014).

Stresle basa ¢ikmak tiim ¢aglarda ve tiim toplumlarda gii¢ bir durum olagelmistir.
Insanlar stresli olaylarin etkisinden kurtulabilmek igin kendilerine iyi geldiklerini
diisindiikleri maddelere de sigimnmislardir. Sorunlardan kurtulabilmek umuduyla Giiney
Afrika yerlileri “Coco” bitkisinin yapraklarini ¢ignerken Araplar nargileye siginmis,
Cinliler esrar kullanmis, Sibiryalilar careyi bazi mantar benzeri bitkilerde aramislardir
(Norfolk, 1989, s. 173).

Glinlimiizde ise insanlar stresle bas edemediklerinde zaman zaman sigara, alkol,
uyarici ve yatigtirict maddelerden yararlanma yoluna gidebilmektedirler. Ancak ilaglarin
ve bagimlilik yapan maddelerin tek basina yeterli olmadiklar1 ve etkilerinin uzun

stirmedigi aciktir (Albrecht, 1979).

Hayatimizin herhangi bir alaninda karsimiza ¢ikmasi muhtemel olan stresle
basarili bir sekilde basa ¢ikmak hayat kalitemizi arttirmamiz agisindan Onem arz
etmektedir. Nitekim Kaya ve Demir’in (2017) yaptigi ¢alismada stresle bas etme

kapasitesi ve mutluluk arasinda baglant1 oldugu ortaya koyulmustur.

Stresle basa ¢ikma yontemlerini “bireysel yontemler” ve “Orgiitsel yontemler”

olarak siniflandirabiliriz.

1.5.2.1. Stresle Basa Cikmada Bireysel Yontemler

Karsilasmamizin kaginilmaz oldugu stres faktorleriyle bas edebilmek igin
insanlar, uzun yillardir ¢esitli yontemlere basvurdular. Beden ve ruh sagliginin
korunmasi i¢in stresle bas etmeyi 6grenmek ¢ok 6nemlidir. Yapilan aragtirmalara gore

stresle bireysel olarak bas etmeyi 6grenmek hayatimizi dengeli bir sekilde stirdiirmek
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icin elzemdir (Aydin, 2008; s.134). Ornegin Sachnez’in (1999) yapti§1 arastirmaya gore,
bireylerin optimist bir yapida olmalari, psikolojik olarak daha saglam bir durus
sergilemeleri ve dengeli bir hayata sahip olmalar ile strese karsi direngli olmalari
arasinda baglantilarin oldugu kesfedilmistir. Ergenler lizerinde Chan’in (2000) yaptig1
aragtirmaya baktigimizda ise strese karsi dayanikliligi diisiikk olan bireylerin bas etme
stratejisi olarak kacinma ve pasif kalma davraniglarina siklikla bagvurduklari
gozlemlenmistir. Yine ayni arastirmanin sonuglarina gore stresten etkilenme diizeyi ve
psikolojik dayaniklilik arasinda baglantilarin oldugu saptanmistir. Gorildigi tlizere
stresle bireysel olarak basarili bir sekilde bas etmek psikolojimiz {izerinde oldukga

onemli etkilere sahiptir.

Stresle bireysel bas etme stratejilerinin bireyin kendi hayati iizerinde bazi
degisiklikler yapmasina ve hayatin1 kontrol altina almasina odaklanir. Béylece bazi
kimyasal olaylarla bedenimizde baglayan kontrol edilemediginde tiim benligimiz
lizerine yayilan bir dizi olumsuz degisikligi basarili bir sekilde yonetmemiz hedeflenir.
Bireysel olarak stresle bas ederken sik kullanilan yontem ve stratejileri dort ana grup

altinda toplayabiliriz. Bunlar:

1)Bedenin Kullanildigi Basa Cikma Yollari: Bedensel Hareket (Gevseme ve
Rahatlama vb.), spor, nefes kontrolii egzersizleri, beslenme diizenleme caligmalari,

hareket igeren bir sanat alaniyla ugrasma, masaj vb.

2)Zihinsel Basa Cikma Yollari: Terapiye Basvurulmasi, sanatsal aktivitelerle
ugrasma, kisisel oOzelliklerini degistirme ve kontrol altina almak i¢in bagvurulan

yontemler, meditasyon, zaman yonetimi yapmak vb.

3)Davranissal Basa Cikma Yollari: Istenmeyen ve uyumsuzluga neden olan
davraniglart yapmaktan kaginarak yerine istendik ve hedeflenen davranislarinin

koyulmasi yoluyla islerlik kazanan bir bas etme stratejisidir.

4)inangla Basa Cikma Yollart: Bireyler kendilerini manevi olarak gelistirecek ve
destekleyecek yollar araciligiyla stresle bas edebilirler. Dua, ibadet, totem ve natiiralist

inang basa ¢ikma yollarina 6rnek gosterilebilir (Okutan ve Tengilimoglu, 2002).

Bunlarin disinda kendini ifade edebilmek icin bir sanat daliyla ugrasma veya
hobilere yogunlasmak, 6fkeyi dogru bir sekilde kontrol edip disa vurmak, iyimser

diistinceyi aligkanlik haline getirme, sevdigi yiyecek ve iceceklerden kontrollii bir
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sekilde yararlanma, ¢abalarinin fark edilmesini saglama, strese neden olan olay, durum
ve kisilerin farkina varip onlardan uzak durmaya ¢alisma, olumsuz gegmise odaklanmak
yerine 1yi seyleri diisiinme, planli ve diizenli olma yollariyla da stresle basa ¢ikmak

miimkiindiir (Balci, 2000, s.32-33).

1.5.2.2. Stresle Basa Cikmada Grgﬁtsel Yontemler

Yasamimizin her alaninda oldugu gibi profesyonel hayatimizda da stresle
karsilasmak kacinilmazdir. Dolayisiyla gerek isimizin rahat ve saglikli yliriimesi i¢in
gerek de bireysel sagligimiz icin Orgiitsel stresle basa ¢ikmayr 6grenmeli ve stres
olusturabilecek durumlart 6nlemeliyiz. Profesyonel hayattaki stres yonetimi bireysel
stres yonetiminden farkli olarak ¢evreyi de kontrol altina alabilmemiz anlamina gelir.
Bu anlamda orgiitsel stresi yonetmek stres olusturabilecek durumlar1 tahmin edip 6nlem
almayi, stres olusumu esnasinda kontrolii kaybetmemeyi, stresin olumsuz etkileri basa
¢ikabilmeyi, bireylerin strese kars i¢ motivasyonu ve direncini arttirmayz igerir (Ozkalp,

1989).

Orgiitsel stresin azaltilmasi, nlenmesi ve yok edilmesi icin alinabilecek
onlemler ve kullanilabilecek teknikler sunlardir (Ozkalp, 1989; Aydin, 2004; Aydin,
2008: s.157):

-Is gdren se¢iminde ve ¢alisilacak iste titiz davranmak.

-Is gorenlere egitim ve tanitimlar diizenlemek.

-Orgiitiin is gdreni desteklemesini saglamak.

-Isin monotonluk ve sikiciliktan arindirilmasi adina zenginlestirilmesi.
-Olabildigince rotasyon yenilemesi yapmak.

-Gorev ve sorumluluklart net bir sekilde belirterek karmasa ve ¢atismay1 en aza

indirmek.
-Orgiitiin is gdrenlerine gerektiginde damsmanlik hizmeti sunmast.
-Is gorenlerin kararlara katiliminin saglanmasi.

-Tatil ve ara zamanlarina dikkat edilmesi ve isgdrenlerin elinden bu haklarin

alinmamasi.
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-Isteyken is gorenlerin saglikli beslenmelerine olanak tanima.

-Is gorenlerin saghklarmin takibi ve olast bir olumsuz durumda miidahale

edilmesine olanak saglanmasi.
-Planlamanin tam ve eksiksiz yapilmasi.

Tiim bu 6nlemler haricinde isin yapis1 veya bireylerin yapisindan kaynakli ¢esitli
sorunlar ortaya ¢ikabilir. Boyle bir durumda sorunun {istii 6rtiilmemeli sorun kiigiik bile
olsa ¢oziilme yoluna gidilmelidir. Orgiit i¢inde bu destegi insan kaynaklar1 calisanlar
saglayabilecegi gibi disaridan profesyonel bir danismanlik hizmeti de alinabilir (Aydin,

2004).

1.6.Sanatsal Yaklasimlarin Stres Uzerindeki Etkisi

Yasadigimiz post-modern toplumda her alanda yasanan hizli degisimlerle
birlikte stirekli bir “iliretim” ve “degisim” ihtiyaci hissediyoruz. Olusan yeni durumlara
ayak uydurmak isterken kendimizle ¢elisebiliyor; benligimize, topluma ve yasadigimiz
gevrenin tim yapilarina karst bir “yabancilasma” hissedebiliyoruz. Gerek bu
yabancilagma gerekse hayatimizin gelisimsel donemlerinde kolayca strese
kapilabiliyoruz. Stres hayatimiz iizerinde olumsuz etkilerini iyiden iyiye hissettirmeye
basladiginda bu etkilerden kurtulmak ve stresle bas edebilmek icin ¢areler ariyoruz.
Daha 6nceki bolimlerde anlatildigi gibi cesitli bas etme stratejileri kullanilarak stres

diizeyleri ve bireysel yasantilar kontrol altinda tutulmaya c¢aligilmaktadir.

Ozellikle bireysel anlamda stresle bas etmeye ¢alisirken sanatsal ydntemlere
basvurmak oldukga sik kullanilan bir tekniktir. Bu anlamda psikoloji bilimi basa ¢ikma
stratejileri  gelistirmemizde isler bir yontem olarak sanatsal teknikler {izerine

yogunlagmaktadir.

Sanatla kendini ifade etmedeki amag¢ duygularin, geg¢mis yasantinin,
beklentilerin, kaygilarin ve benligimizle ilgili tiim siireclerin farkina vararak bireysel
valigimizin gii¢lendirilmesi, istenmeyen durumlarin basarili bir sekilde yonetilmesi,
olaylarin ve durumlarin arasindaki baglantilarin ortaya koyulmasi ve hayatimizda strese
neden olan bazi duygularin sanatsal yontemler araciligiyla ifade edilerek igten disa
vurulmasidir (Babaoglu, 2011, s. 194-195). Ifade edilen ve disa vurulan stresérle basa

ctkmak, tanimlayamadigimiz ve tam olarak neyden kaynaklandigini bilemedigimiz
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stresorle basa ¢ikmaktan daha kolaydir. Tamda burada sanatsal ifade yontemleri kisilerin
zorlanmadan durumu ortaya koymalar1 konusunda islevsel olan teknikler igerir. Ustelik
sanatsal yontemler ¢ok genis oldugu i¢in hemen hemen her bireye uygulanabilir bir

yontem bulma konusunda zorluk yasanmayacaktir.

Bu tezin kapsami ve tez i¢in yapilan arastirma dogrultusunda sonraki boliimlerde
terapide iyilestiricCi gilic olarak sinema, mizik, resim ve edebiyatin kullanim

aciklanmaya caligilacaktir.

1.6.1. Terapide Iyilestirici Gii¢ Olarak Sinemanin Kullanilmasi

Sinema terapi, olumlu degisimlerin yaratilmasi i¢in terapi siirecinde sinema, film
ve karakterlerden yararlanilan destekleyici ve yaratici bir yontemdir. Terapide
iyilestirici gii¢ olarak metaforik bir anlam igeren film gerek oyuncular gerek filmin
duygu durumu ve gerekse filmde islenen tema bakimindan kendini kesfetmeyi, ¢esitli

farkindaliklar edinmeyi ve kisisel iyilesmeyi saglayan bir aragtir (Zhe Wu, 2008).

Sinema terapi nispeten yeni bir yaklasim olmasina ragmen diistinsel gegmisinin
cok eskilere dayandigini sdyleyebiliriz. Antik Yunan’daki drama gelenegini
inceledigimizde Yunanlilarin dramayr dogruyu ve yanlisi ayirt edebilmede bir arag
olarak kullandiklarini anliyoruz. Drama aracilifiyla kisinin farkinda oldugu ya da
olmadig1 duygular1 6grenilip bunlarla nasil basa ¢ikilmasi gerektigi drama araciligiyla
aydinlatilmaya calisilmistir. Bu bakis agistyla filmlerin, eski dramayla ayni ileriyi géren
cagdas bir ara¢ oldugunu soyleyebiliriz (Jones, 2006). Modern anlamda sinema terapi
1990’larda yaygin olarak kullanilmaya ve tartisilmaya baslanmigsa da bu tarihlerden

once yapilmis ¢alismalar1 da géormek miimkiindiir (Zhe Wu, 2008).

Sinema terapi yontemiyle depresyonu Onlemek amaciyla 1946’da
Washington’da askeri bir hastanede kullanilmistir (Powell, 2008). Yine 1946’da
tedavilerine diizenli devam eden ve uyum saglayan psikiyatrik hastalarin bu
davranislarin1  6diillendirmek amaciyla kullanilmistir. Uzmanlar sinema terapinin
kullanildig1r  yontemlerde danisanlarin iletisim  kabiliyetlerinin ~ gelistigini  ve
davraniglarinda olumlu yonde farkliliklar olugsmaya bagladigini belirtmislerdir. 1951° e
gelindiginde psikosomatik bozuklugu olan hastalara hareketli gortintiiler izletilmis ve bu

hastalarin kaygi ve endise seviyeleri azalirken, icgdrii ve farkindalik yetenekleri
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artmistir. 1957°de Dr. Tucker ve ekibi iletisim siklig1 seyrek ve yetersiz olan psikiyatri
hastalarinin izledikleri filmlerden etkilendiklerini, filmdeki olaylar1 ve kahramanlari
taklit ettiklerini ve onlarla konustuklarini ifade etmislerdir (Powell, 2008). Sinema terapi
islerligini kanitladiktan sonra kullanimi sadece klinik hastalarla sinirli kalmamis bireysel
terapi seanslarinda da kullanilmaya baslanmistir. Lampropoulos ve arkadaslarinin
2004’te yaptig1 bir aragtirmada 827 psikologa sinema terapi yontemlerini kullanip
kullanmadiklar1 ve basarili sonug alip almadiklarini sormuslardir. Arastirma sonuglarina
gore ¢aligsmaya katilan psikologlarin %67°s1 sinema terapiyi seanslarinda kullandiklarini

ve kullananlarinin da %88’inin pozitif yonde sonuglar aldigini agiklamislardir (Powell,
2008).

Yapilan galismalar neticesinde sinema terapi; iletisim ve iliski problemleri,
depresyon, taciz, tecaviiz ve kaza gibi ani gelisen travmatik vakalar, alkol ve madde
bagimliligi sorunlarinda ve obsesif kompulsif bozukluk gibi yapisal psikolojik
bozukluklarda isler bir yontem olarak etkililigini kanitlamistir (Aslan, 2020).

Sinema terapi tek basma bir terapi yontemi olarak kullanilabilecegi gibi bir
terapide ana veya yan bilesen olarak da kullanilabilir. Grup terapisi veya bireysel terapi
seanslarinda uygulanabilir. Grup terapi seklinde uygulandiginda 7 veya 9 kisilik
gruplarla uygulanmasi grup dinamiklerinin saglanmasi ve grubun terapiyi kabul edip
i¢sellestirmesi i¢in Onemli bir etmendir. Danigsman bir filmi izlemesi i¢in danisana 6dev
olarak verebilecegi gibi Ozellikle grup oturumlarinda seansta da izlettirilebilir. Film

izleme stirecinden sonra danisanlara su sorular yoneltilebilir;
-Sizce genel olarak film nasildi?
-Bu film size neler hissettirdi?
-Film karakterlerinden hangisini kendinize daha yakin hissettiniz?
- Sizce filmin en etkileyici sahnesi hangisiydi?
-Bu filmin sonunun nasil bitmesini istediniz?
-Film bitince neler hissettiniz?
-Film hakkindaki diisiinceleriniz neler?

-Sizce filmin ana temasi neydi?
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Bu sorular disinda terapinin amacina yonelik bagka sorular da tiiretilebilir. Film
ve sonrasinda sorulan tiim sorular yorumlanir ve verilen cevaplarinin danisanin hayati
ile iligkilendirilmesi saglanir. Bu sayede damisan hayatina dair yeni farkindaliklar ve
1¢gorii kazanir, baz1 konular hakkindaki diisiince ve duygularini kesfedebilir ve boylece
fazla ve kat1 olan bazi tutumlarin1 yumusatip kirabilir. En nihayetinde danigan Sinema
terapi uygulamas: sonrasindaki tiim kazanimlari ile problem ¢6zme ve yeni bas etme
stratejileri kazanma noktasinda kendini gelistirmis olur. Sinema terapi sayesinde
duygular, diisiinceler, i¢cinde bulunan durum ve miimkiin olan yeni ¢oziimlerin
bulunmasi daniganin kafasindaki belirsizlikleri ortadan kaldiracag: i¢in danisanda hem
terapi siirecine iliskin hem de kendi hayat1 i¢in bir giiven ve sakinlik olusacak, daniganin
iyilik halinin desteklenmesiyle kabul edici ve pozitif deneyimlerin olusmasi

saglanacaktir (Aslan,2020).

Sinema terapide dikkat edilmesi gereken en Onemli hususlardan biri film
secimidir. Secilen film terapdtik amaca yonelik olmali. Eger danisanin gegmisten gelen

travmalari veya gelecege yonelik korkular1 varsa bu 6zel durumlan tetikleyecek filmler

sec¢ilmemelidir (Zhe Wu, 2008).

Sinema terapi yontemiyle elde edilen temel kazanimlarin basinda hi¢ kuskusuz
“dzdeslesme (identification)” gelmektedir. Ozdeslesme kavrami sinema terapi agisindan
degerlendirildiginde kisilerin filmdeki karakterlerle herhangi bir agidan kendilerini
yakin gormeleri anlamina gelmektedir. Kisiler kendilerini karakterleriyle, hisleriyle
veya basa c¢ikmak zorunda kaldiklart problemler agisindan filmdeki karakterlerle
0zdeslestirirler. Film karakterlerinin yasam, diigiince, inang ve karakterlerini sorgulayan
kisiler 6zdeslestirme araciligiyla aslinda kendi yagamlarini, diislincelerini, inanglarini ve
karakterlerini de sorgulayacaklardir. Boylece seyirci kendi yasamini zarar gérmeden
degerlendirip degistirebilecektir (Aslan, 2020). Basarili bir sinema terapi siirecinde
danisanin kendini bir karakter ile 6zdeslestirmesi karakterin olumlu taraflarini rol
almasma ve igsellestirmesine sebep olurken ayni zamanda danisanin 6zgiiven ve
yeterlilik duygusunu destekleyerek iyilik halinin korunmasina ve arttirilmasina yardimet
olur. Bu acgidan degerlendirildiginde filmlerin “yardimci ego” islevi gorebilecegi

soylenebilir (Abedin ve Molaie, 2010).

Sinema terapinin bir diger 6nemli islevi de “katarsisin (catharsis)” saglanmasina

yardimci olmaktir. Bireyler daha 6nce bilingsiz bir sekilde bastirdiklart duygularini
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Ozdeslestikleri film karakterinin duygulart araciligiyla tekrar biling diizeyine
tastyabilirler (Zhe Wu, 2008). Gergekte kurgu olan bir film araciligiyla kendi
duygularin1 anlamlandirarak bir rahatlama yasayabilirler. Bu rahatlamayla birlikte
salgiladiklar stres hormonu azalir ve onun yerine mutluluk hormonu salgilamasi artar
(Abedin ve Molaie, 2010). Aci ¢eken film karakteriyle empati kurmak yani zarar
gormeden o duyguyu yasamamiz katarsis saglar boylece olaylar1 ve durumlari

kabullenmemiz kolaylasir (Gramaglia, 2011).

Sinema terapinin bireylere kendilerini 6zdeslestirdikleri karakteri disaridan
inceleme firsati saglayarak, karakterin hayattaki problemlerle bas etme seklini, duygu
durumlarryla ilgili dalgalanmalar1 ve bunlar1 anlamlandirmalari, davranislarini disaridan
biri gibi gérerek “icgdril (insight)” saglamasidir. I¢gdrii kazanimiyla birlikte bireyler

sorunlarini ¢6zmek icin farkli bakis acilar1 kazanmis olacaklardir.

Sinema terapinin  sagladigi  diger temel yarar ise “Biitiinlesme
(Universalization)”dir. Biitiinlesme terimiyle kastedilen sey, filmi izleyen ve
karakterlerle kendini 6zdeslestiren bireyin ig¢inde bulundugu ve ¢6zmeye calistigi
sorunlar1 yalnizca kendinin yasamadigi, baska bir formda ve baska bir yerde ayni
sorunlar1 yasayan farkli insanlarin oldugu fark etmesidir. Bu sorunlari yasayan bireyin
dislanmiglik, yalitilmislik ve yalnizlik duygulart azalir. Hayata tutunmak, yeni yollar
denemek ve karsilastiklar1 problemlerle bas edebilmek icin kendilerini motive

edebilirler ve bdylece hayata dair umutlari tazelenmis olur (Aslan, 2020).

Goriildig tizere terapdtik siireg boyunca sinema terapinin  kullanilmasi
danisanin incinmeden ve filmler araciligiyla eglenerek siirece devam etmesine olanak
saglamaktadir. Ayrica boyle bir durumda danigan ve terapist arasindaki bag korunurken

ortak konusulabilecek giindemler sayesinde desteklenmektedir.

1.6.2. Terapide Iyilestirici Gii¢ Olarak Edebiyatin Kullanilmasi

Edebiyat terapi kisinin hayatina katkida bulunacak olumlu farkindaliklar ve
alisgkanliklar edinebilmesi i¢in yazinsal alandaki yapitlardan yararlanilan veya yaratici
yazma teknikleriyle yeni bir yapit liretmeye dayanan terapotik siirecte kullanilan yan

veya ana tekniklerden biridir (Oner, 2007).
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Bir sanat olarak edebiyat, bilissel ve duyussal yeteneklerin aktif olarak
kullanildigi bir alandir. Okunan eserler bireyi diisiindiiriitken aynm1 zamanda
duygulandirir. Sanat eserinin bireyin duygularina hitap etmesiyle birey okuduklarindan
dersler ¢ikarir, davranislarini sorgulamaya ve belki de diizenlemeye baglar. Sanat eseri
bu konularda gerekli motivasyonu bireye saglayabilir. Sanat eseri aracilifiyla
duygularini ifade etmenin yolunu bulan bireyler, ortak bir duyguyu yasamanin hazziyla
yalniz olmadiklarinin farkina varirlar. Kendi baslarina gelen her seyin diger insanlarin
da basma geldigini veya gelebilecegini, hi¢bir olayin sorumlulugunun tamamen
kendilerinde olmadigini, basina gelen olumsuz ve kétii seylerin hayatin dogal akisindan
kaynaklandiginin bilincine varirlar. Bu biligsel diizeye ulagmak insanlarin kendilerine
sorduklar1 “Neden Ben?” sorusunun net bir cevabi olmadiginin farkina varmalarini
saglar ve boylece soruya takilip kalmak yerine ¢6ziim arayisina odaklanmanin daha
faydali olabilecegini anlarlar. Edebi okuma, insanlara farkli diinyalar tanima olanagini
saglar ve okuma yapan bireyler karakterler araciliiyla empati yeteneklerini
gelistirebilirler. Benimseyemedikleri davraniglart bile kabul etmenin yollarini
arastirirlar boylece anlayis seviyeleri artmis olur(Oner, 2007). Ayrica gelisen ve artik
modernden postmodern bir yapiya evrilen diinyamizda, diisiincelerimiz de degisip
doniismektedir. Postyapisalci teoriler “her okumanin aslinda yeni bir yazma” oldugunu
soylerler (Kotlu, 2007). Bunun anlami bireyler bir eseri okumaya basladiklarinda eseri,
kendi diisiince ve duygulariyla yogurarak farkli bir anlam ¢ikarabilecekleri ve farkli

mesajlar yakalayabilecekleridir.

Diger bir edebiyat terapi teknigi olan yaratic1 yazmayi inceleyecek oldugumuzda
tipki1 okuma yapmak gibi duygularimizi anlamlandirip iizerine ¢aligmamizi ve
diistincelerimizi sekillendirmemizi kolaylastiran bir tekniktir. Ancak edebi okumadan
farkl1 olarak yaratict yazma da birey pasif degil aktiftir. Kendi hissettikleri,
diisindiikleri, aliskanliklari ve istekleri lizerine bir metin ortaya koyar ve bu yaratma

slireci olarak bireye biiyiik bir doyum saglar (Ataman, 2006).

Edebiyat terapinin zaman igindeki gelisimini inceledigimizde, bilimsel bir
kavram olarak ilk kullanimmi 1916’da Samuel Crothers yapmistir. 1960’lara
gelindiginde oOzellikle grup terapisinin  yayginlagmasiyla edebiyat terapide
yayginlasmaya baglamistir ve kullanim alan1 da genislemistir. Edebiyat terapi alanina
anlamli katkida bulunan uzmanlardan biri olan psikiyatrist Smiley Blanton yaptigi

arastirma ve uygulamalar neticesinde “The Healing Power of Poetry (Siirin lyilestiri
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Giici)” kitabini 1960’ta yaymlamistir. Daha sonra alanda ¢alisan Jack Leedy, Nicholas
Mazza ve Eli Greifer gibi uzmanlar siir terapi lizerine ¢esitli calismalar yapmislardir ve
bunlar1 kitaplarinda toplamiglardir. Bu gibi alana yapilan c¢esitli katkilardan sonra
edebiyat terapi, sadece psikoloji ve psikoterapi de degil farkli disiplinler arasinda da

yayginlasmaya basladi (Ozen, 2020).

1.6.3. Terapide Iyilestirici Gii¢ Olarak Miizigin Kullanilmas:

Terapi siirecinde kullanilan diger sanatsal tekniklere kiyasla miizik terapi, daha
once sistemlesen ve kabul goren bir yaklagimdir. Bunun belki de en 6nemli nedeni ses
¢ikarma ve ritim aracilifiyla iletisim kuruyor olmamizdir. Bunun yani sira insanligin ilk

zamanlarindan beri miizik hastalarin tedavisinde kullanilagelmistir (Gengel, 2006).

Miizik terapi, yetkin bir terapist ve / veya yardimcei terapist tarafindan yiiriitiilen
seanslarda danisanin veya gruplarin cgesitli ihtiyaclarini karsilayabilmek ve terapotik
amaci gergeklestirebilmek amaciyla planli miidahale siirecinde miizigin veya miizik
unsurlarinin (ses, ritim ve melodi) kullanilmasidir. Terapdtik siireg igerisinde danisan ve
terapist karsilikli olarak birbirini etkilemektedirler. Sanatsal malzemelerin etkisiyle
terapdtik amag¢ unutulmamali ve araglar amag¢ dogrultusunda danisanin sagaltimi igin
kullanilmalidir. Terapotik siirecte miizigin kullanimindaki temel amag¢ danisanin
dogrudan anlamlandiramadigi, bazi seyleri nasil aktaracagini bilemedigi veya hislerini
ifade etmede yasadig1 zorluklar1 araya miizik gibi kolaylastirict bir arag koyarak ifade
etmesini saglamaktir. Bunun yaninda 6zellikle grup terapilerinde miizigin kolaylastirict
ve birlestirici bir 6zelligi bulunmaktadir. Miizik ve miizik unsurlar1 sayesinde grup
iiyeleri birbiriyle kaynasabilir, bazilartyla kendini daha yakin hissedebilir ve {izerine

konusabilecek ortak glindemler yaratabilirler (Karamizrak, 2014).

Miizigi insanlar iyilestirme amaciyla kullanmak ¢ok eski zamanlardan beri
uygulanagelen bir yontem olmustur. Antik ¢cagda yasamis olan Homeros, sakinlestirici
etkisinden dolayr ameliyatlarinda miizigi kullanmistir. Misirlilar ise yine ayni
sakinlestirici etkisinden dolay1r dogum sirasinda miizikten yararlanmiglardir. Antik
Yunan’da “saglik” ve “tip” kavramlariyla birlikte anilan Aesculap (Asklepios) ise isitme
bozukluklarinda miizigi kullanmistir. Yine Antik Yunanda yasamis olan, Sokratesin
Ogrencisi Aristoteles’in hocasi Platon’da insan ruhunun huzur ve dinginlik bulmasinda,

insanlarin daha hosgoriilii olmasinda miizigin etkili bir yontem oldugunu belirtmistir.
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Bu ornekler haricinde bir¢ok eski ¢ag diisliniirii ve tip bilimi ilgilileri miizigin insan
ruhuna iyi geldigini onaylamiglardir. Cin’de yasamus, filozof, egitimci ve yazar olan
Konfiigyiis ise miizigin hem fiziksel hem de ruhsal saglhiga iyi geldigini vurgulamstir.
Ismi matematik bilimiyle 6zdeslesen Pisagor umutsuzluk i¢inde olan ve 6fke problemi
yasayan hastalar1 miizikle tedavi etmeye ¢alismistir. Anatomi ve fizik ¢aligmalariyla 6ne
cikan Gallen akrep ve bocek sokmasi yoluyla zehirlenen insanlarda miizigin panzehir
olarak kullanilabilecegini sOylemistir. Diinyanin ilk tedavi merkezlerinden biri olan
Bergama’daki “Asklepion” kompleksinde hastalar1 iyilestirmek icin ¢esitli tedavi
yontemlerinin yaninda miizik terapi yontemi de ciddiyetle uygulanmistir. (Karamizrak,
2014; Birkan, 2014).

Orta caga gelindiginde Avrupa’da baskisimi arttiran din ve din adamlar
ylziinden “miizik” bir kisim insan i¢in seytani goriilmeye baslanmistir bu nedenle
miizikle tedavi alanindaki gelismeler daha Tiirk-Islam bilginleri tarafindan gelistirilmis
ve kullanilmistir. Ancak Avrupa bu karanlik ¢cagdan ¢iktiginda gerek bilim insanlari

gerekse yoneticiler tarafindan miizik terapi desteklenmis ve uygulanmuistir (Birkan,

2014).

Miizik terapinin Anadolu cografyasi ve Tiirk milleti i¢in gelisimini inceleyecek
oldugumuzda bu alanin pratik olarak ¢ok dnce gelismeye basladigini sdyleyebiliriz.
Tirkler en az 6000 yildir dyle ya da bdyle miizikle ve miizik aletleri yapimiyla
ugrasmuslardir. M.O. 3000 yillarinda Oguzlarin yaptig1 miizikler saman miiziklerine
ilham olmustur. Nitekim samanlarda miizigi ¢esitli hastaliklarin tedavisinde yan ve ana
tiriin olarak kullanmiglardir. Ayrica samanlarin dini bir karakter tasidiklart da
diistintildiiglinde insanlar1 rahatlatmak ve huzura erdirmek i¢in de miizigi
kullanmuslardir. Anadolu cografyasindaki Tiirk musikisi Islamiyet’le beraber gelismis
ve doniismistir. Bu donemde miizige spiritiiel bir anlam yiiklenmis ve Ozellikle
tasavvufla ilgilenenler tarafindan daha ¢ok benimsenir hale gelmistir. Burada miizigin
rahatlatict etkisinden yararlanilarak ruh gelisiminin ve insan maneviyatinin
desteklenmesi amaclanmistir. Cesitli 0gelerden etkilenerek evrimlesen Tiirk miizigi
zamanla klasiklesmeye baslamis ve Zekeriya El Razi, Ebu Bekir Razi, Farabi ve Ibn-i
Sina gibi 6nemli kisiler bu alan {izerinde ¢alismislardir. Ozellikle Farabi makamlar
tizerine calismis ve etkilerini ¢ok faktorlii kategorilerle siiflandirmistir. Burada
inceledigimiz konu dahilinde makamlarin fiziksel etkilerinden ziyade psikolojik

etkilerini kapsam haline almanin daha yerinde olacagini diislinliyorum. Farabi “rast
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makaminin” insan1 huzur ve neseyle doldurdugunu; “rehavi makaminin” insana ferahlik
verdigini; “zengule makaminin” genel olarak ruh hastaliklarina iyi geldigini; “huseyni
makaminin” ge¢im, baris ve sakinlik verdigini; “seba makaminin” insani1 cesaret
duygulariyla doldurdugunu; “ussak makaminin” insana seving ve kahkaha gibi giizel
duygular yasatip gevseme sagladigini; “hicaz makaminin™ tevazu ve algakgoniilliiliik
gibi siiperego duygularini besledigi; “isfahan makaminin” insana giiven ve aktiflik
verdigini; “irak makami” ¢abuk sinirlenmeye ve sikilmaya; “buselik makami” insana
glic ve baris duygusu verdigini; “biliziirk makaminin” anksiyete ve korkuyu
hafiflettigini; “neva makaminin” {iziintiiyli giderdigini; “acemasiran makaminin” denge
ve yaraticihig tetikledigini; “zirefgent makaminin” akil hastaliklarin1 giderdigini
belirtmistir. Bireysel uygulamalarin yaninda Selguklu, Memliiklii ve Osmanli devleti
Ozellikle Sam, Kahire ve Bursa’daki hastanelerinde ila¢ tedavinin yaninda miizikle
tedavi yontemlerini de kullandiklarini belirtmislerdir. Tiirk hastanelerinde miizik
terapide ulasilan seviyeye Bati’da birkag¢ yiizyil sonra ancak ulagilabilmistir (Birkan,
2014).

Giliniimiizde miizik terapi daha derinlemesine arastirilmakta olup danisanin veya
hastanin fiziksel ve ruhsal sagligii diizeltmek icin bir uzman tarafindan
uygulanabilmektedir. Miizik terapi ile calismayir danisanlar talep edebilecegi gibi
uzmanlar tarafindan da yonlendirilebilir. Uygulama grupla yapilabilecegi gibi bireysel
seans olarak yapilabilir. Ayn1 zamanda danisan aktif siirece katilabilecegi gibi bazi

durumlarda pasif dinleyici olarak da katilim saglayabilir (Birkan, 2014).

Guetin ve arkadaslarinin (2009) yaptigi bir ¢alismada bireylerin anksiyete ve
depresyon belirtilerinde azalma ve belleklerinde olumlu degisimlerin oldugu
saptanmistir. Ayrica Svansdottir ve arkadaglarinin (2006) yaptigi calismada da bu
bulgular desteklenmistir. Yine anksiyete, depresyon, uyku bozuklugu olan hastalarla
Raglio ve arkadaslarinin (2008) yaptig1 ¢aligmada, hastalarin miizik terapi seanslarindan
ciktiktan sonra daha rahat, huzurlu ve sakin olduklari goriilmiistiir. Ayrica grubun
biligsel kapasitesinde artis olmustur. Avustralya’ya yeni gelmis cocuklar {izerinde
yapilan bir ¢aligmada, bir grup ¢ocuga miizik terapi uygulanmis ve zaman igerinde
cocuklarin hiperaktivite ve saldirganlik davraniglarinda azalmalar oldugu goriilmiistiir.
Losemi hastalartyla yapilan bagka bir calismada dinlenme saatlerinde miizik terapi alan
16semi hastalarinin almayan hastalara gore kalp atislarindaki degisikligin (HRV) cok
daha az oldugu bulunmustur (Kemper, 2008). Son olarak Suziki ve arkadaslarinin (2004)
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yaptig1 c¢alismada miizik terapi uygulanan bireylerin biligsel islevlerinde olumlu
degisiklikler oldugu, Ofke kontrol sorunlarinin ve anksiyete seviyesinin azaldigi

gozlemlenmistir.
1.6.4. Terapide Iyilestirici Gii¢ Olarak Resim Sanatinin Kullanilmasi

Sanat terapide en ¢ok bagvurulan tekniklerden biri resim terapidir. Resim
araciligryla kisinin i¢ diinyas1 kagida aktarilir bu sekilde bireyler benligini yansitma
olanagi bulur. Resim bir iletisim araci olarak insanlarin aktarmada zorlandigi veya
kendisinde oldugunu hig fark etmedikleri baz1 duygu ve diisiinceleri dile getirmek i¢in
ideal bir aractir. Resim terapide ortaya cikan resim biiylikk oranda teknik bir
degerlendirmeye tabi tutulmaz, resimde bir estetik ve giizellik aranmaz. Ancak
danisanin anlatmak istedigi seye odaklanilir, duygular1 ve gizli icerikleri kesfedilmeye
calisilir. Resim danisanin kendinden bir parcanin ifadesi oldugu i¢in resmin kisi igin
anlami arastirilir  (Savas, 2014). Biling disindaki isteklerimiz, korkularimiz,
diistincelerimiz ve duygularimiz renkler ve sekiller araciligiyla kagida yansitilir. Bu
sekiller ve renkler genel olarak bazi anlamlar ifade edebilecegi gibi bireysel olarak

farklilasan anlamlar1 da olabilir (Sezen, 2016).

Resim terapi ¢alisirken veya uygularken dikkat edilmesi gereken bazi hususlar
vardir. Oncelikle terapistler danisanin resimlerini agiklamaya ¢alismaz bunun yerine
resim ve renkler aracilifiyla anlatmak istedigi seyleri anlamaya ¢aligirlar. Bunun anlami
sudur, resimlerin tek baglarina anlamlar1 yoktur, danisanin yarattigi baglam ve resimle
beraber sundugu veya sunmak istedigi anlam odaktir (Baxandall, 2006). Danisanin
yaptig1 resimde veya diger resimler arasindan sectigi resimde dikkat ¢eken noktalar
varsa (bliyiik veya kiiciik organlar, ¢ok kalin veya ¢ok ince ¢izgiler, ayni rengin ¢ok fazla
tekrar edilmesi, resmin kagit {izerinde ne tarafa konumlandirildig1 vb.) bu noktalarin
danisan icin ne anlama geldigi arastirillir. Danigsanin anlam ¢ikarimi yapamadigi
durumlarda terapist yapilandirilmis sorularla danisanin anlam ingasina olanak saglar. Bir
anlamda danisanin biling disindan aktarilan ham malzemenin islenmesi i¢in gerekli
araclar1 danigsana sunar. Boylelikle resmi kendine bir anlasma ve anlatma sekli olarak

secen bireysel
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1.7. Coziim Odakh Kisa Terapi

1.7.1.Coziim Odakh Kisa Terapinin Tarihsel Gelisimi ve Kuramsal

Altyapisi

(Coziim odakl kisa terapi (Solution Focused Brief Therapy) Amerikali sosyal
hizmet uzmanlari olan ve alanda akademik olarak ilerleyen ayni zamanda aile
danismanlig1 alaninda hizmet veren Steve de Shazer, Insoo Kim Berg, Wisconsin ve
danismanlik ekibinin galismalartyla 1980°1i yillarda gelistirilmistir (Zengin, 2015;
Macdonald, 2007). Bu yaklasimin gelistirilmesinde Kaliforniya Mental Arastirmalar
Enstitiisiinde ve Ruh Arastirma Enstitiisiinde ¢aligmalar yiiriiten Milton Erickson, John
Weakland ve arkadaglarinin ¢abalariyla birlikte Gregory Bateson’un diisiincelerinin

etkili oldugu sdylenebilir (Sarigcam, 2014; de Shazer, 1985; Nichols).

Coziim odakli kisa terapide ama¢ miiracaatginin kendisinin “sorun” olarak
nitelendirdigi probleme odaklanarak yine miiracaat¢inin kendisinin iirettigi “¢6ziim”leri
vurgulayip, bu ¢oziimler icin isler eylemleri kesfedip, tekrarlanmasi ve cesitlenmesine
olanak saglayarak istenen olumlu degisimi gerceklestirmektir (Sheafor ve Horejsi, 2002,
s. 104).

Literatiir incelendiginde alanda fikir ve strateji olarak klasiklesen ismin Milton
H. Erickson oldugu goriilecektir. Erickson’un kisa terapilerin teknikleri, siirecleri ve
ilkeleriyle ilgili yaptig1 ac¢iklamalar bu durumu kanitlar niteliktedir (Erickson, 2000).
Ayrica ¢oziim odakli kisa terapi yaklasiminin gelistiricileri Milton Erickson’un
ogrencileridir. Ruh Arastirma Enstitiisii Modelinin sorunu odaga alisinin aksine Coziim

odakli kisa terapi yaklasimi ¢oziime odaklanmaktadir (O’Connell, 2005).

Co6ziim odakli kisa terapinin gelistirilmesinde etkili olan Ericksoncu yaklasim
miiracaatcinin getirdigi sorunlara odaklanirken miiracaat¢inin bu sorunlari ¢ozebilecek
kapasitede oldugunu da kabul eder. Bu nedenden dolay1 terapiyi miiracaat¢inin
belirledigi sorun ve ¢oziimlere gore sekillendirir. Ancak zamanla postmodernitenin de
etkisini arttirmasiyla yaklagim 6zellikle “dil” ve “sdylemler” {izerinde evrilen bir hal alir
(Rossi, 1980; akt.Bannink, 2007, s.88). Bu sayede terapinin baslica odagi “¢oziim”
olmustur ve bu agirlikli odak birtakim teknik ve giindemlerin olusmasini gerektirmistir

(Nichols ve Schwartz, 1998).
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Postmodernitenin temel varsayimlari olan esneklik, eylemi odaga alma, bir¢cok
acidan avantaj saglayan kisa siireli miidahale, esitlik¢i bir yapinin olusturulmast, “genel”
olana degil “6zel” olana odaklanma, istisnalari arama ve dogrularin kisiden kisiye
degisebileceginin vurgulanmasi ¢oziim odakli kisa terapiyi psikoterapide {igiincti dalga
giic olarak nitelendirebilecegimiz postmodern yaklagimlar arasina yerlestirmektedir

(Harvey, 1999).

Coziim odakli kisa terapi Ruhsal Arastirma Enstitiisiiniin benimsedigi temel
yaklagimlar1 benimsemektedir. Ancak “sorun” kavramina odaklanmak yerine
odaklanmamayir  daha islevsel bir yol olarak tanimlamistir.  “Sorun
olmadiginda/gézlemlenmediginde, neler oluyor/gézlemleniyor?” gibi bir soruya dikkat
¢ekerek miiracaat¢ilarin farkindalik diizeylerini yiikseltmeyi amaglamistir (Molnar ve
de Shazer, 1987). Bunun yaninda ¢6ziim odakli kisa terapi soruna degil ¢6ziime
odaklandig i¢in dolayisiyla davranisi 6n plana aldigindan dolayr Biligsel Davranisci
Terapiden, miiracaat¢inin sdylemleri araciligiyla soruna olan bakisini degistirdigi ve bas
edilebilecegini ortaya koydugu icin Gestaltg1 kuramlardan, kisinin yasamda pasif bir
nesne degil aktif bir 6zne oldugunu vurgulayan Varoluscu kuramlardan ve Eriksoncu

yaklagimlardan yararlanmistir (Bannink,2007).

Cozliim odakli kisa terapi her ne kadar birey ve ailelerle mikro diizeyde
uygulanmaya baglayan bir yontem olsa da giiniimiizde grup, orgiit ve topluluklarla
calisirken de islevsel bir sekilde kullanilmaktadir. Ozet olarak denebilir ki esnekligi ve
uyumlu yapist nedeniyle bireysel ve kitlesel degisimi hedefleyen sosyal hizmet
uzmanlart mikro, mezzo ve makro diizeyde bu yaklagimdan yararlanabilirler (Zengin,

2015).

1.7.2. Coziim Odakh Kisa Terapi lkeleri

Coziime ve ¢oziime gotiren islevsel yollara odaklanilan bu ydntemde
postmodern bir terapi olmasi ve kisiye 6zel bir yaklasim sergilemesi dolayisiyla bazi
temel ilkeleri aym kalmakla beraber bazilar1 degisip dontismiistiir (Miller, Huble ve
Duncan, 2001). Yine de asagidaki ilkeler yaklagimin 6zgiinligii ve islevselligi agisindan

temel degerlerdir:
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“Dogru tek degildir.” Bunun anlami kimsenin birbiriyle tipatip ayni hayat
yasamadigindan dolay1 benzer sorunlarin bile ¢ok c¢esitli yansimalarinin olabilecegidir
dolayisiyla herkes icin gegerli tek bir terapi siirecinin ve ¢oziimiin olmayisidir. Bu ilke
terapinin danigsana uyarlanmasini ve danisanin terapiden maksimum fazda saglamasin
hedeflemektedir. Odakta olan terapist degil danmisandir, dolayisiyla terapotik siirecte
hangi sorun ve ¢oziim ilizerine calisilacaginin belirleyicisi de danisandir. Terapist
danisanin kendisi i¢in en islevsel ¢oziim yollarini1 bulabilmesi i¢in danisana yardim
edebilir ancak geleneksel yaklasimlarda oldugu gibi danisana agik yonlendirmelerde
bulunmaz. Buradaki ama¢ danisaninin terapist hayatindan ¢iktiktan sonra da kendi
¢oziim yollarin1 kendisinin {iretebilmesidir (Murdock, 2012; Selekman, 2005;
Dogan,1999).

“Sorunun Gozlemlenmedigi Istisnalari Aramak Coziime Yaklastirir.”
Bunun anlami daniganin hayatinda “sorun” olarak tanimladigi durumun yasanmadigi ve
etkisinin ¢ok az oldugu istisnai zamanlar1 aramaktir. Sorunun goézlemlenmedigi
zamanlar1 aramak aslinda bize ¢6ziimii nerede aramamiz gerektigini soyler. Kii¢iik
degisimler bliyiik degisimlere neden olur yani en ufak bir olumlu ipucu biiyiik olumlu
sonuclarin alinmasindaki ilk adimdir (Beyebach, 2009; Berg ve Miller, 1992; O’Honlon
ve Weiner, 1989).

“Giigsiiz/Zayif Olan Tarafa Degil Giiclii/Saglam Olan Tarafa
Odaklanilmal.” Danigsanin giigsiiz yonlerini giiclendirmeye c¢alismak halihazirda var
olan sorunun tizerine ek bir yiik bindirir, en iyi durumda dahi ugrasilmasi gereken sorun
bir iken iki olmus olur. Bu durumun hem zaman hem de kaynak israfina neden olma
ihtimali vardir. Bu nedenle daniganin giiclii taraflarina odaklanmak ¢6ziime daha kolay
ve kisa yoldan ulasmamizi saglayabilir. Ayrica danisanin giigsiizliiklerini vurgulamak
yerine giliclii yonlerini vurgulamak ¢6ziim odakli terapide lizerinde durdugumuz “dil”
algisin1 da istenen degisimleri saglama dogrultusunda kullanabilecegimiz anlamina
gelmektedir. Soyle ki giicsiizliikler iizerine yaratilan bir glindem problemleri
vurgulamak anlamina gelirken gii¢ler {izerine yaratilan giindemler ve yapici konugmalar

¢oziimleri vurgulamak anlamina gelmektedir (Taylor, 2013).

“Gec¢misin Aksine Gelecek Degistirilebilir.” Tipki gii¢siiz yonlere odaklanmak
gibi gecmise odaklanmak da uzun, yorucu ve sonunun nereye varacagini bilmediginiz

bir yoldur. Ancak belirlenen hedefler dogrultusunda simdiye ve gelecege odaklanmak
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daha somut adimlarin atilmasimi ve elle tutulur ilerlemelerin olmasini saglayabilir
(Dogan,1999). Ayrica odagimiz gelecek oldugunuzda miiracaatciya sorunsuz
yasanabilecek giinlerin oldugu umudu asilanmis olur. Bdylece miiracaatcinin terapiye
olan motivasyonu artabilir ve istenilen hedefe ulagilma ihtimali yiikselir (Dolan ve

Pichot, 2010).

“Séziin Yapilandirilmis insas1 Yadsinamayacak Onemdedir.” Coziim odakli
kisa terapinin altyapisini olusturan kuramlar yapisalci ve postyapisalct kuramlardir. Bu
nedenle kullanilan dilin olumlu ipuclarini hatirlatir nitelikte yapilandirilmis olmasi
istenilen hedeflere ulasmada danisana bir yol haritasi tayin eder ve terapotik siirecin

odaginin kaymasini engeller (Dolan ve Pichot, 2010).

“Kisi Kendi Kendisinin Terapistidir.” Miiracaatginin hayati, yasama tarzi, bas
etme stratejileri, kisiligi hakkinda en c¢ok bilgiye sahip olan yine miiracaatcidir.
Dolayistyla kisi kendi ¢6ziimiinii bulmast i¢in en iyi yardimi yine kendisinden alacaktir.
Her insanin farkli gereksinimleri ve farkli ¢6ziim yollar1 oldugunu diisiindiigiimiizde
sosyal hizmet uzmani miiracaatginin bu 06zel ihtiyaglarinin uzmani olamaz. Sosyal
hizmet uzmani gerekli oldugu yerlerde terapdtik siire¢, ama¢ ve eylemler igin
miiracaatgiya kendi dogrularini en saglikli sekilde bulabilmesi igin yardimci olur (Dolan

ve Pichot, 2010).

“Hedefler Dogrultusunda Olumlu Degisime ve Kaynaklara Odaklanmak
Iyilesme Siirecini Hizlandirir.” Coziim odakli kisa terapi soruna, eksiklige, kisitliliga
odaklanmaz. Olumlu degisim ulasilmasi gii¢ ve zor bir hedef degildir. Sorunun nedenini
aramak yerine miracaatcinin mevcut kaynaklarina ve ¢Oziimlerine odaklanilir.
Miiracaatginin kendi kaynaklarini kullanarak c¢ozlimlerini tiretmesi kendine olan
inancinin pekismesini saglarken olasi diger sorunlar i¢in de giiglendirme araciligiyla bas
etme stratejisi gelistirilmis olur. Miiracaatginin ii¢ tiir kaynaga sahip oldugunu
sOyleyebiliriz. Bu kaynaklar; islevsiz olan davranislari sergilemeyi birakmayi, daha 6nce
gosterilmis olan basarilara odaklanmayi ve danisanin mevcut sorunun olmadigi bir

gelecek tasavvurunu igerir (Zengin, 2015).

“En Uygun Miidahale En Basit Miidahaledir.” C6ziim odakl1 kisa terapinin
ongordiigii islevsel miidahale kaynaklarin en etkili sekilde kullanildigi, olabildigince
kisa ve basit miidahaledir. Ayn1 zamanda miidahale basit oldugu kadar esnek ve

kisisellestirilmis olmalidir. (Miller ve digerleri, 1996).
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“Degisim Kacimilmazdir.” Degisim durdurulabilecek veya ertelenebilecek bir
sey degildir. Zamanla c¢esitli alanlarda birgok degisim gerceklesir. Bir sorun iizerine
calisirken de her zaman ¢oziimili beraberinde getirecek bir degisim yasanma ihtimali
vardir. Yerinde saymak ve “sorun” merkezinde bir slire¢ yiiriitmek yerine degisime
odaklanmak ¢oziime yonelik bazi ipuglart verir (Geil, 1998). Kartopu etkisiyle kii¢iik
degisimlerin biiyliik degisimler yaratacagi varsayimi: kuramin temeline hakimdir

(O’Honlon ve Weiner, 1989).

“Terapétik Iliski Isbirligine Dayalh Olmahdir.” Coziim odakli kisa terapi,
terapist ve danisanin is birligi i¢inde ¢alismasi gerektigini savunur. Terapiste olan
giivenin saglanmasi ve is birligine dayali bir iliskinin kurulmas: genellikle ilk seansta
saglanir. Bu hassasiyetten dolay1 ¢6ziim odakli kisa terapide tanigma kritik bir evredir
(Sarigam, 2014).

“Anlasilmasi1 Gereken Sey Sorun Degil, Coziimdiir.” Coziim odakli kisa
terapi sorunun analiziyle vakit kaybetmez onun yerine ¢6zlim insa edilmeye c¢aligilir.
Coziim odakli olmak ve olumlu degisime vurgu yapmak degisimin yoniinii belirler

(Dogasal ve Karakartal, 2021).

“Coziim En Kisa Zamanda Bulunmahdir.” Coziim odakli kisa terapi zaman,
is yukii ve maddi kaynaklar1 en verimli sekilde kullanabilmek igin kisa siireli olarak

tasarlanmis bir terapidir (Dolan ve Pichot, 2010).

“Yapilandirilmis Sohbetle Ama¢ Dogrultusunda Calismak Esastir.”
Coziim odakli kisa terapi yapisalci ve postyapisalct kuramlardan yararlanarak altyapisini
olusturmustur. Bu nedenle dil ve sdylemler iizerinde hassasiyetle durulur. Ayni zamanda
giindemler amaglar dogrultusunda sekillenir ancak amaclar danisanin belirledigi
hedeflerdir. Sosyal hizmet uzmani amaclar1 degistiremez veya danisanin odagini

kaydiramaz (Dogasal ve Karakartal, 2021).

1.7.3. Coziim Odakh Kisa Terapi Teknikleri

Yapilan arastirmalar, caligmalar ve degerlendirmeler sonucunda ¢6ziim odakli
terapi siirecinde islevselligi kanitlanan baz1 teknikler yaygin olarak kullanilmaktadir. Bu

teknikler;

1. Derecelendirme Sorulari,
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2.Mucize Sorusu,

3.Motivasyon amagcli dvgiide bulunma ve konstiltasyon amacli ara verme,
4.Cozim odaginda miiracaat¢inin giiclii yonlerini 6ne ¢ikarma,

5. Sorunun tekrarlanmadigi/gézlenmedigi istisnai durumlari tespit etme,
6. Amag belirleme ve belirlenen amag¢ dogrultusunda caligma,

7. Terapinin miiracaat¢inin hayatina yayilabilmesi i¢in 6dev verme.

Tiim bunlarin yaninda etkin dinleme, empatik tepki verebilme, kap1 aralayicilar
dedigimiz agik uglu sorular sorma, gerekli yerlerde yonlendirme yapmadan yansitma ve
Ozetleme yapabilme, hedeflerin ulasilabilir ve sorunlarin ise halledilebilir oldugunu
gostermek amaciyla somutlama yapma hem ¢o6ziim odakli terapistlerin hem de ruh

saghigi alaminda c¢alisan profesyonel meslek elemanlarinin kullandiklar1 genel

tekniklerdendir (Zengin, 2015).

1.7.3.1. Derecelendirme Sorusu

Coziim odakli terapi siirecinde kullanilan derecelendirme sorular1 yaklasimin
temel tekniklerinden biridir. Miiracaatginin hedefledigi degisimlere ulagmasit 10
puantyla, olast en kotii durum ise 0 puaniyla ifade edilir. Bu teknikte miiracaatgidan
mevcut durumunu belirlemesi igin 1’den 10’a kadar bir say1 segmesi istenir. Daha sonra
tiim siire¢ sonunda ka¢ puani hedefledigi sorulur. Hedefledigi puana ulagsmak i¢in neler

yapilabilecegi arastirilir (Simon, 2010).

0’dan 10’a kadar yapilan bir derecelendirmede 10 amacin en iyi sekilde
gerceklestirilmesini ifade ederken 0 olasi en kotii senaryoya tekabiil etmektedir. Bu
teknikte miiracaat¢idan su anki durumunu ve yeteri diizeyde tatmin saglayacagi puan
10 tizerinden rakamsal olarak ifade etmesi istenir. Asagidaki bir soru miiracaatgiya

yoneltilir;

“l’den 10°a kadar puanlarin oldugu bir olcekte, 10 istenilen tiim degisim ve
gelisimlerin yasandigi durumu, 1 ise olast en kotii senaryonun gerceklestigi durumu
ifade ediyor. Bu dlgekte su anda kendinizi nerede goriiyorsunuz? Liitfen bir rakam
seginiz.”’(De Shazer ve Dolan, 2012; Sharry, 2017).
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Terapotik siiregte derecelendirme sorularinin kullanilmasinin birgok faydasi

vardir. Bu faydalarin baslicalar1 sunlardir;

-Miiracaat¢ilarin terapdtik siirecin basindaki durumlarini net ve somut olarak

gormelerini saglar.

-Miiracaatcilarin seanslarda var olan noktaya gelmelerini saglayan etmenleri ve

nelerin faydali olup, nelerin islevsiz oldugunu anlamalarini saglar.
-Miiracaatgilarin basarilarini ve ilerlemelerini gérmesini saglar.

-Miiracaat¢inin gelecek amaclarinin  bugiinden somutlastirilmasini  saglar

(Bannick,2007; Bevelas ve dig. 2013).

Miiracaat¢cinin derecelendirme sorusuna verdigi cevap sorunun hayatinda ne
kadar etkili oldugu ve ¢6ziime kendini ne kadar uzak gordiigiiyle ilgili danismana bilgi
verir. Danisman miiracaat¢iya “takip sorular’” admi verdigimiz sorular1 yonelterek
¢Oziim i¢in neler yapilabileceginin arastirilmasini saglar (Metcalf, 1998; O’Hanlon ve

Rowen, 2003).

Derecelendirme sorular {izerinden giindem olusturabilmek i¢in asagidaki gibi

ornek sorular kullanilabilir:

-Bu sayiy1 segmendeki neden ne olabilir, sectigin say1 ile bir basamak Oncesi

veya sonrasinda ne gibi farklar var?

-Hedef olarak belirledigin puana yaklasabilmemiz i¢in hayatinda neyi

degistirmemiz gerekir?

-Ne gerceklesirse verdigin puan yiikselir? Bu kazanimi elde edebilmek i¢in neler

yapabiliriz?

-Derecelendirme puaninda gecen haftaya gore bir artis var. Bu artis1 neye

bor¢luyuz?
-Yiikselen 1 puan degisikligi sence ilk kim far kederdi?
-Puanlariniz yiikseldiginde sizce davranislariniz degisecek mi?

-Puanlarimizin yiikselmesiyle hayatinizda neler degisebilir? (Dolek ve Kurter,
2012).
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Bu sorularin kullanimiyla danigan ¢6ziim odakli diisiinmeye itilirken, ayni
zamanda damisan ¢oziim i¢in iginde var olan potansiyeli kesfedebilecektir (George ve
dig., 2003). Bahsedildigi {lizere acik uclu derecelendirme sorular1 vasitasiyla danisanin
kaydettigi ilerlemeler, danisanin var olan kaynaklari, giligleri ve becerileri terapi
stirecinde kesfedilir. Bu yeni kazanimlar sayesinde gelecekte atilacak adimlar planlanir

(Sharry, 2001).

1.7.3.2. Mucize Sorusu

(Coziim odaklr kisa terapide kullanilan 6nemli tekniklerden biri de mucize soru
teknigidir (The miracle question). Miiracaatgiyla ilk temas saglanip sorun hakkinda kisa
bir bilgi elde ettikten sonra mucize sorunun kullanimi danmisanin farkli bir gelecek
tasavvur edebilmesi agisindan 6nem tasirken, ana hedefimiz olan “¢6ziim hakkinda
konusma” olanagini da saglamis olacaktir (Selekman, 2010; Zengin, 2015). Bu teknigin
kullanimiyla miiracaat¢iya problemin ¢dziime kavusturuldugu hayal ettirilir. Sorunun
olmadig bir gelecek i¢in miiracaat¢inin neler yapabilecegi, bu konudaki potansiyelinin
ve kaynaklarinin neler oldugu ve giiclii yanlar1 hakkinda farkindaliginin saglanmasi
tizerine gindem olusturulmus olur (De Shazer ve digerleri, 2007).Bu teknik
miiracaatciy1 istenmeyen davranisa odaklanmak yerine istendik davranis iizerinden

konusmaya iter(Zengin, 2015).

Mucize soru farkli ve istendik bir gelecek lizerine diistinmenin dogal bir yolla
ger¢ceklesmesini saglar ve bu noktada direng gibi bazi olumsuz psikolojik dgelerin

ortadan kaldirilmasina yardimci olur (lveson, 2002, s.153).
Mucize sorusunun kullanimi genellikle soyledir;

“Bu gece siz uyurken bir mucize gerceklestigini ve su anda burada bulunmanizi
gerektiren problemin yok oldugunu varsayalim. Fakat mucizenin gergeklestigi esnada
siz uyuyor oldugunuz icin mucizenin gergeklestigini fark edemediniz. Béyle bir
mucizenin gerceklestiginin ilk isareti sizce ne olurdu? Uyandiginizda mucizenin
gerceklestigini nasil anlardimiz? Sizden sonra mucizenin gerceklestigini fark eden ilk
kisi kim olurdu? Bu kiginin tepkileri nasil olurdu? Hayatinizda neler daha farkl
olurdu?” (O’Connell, 2005; Metcalf, 2006; Bannink, 2007, s.91; DeJong ve Berg,
1998).
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Bu teknikteki agamalar sirasiyla soyledir;

1.Bir mucize gergeklesir.

2.Gergeklesen bu mucize sorunlar1 ortadan kaldirir ve hedefleri gerceklestirir.
3.Miiracaat¢1 uykuda oldugundan mucizenin gerceklestigini bilmiyordur.
4.Mucizenin ne oldugu/olabilecegi adim adim kesfedilmeye ¢alisilir.
5.Miiracaat¢inin mucizenin gergeklesmesi icin neler yapabilecegi tartisilir.

Co6ziim odakli terapide bu teknik kullanilirken genellikle ilk 4 asama eksiklik
olarak yerine getirilirken 5. asama ihmal edilebilmektedir. Ancak bu asama danisanin
hedeflerine ulagsmadaki somut adimlar1 nasil atabilecegine dair fikir verecegi i¢in
ozellikle 6nemlidir (Berg ve Dolan, 2001). Ancak burada dikkat edilmesi gereken iki
nokta vardir. Ilki; miiracaatct verdigi cevapta baskalariyla ilgili bir mucizeden
bahsedebilir. Yani “baskalarinin daha farkli davranmasini isterdim.” cevabini
verebilirler. Bu cevap danisanin miidahale alaninda olmayan birini kastedebilir ve
belirsiz, netlestirilmesi gereken bir cevaptir. Bu durumda danigsman miiracaat¢idan olay1
netlestirmesini ve somut cevaplar vermesini isteyebilir. Burada ifade edilen
miiracaat¢inin mucizesi baskalarinin degismesi yoniindeki bir mucizeyse danigsman,
iliski siireglerindeki etkilesim tizerinde durarak kendi davramislari tizerindeki bir
degisimin etkilesimde bulundugu diger kisilerin davraniglar lizerinde de bir degisime
neden olacagini anlamasi noktasinda kisiye yardime1 olur. Diger dikkat edilmesi gereken
nokta ise; miiracaat¢inin Ozellikle fiziksel olarak gergeklesmesi miimkiin olmayan
mucizelerden bahsetmesidir. Bu tarz durumlara ciddi bir hastaligin iyilesmesi, 6lmiis
birinin hayata donmesinin istenmesi, daha geng¢ olmak veya baska bir ailenin gocugu
olarak diinyaya gelmis olmay1 istemek 6rnek olarak verilebilir. Boyle bir durum s6z
konusu oldugunda uzman miiracaatcinin bu isteklerinin altinda yatan duygu ve
ihtiyaclarin1 anlama yoluna gidebilir. Bu sayede miiracaatgr ve uzman tespit edilen
duygu ve ihtiyaglar dogrultusunda somut ve gerceklestirilmesi miimkiin olan hedefler

belirleyebilirler (Sklare, 2013, s.28).

1.7.3.3. Istisna Sorusu

Daniganin hayatinda sorunun yasanmadigi veya etkisinin azaldigr durumlari

arastiran bu teknige istisnai ya da nadir durum teknigi (exception question) denir
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(Fleming ve Rickord, 1997). Bu teknik herkesin hayatinda sorunun etkisini azalttig1 ya
da hi¢ gozlemlenmedigi nadir zamanlarin oldugu varsayimina dayanir (Cade ve
O’Hanlon, 1993, 5.96). Danisanlar halihazirda var olan bu istisna durumlarin her zaman
farkina  varamayabilirler ancak bu anlarda sorun ve sorunun etkileri
gbzlemlenmediginden bu anlara “gizli basar1 zamanlar1” da denebilir. Danisan gizli
basar1 zamanlarinin farkinda degilse bu anlarin farkina varmasi saglanir ve bu anlarin
cogaltilmasi hedeflenir (Banninck, 2007, s.88). Istisna sorulariyla aciga ¢ikarilan gizli
basar1 zamanlar1 miiracaat¢cinin sorunla nasil basarili bir sekilde bas ettigi hakkinda
danigmana bilgi saglar (lveson, 2002, s.149). Basarili bas etme yollarii 6grenen
danigman, ¢ézliimili miiracaatgidan elde ettigi bu referans bilgiler {lizerine insa eder.
Murphy (2015) bu durumu soyle ifade eder: “Problem iizerine yogunlasmak problemi,
¢oziim tizerine yogunlagsmak ¢oziimii biiyiitiir.” Terapotik siirecte miiracaatginin meveut
istisnalarina odaklanip, bu zamanlar1 detaylandirmak ve daha sonra derecelendirme
sorularinin kullanarak durumu somutlastirmak ¢6ziime yaklasmamizi saglar ve bununla

birlikte danisman miiracaatginin ge¢mis basarilarinin tekrarlanmasi igin ¢alisir (Sklare,

2013).

Bu teknigi kullanirken dikkat edilmesi gereken birkag nokta vardir. Oncelikle
probleme odaklanip problem ekseninde bir ¢dziim aramak yerine, istisnalara odaklanip
¢Oziime ekseninde plan yapmak her zaman daha islerdir ¢iinkii bozuk olan bir durumu
onarmak yerine miiracaatcinin islevsel mekanizmalarina odaklanip bu durumlar
vurgulamak siirecin istenilen akisinda ilerlemesine yardimci olur (Sharry ve dig., 2003).
Diger dikkat edilmesi gereken nokta istisnalarin ¢ok fazla ge¢mise gitmeden yakin
gegmis zamanda aranmasi gerektigidir. Aksi takdirde terapétik siirecin ve terapotik
amacin yapisinin bozulma tehlikesi ile karsi karsiya kalinabilir (De Jong ve Berg, 2008).
Son olarak istisna durumlarin yasandigi anlarin problemin yogun olarak hissedildigi ve

yasandigi anlardan farkli zamanlar oldugu unutulmamalidir (Burwell ve Chen, 2006).
Genel olarak istisna sorular1 soyledir:
-Sorunun gozlemlenmedigi zamanlar oluyor mu? Bu zamanlardan bahsedebilir
misiniz?
-Sorunun tizerinizdeki etkisini hafiflettigi zamanlar oluyor mu?

-Sorun yasamaniza ragmen bu sorunla o anda basarili bir sekilde bas

edebildiginiz zamanlar oluyor mu? Bu zamanlardan bahsedebilir misiniz?
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-Kendinizi yasadiginiz sorun karsisinda gii¢lii hissettiginiz zamanlar oluyor mu?

Biraz bu zamanlardan bahsedebilir misiniz?

-Ko6tii  bir  giin - gegirirken  sakinliginizi  koruyabildiginiz ve kontrolii

kaybetmediginiz oluyor mu? Bunu nasil basariyorsunuz? (George ve dig., 2003).

Murhpy’nin (1994) yaptig1 bes basamakli siniflandirmaya gore ¢oziim odakli

psikolojik danigsma siirecinde istisna sorulari su sirayla kullanilabilir:

1.Tespit Etme: Istisnanin yasandig1 zamanlar tespit edilmeye ve danisana fark
ettirilmeye calisilir.

2.Detaya Girme: Tespit edilen istisnalar hakkinda edinilebildigi kadar fazla detay
edinilmeye caligilir.

3.Genisletme: Istisnalarin yasandigi zamanlar ¢ogaltilmaya ve farkli durumlara
adapte edilmeye calisilir.

4.Degerlendirme: Istisnalarin ne kadar ve hangi durumlarda kullanilabilecegi
miiracaat¢iyla beraber degerlendirilir.

5.Tesvik Etme: Miiracaat¢1 istisna durumlarint nasil genisletmesi ve

tekrarlanabilir hale getirebilmesi i¢in tesvik edilir.

Ayrica belirtmek gerekir ki istisnalar hakkinda konusurken miiracaat¢ilarin
verdigi cevaplar 6vgii tekniginin kullanilabilmesi i¢in danigmana verimli bir alan saglar
(Saricam, 2014).

Ornegin:

-Miiracaat¢i: Depresyon karsisinda kendimi giiclii hissettigim zamanlar da
oluyor. Mesela isime daldigim esnada kendimi hayata sikismis ve blziigmiis
hissetmiyorum.

-Uzman: Oyle mi? Isini bdylesine istekle yapman ve isini yaparken kendini iyi

hissetmen takdir edilesi bir sey.

1.7.3.4. Bas Etme Sorulan

Cozim odakli terapinin temel felsefesine hizmet eden bas etme sorulari (coping
questions), miiracaatginin gii¢ ve kaynaklarina vurgu yaparak hayatlarindaki basarilarin

altini ¢izen, ¢6ziim odakli konugsmanin farkli bir formudur (Berg ve Shilts, 2005; Dogan,
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1999). Bas etme sorular1 danmisanin farkindalig tizerine ¢alismak igin etkin bir sekilde

kullanilan yontemler arasindadir.

Danisanlar giindeme getirdikleri sorunla bazen basarili bir sekilde bas ederler
ancak her zaman bunun farkina varamayabilirler. Terapi slirecinde bu istisnai durumlar
kesfedilir ve tekrari tesvik edilir (Berg, 1994). Bas etme Sorularinin kullaniminin
herhangi bir probleme karsi, danisanin olay1 kabullenme seviyesini arttirdigi tespit

edilmistir (Luthar, 2003). Asagidaki sorular bas etme sorularina 6rnek gosterilebilir:

-Annenizin uzlasilmasi zor bir insan oldugunu diistinmenize ragmen onunla

iligkilerinizi nasil bu kadar kuvvetli tutabiliyorsunuz?

-Yogun bir depresyon dénemindeyken sizi ertesi giin i¢in hazirlanmaya motive

eden neler var?
-Nasil oldu da bu sorun daha kétii bir hal almadi?
-Tiim bu isleri toparlamay1 nasil bagardiniz?
-Ani gelisen bu kriz doneminde nasil bu kadar sakin kalabildiniz?

Sorunun ne olduguna gore cesitlendirilebilecek bu sorular danisanin gegmisteki
basarilarinin hangi durumlarda tekrar edilebilecegi lizerine odaklanirken ayni1 zamanda
simdi ve gelecekte bu basarilarin daniganin hayatina nasil entegre edilebilecegi lizerine

de caligilmasini saglar (Murphy, 2015).

Sorunun siklig1 ve yogunlugu yiiziinden hayattan zevk alamayan ve garesiz
hisseden miiracaat¢ciya bu sorularla karsilik vermek miiracaat¢inin soruna dair olan

¢Oziimii anlamlandirmasina yardimci olacaktir (Lee, 2011, s.5).

1.7.3.5. Coziim Odakh Amaclar

Coziim odakli terapide ilk goriigmeden itibaren ¢oziim iizerine calismaya
baslanir. Genel olarak amaglar pozitif ifadelerle dile getirilmelidir. Yasaklardan ziyade

tesvik edilen veya edilmesi gereken davranislar lizerine giindem olusturulmalidir.

(Cozlime yonelik olusturulan amaclar miiracaat¢iy1 zorlayacak sekilde formiile
edilmemeli, kiiciik ama somut ve net hedefler olmalidir. Hedefler miiracaatginin
eylemlerini kapsamali ve ayrintili bir sekilde ifade edilmelidir. Miiracaat¢1 i¢in hedefler

iitopik ve yogun calisma gerektiren seyler olmamali, miiracaat¢inin gergeklestirebilecegi
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bir diizlemde olmalidir. Amaglar tanimlanirken yokluk {izerine odaklanmak yerine var

olan sistemler ve kaynaklar tizerine odaklanilmalidir (Shazer, 1985, s.112).

Miiracaat¢inin siiregcten bekledigi amaglar1 anlayabilmek icin asagidaki gibi

sorular sorulabilir (Sklare, 2013, s.17):
-Beni gérmeye gelme nedeninizi 6grenebilir miyim?
-Sizce bu siire¢ size neler kazandiracak?

-Goriismelerimizin sonunda neler olacak?

1.7.3.6. Ovgii

Coziim odakli kisa terapi siirecinde 6vgli miiracaatginin ilerlemelerini ve
gelisimini vurgulamak i¢in kullanilir. Bu teknik sayesinde miiracaat¢inin basarilar1 6n
plana ¢ikarilirken motivasyonu da saglanir. Bu teknigi kullanirken terapist, “Nasil
basarabildin?”, “Kendini ne kadar gelistirdiginin farkinda misin?”, “Cdziime bir puan
daha yaklastigimizi sdyliiyorsun. Bu ¢ok giizel bir sey. Bunu neye borgluyuz?” gibi 6vgii
ve motivasyon ciimleleri kurabilir. Terapist miiracaat¢cinin cevaplarindan referans alarak

stireci devam ettirir (Quick, 2008, s.89; Dolan, 2013).

Miiracaatgilar bazi durumlarda kararsiz kalabilir, neyi dogru neyi yanlis
yaptiklari1  fark edemeyebilirler. Boyle durumlarda uzman istenen degisimleri
desteklemek i¢in 6vgilide bulunma teknigini kullanabilir. Miiracaat¢ilara yaptiklarinin

degerli oldugu hissettirilir ve bu yolla benlik saygilar1 desteklenir (Henden, 2008).

Terapdétik stirecte 6vgiide bulunma teknigi kullanilirken dikkat edilmesi gereken

bazi noktalar vardir:

-Miiracaat¢inin yasina gore tepkiler verilmelidir. Cocuklara verilecek geri

doniitlerle yetigkinlere verilecek geri doniitler birbirinden farklidir.

-Ovgiide bulunma teknigini yerinde ve zamaninda kullanmak 6nemlidir. Bu
teknigin fazla kullanilmasi1 danisanlarin géziinde durumun ciddiyetini ve inandiriciligini

azaltabilir.

-Ovgiide bulunurken terapdtik siirecin resmi yapisim  bozacak tepkiler

verilmemeli, fazla samimi davranilmamalidir.
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-Ovgii ifadelerinin saskinlik ve heyecan uyandiran ifadeler olmasina dikkat

edilmelidir.

1.7.3.7. Odevler

Terapi siirecinin danisanin tiim hayatina yayilabilmesi i¢in danigsanmin her
seanstan sonra ¢oOziim iizerine diisiinmesi ve islevsel eylemde bulunmasi gerekir.
Miiracaat¢inin ¢oziime yonelik calismasinda en 6nemli boliimlerden biri ev 6devleridir

(homework).

Verilen 6devler miiracaat¢1 ile birlikte kararlastirilmali, miiracaat¢inin fayda
gorebilecegi sekilde planlanmali, miiracaat¢inin hayatinda birden ¢ok biiyiik degisimler
yaratmamali, genellikle eyleme dayali olmali ve miiracaat¢inin belirledigi hedeflerle ters
diismemelidir. Ev 6devleri genellikle oturumun sonunda verilir (McCollum ve Trepper,
2001; Zengin, 2015).

Eger miiracaat¢t “6dev” kavramindan hoslanmiyorsa ve gegmis okul deneyimi
tizerinden aktarimda bulunuyorsa siire¢ icerisinde “gelisimsel goérev”’ kavrami da

kullanilabilir (Macdonald, 2011, s.27).

Odevler iki sekilde planlanabilir. ki isleyen ¢dziim yollarina bagvurmak ve bu
yollar1 ¢ogaltmaktir. Ikincisi ise islevsiz olan yollar1 denemekten vazgegip olasi baska

yollar aramaktir (Dogan, 1999).

Ev o6devleri asagidaki gibi olabilir:

-Bir dahaki haftaya kadar depresyon hakkinda olan diisiincelerinizi yazmak ister
misiniz?

-Ailenizle vakit gecirmenin size iyi geldigini sOylemistiniz. Bir sonraki
goriismemize kadar ailenizle birlikte sinemaya gitmek ister misiniz?

-Ofkenize hakim olamadigimiz1 sdylediniz. Bir sonraki goriismemize kadar her

ofkelendiginizde disar ¢ikip biraz yiiriiylis yapmanizi isteyecegim.

1.7.4. Coziim Odakh Kisa Terapide Terapotik Siirec¢
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(Coziim odakli kisa terapi stirecinde diger terapi yaklagimlarindan farkli olarak
problem iizerine odaklanmak yerine ¢6ziim iizerine odaklanilir ve terapotik siiregte
problem git gide daha az giindeme gelmeye baglar onun yerine ¢6ziim hakkindaki

konusmalar desteklenir (George, 2003).

Cozliim odakli kisa terapi siirecinin genel olarak dort adimdan olustugunu

sOyleyebiliriz. Bunlar (Walter ve Peller, 1992);

1.Istenmeyen seyler veya davranislar iizerine odaklanmak yerine, istenen seyler

ve davranislar tizerine odaklanmali.

2.Danigan patolojik bir vaka olarak goriilmemeli. Danisanlara teshis koymak

yerine danisanlarin giiglii yonleri vurgulanmali ve desteklenmeli.

3.Coziime ulasmak icin danisanin islevsel olan mekanizmalarin1 kullanmak,
islevsel olmayan mekanizmalar1 kullanmakta israrci olmak yerine farkli yollara

bagvurulmali.
4.Gereksiz sekilde terapi seanslar1 uzatilmamali, her terapi seansi kisa tutulmali.

Temel olarak yukaridaki adimlardan olusan terapétik siireg icerisinde en 6nemli
unsurlardan biri de terapist ve danisan arasindaki is birligidir. Danisanin is birligine
direng gdstermesi veya terapistin danisan adina karar vermesi siirecin saglikli islemesine
engel olur. Coziim odakli terapist insanlar1 yargilamaz, kendi dogrularini onlara kabul
ettirmeye calismaz, danisanlarin1 olduklar1 gibi kabul eder ve ¢dzlime ulagmak igin

onlarla birlikte ¢aligir (Corey, 2005, 5.423)

Co6ziim odakli kisa terapiye gore danisanlarin seansa getirdikleri sorunlarin altta
yatan nedenlerini anlamak gerekli degildir, sorunlarinin nedenleri bilinmeden de ¢6ziim
i¢in caligilabilir. Bu agidan degerlendirildiginde bu yaklasim geleneksel psikoterapi
yaklagimlarindan net bir sekilde ayrilmaktadir (Jong ve Berg, 2008).

Tim terapotik siiregc boyunca nasil bir dilin kullanildigt da 6nemlidir.
Danisanlarin kullandiklar1 kelimelerin veya yaptigi tanimlamalarin bazen yeniden
sekillendirilmesi ~ gerekmektedir.  Ornegin  “bunalimdayim” ve “bunalimda
hissediyorum” ifadelerinin arasindaki farki anlayabilmek o6zel bir dikkat
gerektirmektedir. Danisan “bunalimdayim” dediginde bunu genel bir durum tanimi
olarak kullanir ve bunalimda olmadigi zamanlarin farkina varmasi zorlasir. Ancak

“bunalimda hissediyorum” dediginde bu climlesini normal dis1 bir hissi anlatmak i¢in
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kullanacaktir ve bunalimda hissetmedigi zamanlarin daha rahat farkina varabilecektir.
Bunalimda hissettigini sdyleyen bir danisana karsi terapist bunalimda hissetmedigi
zamanlar1 sorarak c¢Oziim {izerine bir calisma baslatabilir. Goriildigi gibi dilin
yapilandirilmis kullanimi terapdotik siirecin daha hizli ve islevsel ilerlemesine katkida

bulunmaktadir (De Shazer, 1997).

Genel olarak ilk seansa baslamadan Once terapist siire¢ hakkinda danigani
bilgilendirir. Bu sayede daniganin aklindaki soru isaretleri giderilmeye calisilir. Siirece
baslamadan danisanlarin sormak istedigi sorular varsa bu sorular da terapist tarafindan
cevaplanmaya calisilir. Terapist bilgilendirme yaparken Oncelikle kendini tanitir,
seanslarin ortalama kac¢ dakika siirecegi ve kac hafta boyunca devam edecegi ve

goriismelerin nasil kayit altina alinacagi gibi konular1 agikliga kavusturur (Sklare, 1997).

Terapist ¢6ziim odakli kisa terapi tekniklerini kullanarak danisanlara sorunlarin
olmadig1 veya nadir yasandigi zamanlari sorar. Bu teknikle beraber adim adim danisanin
terapiye getirdigi soruna ¢oziim bulunmaya calisilir. Terapist iiretilen ¢oziimleri
danisanla beraber vurgular, gerekirse danisana 6zet seklinde yazili olarak iletebilir. Bu
O0zet sunumu damsanin cesareti ve umudunu arttirir. Katedilen ilerleme bir
derecelendirme dlgegi araciligiyla somutlastirilir. Danisanin amaca ulagmada hafta hafta
ne kadar yol katettigi danisanin verdigi puanlar araciligiyla tespit edilmeye caligilir.
Danisana hedefe daha ¢ok yaklasmak i¢in neler yapilmasi veya neler olmasi gerektigi
sorulur ve bir sonraki goriismeye kadar gergeklestirilmek istenen hedefler 6grenilir

(Corey, 2005, s.423-424).
Terapotik siirece gelen danisanlari genel olarak {i¢ kategoriye ayirabiliriz:

1.Misafir Tipi Damsan: Bu tip danisanlar sorunun tam olarak ne oldugunun ve
kimde oldugunun farkinda degillerdir. Siirece karsi ilgisizlerdir ve kendilerinde
degismesi gereken seylerin oldugunu kabul etmek istemezler. Bu nedenle terapiye ve

terapiste karsi biligsizce bir direng gosterebilirler (Miller, Hubble ve Duncan, 1996).

2.Sikayetci Tipi Damisan: Bu tip danisan sorunun farkindadir ve terapi siirecinin
sonunda ne olmasi istedigini bilir ancak ¢oziimii formiilize ederken baskalari
tizerinden hareket eder (De Jong ve Berg, 2008). Cozlime ulasmak i¢in baskalarinin (esi,

cocugu, calisan1 veya patronu vb.) harekete gecmesi ve degismesi gerektigine inanir.
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3.Miisteri Tipi Danisan: Bu tip danisanlar terapi siirecine neden basladiklarini,
nelere ihtiya¢ duyduklarini tanimlayabilirler ve bu konuda gerekli sorumlulugu
tizerlerine alarak ¢oziim siirecine aktif katilim konusunda istekli olurlar (De Jong ve
Berg, 2008). Danisanlar kendilerinin de ¢6ziim silirecinin bir pargasi oldugunun

farkindadirlar (Berg ve Miller, 1992).

1.7.5. Coziim Odakh Kisa Terapide Terapotik Iliski

Terapist ve danigan arasindaki iligki tiim terapilerde terapi siirecinin saglikli
ilerlemesindeki en Onemli etkenlerden biridir. Danisanin terapiste gilivenmesi,

anlattiklarinin gizli kalacagindan emin olmasi gerekir (Corey, 2005, s.425).

Coziim odakli kisa terapi siirecinde terapist, danisanla birlikte hareket eder ve bu
anlamda bir igbirlik¢idir. Terapist bir 6gretmen tavri takinmaktansa danisanla “ortak”
hareket ettigini danisana hissettirmesi gerekir. Terapist tiim terapdtik siireci yonetirken
danisanin kararlarina ve tercihlerine saygi duymali herhangi bir nedenle danisanin
sOylediklerini yargilamali ve bu noktada duygularini anlamak i¢in ona yardimci

olmalidir (Littrell, 1998).

(Coziim odakli kisa terapi seanslar terapist ve danmiganin en yiiksek verimi
alabilecegi sekilde ancak kisa bir siire¢ olarak planlanmalidir. Béylece s6z konusu olan
soruna dair daha ¢cabuk miidahalede bulunulabilecek, odak ve konu dagilmadan mevcut
sorun tizerine daha rahat caligilabilecektir. Tiim bunlar1 yaparken Oncelikle
faydalanilmasi1 gereken yerler danisanin mevcut kaynaklar1 ve destek sistemleridir

(Corey, 2005, s5.426).

1.7.6. Coziim Odakh Kisa Terapi Uygulama Ornekleri

Yurticinde ve yurtdisinda yapilan ¢alismalar dogrultusunda ¢6ziim odakli kisa
terapinin bir¢ok grup ve farkli sorunlar iizerinde etkililigi kanitlanmistir. Bu

caligmalardan bazilarina asagida deginilecektir.

Kaya’nin (2021) doguma hazirlanan kadinlarla yaptig1 ¢alismanin sonuglarina

gore; doguma hazirlik siirecinde ¢oziim odakli kisa terapi yaklasiminin uygulandigi
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kadinlarin dogum korkularinin azaldigr ve 6z yeterlilik diizeylerinin arttif1 tespit

edilmistir.

Erdogan’in (2021) gerceklestirdigi ¢calismada ¢6ziim odakli kisa terapi sizofreni
hastalarindan olusan bir gruba uygulanmistir ve calisma sonunda hastalarin benlik

saygisi ve Oznel iyilesme diizeyleri artarken i¢sel damgalanmiglik seviyeleri azalmstir.

Saricam’in (2014)’te gergeklestirmis oldugu calismada ¢oziim odakli kisa
terapiyi iiniversite Ogrencilerindeki ruminasyonu (tekrarlayan diisiince bigimleri ve
kaliplar1) azaltmak i¢in kullanmis ve c¢alisma sonucunda 6grencilerin ruminasyon

diizeylerinin azaldig1 goriilmiistiir.

Taylor (2013) genel kaygi bozuklugu olan hastalarla galismis ve hastalarla
¢Ozlim odakl1 kisa terapi siireci yiirlitmiistiir. Grup terapisi seklinde tasarlanan ¢alismaya
30 katilimct dahil olmustur. Calisma On-test son-test modeline dayali olarak
yuritilmiistir. Calisma bulgulart incelendiginde katilimcilarin  6n-test son-test

puanlarinda cinsiyet kategorisi hari¢ anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir.

Yine Laaksonena ve digerleri (2013) tarafindan yapilan ¢alismada duygudurum
ve kayg1 bozuklugu olan hastalarla ¢alisilmis ve bu durumun tedavi siirecinde Kisa siireli
psikoterapi ve ¢ozliim odakli terapi tekniklerinin etkililigi karsilagtirmali olarak
arastirilmistir. Calisma 198 hastayla gerceklestirilmis bu hastalara 6n-test son-test
uygulanmistir. Arastirma sonuglarina gore iki terapi yonteminin de duygudurum ve
kaygi bozukluklularinda etkili oldugu ortaya ¢ikarilmis ve iki yontem arasinda anlamli

bir farklilik bulunamamastir.

Tuna (2012) yaptig1 ¢alismada cesitli 6tke tiirleri azaltmak i¢in ¢dziim odakli
kisa terapi yaklagimimi kullanmis ve 6fkenin kontrol altina alinmasinda yaklasimin
etkililigini kanitlamistir. Ancak ayni ¢alismada katilimcilarin iletisim becerilerinin

gelistirilmesi noktasinda anlaml bir farklilik bulunamamastir.
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2. BULGULAR VE TARTISMA

Bu calisma ASO uygulanip stres seviyesi nispeten daha yiiksek olan 18-45(orta
yas gecisine kadar olan yetiskinler) yas arasindaki goniillii katilimcilarla
gerceklestirilmistir. Calisma 4’1 kontrol grubunda, 4’1 deney grubunda olmak {izere

toplam 8 kisi ile gergeklestirilmistir.

Bu boliimde sirasiyla deney grubundaki bireysel miidahalelerin nicel ve nitel
olarak detayli analizi yapilacak olup daha sonra kontrol ve miidahale gruplar i¢in genel
degerlendirmelere yer verilecektir. Nicel veriler SPSS 22 paket programiyla, nitel

bulgular ise igerik analizi yontemiyle degerlendirilmistir.

Asagidaki tablolarda deney ve kontrol grubunda bulunan tiim katilimcilarin
ontest ve sontest ASO puan ortalamalart ve ASO’den aldiklari toplam puanlar
verilmistir. Tablolar incelendiginde deney grubundaki tiim katilimcilarin puanlarinin
diistiigii, kontrol grubundaki tiim katilimcilarin ise puanlarinin yiikseldigi goriilecektir.
Bu durum ¢6ziim odakli kisa sosyal hizmet miidahalesinin stres seviyesi yiiksek

bireylerin stres seviyesini diistirmede olan etkililigini kanitlamaktadir.

Tablo 5. Katilmcilarin ASO Olgeginden Aldiklar1 Ontest — Sontest Puan
Ortalamalari

Funda Hanim Deney G. On Test Puan Ortalamalart 2,29
Son Test Puan Ortalamalar1  ,64
Merve Hanom  Deney G.  On Test Puan Ortalamalar1 2,57
Son Test Puan Ortalamalarnnt  ,41
Esen Hanim Deney G.  On Test Puan Ortalamalar1 2,86
Son Test Puan Ortalamalart  ,86
[brahim Bey Deney G. On Test Puan Ortalamalart 3,36
Son Test Puan Ortalamalar1 1,36
Elif Hanim Kontrol G. On Test Puan Ortalamalari 2,93
Son Test Puan Ortalamalart 3,14
Gozde Hanom  Kontrol G.  On Test Puan Ortalamalar1 2,57
Son Test Puan Ortalamalar1 3,07
Damla Haniom  Kontrol G.  On Test Puan Ortalamalart 2,50
Son Test Puan Ortalamalart 2,79
Burak Bey Kontrol G.  On Test Puan Ortalamalart 2,86
Son Test Puan Ortalamalar1 2,93
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Tablo 6. Katilimcilarmn ASO Olgeginden Aldiklart Toplam Ontest — Sontest

Puanlari
Funda Hanim  Deney G. On Test Puanlar 32
Son Test Puanlari 9
Merve Hannom  Deney G. On Test Puanlari 48
Son Test Puanlari 28
Esen Hamm  Deney G. On Test Puanlari 50
Son Test Puanlari 35
Ibrahim Bey ~ Deney G. On Test Puanlari 52
Son Test Puanlari 39
Elif Hanim Kontrol G. On Test Puanlar1 41
Son Test Puanlari 44
GoOzde Haniom  Kontrol G. On Test Puanlar1 35
Son Test Puanlari 40
Damla Hanim  Kontrol G. On Test Puanlar 36
Son Test Puanlari 43
Burak Bey  Kontrol G. On Test Puanlari 40
Son Test Puanlari 41

Yukaridaki tablo incelendiginde deney grubundaki tiim katilimcilar1 algilanan

stres Olgceginden aldiklar1 toplam puanlar diiserken,

katilimcilarin toplam puanlarinin yiikseldigi goriillmektedir.

2.1. Nicel Bulgular

kontrol grubundaki tiim

Bu aragtirmada elde edilen verilen SPSS 22.00 Paket Program ile analiz

edilmistir. Veriler analiz edilirken dncelikle verilerin normal dagilip dagilmadigi kontrol

edilmistir. Asagida normallik dagilimi kontroliiniin saglanmasi amaciyla yapilan testlere

iligkin tablolar verilmistir (Tablo 7, Tablo 8).

Tablo 7. Homojenlik Testi

Levene Statistic

DfL D2 Sig

29,576

1 14 ,000
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Tablo 8. Verilerin Normallik Testleri

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
,262 16 ,004 ,816 16 ,005

a. Lilliefors Significance Correction

Homojenlik ve normallik testlerinde sig degerinin 0,05’ten kiiciik olmasi
nedeniyle verilerin normal dagilmadig1r anlasilmaktadir. Bu nedenle parametrik
testlerden bagimsiz 6rneklem t-testinin non-parametrik karsiligi olan ve bagimsiz iki
degiskenin ortalama degerlerini karsilastirmak i¢in kullanilan Mann Whitney U testi
yapilmistir. Asagida kontrol ve deney grubunun Mann Whitney U testi sonuglart yer
almaktadir (Tablo 10 ve Tablo 14).

Tablo 9. Deney Grubunun ASO Olgeginden Aldiklar1 Ontest — Sontest Ortalama
ve Toplam Puanlarinin Karsilastirmalari

Testler N Mean Rank (Ortalama) Sum of Rank

(Toplam)
Ontest 4 6,50 26
Sontest 4 2,50 10
Total 8

Yapilan istatistiksel Olgiimlere gore deney grubundaki katilimcilarin ASO
olgeginden aldiklar1 toplam Ontest puanlari ortalamalar1 (Mean Rank; 6,50), ASO
Olceginden aldiklar1 sontest puan ortalamalari (Mean Rank; 2,50) anlamli sekilde daha
yiiksektir (P; 029).

Tablo 10. Deney Grubunun Ontest Sontest Karsilastirmalarinin Mann-Whitney
U Testi Sonuglari

Mann-Whitney U ,000
Wilcoxon W 10,000
z -2,309
Asymp. Sig. (2-tailed) ,021
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] | ,029

a. Grouping Variable: Ontest-Sontest

Yukaridaki tabloda deney grubunun Ontest sontest karsilagtirmalarina iliskin

Mann-Whitney U test sonucu verilmistir. Tablodaki sig degerinin 0.05’ten kiiglik

68



olmast sebebiyle gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu

sOylenebilir.

Tablo 11. Deney Grubun Ontest - Sontest Karsilastirmalarina Iliskin Bulgular

N Ort. SS Minimum  Maksimum
Toplam Deger 4 1,7946 1,11342 43 3,36
Ontest-Sontest 4 1,5000 53452 1,00 2,00

Yukaridaki tabloda deney grubunun ortalama, standart sapma, minimum ve

maksimum degerlerindeki degisiklikler goriilmektedir.

Tablo 12. Deney Grubunun Mann-Whitney U Testi Sonuglarma iliskin Bulgular

N Mean Rank U P
Ontest 4 6,50 ,000 0,29
Sontest 4 2,50

Yukarida verilen sonuglara gore; deney grubundaki katilimcilarin dntest puanlari
stres seviyelerin miidahale oncesi yiiksek oldugunu, miidahale sonrasinda ise ayni
katilimcilarin stres seviyelerin daha diisiik oldugunu gostermektedir. Bu durum ¢6ziim
odakli kisa sosyal hizmet miidahalesinin katilimcilarin stres seviyesi tizerinde olumlu

bir etkide bulundugunu gostermektedir.

Tablo 13. Kontrol Grubunun ASO Olgeginden Aldiklar1 Ontest — Sontest
Ortalama ve Toplam Puanlarinin Karsilastirmalari

Testler N Mean Rank (Ortalama) Sum of Rank
(Toplam)

Ontest 4 3,13 12,50

Sontest 4 5,88 23,50

Total 8

Mann-Whitney U testi sonucuna gére kontrol grubundaki katilimcilarm ASO
olgeginden aldiklar1 toplam ontest puanlart (Mean Rank; 3,13), ASO &lceginden
aldiklar1 sontest puanindan (Mean Rank; 5,88) daha diistiktiir(P; 114).
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Tablo 14. Kontrol Grubunun Ontest Sontest Karsilastirmalarinin Mann-Whitney
U Testi Sonuglar

Mann-Whitney U 2,500
Wilcoxon W 12,500
z -1,597
Asymp. Sig. (2-tailed) ,110
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] | ,114°

a. Grouping Variable: Ontest-Sontest
b. Not corrected for ties.

Yukaridaki tabloda kontrol grubunun 6ntest sontest karsilagtirmalarina iliskin
Mann-Whitney U test sonucu verilmistir. Tablodaki sig degerinin 0.05’ten biiyiik

olmasi sebebiyle gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamastir.

Tablo 15. Kontrol Grubun Ontest - Sontest Karsilastirmalarina iliskin Bulgular

N Ort. SS Minimum Maksimum
Toplam Deger 4 2,8482 ,22405 2,50 3,14
Ontest-Sontest 4 1,5000 53452 1,00 2,00

Yukaridaki tabloda kontrol grubunun ortalama, standart sapma, minimum ve

maksimum degerlerindeki degisiklikler goriilmektedir.

Tablo 16. Kontrol Grubun Mann-Whitney U Testi Sonuglarina Iliskin Bulgular

N Mean Rank U P
Ontest 4 3,13 2,500 114
Sontest 4 5,88

Yukarida verilen sonuglara gore; kontrol grubundaki katilimcilarin Ontestten
aldiklar1 puanlarin, miidahalesiz gecen {i¢ ay sonrasinda son testten aldiklar1 puanlara
gore daha diisiik oldugu saptanmistir. Bu durum stres sorunu yasayan bireylerin
miidahale edilmedigi takdirde sorunlarinin agirlastigini ve stresin hayatlar tizerinde

daha baskin hale gelebilecegini gostermektedir.
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Tablo 17. Deney Grubunun ve Kontrol Grubunun Sontest Karsilagtirmalarinin
Mann-Whitney U Testi Sonuglar1

Mann-Whitney U ,000
Wilcoxon W 10,000
SS 3.464
Asymp. Sig. (2-tailed) ,020
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] | ,028

a. Grouping Variable: Kontrols-Deneys

Yukarida verilen tabloda deney grubunun ve kontrol grubunun sontestlerinin
karsilastirmalarina ilisgkin Mann-Whitney U Testi sonuglar1 verilmistir. Bu tabloya gore
kontrol grubu ve deney grubunun sontestleri arasinda anlamli bir fark oldugu

goriilmektedir (sig: 0,20).

2.2. Nitel Bulgular

Bu boéliimde deney grubundaki vakalar tek tek degerlendirilecek olup, vakalarin
kendi i¢indeki degerlendirmeleri; tanisma ve genel bilgiler, derecelendirme sorularmin
kullanimi, mucize sorularinin kullanimi, 6devlerin belirlenmesine yonelik g¢alisma,
terapi siireci igerisinde sanat tekniklerinin kullanilmasi ve terapi siirecinin genel

degerlendirmesi olmak {izere alt1 boliimde yapilmustir.

Tanigma ve genel bilgiler boliimiinde miiracaat¢inin yasi, cinsiyeti, medeni
durumu gibi tanimlayici bilgilere deginilmistir. Bunun yaninda miiracaat¢inin terapiye
getirdigi sorun hakkinda kisaca bilgi edinilmeye calisilmig, miiracaat¢inin siiregten
beklentileri, sorunu yasamadig istisna zamanlarinin neler oldugu ve var olan sorunun
miiracaatcinin  hayatinin hayattaki islevselligini ne kadar etkiledigi anlasilmaya

calisilmustir.

Siire¢ icerisindeki derecelendirme sorularinin ayni baglik altinda toplandigi
boliimde, miiracaat¢inin tiim goriismeler boyunca derecelendirme sorularina verdigi
cevaplar ve bu cevaplarin nedenleri yer almaktadir. Bu sayede miiracaat¢inin gosterdigi

gelisim 6zet sekilde sunulmaktadir.
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Mucize sorularinin kullantminin yer aldigi bdliimde miiracaatcilarin siireg
icerisinde mucize sorularina verdikleri yanitlar degerlendirilmistir. Bu boliim,
miiracaatcilarin ¢6zliim i¢in neler yapabileceginin ve kimleri ¢oziimiin bir pargasi olarak

gordiiklerinin konusuldugu bir yer olmasindan dolay1 ayrica 6nem arz etmektedir.

Odevlerin belirlenmesine yonelik ¢alismalarin yer aldig1 boliimde, temel olarak
Odevlerin nasil belirlendigi ve verilen ddevlerden saglanan faydalarin neler oldugu
tizerinde durulmustur. Arada kopukluk olmamasi i¢in oturumlar art arda verilmistir.
Boylece miiracaat¢inin bir 6nceki oturumda verilen 6devden elde ettigi kazanimlar bir
sonraki oturumdaki ifadeleriyle desteklenmistir ve okumada akicilifinin saglanmasi

hedeflenmistir.

Terapi siireci igerisinde sanat tekniklerinin kullanilmasi baglig1 altinda tiim siireg
boyunca terapétik siliregte ¢alisilan sanat tekniklerinin neler oldugu agiklanmistir. Sanat
teknikleri genellikle ddevler aracilifiyla siirece ve miiracaatcinin hayatina entegre
edilmeye galisilmistir. S6z konusu boliimde, miiracaatgilarin kullanilan tekniklere dair
goriis ve diisiincelerine yer verilmistir. Kullanilan sanat tekniginin miiracaat¢inin terapi
stirecine getirdigi soruna ve giinliikk hayat islevselligine sagladig1 faydalara yonelik

degerlendirmelerde bulunulmustur.

Vaka analizlerindeki son bolim terapi slirecinin genel degerlendirmesi
boliimiidiir. Bu boliimde miiracaatcilarin tiim siire¢ hakkindaki genel diisiincelerine yer
verilmistir. Bunun yaninda uzman siirece dair 6zetleme yapmis, miiracaatgi ise tiim
stirecten elde ettigi kazanimlari, yeni 6grendigi bas etme Stratejisine dair gorislerini,
kendine 6nemli gelen ve sorunun ortadan kalkmasinda katkisi bulunan teknik ve

degerlendirmeleri paylasmistir.

2.2.1. Funda Hanim Vakasi

Funda Hanimim miidahale &ncesi ve sonrasi ASO verilerine iliskin tablosu

asagidaki gibidir:
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Tablo 18. Funda Hammmin Miidahale Oncesi ve Miidahale Sonrast ASO
Olgeginden Aldig1 Toplam ve Ortalama Puanlar

Miidahale Oncesi Miidahale Sonrasi
ASO alinan toplam 32 ASO alinan toplam 9
puan puan
ASO 2,29 ASO maddelerinden 0,64
maddelerinden alinan ortalama puan
alinan ortalama
puan

Yukaridaki tablo incelendiginde Funda Hanim’in ¢6ziim odakli kisa sosyal
hizmet miidahalesi 6ncesi ASO 6l¢eginden aldig1 6n test puanlarinin toplami 32, 6lgek
maddelerinden aldig1 ortalama puan ise 2,29°dur. Bu puanlar Funda Hanim’1in yiiksek
stres seviyesine sahip oldugunu gostermektedir. Bu stres seviyesini diislirmek i¢in Funda
Hanim’la ¢6ziim odakli kisa sosyal hizmet miidahalesi gergeklestirilmistir ve
miidahalenin sonunda Funda Hanim’in son test puanlarinin toplaminin 9’a, dlgek
maddelerinden aldig1 ortalama puanin ise 0.64°c diistiigii gdzlemlenmistir. Anlamli
farkin olugmasinda etken rol oynayan sosyal hizmet miidahalesi baz1 basliklar halinde

asagida aciklanacaktir.

2.2.1.1. Tamisma ve Genel Bilgiler

Tanigma asamasinda edinilen bilgilerde; Funda Hanim 21 yasinda oldugunu,
iniversite 6grenimine devam ettigini, gecmiste okula devam etmekle ilgili bazi sorunlar
yasadigini ve bu durum yiiziinden uzun zaman psikolojik destek aldigini, ailesinde bazi
sorunlar oldugunu ve bunun kendisini ¢ok etkiledigini belirtmistir. Funda Hanim’1

terapiye getiren neden soruldugunda asagidaki gibi cevap vermistir;

“Gegmiste yasadiklarumin biitiin hayatimi etkileyecegini diisiiniiyorum, su anda
da siirekli endise halindeyim gelecege yonelik... Kaygi ve endise seviyem ¢ok yiiksek

bundan kurtulmak istiyorum. Kendime pek fazla giivenemiyorum.”

Sorunun somut etkilerini daha i1yi anlayabilmek i¢in miiracaatgiya bazi sorular

sorulmustur ve asagidaki gibi cevap alinmistir;
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“Genellikle yeni bir iliskive basladigim zaman ¢ok fazla giivensizlik
hissediyorum ve bunu karsi tarafa ¢ok fazla belli ediyorum. Daha énce hi¢ ¢calismadim

ama is hayatinda da bir giivensizlik olacagin diigtiniiyorum.”

Terapideki amacin net olarak belirlenmesi i¢in miiracaat¢iya tiim siirecin

sonunda neye ulagmak istedigi sorulmus ve agsagidaki gibi cevap alinmistir;

“Biraz daha kendimi rahatlamis hissetmek isterdim. Bu kaygilardan kurtulmak
isterdim. Giivensizligimden ve karamsarligimdan kurtulmak isterdim. Bunlar en azindan

)

yariya inerse ben ¢ok mutlu olurum.’

(Coziim odakli kisa sosyal hizmet miidahalesinin temel amaglarindan biri
miiracaat¢inin olumlu yodnlerine odaklanmak ve terapiye getirilen sorunun yaganmadigi
istisna zamanlarin tespit edilmesini saglamaktir (Osborn, 1997). Funda Hanim’1n istisna

zamanlar1 sorulmus ve asagidaki gibi yanit alinmastir;
UZMAN: “Peki bu kaygt sorununun gozlemlenmedigi zamanlar oluyor mu?

FUNDA HANIM: “Ashinda kaygi hayatimin her yerinde oldugu icin hic

bilmiyorum. Cok nadiren olumlu diistintiyorum.”
UZMAN: “Mesela hangi zamanlar daha olumlu diistinebiliyorsunuz?”

FUNDA HANIM:  “drkadas  segimlerim  konusunda  galiba  hi¢

)

kaygilanmiyorum, dogru segcim yaptigimi diisiintiyorum.’

(Coziime ulagsmay1 hizlandirmak i¢in miiracaat¢inin ilgi alanlari ve yapmaktan
hoslandig: seyler 6grenilmeye calisilmis ve asagidaki gibi cevap alinmistir;

“Arkadaslarimla gezmeyi seviyorum. Kitap okumayi, film izlemeyi severim,

1

temizlik ve yemek yapmayi seviyorum.’

Miiracaatg1 hakkinda ilk goriismede edinilen yukaridaki genel bilgilerden
anlagilacag lizere Funda Hanim yogun stres altinda oldugunu ve bunun uzun yillardir
devam ettigini, bu durumun 6zellikle yeni tanistig1 birisiyle olan iligkilerini olumsuz
etkiledigini ve bu durumdan kurtulmak istedigini belirtmistir. Bu ifadelere paralel olarak
miiracaatcinin soylemleri ve kendine dair olusturdugu yargi kaliplarinin da olumsuz
oldugu goriilmektedir. Miiracaat¢1 terapi slirecinin ana amacinin yasadigl stresi en
azindan vyariya indirmek oldugunu sOylemistir. Goriisme sirasinda ge¢mise

odaklanilmamaya c¢alisirken; gelecek hakkinda, sorunun gozlemlenmedigi istisna
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durumlar hakkinda ve miiracaat¢inin hobileri hakkinda giindem olusturulmaya dikkat

edilmistir.

2.2.1.2. Derecelendirme Sorularmin Kullanim

Derecelendirme sorulari terapi siirecinde bulunulan noktay1 ve siireg igerisindeki
ilerlemeleri somut olarak belirlemenin bir yoludur. Bu nedenle her oturumda sorulmalari
gerekir. Boylece degisimin yoni belirlenebilir ve bu degisimi nelerin sagladigi lizerine
bir giindem olusturularak, bu giindem iizerinden olumlu degisimler vurgulanir ve

desteklenir (De Shazer ve Dolan, 2012; Sharry, 2017).

Funda Hanim’a yapilan ¢o6ziim odakli kisa sosyal hizmet miidahalesinde her
oturumda derecelendirme sorularindan faydalanilmis ve asagidaki gibi cevaplar

alinmustir;
1. OTURUM

UZMAN: “Tam su an terapide iginde bulundugumuz siirece 10 tizerinden kag

puan verirdiniz?”
FUNDA HANIM: “6 verirdim.”
UZMAN: “Neden 67

FUNDA HANIM: “Ben de herkes gibi gidip iiniversite okuyabilirdim, biraz

daha gii¢lii olabilirdim bir de belki o olaylar1 yasamasaydim daha mutlu olabilirdim.”
UZMAN: “Peki bu siirecin sonunda ka¢ puana ulasmak isterdiniz?
FUNDA HANIM: “9°a ulasirsam benim i¢in ¢ok iyi.”
UZMAN: “O zaman hedefimiz 9 a ulasmak.”
FUNDA HANIM: “Evet ¢cok ¢ok iyi olur.”

1.0turumda kullanilan derecelendirme sorusu ve miiracaatginin ifadeleri
incelendiginde, miiracaat¢i bulundugu noktayr “6” puan olarak degerlendirmesinin
nedenini agiklarken higbir olumlu ifade kullanmamis, bu noktada bulunmasina neden
olan seylerin gecmiste yasadigi olumsuz olaylar, kendini gii¢siiz hissetmesi ve
gerceklestirmek isteyip gerceklestiremedigi durumlarin varlii oldugunu séylemistir.

Buna ek olarak miiracaat¢1 hedefini 9 puana ulagmak olarak belirlemistir.
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2. OTURUM

UZMAN: “Peki o zaman derecelendirme sorumuza gelelim. Gegen hafta 6

puanda oldugumuzdan bahsetmistiniz, sizce bu hafta ka¢ puandayiz?”
FUNDA HANIM: “Bu haftam daha iyiydi o yiizden 7 bence.”
UZMAN: “Aradaki 1 puanlik artisi neye bor¢luyuz peki?”

FUNDA HANIM: “Basta sizinle konusmak bana ¢ok iyi geldi, bir seyleri
anlatmak kendimden bahsetmek beni rahatlatti. Daha sonra yazdigim seyler bana ¢ok
iyi geldi, bastirdigim seyleri fark etmem ve yeni farkindaliklar edinmem i¢in bana ¢ok

)

yardimct oldu.’

2.0turumda kullanilan derecelendirme sorusu ve miiracaatginin ifadeleri
incelendiginde; Funda Hanim derecelendirme o6l¢eginde 1 puanlik artis oldugunu
belirtmis ve bunun nedeninin siire¢ i¢erisinde kendini rahat ifade edebilmesi ve verilen
Odev araciligryla ana amaca yonelik bir sanat teknigi olan (edebiyat terapi) “yaratici
yazma’nin kullanilmast oldugunu sdylemistir. Ayrica kullanilan sanat tekniginin
miiracaatcinin i¢ diinyasina yonelik yeni farkindaliklar kazandirdigi ve bu durumun

miiracaatciya iyi geldigi kullandig1 pozitif ifadelerden anlasilmaktadir.
3. OTURUM

UZMAN: “Sevindim gelecek olmana. Peki derecelendirme sorumuza gelelim
mi?”

FUNDA HANIM: “Evet gelelim, gecen hafta 7 puandaydim bu hafta 7,5 puanda
hissediyorum.”

UZMAN: “Neydi yarim puan ilerlememizi saglayan?”

FUNDA HANIM: “Bu hafta yapmamam gereken ¢ok sey yaptim ve bazi

’

diisiincelerim ¢cok fazla tekrar etti ama yine de bir iki giin kendimi gayet iyi idare ettim.’
UZMAN: “Peki bir sonraki hafta i¢in ka¢ puani hedefleyelim?”

FUNDA HANIM: “8 puani hedefleyelim.”

3.0turumda kullanilan derecelendirme sorusu ve miiracaatginin ifadeleri
incelendiginde; Funda Hanim derecelendirme olgeginde 0,5 puanlik artis oldugunu

belirtmis ve bunun nedeninin yapmasi gerektigi halde yapamadigi bazi seyler olmasina
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ragmen birkag giin i¢in kendisine yetebilmesi oldugunu sdylemistir. Bir 6nceki haftaya
gore derecelendirme Gl¢eginde daha yavas bir artig goriilmiis olsa da olumlu degisim
devam etmektedir. Funda Hanim’a bir sonraki hafta i¢in ka¢ puan1 hedefledigi sorulmus

ve 0,5 puanlik bir artis hedefleyip, 8 puana ¢ikmay1 umdugunu séylemistir.
4. OTURUM
UZMAN: “Derecelendirme sorumuza gelelim mi peki?”
FUNDA HANIM: “Evet gelelim, gecen hafta 7,5 taydik degil mi?”
UZMAN: “Evet éyleydi.”
FUNDA HANIM: “Bu hafta 8’e geldik. Gayet giizeldi.”
UZMAN: “Peki ka¢ puan hedefleyelim?”

FUNDA HANIM: “Bence 9'u hedefleyelim c¢iinkii en son Sali giinii
gortismiistiik, salidan cumartesiye kadar bile bu kadar gelisme olduysa 1 haftada ¢ok

daha biiyiik ilerlemeler olabilir.”

UZMAN: “Peki ¢ok giizel boyle diisiinmen. 7,5 tan 8’e yarim puanlik farki

nereden verdin kendine?”
FUNDA HANIM: “Kendimi bu hafta daha iyi ifade edebildigim icin verdim.”

UZMAN: “Sunu anlyyoruz ki ; sen kendini daha iyi ifade ettiginde daha rahat
hissediyorsun. O yiizden bu hafta da kaygilarimizi ifade edecek sekilde kiiciik kiiciik bir

)

seyler yazabilirsin.’
FUNDA HANIM: “Peki hocam, bence de yapalim iyi geliyor bana.”

4.0turumda kullanilan derecelendirme sorusu ve miiracaat¢inin ifadeleri
incelendiginde; Funda Hanim derecelendirme 6l¢eginde 0,5 puanlik artis oldugunu
belirtmis ve bunun nedenini kendini daha iyi ifade etmesi oldugunu sdylemistir. Funda
Hanim 2. Oturumda da kendini daha iyi ifade etmenin ona iyi geldiginden bahsetmisti.
Bu nedenle miiracaat¢inin kendini ifade etme davranisim1 desteklemek, bu davranisi
terapi siireci disina da tasimak ve yeni bir bas etme stratejisi olarak kazandirmak i¢in
miiracaat¢inin yapmayi sevdigi ve kendisine iyi geldigini ifade ettigi bir sanat teknigi
olan “yaratict yazma” 0dev olarak kararlastirilmistir. Miiracaatgidaki olumlu degisim
devam etmektedir. Miiracaatg1 bir sonraki hafta i¢in 1 puanlik artis ongérerek 9 puana

gelmeyi hedefledigini sdylemistir.
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5. OTURUM

FUNDA HANIM: “8’deydik galiba. Bu hafta 8,5 puanda oldugumuzu

diistintiyorum.”
UZMAN: “Yarim puani nereden kazandik sence?”

FUNDA HANIM: “Bu hafta neredeyse hi¢ kaygilanmadigim icin ve bazi

’

konularda “Hayir” demeyi ogrendigim igin.’
UZMAN: “Peki bence ¢ok giizel. Bir dahaki hafta icin kag puani hedefleyelim?”
FUNDA HANIM: “9 puan olsun bence.”
UZMAN: “Peki 9 puani hedefleyelim.”

5.0turumda kullanilan derecelendirme sorusu ve miiracaat¢inin ifadeleri
incelendiginde; Funda Hanim derecelendirme 6l¢eginde 0,5 puanlik artis oldugunu
belirtmis ve bunun nedeni olarak kaygilarindan neredeyse tamamen kurtulmus olmasini
ve “Hayir” diyebilme davranisini aktif sergilemesini belirtmistir. Miiracaatgr bu
oturumda toplamda 8,5 puana ulastigini séylemistir. Bir dnceki oturumda belirlenen 9
puan hedefi gergeklestirilememis olsa da miiracaat¢1r icin olumlu degisim devam

etmektedir ve miiracaatg1 bir sonraki hafta i¢in 9 puani tekrar hedeflemistir.
6. OTURUM

UZMAN: “Sence bu hafta derecelendirme ol¢egimizde kagtayiz? Gegen hafta
ka¢ puandaydik hatirliyyor musun?”

FUNDA HANIM: “Bu hafta 9 puandayiz hocam.”
UZMAN: “Gegen hafta 8,5 puandaydik bu hafta nasil 9 puana geldik?”

FUNDA HANIM: “Hocam soyle, kendimi daha dogru kelimelerle ifade ettigim

ve kaygilanmadigim i¢in bu hafta 9 puanda oldugumuzu diigtiniiyorum.”
UZMAN: “Cok giizel. Peki bir sonraki hafta igin ka¢ puani hedefleyelim?”
FUNDA HANIM: “Bir dahaki hafta i¢in 9,5 olsun hocam, bucuklu ilerleyelim.”

UZMAN: “Cok giizel bir gelisme gosterdigini diisiintiyorum zaten 9’u
hedeflemistik. Bu seninle 6. Goriismemizdi ve bu goriismeler boyunca onemli yollar
katettin artik bu gelismelerin siirdiiriilebilir olmasina odaklanacagiz. Terapiye sorun

olarak getirdigin probleme dair pozitif yonlii bir ¢calisma yaptik. Tiim bu siire¢ boyunca
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cok gii¢lii ve kararlyydin. Degisim i¢in sorumluluk iistlendin ve istedigin yonde degistin.
Bu hafta ozellikle kendini dogru bir sekilde ifade etmen ve kaygilanmaman énemli bir

gelismeydi. Dengeli bir stireg¢ yiiriitiiyoruz, bunun i¢in de seni ayrica tebrik ederim.”

6.0turumda kullanilan derecelendirme sorusu ve miiracaat¢inin ifadeleri
incelendiginde; Funda Hanim derecelendirme o6l¢eginde 0,5 puanlik bir artigla 8,5
puandan 9 puana geldigini belirtti. Miiracaat¢iya bu degisimi neyin sagladigi
soruldugunda kendini daha iyi ifade edebildigini ve bu hafta kaygilanmadigini
belirtmistir. Gelinen 9 puan ile birlikte miiracaatci ilk goriismede hedefledigi 9 puana
ulagmis oldu. Hedeflenen puana ulasildigi icin uzman “6vgii” teknigiyle beraber, uzman
siireci 6zetlemistir. Ozetleme yapilirken miiracaatginin siireg icerisindeki pozitif tutumu
ve gosterdigi gelismeler vurgulanmistir. Miiracaatc1 bir sonraki hafta icin 9,5 puam

hedeflemistir.
7. OTURUM
UZMAN: “...Peki derecelendirme sorumuza gelelim mi, bu hafta neredeyiz?”
FUNDA HANIM: “Bence 9,5. Evet 9,5 olduk hocam bu hafta”™
UZMAN: “Peki neden 9,5 olduk?”’

FUNDA HANIM: “Hocam su konuda, ilk basta (siz de fark ediyorsunuzdur)
yvapamam edemem diyen daha ¢ekingen bir Funda vardi ama simdi daha kendini
insanlara karsi gosterebilen, kendini savunabilen bir Funda var. Benim i¢in en onemli
seylerden biri buydu ve kaygilanmamak. Kaygilanmamak, en onemlisi de buydu ¢iinkii
ben buna asla bir ¢oziim bulamamistim. Bu yiizden hocam 9,5 haftaya insallah 10

olacak.”

7.0turumda kullanilan derecelendirme sorusu ve miiracaat¢inin ifadeleri
incelendiginde; Funda Hanim derecelendirme 6l¢eginde 0,5 puanlik bir artis oldugunu
ve puaninin 9,5’a yiikseldigini sOylemistir. Bu degisimin nedeni olarak miiracaatgi
kiiciik bir siire¢ Ozetlemesi yaparak, siire¢ basindaki durumunda pozitif yonli bir
degisim oldugunu, diger insanlarla olan iletisiminde istendik degisimler yasadigini ve
en onemli degisim olarak kaygilarindan kurtuldugunu belirtmistir. Bir sonraki hafta i¢in

10 puan1 hedeflemistir.
8. 0TURUM

UZMAN: “...Pekala, derecelendirme sorumuza gelelim mi?”
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FUNDA HANIM: “Gelelim hocam. Hocam bence 10 oldum ben. Ben kendimi
gergekten oyle hissediyorum. Ciinkii hi¢ kaygim yok, ¢ok siikiir. O kaygilarim: yendim
¢linkii ben basimi yastiga rahat koyamiyordum. Acaba bugiin ne diisiinecegim veya
yasadigim seyleri tekrar tekrar diisiinecek miyim diye. O yonden rahatim hocam. O

yiizden bence 10°a ulastik.”

UZMAN: “Cok giizel, 10 tam puan, buna ulasman harika. Simdi ilk seansta
“rahatlamak istiyorum, ¢abuk karamsarliga kapilmak istemiyorum, takintilarimdan

kurtulmak istiyorum” demissin. Bunlarin hepsine ulastik mi? Ben ilk once onu sorayim.”

FUNDA HANIM: “Hocam onceden her seyi ¢ok fazla ve ¢ok uzun siire kafama
takryordum ve ¢ok ¢abuk karamsarliga biirtiniiyordum simdi 6yle degil. Karamsarliga
biiriinsem bile bir iki saniye stiriiyor ve gegiyor. Kendi kendime engel olabiliyorum. Eski
Funda’y1 gérmiiyorum ben. En kiigiik seyleri bile giinlerce kafama takardim ama su
anda o yok. Gece de direk kafami koyup yatyyorum.”

’

UZMAN: “Tamam o zaman hedefimize ulagmisizdir...’

8. ve son oturumda kullanilan derecelendirme sorusu ve miiracaat¢inin ifadeleri
incelendiginde; Funda Hanim derecelendirme 6lgeginde 0,5 puanlik bir artis oldugunu
ve puaninin 10 tam puana yiikseldigini soylemistir. Bu puani takintilarindan ve
kaygilarindan kurtulmus oldugu icin verdigini sdylemistir. Ayrica ilk goriigmede
hedefledigimiz tiim hedeflere ulastigimizi ve bu durumdan ¢ok memnun oldugunu

sOylemistir.

2.2.1.3. Mucize Sorusunun Kullanimi

Coziim odaklt kisa terapide kullanilan mucize sorusu c¢oziim hakkinda
konusmanin farkli bir yoludur. Bu teknik sayesinde miiracaat¢iya sorunun artik
hayatinda etkili olmadig1 bir gelecek hayal ettirilir. Béylece ¢oziimiin gerceklesecegine
dair umut arttirilmis olur (Selekman, 2010).Oncelikle miiracaat¢r sorunun ortadan
kalkabilecegine inandirilir, daha sonra da bu sorunun ortadan kalkmasi i¢in su anda neler

yapilabilecegi tizerine konusulur(Berg ve Dolan, 2001).

Funda Hanim ile yapilan ilk gdériismede mucize sorusu sorulmus ve asagidaki

gibi cevap alinmistir;
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UZMAN: “Bir soru daha soracagim. Eger bir gece uyudugunuzda bir mucize
olsaydi ve hayatimizdaki bu temel kaygi sorunu tamamen ortadan kalksaydi, etkileri
neler olurdu, sorunun ortadan kalkmasimin ilk isareti ne olurdu ve bunu ilk kim fark

ederdi?”

FUNDA HANIM: “Oncelikle giizel uyumus olurdum ve kalktigimda kendimi
rahat hissederdim. Sorunun ortadan kalkmasinin ilk isareti uyandigimda giinliik
yapacaklarimi diisiinmek yerine giizel bir kahvalti yapmay: diisiiniirdiim. Bu mucizeyi
ilk annem fark ederdi. Ciinkii her seyi annemle beraber yasiyorum her seyi ilk onunla

konusuyorum.”
UZMAN: “Peki sizce bu sorunu agmak igin neler yapabiliriz?

FUNDA HANIM: “Ben kendim pek bir ¢éziim bulamiyorum ama karsimdaki
insan bir sey soylese ona daha c¢ok inanityorum. Mesela kaygilarimdan nasil

1

kurtulacagimi siz bana séyleseniz daha kolay uygulayabilirim.’

UZMAN: “Yani bu sorunu baska birinin yonlendirmesiyle mi ¢ozebileceginizi

diigtintiyorsunuz?”

FUNDA HANIM: “Ashinda kendim de c¢ozebilirim ama bunu 22 yildir

1

basaramadim. Belki sizden bir destek alirsam bunu ¢ozebilecegime inaniyorum.’

UZMAN: “Bence de ¢oziilemeyecek bir sorun degil, ben de ¢ozebilecegimize
inantyorum. Bildiginiz iizere gecmisi degistirme sansimiz yok, ge¢mis yasanmis ve
bitmistir bu noktada yalnizca geg¢mise yonelik algimizi degistirebiliriz. Bu sayede
gecmisinizin simdiki ammizi etkilemesini onlemis oluruz. Artik arkadan burnuna kotii
kokular gelmez ve ileriye baktiginda miden bulanmaz... Sizinle beraber her hafta ana

hedeflerimiz dogrultusunda bazi seyler yapmaya ¢alisacagiz. Sizce neler yapabiliriz?”

FUNDA HANIM: “Bilmiyorum ama kendi basima hi¢hir sey yapamayacagimi

diistintiyorum.”

UZMAN: “Neler yapabilecegimiz iizerine biraz diigiinebilir misiniz? Zor bir sey

olmasina gerek yok, kolay da bir sey olmasina gerek yok.”
FUNDA HANIM: “Aklima hi¢hir sey gelmiyor biraz da heyecanlandim.”
UZMAN: “Edebiyati sever misiniz?”

FUNDA HANIM: “Evet ¢ok severim.”
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UZMAN: “Kendinizi ifade etmek adina bir seyler okuyup iizerine yorum
yapabilirsiniz, veya ¢izim yapmayr seviyorsaniz ¢izim yaparak digavurum yapmak iyi

gelebilir.”
FUNDA HANIM: “Resme pek ilgim yok ama edebiyata ilgiliyimdir.”

UZMAN: “Peki o zaman kiiciik bir baslangi¢ olarak giin igindeki hislerinizi
ifade ettiginiz minik notlar alabilir misiniz? Kendinizi ifade etme giictiniizii gelistirmek

’

ve hislerinizin farkina varmak adina.’
FUNDA HANIM: “Tamam yaparim.”

Sorulan mucize sorusuna Funda Hanim; sorunun ortadan kalktigi durumu ana
hedefiyle paralel olarak kaygilarindan kurtulmak ve rahatlamak olarak ifade ederken, bu
durumu ilk annesinin fark edecegini sdylemistir, bunun nedenini de en yakin iligkiyi
annesiyle kurmasi olarak agiklamistir. Bu ifadelerden net bir sekilde anlasilacag lizere

miiracaat¢ annesini de degisimin bir pargasi olarak gérmektedir.

Bu sorunun ortadan kalkmasi i¢in net bir sekilde ne yapilabilecegi soruldugunda
miiracaatct heyecanlanmis, biraz gerilmis ve ne yapabilecegini bilmedigini belirtmistir.
Kendi basina bu durumdan bu zamana kadar kurtulamadigin1 dolayisiyla bu zamandan
sonra da kurtulamayacagini soylemistir ancak bu noktada uzmanin yardimi ve
yonlendirmeleriyle bir degisim saglayabilecegini, onun sdylediklerine uyarak sorunun
etkilerinin hafifleyebilecegini diisiinmektedir. Ik oturumda kullanilan bu teknikle
miiracaatcinin ¢oziime dair atilacak net ve somut adimlarin neler oldugunu bilmedigi ve

kendi giiciliniin farkinda olmadig1 anlagilmaktadir.

Uzman bu noktada hemen hemen toplumun her kesimine hitap eden ve stresi
azaltmada biiyiik yardimi dokunan sanat tekniklerinden bahsetmis (edebiyat terapi ve
resim terapi), baslangi¢c i¢in bu yoOntemlerden birinin ¢ézlime yaklastirabilecegini
vurgulamistir. Miiracaatg1 resimden ziyada edebiyata yonelmistir ve edebiyat (yaratici

yazma) ile disavurum yapabilecegini belirtmistir.

2.2.1.4. Odevlerin Belirlenmesine Yénelik Cahisma

Terapi seanslarinda gosterilen gelismenin danisanin gilinliik hayatinda da devam
edebilmesi ve gelistirilmesi i¢in 6devler kritik 6nemdedir. Ev 6devleri ¢6ziime yonelik

caligmanin bir yolu oldugu gibi miiracaatginin bag etme stratejini gelistirecek ya da yeni
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bir strateji kazanimina olanak saglayacak islevsel araglardir (McCollum ve Trepper,
2001).

Ev 6devleri kararlastirilirken miiracaat¢inin karara katilimi 6nem arz etmektedir.
Odevler miiracaatgmin “yapilabilirlik” alaninda olmali ve miiracaat¢i zorlamamalidir

(Zengin, 2015).

Funda Hanim ile yapilan gorlismelerde odevler fikir aligverisi iginde
kararlastirilmistir. Genellikle li¢ 6dev verilmeye calisiimis ve bunlardan en Onemlisi
sanat tekniklerinin kullanildigi 6devler olmustur. Asagida 6devlerin belirlenmesine

yonelik bazi1 6rnekler incelenecektir.
1. OTURUM

UZMAN: “Neler yapabilecegimiz iizerine biraz diisiinebilir misiniz? Zor bir sey

olmasina gerek yok, kolay bir sey olmasina da gerek yok.”
FUNDA HANIM: “Aklima hi¢cbir sey gelmiyor biraz da heyecanlandim.”
UZMAN: “Edebiyati sever misiniz?”

FUNDA HANIM: “Evet cok severim.”

UZMAN: “Kendinizi ifade etmek adina bir seyler okuyup iizerine yorum
yapabilirsiniz veya ¢izim yapmayt seviyorsaniz ¢izim yaparak disavurum yapmak iyi

gelebilir.”
FUNDA HANIM: “Resme pek ilgim yok ama edebiyata ilgiliyimdir.”

UZMAN: “Peki o zaman kiiciik bir baslangi¢ olarak giin i¢indeki hislerinizi

ifade ettiginiz minik notlar alabilir misiniz? Kendinizi ifade etme giictiniizii gelistirmek

’

ve hislerinizin farkina varmak adina.’
FUNDA HANIM: “Tamam yaparim.”

UZMAN: “Bir baska odev olarak arkadaslarimizi  vurgulamistiniz,

arkadaglariniz hakkinda bazi seyler yazmak ister misiniz?”
FUNDA HANIM: “Nasil seyler?”

UZMAN: “Tamamen size bwrakiyorum arkadaglariniz hakkinda ne yazmak

isterseniz.”

FUNDA HANIM: “Peki yapabilirim.”
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UZMAN: “Sizin de sunmak istediginiz bir oneri varsa liitfen ¢cekinmeyin.”

FUNDA HANIM: “Ashnda pek bir oneri sunamam ama séylediklerinizi

yapacagim.”

Yukaridaki ifadelerden incelendiginde miiracaat¢1 ilk oturumda 6devlerin
kararlagtirllmas1 konusunda ¢ekimser davranmis ancak tekliflere agik oldugunu ve
verilen ddevleri yapabilecegini net bir sekilde ifade etmistir. ik oturum igin bu tepkinin
normal oldugu diisiiniilmektedir. Odev konusunda pozitif tecriibe arttikca, 6devlere aktif

katilimin da artacagi diisiiniilmektedir.

Yukarida verilen Odevlerin yapildigt 2. Oturumdaki gorigmeler ve

miiracaat¢inin diistinceleri asagidaki gibidir;
UZMAN: “Gegen hafta neler konustugumuzu hatirlyyor musunuz?
FUNDA HANIM: “Evet hatirlyyorum, hatta édevlerimi de yaptim.”
UZMAN: “Oyle mi, ¢ok giizel. Neler yaptiniz, bahsedebilir misiniz?”

FUNDA HANIM: “Arkadaslarimla ilgili bir seyler yazdim, onlarin sevdigim ve
sevmedigim yonlerini. Sonra giinlerimin nasil gectigini yazdim ve giinlerime renkler

verdim.”

UZMAN: “Size neler hissettirdi bunlari yazmak?”

FUNDA HANIM: “Aslinda bana giizel hissettirdi ¢iinkii bunlar: onlarin yiiziine
soyleyemiyorum bazen ¢ok kirict olabiliyorlar bazi hatalar: defalarca yapabiliyorlar
ama Sevgi ovle degil o her seyi kabul edebilir digerleri daha anlayissiz ve ‘biz biliriz’
tavrindalar. Stirekli bir elestiri halindeler. O yiizden bunlari yazarak dile getirmek
benim igin ¢ok iyi oldu. Séyledigimde tepkilerinden korkuyorum... Yazmanin beni
rahatlattigini fark ettim ¢iinkii dile getiremedigim seyi kagida doktiim ve sanki kaygiyla
ilgili seyler diistinmedim gibi geldi bana. Normalde sinav zamanlarinda ¢ok
kaygilamrdim elim falan titrerdi. Bu sefer hi¢ 6yle bir sey olmadi her sey ¢cok normaldi.
Bu hafta ¢ok fazla bir sey de kafaya takmadim.

Bence yazarak arkadaslarima karsi batirdigim ve gérmek istemedigim seylerin

farkina vardim. Demek ki onlar hakkinda da olumsuz seyler diistiniiyormusum ama
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farkinda degilmisim. Siirekli hatalarimi dile getiriyorlarmis onlar: ¢ok sevmeme ragmen

ben de kotii etki yaratacak seylere neden oluyorlarmis bunlar: fark ettim.”

UZMAN: “Bir seyleri anlatmak ve yazmak stresinizi azaltmaya yardimci oldu

mu?”’

FUNDA HANIM: “Evet, ¢iinkii dedigim gibi rahatsiz oldugum seyleri fark ettim
ve bunlart dile getirmem gerektigini fark ettim. Bir de sanki bu hafta beynimin iginde
cok bir sey diisiinmedim gibi ¢iinkii ben ¢ok fazla konugsmalart ve olaylart i¢imde
dondiiren biriyim bu hafta bu durum olmadi. Ciinkii sabah kalktigimda stresimle ilgili
seyleri yazdim, arkadaglarimla ilgili seyleri yazdim. Disima ¢tkarinca ic¢imden

konusmama gerek kalmadi sanki.”

Yukaridaki ifadelerden anlasilacagi {izere verilen Odevler sayesinde
miiracaat¢ida bazi olumlu gelismeler ve farkindaliklar olusmustur. Bu durumun
olugmasinda 6dev araciligiyla kullanilan yaratict yazma tekniginin 6nemi miiracaat¢inin
kendi ifadelerinden anlasilmaktadir. Yaratict yazma, danisanin bazi arkadas iligkilerine
dair yeni farkindaliklar edinmesine ve bu yolla bazi kaygilarinin hafiflemesine yol
agmistir. Kaygi durumunun azalmasi miiracaat¢iyla olan profesyonel iliskide ana
hedeftir. Terapi siireci i¢inde bu tiir 6nemli gelismelerin yasanmasi normalde ilerleyen
oturumlarda olabilecekken kullanilan sanat tekniginin siireci hizlandirdigt

diistiniilmektedir.
2. OTURUM

Miiracaatciyla gergeklestirilen 2. Oturumda 6devlerin belirlenmesine yonelik

konusmalar asagidaki gibidir;

UZMAN: “Arkadaslarinizin ve ¢evrenizdeki insanlarin sizin tizerindeki hareket

alamimi aslinda siz kendiniz belirlemiyor musunuz?”
FUNDA HANIM: “Evet ben belirliyorum aslinda ama ayari tutturamiyorum.”
UZMAN: “O zaman bu hafta biraz bu konular iizerine odaklanabilir miyiz?”
FUNDA HANIM: “Evet, oyle yapabiliriz. Ama nasil yapalim?”

UZMAN: “Ornegin bu hafta diger insanlarla olan konusmalarimizda diyalogu

siz yonlendirmeye ¢alisin. Onlarin sizi agik agik yonlendirmesi ve fikirlerinizi etkilemesi
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yerine siz s6z hakki alin ve kendinizden/ gii¢lii yonlerinizden bahsetmeyi deneyin. Gii¢lii
yonlerinizden bahsettiginizde ve kendinizi gii¢lii hissettiginizde liitfen bunlari miisait

oldugunuz bir zamanda bir kagida yazin.”
FUNDA HANIM: “Tamam hocam éyle yapalim.”
UZMAN: “Baska neler yapabiliriz sizce odevierde?”
FUNDA HANIM: “Yine bir seyler yazabilirim bana iyi geliyor.”

UZMAN: “Peki o zaman bu sefer arkadagslarinizla degil de aileniz ile ilgili bir

seyler yazin o zaman ama ge¢mise degil gelecege odaklanarak yazmaya ¢aligin.”
FUNDA HANIM: “Tamam hocam olur.”

Yukaridaki ifadeler incelendiginde miiracaat¢t ilk oturumdaki kadar kararsiz
davranmamis ve bu kez ddevlerin kararlastirilmasi noktasinda “bir seyler yazmak™
fikrini kendisi 6ne atmustir. Bununla birlikte miiracaat¢1 ilk oturumdaki is birligine
yatkin tavrini istikrarla siirdiirmektedir. Miiracaat¢inin ge¢mise odaklanma yatkinligi
bulundugu icin bu kez gecmise degil gelecege odaklanmasi yoniinde uyarida

bulunulmustur.

Yukarida verilen odevlerin yapildigi 3. Oturumdaki goériismeler ve

miiracaat¢inin diistinceleri asagidaki gibidir;
UZMAN: “...Odevlerimiz ne alemde?”

FUNDA HANIM: “Odevierimi yaptim. Annem ve babamla ilgili sevdigim ve
degistirmek istedigim seyleri yazdim. Bugiin de arkadaslarimla bir araya geldim her
zamanki gibi okul konusu agildi. Yine sen okula gidebilirdin gibi seyler soylediler. Ben

’

de bu kez susmak yerine kendimi ifade ettim.’
UZMAN: “Oyle mi bu ¢ok giizel bir gelisme. Neler soylediniz?”

FUNDA HANIM: “O zamanlar okula gidebilecek durumda olmadigimi ilag
tedavisi gibi agir bir durumun beni ¢ok etkiledigini soyledim. Ama sen okula gitmeyip
kursa gittin diye tizerime gelmeye devam ettiler. Ben de kursa ¢ok daha sonra gittigimi
o zamana kadar az da olsa tedavinin faydasi oldugunu ve o sekilde kursa gidebildigimi
soyledim boyle yaparak kendimi savunabildigimi hissettim normalde hep susardim.
Daha ¢ok iistiime gelmelerine izin vermedim. Eskiden olsa sadece séylediklerine

tiztilvirdiim ama bu kez bunu keyfi yapmadigimi kendim de anladim. Galiba artik
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insanlarin bana inanip inanmamasni o kadar énemsemiyorum. Bu hafta i¢inde gece
yatarken dislerimi ¢ok fazla sikmaya baslamisim annem de fark etti. Bu durum bende
strese bagli olarak yillardr var. O yiizden artik onlart kirmayacak sekilde cevap
vermeye ¢alistyorum. Hep karsilik verme, sus diyerek biiyiitiildiim ama fark ettim ki ben
cevap versem de vermesem de onlarin goziinde ayni konumdayim ama benim i¢in ¢ok

fazla sey degisiyor.”

UZMAN: “Cok giizel Funda Hanim, zaten bir odevimiz de buydu. digerleriyle
olan konusmalar: yénlendirmek ve kendi diisiincelerimizi saklamamak. Bunu
basarabildiginize ve olumlu sonu¢larin gordiigiiniize ¢ok sevindim. Peki anneniz ve

babanizla ilgili yazdiklarinizi benimle paylasabilir misiniz?
FUNDA HANIM: “Tabii...(Annesi ve babastyla ilgili yazdiklarim okuyor.)”
UZMAN: “Yazdiklariniz bu kadar miydi?”
FUNDA HANIM: “Evet, sadece bunlari yazdim.”
UZMAN: “Nasil hissettirdi peki bunlari yazmak?”

FUNDA HANIM: “Giizel hissettirdi ¢iinkii sustugum igin igten ice kendimi
su¢luyordum ama demek ki bu bana ogretilmis onu fark ettim. Iste konusmaman lazim,
sus cevap verme, saygisizlik yapma diye diye ben de zamanla konusmaz hale gelmigim.
Bunda bence annemin bir payt var. Bunu anneme soylesem “suc¢u bana mi atryorsun bu
senin karakterinle ilgili” der ama bence yetistirilis tarzi da ¢ok onemli. Babama da
kizdigim geylerin oldugunu fark ettim. Mesela evde bir olay oluyor babam sadece
sessizce dinliyor daha on planda olsun bir seyler séylesin isterdim. Babamin da kendini
savunmasini isterdim. Ama oyle degil her tiirlii ¢oziimii ve oneriyi annem sunuyor babam
hep geri planda. Abim bile hala bir ¢arsiya ¢iksin devamli annemi arar her seyi anneme

sorar. Annem hep on planda.”

UZMAN: “Evet annem ve babanda seni rahatsiz eden seyleri tespit edebilmissin
yantlmiyorsam?”’

FUNDA HANIM: “Evet bu konulara bu kadar kizgin oldugumu ve bunlardan

’

bu kadar rahatsiz oldugumu ben de hi¢ bilmiyordum.’

Miiracaat¢inin yukaridaki ifadeleri incelendiginde verilen 6devlerin ve 6zellikle
“yazma” eyleminin danisanin bazi farkindaliklarini kendiliginden edinmesine biiyiik

kolaylik sagladigi anlasilmaktadir. Miiracaatgr bu farkindaliklar sayesinde pasif
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davranis kaliplarindan aktif davranis kaliplarina gecebilmis ve bunun diisiindiigli kadar
zor olmadigim fark etmistir. Siire¢ igerisinde ve ddevlerde miiracaatcinin duygularini
ifade etmesine 6zellikle olanak saglanmaya ¢alisilmistir. Miiracaatginin kiigiik bile olsa
bir seyler yazmasi ve kendisini ifade etmesinin biiyiikk degisimlere yol agacagi

vurgulanmustir.
3. OTURUM

Miiracaatciyla gergeklestirilen 3. Oturumda 6devlerin belirlenmesine yonelik

konusmalar asagidaki gibidir;

FUNDA HANIM: “...Haklisiniz bu hafta yine bunlara dikkat edecegim. Ama
bir sey soyledigimde veya tepkimi belli ettigimde onlar:t kaybeder miyim korkusu
yasiyordum. Eger sirf diisiincelerimi soyledigim icin benim arkadashgimdan
vazgegeceklerse zaten vazgegsinler degil mi? Biraz ge¢ oldu ama bu durumun béyle
oldugunu fark ettim. Biliyorum kendimde diizeltmem gereken, bunlar: diizeltmek

)

istiyorum ve yapabilirim farkindayim.’

UZMAN: “Evet kendini savunmak, kendi alanimi korumak veya rahatsiz
oldugun konulari dile getirmek biraz soyut konular gibi kalabilir ancak bu durumu
somutlastirmak  isterseniz  arkadaglarinizla  konustugunuzda veya  ailenizle
konustugunuzda o konusmadan sonra kendinizi ne kadar rahatsiz hissettiginizi bir
kagida yazabilirsiniz ve ¢ok rahatsiz hissettiyseniz bu durumu degistirmek igin ne
yapabilirdiniz bunun tizerine biraz odaklanin, diisiincelerinizi ne kadar ifade edebildiniz
bunlari diistinebilirsiniz, yine 1’den 10’a kadar puan verebilirsiniz ya da tek tek

vazabilirsiniz. Hatta bu haftaki édevlerimizden biri bu olsun mu?”
FUNDA HANIM: “Peki oyle yaparim.”

UZMAN: “Gegen hafta gii¢lii yonlerine odaklanman konusundan bahsetmistik,

giiclii yonlerini fark edip odaklanabildin mi?”

FUNDA HANIM: “Gegen hafta ben hig¢ gii¢lii yonlerime odaklanamadim ¢iinkii
her seyin patlamaya hazir bir bomba gibi oldugu bir haftayd.”

UZMAN: “Tamam bazen boyle gelgitler yasayabiliriz, o halde bu hafta gii¢lii

yonlerine odaklanabilir misin?

FUNDA HANIM: “Evet evet yapabilirim.”
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UZMAN: “Bunlarin haricinde gecen hafta annen ve babanla ilgili bir seyler
yazmigtin, ondan onceki hafta da arkadaglarinla ilgili bir seyler yazdin. Bu hafta

bunlarin yerine koyabilecegimiz baska bir odevin olsun ister misin?”

FUNDA HANIM: “Yine giinlere renk verip kisa kisa bir seyler yazabilirim bana

daha iyi hissettirmigti.”

Yukarida verilen Odevlerin yapildigi 4. Oturumdaki goriismeler ve
miiracaat¢inin diistinceleri asagidaki gibidir;

UZMAN: “Giizel bir hafta gecirmenize sevindim. Odevleri yapabildiniz mi
peki?”

FUNDA HANIM: “Evet yaptim. Bu haftanin genel olarak rengi pembeydi
benim i¢in. Ciinkii pek kotii bir sey yasamadim bu hafta. Ama gece yatarken
kaygilarimdan dolay ¢ok fazla dis gicirdattim. Ben kavga olan ortamlarda pek durmak
istemiyorum bu durum da riiyalarima yansiyor. Riiyalarimda sanki annemle babam
kavga ediyor gibi goriiyorum. Benim zaten genelde 6yle oluyor, giin icinde fazla
kaygilanmiyorum ama gece yatarken hepsi birden aklima geliyor. Ozellikle kavgalardan

¢ok etkileniyorum.”
UZMAN: “Var miydi bu hafta boyle bir kavga?”

FUNDA HANIM: “Bu hafta bazi tatsiz olaylar oldu (Miiracaat¢t olanlar

anlatiyor) ... Ancak duruma dahil olmak istemedigimi acik ve net bir sekilde ifade ettim.”

UZMAN: “Kendinizi net bir sekilde ifade etmenize sevindim. Ciinkii genelde
bunu yapmakta zorlaniyordunuz bu sefer ki bu net tavriniz ¢ok sevindirici olmus. Baska

yasanan olumlu degisimler var miydi?”

FUNDA HANIM: “Artik bana kars: bir sey soylendigi zaman direk durumu ve
kendimi aciklayabiliyorum. Artik bazi konusmalar beni rahatsiz etmiyor ¢iinkii kendimi

agiklayabilecegimi biliyorum.”
UZMAN: “Bu durum sizi rahatlatmis anladigim kadariyla?”

FUNDA HANIM: “Evet beni daha rahat hissettirdi. Sadece gece yatarken biraz
diisiincelerden etkilendim o kadar. Bu kadar asiri diigiinmeyi nasil yenecegim

bilmiyorum. Bana goére bir insanin once kendini diistinmesi lazim ama ben once
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digerlerini diisiiniiyorum, bence benim temel sorunum da bu. Devamli onlart diistiniip

kendimi ihmal ediyorum. Bu sefer de kaldwramiyorum.”

UZMAN: “Evet zor bir durum ama asilabilir. Mesela bu haftaki yasanan olumlu
degismeler bence ¢ok giizel ayni zamanda iyiye gittigimizin de igareti. Kendinizi ifade
edip rahatlamigsiniz ve bunu bir tavir olarak benimsemissiniz. Bu konuda sizi tebrik
ederim. Diger konuya gelecek olursak yatmadan once kaygilarimizi yazarak ifade
edebilirsiniz bence. Kisa kisa bir seyler yazmayt deneyin. O giin hangi diistinceler sizin
tizerindeki etkisini arttiriyorsa o konu hakkinda bir seyler yazmayi deneyebilirsiniz.

Boyle bir sey yapmak ister misiniz?”
FUNDA HANIM: “Evet evet yapabilirim zaten yazmayt seviyorum.”

UZMAN: “Diger bir édevimiz olarak kendinize puan verecektiniz hatirliyor

musunuz?”’

FUNDA HANIM: “Evet, kendime puanim 5 bu hafta. Ciinkii bir stirii gelisme
var evet bazi seyleri icimde de tutmuyorum ama daha gelismem gereken bir siirii konu

2

var.
UZMAN: “Peki biz goriismelere baslamadan once sizce ka¢ puandaydiniz?”

FUNDA HANIM: “Herhalde 2 puandaydim ¢iinkii ¢cok kotiiydiim. Kendime
yvalvarryordum liitfen bugiin olumsuz bir sey diisiinmeyeyim diye. Arkadaslarim da
stirekli oyle soyliiyordu ama simdi daha rahatim ve kendimi daha rahat ifade
edebiliyorum. Sizinle goriismeye basladigimdan beri daha olumlu seyler diisiiniiyorum

ailem de fark ediyor bu durumu.”
UZMAN: “Neler var mesela olumlu?”

FUNDA HANIM: “Kendimi daha iyi ifade etmeye basladim. Su an biri beni
kiracak bir sey soyledigi zaman kendimi ve kirginligi o kisiye karst ifade edebiliyorum
ama onceden olsa hi¢bir sey soylemez eve gelip bir hafta iki hafta o konuda diisiiniir
tiziilvirdiim. Su an arkadaslarim konusunda daha segici davraniyorum bu yiizden de
daha saghkl iliskiler kuruyorum. Mesela bir arkadasim bazi sorunlar yasadigini séyledi
ama bunu kimseye soyleyemiyormus. Eski Funda olsa devamli arardi, soylemesi icin
israr ederdi, devamli onu diistiniirdii ama simdi o arkadasima istedigi zaman benimle
konusabilecegini soyledim bunun haricinde devamli onu arayp diigiinmedim. Kendimi

eskisi kadar yipratmiyorum. Aslinda bu benim hayatimda olan ¢ok biiyiik bir gelisme.
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Eskiden arkadaslarimla tartisigimda hakli olsam dahi hep oziir dilerdim artik kendimi
agikladiktan sonra onlarin da bir adim atmasini bekliyorum ve iistlerine gitmiyorum. Bu

gergekten benim i¢in ¢ok olumlu bir gelisme.”

Miiracaat¢inin yukaridaki ifadeleri incelendiginde verilen 6devler miiracaatgida
olumlu bazi degisikliklere neden olurken 6zgiivenini de desteklemis ve gelistirmis.
Miiracaatg1 ile d6devler araciligiyla konusurken sik sik eski-yeni kiyaslamasi yapmakta
ve kendindeki olumlu degisiklikleri vurgulamaktadir. Bunun yaninda hala baz seyleri

asmas gerektiginin farkindadir.

Miiracaatginin  0devlerinde bulunan “yaratici yazma” eylemi ana hedefe
ulagsmada kolaylastirict bir katalizér gorevi gordiigii agiktir. Miiracaatc1 kullanilan
sanatsal teknigi sevmekte ve bu teknigi stresini azaltmak icin herhangi bir zorlama

olmaksizin benimsemektedir.
4. OTURUM

Miiracaatgryla gerceklestirilen 4. Oturumda 6devlerin belirlenmesine yonelik

konusmalar asagidaki gibidir;

UZMAN: “...Sunu anliyoruz ki, siz kendinizi daha iyi ifade ettiginizde daha
rahat hissediyorsunuz. O yiizden bu hafta da kaygilarimizi ifade edip kiiciik kiigiik bir
seyler yazabilirsiniz bence.”

FUNDA HANIM: “Peki hocam, bence de yapalim iyi geliyor bana.”

UZMAN: “Peki baska neler yapabiliriz?

FUNDA HANIM: “Diisiintiyorum ama neler yapabiliriz bilemiyorum.’

UZMAN: “O zaman soyle yapalim yarin grup terapisine katilmay diisiintiyor

musunuz?”
FUNDA HANIM: “Evet diistiniiyorum.”

UZMAN: “Tamam o zaman bir ddevimiz de bu grup terapisi olsun. Haftaya
bunun tizerine biraz konusuruz. Hep yazdik degil mi, biraz da okuyalim isterseniz, bir

kitap okumak ister misiniz?”

MURACAATCI: “Tabi hocam olur, zaten okumay: ¢ok seviyorum.”
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UZMAN: “O zaman bir édevimiz de bu olsun. Zaten bitirmek zorunda degilsiniz

sadece size bir seyler kesfetmenizde yardimct olmasi igin onerdim.”
FUNDA HANIM: “Tamam hocam.”

Miiracaatc¢1 4. oturumda verilen 6devlere dair her ne kadar fikir sunmaktan
cekinmis olsa da verilen biitiin 6devleri yapmis ve bu konuda diren¢ gdstermemistir.
Yukarida verilen Odevlerin yapildigr 5. Oturumdaki goriismeler ve miiracaatginin
Odevlere dair diistinceleri asagidaki gibidir;

FUNDA HANIM: “...Yeni bir kitap almistim onu okudum bitirdim daha sonra

’

sizin onerdiginiz kitabi okudum.’
UZMAN: “Nasildi peki?”

FUNDA HANIM: “Cok giizel bir kitap ashnda insan kendisinden ¢ok sey
buluyor. Bir ¢ok sorunun gelisiminde ailenin etkisini vurguluyor. Orada okudugum bir
karaktere kendimi ¢ok yakin hissettim ¢iinkii hep hayatina babasi gibi insanlar: ¢ektigini
anlatiyordu. Ben de hep boyle diistintirdiim bu yiizden bana ¢ok faydasi dokundu. Hep
oyle diisiindiigiinde hep dyle insanlart hayatina ¢ekiyorsun. Ikinci okudugum kitapta da
boyle vurgular vardi. Bu hafta hep ig¢sel olarak diigiinme egilimdeydim. Yeni
farkindaliklar edindim ve bu durum i¢imde bir ¢cok seyi sorgulamama sebep oldu. Ama
bu hafta sunu fark ettim ki ¢ok kaygilanmadim. Hislerimi baskalarindan da hissettigini
bilmek beni rahatlatti. Kendime zaman ayirarak gecirdim vakti, gece yatarken de pek

bir sey diistinmedim.”

UZMAN: “Cok giizel farkindaliklar yasamissiniz ¢ok sevindim. Bu siirecte
hislerinizi anlamlandirabilmeniz de sevindirici. Peki kaygilariniz  hakkinda

vazacaktiniz, yapabildiniz mi?”

FUNDA HANIM: “Evet yazdim ama fark ettim ki bazi seyleri ¢ok fazla
biiyiitiiyormusum ve aslinda kaygilanacak dogru diizgiin bir sey yokmus. Hatta bugiin

soyle bir sey oldu, dedem doktora gotiiriilecekmis ve bunu benden istediler, aslinda hep

’

benden isterler. Ben ilk defa “haywr” dedim. Normalde asla diyemezdim.’
UZMAN: “Bu durum ne anlama geliyor sizin i¢in?”

FUNDA HANIM: “Kendimi koruyabildigimi hissettim ilk defa normalde acaba
gotiirsem mi diye i¢cim i¢imi yerdi ancak simdi ¢cok rahatim hi¢ tereddiit bile etmiyorum.

Kendi kararlarimi verip uygulayabildigimi gérdiim ilk defa.”
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UZMAN: “Bdéyle hissetmenize sevindim duygularinizi anlamlandirabilmeniz de

cok giizel bir gelisme.”

FUNDA HANIM: “Okudugum kitaplardan etkilendim ama grup terapisi de
beni ¢ok etkiledi orada farkl insanlarin aym seyleri yasadigini gordiim. Benim
yasadigim siireclere ok benzer siirecler yasayan Ilker Bey’in yasaminda ve
soylediklerinde kendimi buldum ve bana bu durum garip bir sekilde ¢ok iyi geldi. Orada
herkesin bir ortak noktast vardi ve birbirimizi anladigimizi hissediyordum. Grup

terapisinden sonra kendimi ¢ok daha iyi hissettim.”

Miiracaatgt verilen biitiin 6devleri yapmis ve bu durum yeni farkindaliklar
yasamasina, bazi alanlarda okumalar(edebiyat terapi teknigi) yapip kendi hayatinin bazi
boliimlerini aydinlatmasina olanak saglamistir. Ayrica yonlendirilen ve ayn1 zamanda
O0dev olarak verilen grup terapisiyle de kendini ifade etme ihtiyaci karsilanmaya ve
pekistirilmeye c¢alisilmistir, miiracaatginin ifadelerinden anlasildigi kadariyla grup
oturumu iginde kendine yakin hissettigi ve giinlik hayatinda tanimadigi insanlarla
konusmak ona iyi gelmistir ve kaygi seviyesi lizerinde olumlu bir etki yaratmustir.
Ayrica Odevler aracilifiyla miiracaat¢inin duygularina odaklanilmaya c¢alisilmis ve
yasanilan tecriibelerin anlamlari sorulmustur. Béylece yasanilan tecriibenin somut ve
soyut olarak miiracaat¢inin hayatindaki karsilastirmali etkileri anlasilmaya ve

miiracaatcinin hayatinda bilingli bir farkindalik yaratilmaya calisilmistir.
5.0TURUM

Miiracaatciyla gerceklestirilen 5. oturumda 6devlerin belirlenmesine yonelik

konusmalar asagidaki gibidir;
UZMAN: “... Odevlerimiz neler olsun bir dahaki haftaya kadar?”’

FUNDA HANIM: “Bence bir dahaki 6devim arkadaslarimla konusmamin bana
neler diistindiirdiigii ve hissettirdigi olsun. Bunu yaparken de olumlu seyler diisiinmeye

calisayim.”

UZMAN: “Peki iletisim kurarken olumlu taraflara odaklanmak diyelim. Baska

ne olsun?”

FUNDA HANIM: “Bu haftaki grup terapisinde neler hissettigimi yazabilirim,
bana faydali oluyor.”
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UZMAN: “Cok giizel son olarak bir édevimiz daha olsun, kitabi okumaya

devam etmek ister misiniz?”

FUNDA HANIM: “Evet evet kitaptan ¢ok keyif aliyorum ve kesinlikle devam
etmek de istiyorum. Bazi karakterlere kendimi daha yakin hissediyorum ve bu bana iyi

geliyor.”

Miiracaatg1t bu oturumda 6devlerin belirlenmesine aktif katilmis, kendine iyi
geldigini ifade ederek bazi seyler yazmak istedigini belirtmistir. Bu hafta yine edebiyat
teknikleri odaginda ddevler belirlenmistir. Yukaridaki verilen ddevlerin yapildigr 5.

Oturumdaki goriismeler ve miiracaatginin 6devlere dair diisiinceleri asagidaki gibidir;

FUNDA HANIM: “...Arkadaslarimla c¢arsiya gittim, yiiriiytise gittim kiz

arkadasimla.”

UZMAN: “Biraz ¢ekiniyordunuz o konuda nasil olur acaba diye

diistintiyordunuz. Nasil gegti?”

FUNDA HANIM: “Bekledigimden ¢ok daha iyiydi hocam. Ama sadece bir
arkadasimla konusabildim diger arkadasim pek yanimizda duramadi. Ama arkadasim
gayet destekleyiciydi. Arkadasimla konusabilmek beni olumlu anlamda ¢ok iyi etkiledi.
O beni destekleyince ben de ona onerilerde bulundum. Acimasizca yaptigt yorumlarin
beni kotii etkiledigini soyledim ona. O da bundan sonra daha dikkatli davranacagi

konusunda soz verdi.”

UZMAN: “Bunlart soyleyebilmeniz ¢ok giizel... Bu gelismelere ¢ok sevindim.
Zaten gegen hafta olumlu gelismelere odaklanmak gibi bir 6deviniz varmis. Bunu ¢ok

giizel yerine getirmissiniz. Diger iki 6devimiz neydi hatirlyyor musunuz?”
FUNDA HANIM: “Biri kitapti hocam, digeri de atolyeydi dimi?”
UZMAN: “Evet oyleydi.”

FUNDA HANIM: “Kitap konusunda ben Mary nin etkisinden ¢ikamadim, o
gergekten benim hayatimi yasiyor gibiydi. Sey diyordu ben hep babam gibi insanlari
hayatima ¢ekiyormusum. Aslinda onun farkinda degil ama bir terapistle goriistiigiinde
bunun farkina variyordu. O durum bana biraz aydinlanma getirdi. Ciinkii biling disinda
nasi birini hayal ediyorsak onu kendimize ¢ekiyormusuz. Mary benim hayat
sorgulamama yardimci oldu. Demek ki ben de boyleydim ve kendimde diizeltmem

gereken seyler varmas.
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Atolye de bu hafta ¢ok giizeldi ben zaten yazmay: seviyorum. Yazdiklarimda ¢ok
celiski vardi. Mesela cennetin sonunda kotii bir sey oldugunu cehennemin sonuna da iyi
bi sey oldugunu diisiindiim. Hayatimizda da boyle oluyor iyi gordiigiimiiz insanlarin
arkasindan kotii seyler, kotii gordiigiimiiz insanlarin arkasindan iyi seyler ¢ikabiliyor.
Hikayede bile biri beni yonlendiriyordu. Hadi simdi cennete gidiyoruz, hadi simdi
cehenneme gidiyoruz diye. Demek ki ben birilerinin beni yonlendirmesine o kadar
alismisim ki bunu yaziya dokerken de ayni sekilde dokiiyorum. Bir de oradaki yorumlar
benim ¢ok hosuma gidiyor. Ozellikle Ilker Bey’in yaptigi yorumlarda ben de kendimi
buluyorum. Hatta biri tarafindan yonlendirilebilecegini de o soylemisti. Ben atélyeleri
biiyiik bir heyecanla bekliyorum. Belki de ikimizde hayatimizda bir dénem okulu

biraktigimiz icin birbirimizi anlayabiliyoruz.”

UZMAN: “Atélyeler diger insanlarla duygularimizi paylasmak konusunda ve

yasadigimiz sorunlari tek basina yasamadigimizi anlamak konusunda ¢ok etkili oluyor.”
FUNDA HANIM: “Evet hocam oyle oluyor ben de ¢ok faydalantyorum.”

Miiracaat¢t 5. oturumda verilen biitiin 6devleri eksiksiz yapmis ve ddevleri
yaparken yasadig1 farkindaliklar hakkinda olumlu geri dontislerde bulunmustur. Tekrar
yazmanin ve okumanin kendisine iyi geldigini belirten miiracaat¢i ayni zamanda
katildig1 grup terapisi ¢aligmalarindan da memnun kalmigtir. Atdlye calismasinda
kendisini yakin hissettigi insanlar oldugunu belirtirken, okudugu kitaplarda da 6zdesim
kurdugu karakterlerden bahsetmistir ve bu durumun kendisine yeni farkindaliklar

sagladigini belirtmistir.

6. OTURUM

Miiracaatgiyla gergeklestirilen 6. oturumda ddevlerin belirlenmesine yonelik
konusmalar asagidaki gibidir;

UZMAN: “...0 zaman bir sonraki hafta icin neler yapabiliriz? Odevlerimiz

neler olsun sizce?”

FUNDA HANIM: “Bir dodevim yine bence atolye olsun. Bir de bence bu hafta
yine arkadaslarimla goriisecegim onlarin yaminda yine saglam bir durus sergilemek

olsun. Bir tanesi de bu hafta kaygilandigim seyleri not almak olsun. Eger kaygilanirsam

’

bunlari not alayim ve size séyleyeyim.’

UZMAN: “Peki gayet iyi. Bu arada devam ettiginiz kitab: bitirdiniz mi?”
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FUNDA HANIM: “Cok az kaldi hocam, bu hafta pek okuyamadim.”
UZMAN: “O zaman onu da bu hafta bitirmeye ¢alisin olur mu?”
FUNDA HANIM: “Tabi hocam olur.”

Miiracaatc1 6devlerin belirlenmesi noktasinda artik sorun yasamamakta ve kendi
hayat1 {lizerinde neyin olumlu etki yaratilip hayat kalitesini yiikseltebildigini
belirleyebilmekte, Odevlerini bu kriterlere gore secebilmektedir. Bu durumun
miiracaat¢inin yeni bas etme stratejisi kazanmis olmasmin bir yansimasi oldugu
diistintilmektedir. Ciinkii miiracaat¢1 kaygilandigi zamanlarda veya bagskalariyla olan

iligkilerinde kendini yonetebilmek adina ne yapmasi gerektigini 6grenmistir.

Miiracaatginin  verilen o6devleri yaptigt 7. oturumdaki goriismeler ve

miiracaatcinin 6devlere dair diisiinceleri asagidaki gibidir;
UZMAN: “...Peki édevierimiz ne alemde?”

FUNDA HANIM: “Hocam soyle séyleyeyim. Kitabi bitiremedim bu hafta ¢iinkii
¢cok yogundum. Daha sonra bir arkadasimla daha konusacaktim ve atolye odevim vardi.
Arkadasimla da konustum, ben normalde olumsuz bir tepki bekliyordum ama kendimi
agtkladigim zaman bana gayet thimli yaklasti aym diger arkadagsim gibi bu sefer bana
destek oldular, benim yanmimda oldular. Herhalde benim kendime giivenimin geldigini
hissettiler. Bence bunu herkes hissetti. Ciinkii bugiin abimle de bir konusma yaptim. Ilk
defa boyle bir konusma oldu zaten. Abime olan durumu ve ondan ne bekledigimi kisa ve
net bir sekilde séyledim. O da bana galiba giivenmeye basladi. Hatta nisan yapmak
istiyor bana sen soyle babama dedi. Bu sekilde bir konusma yaptim. Konusmama da
soyle devam ettim. Seni tizmek istemiyorum abi, tizdiiysem de kusura bakma dedim. O
da hayir beni iizmedin dogru soyliiyorsun dedi. O da olumlu bir karsilik verdi. Ben

konustum ama insallah bir faydast olmustur.”

UZMAN: “Bu konusma mutlaka karst tarafta bir yanki bulmustur bence. Siz
kendinizi ifade etme konusunda biraz zorluk ¢ekiyordunuz ama bence artik bu sorunu
astiniz. 3 haftadwr arkadaglarinizla ve ailenizle yaptiginiz konusmalarda ¢ok net ve
kontrolliisiiniiz. Karsi taraftakilere de kendinizi ¢ok iyi ifade ediyorsunuz ve olumlu

doniitler alyyorsunuz.”

FUNDA HANIM: “Evet hocam benim hayatimdaki sorun buymus demek ki. Ben

kendimi ifade edemedik¢e herkes Funda nasil olsa kendini ifade edemiyor biz onun
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tistiine gidip onu bastiralim diyorlarmis. Ama su an beni kiracak veya iizecek bir sey
yapilsin ben direk soyliiyorum. Neden boyle yapiyorsunuz, acaba nedeni ne diye
soruyorum. Bu insanlarin basta tuhafina gidiyor, kendimi ifade etmeye baslamam. Ama
rahatsiz oldugum durumlart kim olursa olsun dile getirebiliyorum. Onceleri yapmaz
kendi i¢ime atardim. Onlarin yaminda artik sevdigim insanlar: da savunabiliyorum.
Hatta bunu yaptigimda herkes sok olmus bir sekilde bana bakti acaba Funda mi
konusuyor diye.”

UZMAN: “Bunlar ¢ok giizel gelismeler Funda Hamim. Odevinizi de gayet
basarili bir sekilde yapmigsiniz ... Peki bu haftaki atélye nasild: sizin i¢in?”

FUNDA HANIM: “Hocam ben atolyeyi ¢ok seviyorum. Hatta formu
arkadaglarimin yaninda doldurdum, onlarda pit pit hizli hizli napryorsun diye sordular,
ben de yer dolmasin diye acele ediyorum dedim. Oradaki insanlar seni hi¢bir sekilde
yargilamiyor ve hayatin hakkinda bilmeseler de belli bir noktaya deginiyorlar ve oradan
yvakalyorlar seni. Mesela sen normal hayatinda arkadaslarina bir sey séylerken
¢ekiniyor musun diyorlar. Sende aa nereden biliyorlar diye diistiniiyorsun. Ciinkii
yazdiklarim dikkatle dinliyorlar ve anlayabiliyorlar. Ben ¢ok seviyorum. Arkadagslarim
cumartesi seni gorintiilii arayacagiz diyorlar bende asla aramaywn diyorum ¢iinkii
onemli islerim var atélye gibi diye(Giiliiyor). Benim o ortam hosuma gidiyor, orada
kendimi huzurlu hissediyorum. Oradaki insanlar, yaptigimiz aktiviteler falan. Yazarken
aslinda farkinda olmuyorsun ama yazdiktan sonra diyorsun ki bak ne kadar hayatima

1

benziyor...’

UZMAN: “... Atélyeden keyif almaniz beni ¢ok sevindirdi. Ozellikle sizin de
vurguladiginiz gibi “yargilanmamak” ¢ok 6nemli herkes icin. Biz de zaten bu hususa
cok dikkat ediyoruz, kimsede de yargilama egilimi olmuyor. Hem odev konusundaki

titizliginiz hem de atélyelerden faydalanmanizdan ¢cok memnunum”™

Stire¢ boyunca miiracaatci icin iglevsel yollar tespit edilmeye calisilmis ve tespit
edilen islevsel 6devler tekrarlanmistir. Miiracaat¢1 yazmaktan ve grup calismalarinin
yapildig1 atolyelerden ¢ok keyif almaktadir. Ayn1 zamanda bu 6devler miiracaat¢inin
ego gelisimini onarmakta ve desteklemektedir. Kendisinin 6devler hakkindaki

diisiinceleri yukaridaki ifadelerden anlasilacagi iizere son derece olumludur.

7. OTURUM
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Miiracaatgiyla gerceklestirilen 7. oturumda Odevlerin belirlenmesine yonelik

konusmalar asagidaki gibidir;
UZMAN: “...Peki haftaya i¢in ne édevlerimiz olsun?”

FUNDA HANIM: “Tesekkiir ederim hocam. Bence bu terapilerin bastan beri
nasil gectigi olsun, yani bana bastan beri neler kattigi, terapilerde neler hissettigim

falan.”

UZMAN: “Evet olabilir, bunlart yazabilir misiniz? Bir deftere veya bir
kagida?”

FUNDA HANIM: “Evet evet yazabilirim hocam. Ilk giinden bu zamana bende
gercekten neler degisti, ilk giin terapiye girdigimde ne hissediyordum, son giine kadar

neler hissettim. Onlari ben yazarim yani kagida dékerim.”
UZMAN: “Cok giizel bir odev oldu bu. Peki baska neler olsun?”

FUNDA HANIM: “Zaten atélye olmazsa olmaz, o da olacak. Atolye nasil gegti

atolyede neler hissettim, o artik olmazsa olmaz (Giiliiyor).”
UZMAN: “Tamam bir odevimiz daha olsun mu?”
FUNDA HANIM: “Baska bir ddev de gelmedi hocam su an aklima.”
UZMAN: “Kitabi bitirelim mi?”
FUNDA HANIM: “Evet evet artik onu bitirmem lazim.”
UZMAN: “Tamamdir o zaman.”

Miiracaatct ile yapilan son oturumlar olmasindan dolay1 miiracaatgr 6devleri
kendisi belirlemistir, bu noktada istekli davranmistir ve yasadig tiim siireci 6zetlemek

istemistir.

Verilen 6devlerin yapildigi 8. Oturumdaki goriismeler ve miiracaat¢inin 6devlere

dair diislinceleri asagidaki gibidir;
UZMAN: “...0 zaman son kez édevlerinizin nasil oldugunu sorayim?”

FUNDA HANIM: “Hocam kitap bitti zaten. Sonra yazi yazacaktim seanslarin

2

basindan beri. 3 sayfalik bir yazi yazdim bununla alakal.

UZMAN: “Neler yazdin? Paylagmak ister misin?”
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FUNDA HANIM: “Tabii ki hocam, okuyayim. (Miiracaat¢i siire¢ hakkinda
yazdiklarini okuyor)”

UZMAN: “Cok mutlu oldum Funda Hanim, ¢ok giizel seyler yazmigsiniz. Boyle
diistinmeniz, boyle hissetmeniz beni ¢ok sevindirdi. Seanslarimiz benim i¢in de ¢ok
ozeldi. Sizin soylediginiz gibi hizli bir gelisme gosterdiniz. Tiim odevleri yaptiniz, is
birligine ¢ok yatkindimiz. Tiim bu siire¢ benim icin de ¢ok keyifliydi, ¢ok tesekkiir

’

ederim.’

Miiracaat¢1 tiim siire¢ boyunca odevlerin tamamim yapmustir. ilk birkag
goriismede O0devlerin belirlenmesine yonelik ¢ekimser davranmis olsa da 6devlerden
aldig1 fayda ve zevk arttikca bu pozitif gelisimi siirdiirmek i¢in diger goériismelerde
odevlerin belirlenmesine yonelik fikirlerini soylemistir. Odevler belitlenirken
miiracaat¢inin zorlanmamasina ve istekli oldugu seyleri yapmasina 6zen gosterilmistir.
Islevsiz olan yollara bagvurulmamis ya da bu yollarda 1srarc1 olunmamistir. Onun yerine
islevsel yollara ve daniganin duygularina odaklanilmistir. Duygulara odaklanilmasimin
sebebi, miiracaat¢inin yaptigi veya yapmadigi seyleri anlamlandirabilmesini saglamak
ve sergiledigi davraniglart bilingli bir eylem olarak gerceklestirmesine olanak
tanimaktir. Ayrica yaptigt odevler ve gosterdigi pozitif gelisme igin miiracaatgt
oviilmiistiir. Ovgii teknigi, ¢oziim odakli kisa terapide miiracaat¢inin gelisimini

desteklemek ve pekistirmek adina kullandigimiz iglevsel tekniklerdendir.

Her oturumda verilen oOdevler bir sonraki oturumda degerlendirilmis
miiracaat¢inin olumlu ve olumsuz goriisleri alinmistir. Funda Hanim ile ¢alisilirken
Odevlerin belirlenmesi konusunda kendisinin ilgi ve istegi dogrultusunda edebiyat terapi
teknikleri kullanmilmistir. Miiracaat¢inin = 6devler hakkinda yaptigi  yorumlar
incelendiginde yaratict yazmanin ve okumanin kendisinde pozitif bir fark yarattigi, bazi
farkindaliklar yasamasina sebep oldugu ve bu teknikleri bir bas etme stratejisi olarak

benimsedigi, kullanmada istekli oldugu anlasilmstir.

Miiracaat¢t siire¢ boyunca hangi asamada oldugunun bilincinde olmustur.
Siirecin  baginda eksikliklerin neler oldugunu, siirecin ortalarina dogru gelisme
gosterdigi bazi alanlarin oldugunu ancak bazi alanlarda hala yetersiz oldugunu, siirecin
sonunda ise gelisme gosterdigi, kendisinden memnun oldugu, faydalandig tiim alanlari

ve davranislar net bir sekilde dile getirmistir.

99



Danisanin terapi slirecinden edindigi fayda arttik¢a kullandig dil de degismeye
baslamistir. Siirece dair olan kararsiz ifadeleri ve kendisine dair olan olumsuz atiflari
azalmis; kendisine olan giiveninin gelismeye bashigini ifade etmis ve siire¢ hakkinda

belirsizlikten uzak, ilk cimlelerine nispeten daha net ciimleler kurmaya baglamistir.

2.2.1.5. Terapi Siireci I¢erisinde Sanat Tekniklerinin Kullanilmasi

Funda Hanim ile ¢alisilirken kendisinin yatkin oldugunu diistindiigii bir sanat
teknigi olan edebiyat terapi segilmistir. Kullanilan edebiyat terapi teknikleri genel olarak
Odevler araciligiyla miiracaatginin hayatina sokulmaya calisilmis ve miiracaat¢inin bu
konudaki goriislerine oOzellikle deger verilmistir. Asagida miiracaatginin  bazi

oturumlarda kullanilan edebiyat terapi teknigine yonelik diisiinceleri yer almaktadir.
1. OTURUM

Ilk oturumda miiracaat¢inin sanat teknikleri icerisinden hangisine daha ¢ok
yatkin ve istekli oldugu anlasilmaya g¢alisilmistir. Bunun amaci kullanilmak istenen
sanat tekniginin miiracaatginin pozitif degisim hizim1 dogal olarak arttirmasidir.
Miiracaatginmin kullanmay1 sevdigi bir sanat teknigini terapi siirecinde ve oOzellikle
Odevlerde kullanmak, o&devlere yonelik direnci kiracagi ve istegi arttiracagi

distintilmektedir.

Miiracaat¢inin hangi sanat teknigine yatkin oldugunu anlamak icin asagidaki

sorular sorulmustur;

UZMAN: “... Neler yapabilecegimiz tizerine biraz diistinebilir misiniz? Zor bir

sey olmasina gerek yok, kolay da bir sey olmasina gerek yok.”
FUNDA HANIM: “Aklima hi¢bir sey gelmiyor biraz da heyecanlandim.”
UZMAN: “Edebiyati sever misiniz?”
FUNDA HANIM: “Evet ¢ok severim.”

UZMAN: “Kendinizi ifade etmek adina bir seyler okuyup tiizerine yorum

yapabilirsiniz veya ¢izim yapmay: seviyorsaniz ¢izim yaparak disavurum yapmak size

’

iyi gelebilir.’

FUNDA HANIM: “Resme pek ilgim yok ama edebiyata ilgiliyimdir.”
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UZMAN: “Peki o zaman kiiciik bir baslangi¢ olarak giin igindeki hislerinizi
ifade ettiginiz minik notlar alabilir misiniz? Kendinizi ifade etme giictiniizii gelistirmek

’

ve hislerinizin farkina varmak adina.’
FUNDA HANIM: “Tamam yaparim.”

Odevlerde ne yapmak istedigine karar veremeyen miiracaat¢iya, uzman fikir
sunmak adina sanat tekniklerinden bahsetmistir. Miiracaat¢i sanat teknikleri i¢erisinden
edebiyata yatkin oldugunu soOylemistir. Bdylelikle isbirligi icerisinde bir o6dev

kararlastirilmis ve bu durum miiracaat¢inin istekleri dogrultusunda gerceklestirilmistir.
2. OTURUM

2. oturumda Onceki goriismede verilen edebiyat terapi O6devi hakkinda

miiracaatcinin diisiinceleri sorulmustur. Miiracaatg1 asagidaki gibi cevap vermistir;
UZMAN: “...Size neler hissettirdi bunlart yazmak.”

FUNDA HANIM: “Aslinda bana giizel hissettirdi ¢iinkii bunlari onlarin yiiziine
soyleyemiyorum bazen ¢ok kirict olabiliyorlar bazi hatalart defalarca yapabiliyorlar
ama Sevgi oyle degil o her seyi kabul edebilir digerleri daha anlayissiz ve ‘biz biliriz’
tavrindalar. Siirekli bir elestiri halindeler. O yiizden bunlart yazarak dile getirmek
benim icin ¢ok iyi oldu. Soyledigimde tepkilerinden korkuyorum... Yazmanin beni
rahatlattigin fark ettim ¢iinkii dile getiremedigim seyi kagida doktiim ve sanki kaygiyla
ilgili seyler diisiinmedim gibi geldi bana. Normalde sinav zamanlarinda ¢ok
kaygilanirdim elim falan titrerdi. Bu sefer hi¢ 6yle bir sey olmadi her sey ¢ok normaldi.
Bu hafta ¢ok fazla bir sey de kafaya takmadim.

Bence yazarak arkadaslarima karsi batirdigim ve gérmek istemedigim seylerin
farkina vardim. Demek ki onlar hakkinda da olumsuz seyler diisiiniiyormusum ama
farkinda degilmisim. Siirekli hatalarimi dile getiriyorlarmis onlari ¢ok sevmeme ragmen

ben de kotii etki yaratacak seylere neden oluyorlarmis bunlar: fark ettim.”

Miiracaatgr edebiyat tekniklerinin kullanildigir 6devinden fayda sagladigini, bir
seyler yazmanin ona iyi geldigini, fark edemedigi baz1 seyleri fark etmesini sagladigin
acikca belirtmistir. Ayrica ilisgkide bulundugu bazi insanlara karsi sdyleyemedigi seyleri
sOyleyebilmenin ayrica bir rahathk sagladigimi ifade etmistir. Edebiyat terapinin
miiracaatciy1 rahatlatmasi ve stresini azaltmasi 6zellikle onemlidir. Ciinkii miiracaatg1

ana hedef olarak stres seviyesini azaltmayi ve rahatlamayi belirlemistir.
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3. OTURUM

2. gorlismede yine miiracaatciya yine belirledigi bir konuda serbest yazma ddevi

verilmistir. Yapilan bu 6deve karsi miiracaat¢inin diisiinceleri asagidaki gibidir;
UZMAN: “...Nasul hissettirdi peki bunlart yazmak?”

FUNDA HANIM: “Giizel hissettirdi ¢iinkii sustugum igin igten ice kendimi
sucluyordum ama demek ki bu bana 6gretilmis onu fark ettim. Iste konusmaman lazim,
sus cevap verme, saygisizlitk yapma diye diye ben de zamanla konusmaz hale gelmigim.
Bunda bence annemin bir pay: var. Bunu anneme soylesem “su¢u bana mi atiyorsun bu
senin karakterinle ilgili” der ama bence yetistirilis tarzi da ¢ok onemli. Babama da
kizdigim seylerin oldugunu fark ettim. Mesela evde bir olay oluyor babam sadece
sessizce dinliyor daha on planda olsun bir seyler soylesin isterdim. Babamin da kendini
savunmasint isterdim. Ama oyle degil her tiirlii ¢6ziimii ve oneriyi annem sunuyor babam
hep geri planda. Abim bile hala bir ¢arsiya ¢iksin devamli annemi arar her seyi anneme

)

sorar. Annem hep én planda.’

UZMAN: “Evet annem ve babanda seni rahatsiz eden seyleri tespit edebilmissin
yanilmiyorsam?”’

FUNDA HANIM: “Evet bu konulara bu kadar kizgin oldugumu ve bunlardan

’

bu kadar rahatsiz oldugumu ben de hi¢ bilmiyordum.’

DEGERLENDIRME: Miiracaatgi bu &devinde ailesiyle olan iliskilerini
yazmustir. Diigiincelerini ve hislerini oldugu gibi kagida aktaran ve bunu terapotik
stirecte dile getiren miiracaatci, bir dnceki oturumda oldugu gibi, bu oturumda da yeni
farkindaliklar edindigini dile getirmistir. Ailesine dair bazi konularda rahatsiz oldugu
seylerin oldugunu fark eden danisan, bu rahatsizliklarin bazen 6zel alanina ¢okga
miidahale edilmesinden bazen de diisiincelerini rahat¢a dile getirememesinden

kaynaklandigini séylemistir.
5. 0TURUM

Bir onceki oturumda miiracaatgiya is birligi iginde belirlenen bir kitap okuma
Odevi verilmistir. Miiracaat¢1 verilen kitabi1 okumustur. Ayrica yine yaratict yazma
tekniklerinin kullanildigi bir yazma 6devi daha verilmistir. Miiracaatginin yaptigi

okumaya ve yazmaya dair olan diisiinceleri asagidaki gibidir;
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FUNDA HANIM: “Cok giizel bir kitap aslinda insan kendisinden ¢ok sey
buluyor. Bir ¢cok sorunun gelisiminde ailenin etkisini vurguluyor. Orada okudugum bir
karaktere kendimi ¢cok yakin hissettim ¢iinkii hep hayatina babasi gibi insanlart ¢ektigini
anlatiyordu. Ben de hep béoyle diistiniirdiim bu yiizden bana ¢ok faydast dokundu. Hep
oyle diisiindiigiinde hep oyle insanlart hayatina ¢ekiyorsun. Ikinci okudugum kitapta da
boyle vurgular vardi. Bu hafta hep igsel olarak diisiinme egilimdeydim. Yeni
farkindaliklar edindim ve bu durum ig¢imde bir ¢cok seyi sorgulamama sebep oldu. Ama
bu hafta sunu fark ettim ki cok kaygilanmadim. Hislerimi baskalarindan da hissettigini
bilmek beni rahatlatti. Kendime zaman ayirarak gecirdim vakti, gece yatarken de pek

)

bir sey diistinmedim.’
UZMAN: “...Peki kaygilarin hakkinda yazacaktin, yapabildin mi?”

FUNDA HANIM: “Evet yazdim ama fark ettim ki bazi seyleri ¢ok fazla
biiyiitiiyormusum ve aslinda kaygilanacak dogru diizgiin bir sey yokmus. Hatta bugiin
soyle bir sey oldu; dedem doktora gotiiriilecekmis ve bunu benden istediler, aslinda hep

benden isterler. Ben ilk defa “haywr” dedim. Normalde asla diyemezdim.”

Miiracaatci ile yapilan goriismelerde ilk defa okuma teknigi kullanilmistir.
Miiracaatgi yaptigi okumalardan kendisiyle 6zdesim kurdugu bazi karakterleri anlatmis
ve bu Ozdesimin nedenini belirtmistir. Bu durum miiracaatcinin bazi seyleri
sorgulamasina ve bu sorgulamanin neticesinde olumlu doéniitler almasina neden
olmustur. Hissettigi duygular1 bagkalarinin da hissettigini bilmek miiracaat¢ida duygusal

bir sosyallik yaratmis ve yalniz olmadigi hissi giivenini pekistirmistir.

Yazma konusunda miiracaatgi aslinda gii¢lii bulundugu alanlari kesfetmis ve bu
alanlarda harekete gecebilmistir. Onceden aslinda yapmak istemedigi seylere bile
“hayir” diyemedigini belirten miiracaatgi, ilk defa yapmak istemedigini bir seyi acikg¢a
sOylemistir. Miiracaat¢inin tiim sanat teknikleriyle yasadigi farkindaligin hayatindaki

diger alanlara eyleme ge¢cme yeterliligi olarak yansimaya basladig: diistiniilmektedir.
6. OTURUM

5. goriismede miiracaatci ile is birligi i¢inde belirlenen 6dev bir sanat terapi grup
oturumuna katilmasiydi. Daha 6nceki goriismelerde bu grup oturumlarindan birine

katilan miiracaat¢t olumlu geri doniitlerde bulundugu i¢in 6nceki oturumda, 6dev olarak
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belirlenmistir. Miiracaat¢inin okudugu kitap ve katildigi sanat terapi grup hakkindaki

diisiinceleri asagidaki gibidir;
UZMAN: “Diger iki odevimiz neydi hatirliyor musunuz?”
FUNDA HANIM: “Biri kitapti hocam, digeri de atolyeydi dimi?”
UZMAN: “Evet oyleydi.”

FUNDA HANIM: “Kitap konusunda ben Mary nin etkisinden ¢ikamadim, o
gergekten benim hayatimi yasiyor gibiydi. Sey diyordu ben hep babam gibi insanlari
hayatima ¢ekiyormusum. Aslinda onun farkinda degil ama bir terapistle goriistiigiinde
bunun farkina varryordu. O durum bana biraz aydinlanma getirdi. Ciinkii biling disinda
nasil birini hayal ediyorsak onu kendimize ¢ekiyormusuz. Mary benim hayati sorgulama
yardimct oldu. Demek ki ben de boyleydim ve kendimde diizeltmem gereken seyler

varmis.

Atolye de bu hafta ¢ok giizeldi ben zaten yazmay: seviyorum. Yazdiklarimda ¢ok
celiski vardi. Mesela cennetin sonunda kotii bir sey oldugunu cehennemin sonuna da iyi
bir sey oldugunu diisiindiim. Hayatimizda da béyle oluyor iyi gordiigiimiiz insanlarin
arkasindan kotii seyler, kotii gordiigiimiiz insanlarin arkasindan iyi seyler ¢ikabiliyor.
Hikayede bile biri beni yonlendiriyordu. Hadi simdi cennete gidiyoruz, hadi simdi
cehenneme gidiyoruz diye. Demek ki ben birilerinin beni yénlendirmesine o kadar
alismigim ki bunu yaziya dékerken de aymi sekilde dékiiyorum. Bir de oradaki yorumlar
benim ¢ok hosuma gidiyor. Ozellikle Ilker Bey’in yaptigi yorumlarda ben de kendimi
buluyorum. Hatta biri tarafindan yonlendirilebilecegini de o séylemisti. Ben atolyeleri
biiyiik bir heyecanla bekliyorum. Belki de ikimizde hayatimizda bir donem okulu
biraktigimiz icin birbirimizi anlayabiliyoruz.”

UZMAN: “Atélyeler diger insanlarla duygularimizi paylasmak konusunda ve

)

yasadigimiz sorunlart tek basina yasamadigimizi anlamak konusunda ¢ok etkili oluyor.’

Miiracaatciya ilk defa bir sanat terapi grup oturumu o6dev olarak verilmistir.
Sanat terapi atdlyesi miiracaat¢cinin katildigi hafta edebiyat terapi oturumu olarak
gerceklestirilmistir. Edebiyati, yazmay1 ve okumay1 sevdigini belirten miiracaatci grup
oturumundan da fayda sagladigini s6ylemistir. Burada 6zellikle oturuma katilan diger
katilimcilarin yaptigr yorumlar1 ve diger katilimcilarin hayatlariyla kendi hayati

arasindaki benzerlik miiracaatciya spesifik olarak fayda saglamistir.
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Miiracaatg1 yaptigr okumada da bir karakterle 6zdesim kurmus ve kurdugu bu

0zdesim sayesinde hayatiyla ilgili baz1 durumlarin farkina varmstir.

2.2.1.6. Terapi Siirecinin Genel Degerlendirilmesi
UZMAN: “Peki édevlerimiz ne alemde?”

FUNDA HANIM: “Hocam kitap bitti zaten. Sonra yazi yazacaktim seanslarin
basindan beri. 3 sayfalik bir yazi yazdim bununla alakali.”

UZMAN: “Neler yazdiniz? Paylasmak ister misiniz?”

FUNDA HANIM: “Tabii ki hocam, okuyayim. “Aslinda nasil baslayacagim
anlatmaya bilmiyorum. Ilk gériismeye baslayacagimizda hem ¢ok mutluydum hem de
bir o kadar tedirgindim. Ciinkii zamanminda iistiinii kapatmaya ¢ok ugastigim olaylar
anlatirken tekrar giin yiiziine ¢ikacakti. Acaba bags edebilecek miydim? Yoksa tekrar o

karanlik giinlerin etkisine mi donecektim.

Ik seansa girdigimde ilk defa okula baslayan cocuklar kadar tedirgindim ama
sonra hocamin konusmalari, giiliisii, bana verdigi tavsiyeler iyi ki buradayim dedirtti ve
icimdeki korkular bir bir ucup gitti. Her bir seans bana korkularimi, kaygilarimi,
hayatimda bir sorun oldugunda nasil basa ¢ikacagimi égretti. Yalan degil, ben de bu
kadar cabuk gelisme gosterecegimi beklemiyordum. Onceleri sorunlarin iizerine bir
kaplumbaga kadar yavas giderken simdi ¢oziim bulabilmek icin bir tavsan kadar hizli
kosuyorum. Ciinkii artik biliyorum ki ben ¢ok gii¢cliiyiim. Bugiin biraz buruk i¢im ve
tizgtintim aslinda ¢iinkii son seansimiz hocamla. Hig bitsin istemiyorum. Ciinkii hafta i¢i
ne yastyorsam bir an once hafta sonu olsa da Ayse Nur hocama anlatayim diyerek, hafta
sonunu iple ¢ekiyorum. Evet biliyorum seanslar bitse de ben Ayse Nur hocami hig
unutmayacagim ¢iinkii hayatimda bir yeri olacak. Bana katkilariyla, kaygilarimdan beni
kurtarmaya ¢alismasiyla, kisacasit séylemem gerekirse ilk seanstaki Funda’yla su anki

’

Funda arasinda bir u¢urum kadar fark var.’

UZMAN: “Cok mutlu oldum Funda Hamim, biraz da duygulandim ¢ok giizel
seyler yazmigsiniz. Boyle diisiinmeniz, boyle hissetmeniz beni ¢ok sevindirdi.
Seanslarimiz benim i¢in de ¢ok ozeldi. Sizin soylediginiz gibi hizli bir gelisme
gosterdiniz. Odevleri yaptiniz, is birligine ¢ok yatkindiniz. Tiim bu siire¢ benim icin de

1

cok keyifliydi, ¢cok tesekkiir ederim.’
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FUNDA HANIM: “Ben tesekkiir ederim hocam. Ben ilk basladigimda tabi ki
bir seylerin gelisecegini bekliyordum ama birden bu kadar etki gérecegimi bilmiyordum.
Clinkii ben 5 seneye yakin belki de 6 sene oldu ilag tedavisi goriiyorum ama bu kadar
yol kat edememigtim. Ciinkii konusmak ger¢ekten ¢ok farkli, bir seyleri anlatabilmek.
Simdi artik kagmaktansa daha ¢ok iistiine gitmeye basladim ¢iinkii siz bunu ogrettiniz.
Siz ashinda benim bir giiciim oldugunu ve bu giicii disari ¢ikarmam gerektigini
ogrettiniz. Atolyelerde veya sizinle birebir olan goriismelerimizde bu boyleydi. Ciinkii
cevremde de herkes fark ediyor. Annem mesela sana katkisi oldu, sen gercekten
degismeye basladin, keske bitmese mi acaba dedi, sen béyle daha mi iyisin dedi. Ama
bitse de hocam ben kendi hayatimi kendim devam ettirmek zorundayim. Ciinkii her
zaman seans alamam omriimiin sonuna kadar. Bunu sizden 6grendiklerimle bir sekilde
kendime anlatmam gerektigini biliyorum. Ama size gercekten ¢ok tesekkiir ederim ¢iinkii
icimdeki giicii ortaya ¢ikardiniz. Ciinkii ben bu kadar gii¢lii oldugumu bilmiyordum

)

gercekten de.’

UZMAN: “Cok giiclii bir yapimiz vardi, ben de siire¢ boyunca tekrarlamaya
calistim. Biraz duygusal ve hassassiniz ama aslinda bu ¢ok gii¢lii bir ozellik. Cogumuz
bunun bir zayiflik oldugunu diisiiniiriiz ama aslinda dyle degil. Duygusal olmak,
duygularini belli edebilmek, bunlar iizerine diigiinmek bize karakter ve gii¢ katan seyler.
Siz sadece digerleriyle olan iligkinizde kendinizi arka plana atiyordunuz ben sadece
digerleriyle esit oldugunuzu sana hatwrlattim. Bundan sonra ben olmasam da siz neyi
nasil yaptigimizi biliyorsunuz, bunlari kendiniz de yapabilirsiniz; yazabilirsiniz, miizik
dinleyebilirsiniz, resim yapabilirsiniz, farkli aktivitelerle bunu disariya ¢ikarabilirsiniz.

)

Kiiciiciik kelimelerin ne kadar biiyiik farklar yarattigimin siz de farkina vardiniz.’

Miiracaat¢inin terapiye getirdigi ana sorun kaygilariydi ve bu siirecin sonunda
kaygilarindan kurtulup rahatlamak istedigini agikca belirtmisti. Bu konuda her hafta
Odevlerimizin ve yapilandirilmis terapotik giindemler olusturduk. Miiracaatgmin
sorunun kaynagi olarak ge¢cmisini gdrmesine ragmen tiim silire¢ boyunca ge¢mise
odaklanmak yerine gelecege odaklanarak, degistirebilecegimiz konular iizerine giindem

olusturduk.

Miiracaatg1 stirece neredeyse hig direng géstermeyip biitiin 6devlerini yapmuistir.
Siirece aktif katilmistir, diigiincelerini ve duygularini ifade etme noktasinda ¢ekingen

davranmamistir. Bu nedenlerden dolayr hizli bir gelisim elde edilmistir. Bunu
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miracaatginin kullandigi ifadelerden de anlamak miimkiindiir. “Rahatlamak™ ana
hedefinin altinda diisiincelerini ve duygularini ifade edebilmek, kendi tercihlerini
digerlerine aciklayabilmek, hissettigi bazi duygular1 anlamlandirabilmek gibi alt

basliklar i¢in ¢aligmalar yapilmistir.

Siirecin sonunda iginde biiylik bir giiciin var oldugunu ve bunu fark ettigini
aciklayan miiracaatci, gériismeler bittikten sonra da bu giiciiyle zorluklarin iistesinden

gelebilecegini ifade etmistir.

Miiracaat¢inin ASO &lgeginden aldigi toplam ve ortalama puanlarin diisiisii tim

ifadelerini destekler niteliktedir.

2.2.2. Esen Hanim Vakasi

Esen Hanimin miidahale 6ncesi ve sonrast ASO verilerine iliskin tablosu

asagidaki gibidir:

) Tablo 19. Esen Hanimm Miidahale Oncesi ve Miidahale Sonrasi ASO
Olgeginden Aldig1 Toplam ve Ortalama Puanlar

Miidahale Oncesi Miidahale Sonrasi
ASO alman toplam 50 ASO alian toplam 35
puan puan
ASO 2,86 ASO maddelerinden 0,86
maddelerinden alian ortalama puan
alinan ortalama
puan

Yukaridaki tablo incelendiginde Esen Hanim’1n ¢6ziim odakli kisa sosyal hizmet
miidahalesi 6ncesi ASO odlgeginden aldigi 6n test puanlarmin toplami 50, dlcek
maddelerinden aldig1 ortalama puan ise 2,86’dir. Bu puanlar Esen Hanim’1n yiiksek stres
seviyesine sahip oldugunu gostermektedir. Bu stres seviyesini diisiirmek i¢in Esen
Hanim’la ¢6ziim odakli kisa sosyal hizmet miidahalesi gergeklestirilmistir ve
miidahalenin sonunda Esen Hanim’in son test puanlarinin toplaminin 35°e, Olgek
maddelerinden aldig1 ortalama puanin ise 0.86’ya diistiigii gézlemlenmistir. Anlaml
farkin olugsmasinda etken rol oynayan sosyal hizmet miidahalesi bazi basliklar halinde

asagida aciklanacaktir.
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2.2.2.1. Tamisma ve Genel Bilgiler

Tanigma sirasinda edinilen bilgilere gére Esen Hanim 42 yasinda ve bekar
oldugunu, resim ogretmeni olarak gorev yaptigini, ailesinden ayri bir sehirde yalniz
yasadigini belirtmistir. Esen Hanim ge¢miste ve hala temizlik ve yemek yapmakta
zorlandigini, bu durumun iizerinde bir baski yarattigini ve strese neden oldugunu, siirekli
yapmas1 gereken seyleri erteliyormus gibi hissettigini belirtmistir. Esen Hamim’1

terapiye getiren neden soruldugunda asagidaki gibi cevap vermistir;

“Benim temel olarak sorunum, evi temizleyemiyorum ve evde ¢ok fazla zaman
geciremiyorum. Pandemiden once ¢ok fazla hareketli ve sosyaldim, dag yiiriiyiisleri,
tiyatro dersleri, dans festivalleri. Bazen dursam élecekmisim gibi hissediyordum, bir
seylerden kactigimi diisiiniiyordum. Onceden ¢ok camm sikiliyordu simdi daha iyi
kendimle vakit gecirebiliyorum. Ozellikle denizde suyla konustugumda falan ¢ok iyi
geliyor. Bu aswri sosyallikten dolayr bazen insanlar seni de rahat birakmiyor. Ben
durmak istesem de bu sefer insanlar beni birakmiyor. Ama pandemiyle beraber hem
evde duramiyorum hem de ev temizligi yapamiyorum. Saatlerce planliyorum ama bir
tiirlii hayata gegiremiyorum. Sadece eve birisi gelecek oldugunda her seyi miikemmel
yapryorum biitiin temizligi ve yemekleri. Temizlik yapmak istiyorum. Benim sorunum

bu.”

Terapideki amacin net bir sekilde belirlenmesi i¢in miiracaatciya tiim siirecin
sonunda nereye ulagmak istedigin sorulmustur. Miiracaatg1 asagidaki gibi cevap

vermistir;

“Temizlik yapmiyorum ve ihtiyaglarimi karsilayamiyorum. Yemek de yemek
istemiyorum, kendime yemek yapmiyorum. Kendim igin temizlik ve yemek yapmak

istiyorum.”

Coziim odakli kisa sosyal hizmet miidahalesinin temel amaglarindan biri
miiracaat¢inin olumlu yonlerine odaklanmak ve terapiye getirilen sorunun yasanmadigi
istisna zamanlarin tespit edilmesini saglamaktir (Osborn, 1997). Esen Hanim’1n istisna

zamanlar1 sorulmus ve agagidaki gibi yanit alinmistir;
UZMAN: “Peki bu sorunun gozlemlenmedigi zamanlar var mi?”’

ESEN HANIM: “Misafir gelecegi zaman temizlik yapiyorum, misafir varken de

’

hizmet ve aktivite konusunda ¢ok iyiyim.’
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UZMAN: “Peki misafir haricinde, siz evde yalnizken her seyin ¢ok iyi gittigi

zamanlar oldu mu?”’

ESEN HANIM: “Oldu aslinda. Adada bir yil once bir lojmana tasinmistim,
orasit daha havadar bir evdi ve her seyini kendi istedigim gibi kendim yapmistim. Orada
diizenli gidiyordu ama daha sonra bogsaltildi lojman. Orada daha iyi hissediyordum

’

kendimi her sey iyi gidiyordu ben kendimi huzurlu hissediyordum.’

Coziime ulasmay1 hizlandirmak i¢in miiracaatginin ilgi alanlar1 ve yapmaktan

hoslandig1 seyler 6grenilmeye ¢alisilmis ve asagidaki gibi cevap alinmistir;
UZMAN: “...Peki biraz da ilgi alanlarinizdan konusalim mi?”

ESEN HANIM: “Resim ogretmeniyim ve resim ¢izmeyi ¢ok seviyorum. Onun
haricinde dans etmeyi de ¢ok seviyorum. Genellikle egitim alarak dans ediyorum. Ya
onun kursuna gidiyorum ya da onun toplu aktivitesine katiryorum. Tango dersi aldim,
Latin danslari dersi aldim. Daha sonra tiyatrocu bir 6grencim araciligiyla tiyatroya
basladim ve tiyatro sahneledik. Yogun ¢alistik. Okuma giinlerimiz var onun haricinde
ama bu aktivite daha ozgiir, ders gibi olsun istemedik. Bu sene de kisin adanin daha
sakin olmasindan dolayr adayla ilgili bir okuma yapalim dedik. Onun disinda bazen
yiirtiytis yapiyorum bazen tekneyle baska adalara gidiyoruz. Arkadaslarimla da yogun
bir sekilde goriistiyorum. Bazen yiiriirken denizle konusuyorum o da ¢ok keyifli oluyor.
Tiim bunlar: yapabildigim icin evde duramamama tesekkiir etmem gerekiyor demek ki.
Ama bazen tiim bunlart yapmak bana bazen yaris ati gibi oradan oraya kosuyormusum

gibi hissettiriyor.”
UZMAN: “Peki en ¢ok sevdiginiz aktivite nedir?

ESEN HANIM: “Dansi ¢ok seviyorum ama dans ederken ¢ok fazla kendimi
kaptirtyorum o nedenle bazen canimi sikabiliyor. Herkesin dogal olarak dans ettigi
yerlerde dans etmek daha keyifli aslinda. Profesyonellik bazen bana yapay geliyor

1

olabilir.’

UZMAN: “Kitap okuma igin ders gibi olmasin demistiniz, simdi de dans i¢in
derslerden ziyade dogal olamim seviyorum dediniz. Bir taraftan da konusmanin
basindan beri diizen konusunda konusuyoruz. Dogal olan gseyleri yani isteyerek
yaptiginiz seyleri daha keyifli yapryorsunuz. Acaba ev islerini de bir gérev gibi goriiyor

olabilir misiniz ve bu yiizden yapmak istemiyor olabilir misiniz?”
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ESEN HANIM: “Evet, tamamen katiliyorum. Bir zorunluluk olmast canimi
stkryor olabilir. Egitim almaktan da ¢ok hoslaniyorum ama diger taraftan bana dikte
edilen seye ruhumu katamvyorum ¢iinkii amag kosturmak yetigsmek oluyor. Diisiincelerim
de beni ¢ok etkiliyor. Evet ev de bir zorunluluk, istemedigim bir ev olmast da éyle, ev

isleri de oyle.”

Miiracaatginin ilgi alanlar1 {lizerine konusurken soOyledikleriyle davraniglari
arasinda baglanti kurulmaya calistlmistir. Olaylara karsi olan bakis agisim fark
edebilmesi i¢in gerekli sorular sorulmaya ¢alisilmis, yasadigi stresin bu farkindaliklarla

azalabilecegi veya yok edilebilecegi vurgulanmak istenmistir.

Miiracaatg1 iizerinde stres yaratan durumlari temizlik ve yemek yapamamak
olarak belirtmis ve bu durumlarin ortadan kalkmasi halinde stresinin azalacagini
belirtmistir. Ozellikle Covid-19 pandemi déneminin kendisi igin ¢ok zor gectigini, daha
once ¢ok sosyal biri oldugu i¢in pandemi siirecinde evde kalmanin kendisi igin

baskilayici bir siire¢ oldugundan bahsetmistir.

Ik goriisme boyunca danisman tarafindan pozitif ifadeler kullamlmaya
calisilmis ve miiracaat¢inin yaninda getirdigi sorun her ne kadar uzun zamandir devam
ediyor olsa da gegmise odaklanilmamaya c¢alisilmistir, aksine miiracaatginin
hobilerinden ve sorunun gézlemlenmedigi zamanlardan bahsederek yapilandirict bir

giindem olusturulmustur.

2.2.2.2. Derecelendirme Sorusunun Kullanimi

Esen Hanim’a yapilan ¢6ziim odakli kisa sosyal hizmet miidahalesinde her
oturumda derecelendirme sorularindan faydalanilmis ve asagidaki gibi cevaplar

alinmustir;
1.OTURUM

UZMAN: “...Anliyorum. Peki bu sorunla beraber su an i¢inde bulundugumuz
siirece bir puan vermek isteseniz puaniniz kag olurdu? 10 en yiiksek puan 1 en diisiik

’

puan.’

ESEN HANIM: “Bu sorundan dolayt 5 puan verebilirim. Aslinda hayatimdan

’

¢ok memnunum ama bu ev olayt beni ¢ok etkiliyor.’
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UZMAN: “Bence 5 puan ¢ok kotii puan degil ve yiikseltilmesi gayet muhtemel.”

ESEN HANIM: “Sunu da sdylemek istiyorum bazen hatta siklikla reddedilme
ve kabul edilmeme korkusu yasiyorum. Bunu bu siralar daha ¢ok agtim ama yine de

bazen bu korkular1 yagityorum. Ama yine de en biiyiik sorun evdeki diizensizlik.”

UZMAN: “Anliyorum. Peki evdeki diizensizlikten kurtulmak igin bu evi biraz
daha size ozel hale getirebilir miyiz? Bu evi kendinize ait hissetmeniz igin neler

yapabiliriz?...”

1. Oturumda kullanilan derecelendirme sorusu ve miiracaatginin ifadeleri
incelendiginde, miiracaat¢t bulundugu noktayi “5” puan olarak degerlendirmis, bu
durumu aciklarken hayatindan genel anlamda gayet memnun oldugunu ama temizlik
yapamama durumunun da onu c¢ok etkiledigini vurgulamistir. Bununla birlikte
miiracaatci asil sorundan bagka bir sorun dile getirip “kabul edilmeme korkusundan”
bahsetmistir. Ancak uzman bu konuya egilmemis ve asil sorunu tekrar giindem haline
getirmisgtir. Clinkii ¢6ziim odakli kisa sosyal hizmet miidahalesinde terapi siireci

boyunca hedeflenen ana sorun iizerine bir giindem olusturulmalidir.
2.0TURUM

UZMAN: “Gegen hafta size bir derecelendirme sorusu sormustum, hatirlyyor

musunuz?”’

ESEN HANIM: “Evet, hatirliyorum.”
UZMAN: “Peki bu hafta nasil? Istediginiz herhangi bir puani verebilirsiniz.”

ESEN HANIM: “Hafta bazinda diisiindiigiimiizde biraz kotiiydii sanki... 5,5

’

gibi bir sey oldu.’
UZMAN: “Bu diisiisiin nedeni ne sizce?”

ESEN HANIM: “Su yiizden diisiik, kendime bir siirii i koydum. Hem sizin
odevleriniz vardi, bir taraftan bir grupla kitap okuyoruz, orada da yapman gereken
seyler var. Sonra da hi¢ alanim olmayan ya da daha klasik olan sanal alemde video
montajlama isiyle ugrasiyorum. Cok fazla bilmedigim icin de arkadasimdan yardim
altyorum. Sonra online karakalem dersi veriyorum ve ayrica resim ¢izerken sosyal
medyada paylasayim dedim. Her sey karman ¢orman oldu. Bir sey yaparken her seyi iist

tiste koyuyorum. Ya da ¢ok fazla derine inerek ¢calistyorum. O yiizden diistii bence
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memnuniyet. Aslinda bir kahvemi i¢ip kitap okusam sonra evimi temizlesem her sey daha
ivi gidecek. Issiz kalma gibi bir kaygim da yok aslinda. Hep yeni bir seye atliyorum

sonra da onun altinda kalryorum.”

UZMAN: “Son olarak bu hafta 5,5 puandaydik haftaya édevierimizi yapmug

olursak ka¢ puana ulagmis oluruz?”
ESEN HANIM: “Bence 9 olur kesin.”
UZMAN: “Peki umarim 9 puana ¢ikariz.”

2. oturumda kullanilan derecelendirme sorusu ve miiracaat¢cinin ifadeleri
incelendiginde; Esen Hanim derecelendirme sorumuzda 0.5 puanlik bir diisiis oldugunu
sOylemis ve bunun nedeni olarak ¢ok fazla isle ayn1 anda ugrastigin1 ve bu durumun
onun hayat memnuniyetini diigiirdiiglinii ifade etmistir. Eger her isle tek tek ilgilenebilse
ve planlarin1 daha sakin bir sekilde yapsa her seyin daha iyi olabilecegini belirtmistir.
Bunun yaninda miiracaat¢iyla beraber karar verilen oOdevlerin yapilmasi halinde

miiracaatci, 9 puana ulasabilecegini sdylemistir.

3.0TURUM

UZMAN: “..Simdi isterseniz derecelendirme sorumuza gelelim. 9 puani
hedeflemisiz gecen hafta, kag puana gelebildik?

ESEN HANIM: “8 puandayiz bu hafta. 9 neden olmadi bilmiyorum.”

UZMAN: “Ne olsaydi 9 olurdu? Ashinda biitiin 6devierinizi yapmissiniz.”

ESEN HANIM: “Diizen iyiydi bu hafta ama soyledigim gibi yapmam
gerekiyorlar iizerinden yiiriidiigiim icin olabilir. Evet ileriye tasidi beni ama bir
zorunluluk hissediyor olmak huzurlu hissedememe neden olmus olabilir. Bir de hala

’

birkacg isi bir arada yiiriitiiyor olmak da 9 puana ulagamamamiza neden olmustur.’

UZMAN: “Biitiin édevleri hemen hemen yapmissiniz. Uzerine ek olarak yapmak
istediginiz seyleri yapmigsiniz ve gergekten haftamizi dolu dolu gegirip puaninizi

yiikseltmigsiniz.”

ESEN HANIM: “Bir onceki haftalara gore daha iyiydi ama huzursuzluk

hissetmek istemezdim.”
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3.0turumda kullanilan derecelendirme sorusu ve miiracaat¢inin ifadeleri
incelendiginde; Esen Hanim derecelendirme 6lgeginde 2,5 puanlik bir artik oldugundan
bahsetmis ve bunun nedeni olarak verilen biitiin 6devleri yapmasit ve ev diizeni
konusunda diger haftalara kiyasla ¢cok daha iyi olmasi oldugunu belirtmistir. Bunun
yaninda gecen hafta 9 puan hedeflenilmis ancak bu hedefe ulasilamamstir.
Miiracaatgiya neden 9 puana ulasilamadigi soruldugunda bir miktar huzurluk hissettigini
ve bu huzursuzlugu hissetmek istemedigini sdylemistir. Bunun iizerine miiracaatciyla
s0z konusu olan ‘“huzursuzluk™ {izerine farkindalik saglamasi hedeflenen kisa bir

giindem olusturulmustur.
4.0TURUM
UZMAN: “...Bunlarin haricinde bir derecelendirme sorumuz vardi.”’

ESEN HANIM: “8’de miydik?”
UZMAN: “Evet, gegen hafta 8 deydik.”

ESEN HANIM: “Bu anlattigim sebeplerden kaynakl sanki 8 ’den biraz diistii
geldi gibi bana. Cok degil ama 7,5 falan oldu bence. Bu hafta kendimi yasayamadim
evde yalniz degildim gecen haftalardaki gibi.”

UZMAN: “Anladim. Peki haftaki goriismelerimize kadar hedeflerimiz neler

olsun?”

ESEN HANIM: “Aslinda neler yapmam gerektigini sizin bana séylemenizi

isterim.”

UZMAN: “Simdi siz bana ilk goriismelerimizde temizlik ve yemegi halledersem
memnuniyetim 9,5 olur demigsiniz ama su an bu konular ¢ok fazla problem olmaktan

¢kt degil mi?”

ESEN HANIM: “Evet gercekten bu konuda ilerleme kaydettim ve temizlik ve

yemek konusunda kendimi daha iyi hissediyorum.”

4.0turumda kullanilan derecelendirme sorusu ve miiracaat¢inin ifadeleri
incelendiginde; Esen Hanim derecelendirme 6lgeginde 0,5 puanlik bir diislis oldugunu
sOylemis bunun nedeni olarak o hafta yasadigi olumsuz olaylar1 gostermistir. Bunun
yaninda ana hedefimiz olan temizlik ve yemek yapma konusunda kayda deger bir

ilerleme gosterdigini ve miiracaat¢r bu durumu her ne kadar kronik bir sorun olarak
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diisiinse de, yavas yavas bu konularin artik problem olmaktan ¢iktigini belirtmistir. Bu

durum kisa zamanda bile ana hedef i¢in ciddi ilerlemeler kaydedildiginin kanitidir.
5.0TURUM
UZMAN: “...0 zaman bu hafta ka¢ puanda oldugumuzu sorabilir miyim?”’

ESEN HANIM: “8,5 bence. Kendimle ilgili seyler de yaptim arkadasim

’

varken.’
UZMAN: “Mesela?”

ESEN HANIM: “Mesela kulakhigi takip resim ¢izdim ve bana ¢ok iyi geldi.
Temizlik yaparken agtim video izledim, bu arkadasim ne kadar hoslanmasa da. Mesela
onun hoslanmamasini ¢ok dert edip vazge¢medim de bu kararimdan. Kendim odakli

davrandim bu anlamda.”

UZMAN: “Ben de gegcen hafta not almisim arkadaslariniz konusunda daha
temkinli davranmaniz hususunda. Bu durumda da saglam bi durus sergilemissiniz ve ev

)

islerini ihmal etmemigsiniz.’

ESEN HANIM: “Hayir diyebilme konusunda da daha iyiyim. Mesela telefonum
caldiginda bir seyler isteyebilirler, hayiwr diyebilme liksiin oldugunu sakin unutma

diyorum kendime.”

UZMAN: “Peki bir dahaki hafta da boyle glizel gecerse puanimiz kaga

yiikselir?”

ESEN HANIM: “9 olur gibi sanki. Aslinda yalniz kaldigim giinlere de bagh.

’

Ama her sey boyle devam ederse yiikselir.’
UZMAN: “Zaten hayatiniz bence gayet diizenli hale gelmeye basladi.”

ESEN HANIM: “Evet bunlar: saglamlastirip oturtunca bence 9’a c¢ikabilir.

Bakarsiniz 10°a bile ¢ikabilir. Neden olmasin oyle degil mi?”

UZMAN: “Tabii ki ¢ikabilir. Bence hayatiniz gayet diizenli ve istikrarli. Herkes
zaman zaman bazi seyleri erteleme egiliminde olabilir onemli olan hayattaki o dengeyi

kaybetmemek.”
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ESEN HANIM: “Evet evet bence de 6yle. Aslinda degisimin uyumlanmasi ve
saglamlasmasi agisindan bu hafta ona bakariz. Giin igerisinde ben kendime soruyorum
zaten, bugtiin yapmak isteyip yapamadigim ne vardi ya da yapmak istemeyip yaptigim

ne vardi diye. Kendimle ugrastyorum su siwralar aslinda ¢ok yapmadigim seyler.”

UZMAN: “Ve memnuniyetiniz artiyor, kendinize emek veriyorsunuz ve

karsihigini aliyorsunuz.”

ESEN HANIM: “Evet evet. Belki daha once konussaydik veya goriisseydik
baskalarini anlatiyor olabilirdim ama su an kendimle ugrasabilecek olgunluktayim. Su

’

an tatl tath bu siireci yonetiyoruz bence.’

UZMAN: “Umarim boyle devam eder diyelim. Cabanizi ben de goriiyor ve

takdir ediyorum.”

5. oturumda kullanilan derecelendirme sorusu ve miiracaat¢inin ifadeleri
incelendiginde; Esen Hanim derecelendirme Slgeginde 1 puanlik bir artik oldugunu
sOylemis ve bunun nedeninin genel olarak kendine vakit ayirabilmesi oldugunu
sOylemistir. Ayrica arkadaslariyla olan iliskisinde daha temkinli davrandigini,
istemedigi seylere “hayir” diyebildigini ve boyle davranmanin kendisine iyi geldigini

belirtmistir.

Bir sonraki hafta i¢in 9 puani hedefleyen miiracaatgi, siirecin iyi gittigini ve boyle
giderse memnuniyetinin de artacagini belirtmistir. Evdeki diizensizligine ve erteleme
aligkanligina karsi siirekli kendini denetleyebiliyor olmast miiracaat¢inin yeni bir bas
etme stratejisi kazandigini destekler niteliktedir. Gosterilen tiim gayret ve ¢alisma igin

miiracaatciya dvgiide bulunarak, gelisiminin desteklenmesi saglanmustir.
6.0TURUM
UZMAN: “...Peki derecelendirme sorusuna gegelim mi?”
ESEN HANIM: “Evet gecelim.”

UZMAN: “Gegen hafta 8,5 puandaymisiz ve 9 puani hedeflemisiz. Acaba kag
puandayiz bu hafta?”

ESEN HANIM: “Gergekten her sey ¢ok iyi gidiyor. Kendimle ilgili her sey
olumlu. Daha ne olsun, her sey ¢ok yerinde. Tiirkiye de yiizdelik olarak gergekten iyi bir
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dilimdeyimdir diye diistintiyorum hem ekonomik hem ruh saghg siireci olarak. Tiim

bunlari diisiindiigiimde 9 puanda oldugumuzu diisiiniiyorum. 9 puan ¢ok iyi degil mi?”

UZMAN: “Kesinlikle ¢cok ¢ok iyi. Zaten en basta 9 puani hedeflemisiz. Buraya
ulastigimiz igin sizi tebrik ediyorum. Hatta bunun hakkinda biraz konusalim. 9 puanda

olmak nasil? 9 puan nasil bir yer?”

ESEN HANIM: “9 puan ¢ok umutlu bir yer. Gergekten 10°a yaklastigimi
hissettigim bir yer. 10 puana yaklastigimi hissediyorum ¢tinkii her hafta kendimle ilgili
bir sey ¢oziiyorum ve hep tistiine katarak ilerliyorum. Bir onceki haftaya gore de iizerine
kattigimi hissediyorum. Temel amacim zaten dengemi koruyup huzuru bulmak. Aciyt da
stikiinetle karsilamak ve sevinci de doya doya yasamak ama her an huzuru hissetmek
istiyorum. Ama oraya da ulasacagimi hissediyorum ¢iinkii o yoldayim. Hislerim genel

olarak umut ve 10°a yaklagma hissi.”
UZMAN: “O zaman haftaya icin ka¢ puani hedefleyelim?”

ESEN HANIM: “Gelecek hafta i¢cin 9 puanda kalmay: hedefliyorum. Stireklilik

’

saglamak istiyorum ve 10 igin biraz zaman gerekiyor bence.’
UZMAN: “Peki 9 puani hedefleyelim.”

6.0turumda kullanilan derecelendirme sorusu ve miiracaat¢inin ifadeleri
incelendiginde; Esen Hanim derecelendirme dlgeginde 0,5 puanlik bir artigla 9 puana
ulagtigini sdylemistir. Genel olarak hayatinin iyi gittigini, hemen hemen her alanda daha
dengeli bir yapiya kavustugunu ve genel hissinin umut oldugunu belirtmistir. Miiracaatg1
onceki haftaya gore elde ettigi kazanimlarin farkinda oldugunu, bu durumun da

kendisine daha huzurlu hissettirdigini sOylemistir.

Miiracaatg1 bir sonraki hafta i¢in su an bulundugunu konumu korumak istedigini

sOylemis ve yine 9 puanda kalmay1 hedeflemistir.
7.0TURUM
UZMAN: “...Peki nasil hissediyorsunuz? Kagtayiz mesela bu hafta”

ESEN HANIM: “Bu durumdan dolayt biraz diistii tabi 8 puandayiz bence bu
hafta. En son diziye tutundum ama onu da ¢ok abarttim, aksamdan sabaha kadar

izledim.”
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UZMAN: “Anliyorum, birka¢ giiniiniiz kétii ge¢mis ama bu durumun genel
dengenizi ¢cok mu fazla etkiledi? Mesela size kiiciik kiigiik aralar vermeniz igin odevler

vermistim, onlart yapabildiniz mi?”

ESEN HANIM: “Ben yogun bir sekilde Ingilizce ¢alisirken o arada kiigiik

aralar verebildim. Zaten ondan sonra bu olaylart yasadim.”

7.0turumda kullanilan derecelendirme sorusu ve miiracaat¢inin ifadeleri
incelendiginde; Esen Hanim derecelendirme oOlgeginde 1 puan diisiis oldugunu bu
nedenle 8 puanda oldugunu s6ylemistir. Bu durumun nedeni olarak yasadigi baz tiziicii
olaylar1 gostermis ve bu olaylarin genel dengesini bozarak onu ¢ok fazla dizi izlemeye
ittigini sOylemistir.

8.0TURUM

UZMAN: “...Bence yasadiginiz olumsuz olaylar karsisinda artik
basvurabilecek yeni bir yol 6grendiniz. Gayet verimli bir siire¢ oldugunu diisiiniiyorum,

’

yiirtittiigtimiiz stire¢ bir yana sizi tanimis olmaktan da mutluyum.’

ESEN HANIM: “Ben de ¢ok tesekkiir ederim. Sizi tamdigima ¢ok ¢ok memnun
oldum. Sag olun, var olun. Emeginiz i¢in, kalbiniz i¢in, ¢ok ¢ok tesekkiir ederim. Umarim
gonliiniizde kalbinizde ne varsa, istediginiz neyse o olsun. Gergekten ben de kendimi ¢cok
iyi hissediyorum, huzur anlaminda. Gergekten en iyi noktadayim. Arada bir diisiis
yasamis olsam artik 10 puanda oldugumu rahatlikla séyleyebilirim. Diisiisleri bas
edemeyecegim bir sey olarak diisiinmiiyorum artik. O yiizden katkilarinizdan dolayt ¢ok
tesekkiir ederim. Elleriniz dert gérmesin. Gonliiniiziin istedigi ne varsa sizinle olsun.
Her zaman goriisebiliriz goriismek isterseniz, benim de yine sorularim olursa

sorabilirim diye diigiiniiyorum, o agiklikta oldugumuzu diigiiniiyorum.”

UZMAN: “Tabii ki sorunuz olursa, akliniza takilan bir sey olursa, ben her
zaman buradayim. Zaten iletisim numaralarim sizde var. Istediginiz her zaman bana

ulasabilirsiniz.”

8. ve son goriismede miiracaat¢1 10 puana ulastigini s6ylemistir. Bununla birlikte
kisa bir stire¢ degerlendirmesi yapmis ve bu siirecte yeni farkindaliklar yasadigini, iyi
yada kotii hayatta yasadigi olaylar1 daha rahat kabul edebildigini, daha umut dolu
oldugunu, daha huzurlu hissettigini, ve gelinebilecek en iyi noktada oldugunu

belirtmistir. Bu asamada uzman siirecin kendisi i¢in de verimli ve keyifli gegtigini
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vurgulamis ayni zamanda miiracaat¢inin ne zaman isterse kendisine ulagabilecegini

sOyleyerek goriismeyi ve siireci sonlandirmistir.

2.2.2.3. Mucize Sorusunun Kullanimi

Mucize soru, sorun tarafindan ¢evrelenmis danigana umut asilamak ya da farkl
bir gelecek hayal ettirmek i¢in ¢6ziim odakli terapide kullanilan 6zel bir sorudur.
Danisan bu teknik ile sorunun var olmadig1 hayali bir gelecek ile yiizlesir. Bu teknigin
kullanilmasimnin o6ncelikli amaci bireyi sorunun artik var olmadigi bir gelecege

inandirmak daha sonra da bu gelecege ulagmak i¢in neler yapilabilecegini tartismaktir.

Esen Hanim ile yapilan ilk goriismede mucize soru sorulmus ve asagidaki gibi

cevap alinmistir;

UZMAN: “Peki size sagma gelse de bir soru sormak istiyorum. Bir gece
uyudugunuzda bir mucize olsaydi ve tiim bu sorunlar ortadan kalksaydi yani diizenli
yvemek yapabiliyor olsaydinmiz, evi temizleyebiliyor olsaydiniz etkileri neler olurdu,

sorunun ortadan kalkmasimn ilk isareti ne olurdu, bunu ilk kim fark ederdi?”

ESEN HANIM: “Bir kere evim ¢ok diizenli olurdu, uyandigimda etraf daginik
olmazdi ve islerimi yapmadigim icin canim sikkin olmazd:. Sonra bu durumu ilk annem

fark ederdi. Ciinkii annemin de bu sorunu var, galiba genetik bir sey.”
UZMAN: “Siirekli konusuyor musunuz annenizle?”

ESEN HANIM: “Evet, bana ¢oz bu sorunu diyor ben de kimden aldiysan bu

’

geni o ¢ozstin diyorum. Benim ¢ozebilecegime inantyor.’

Sorulan mucize sorusuna Esen Hanim; sorunun ortadan kalktigi durumu ana
hedefiyle paralel olarak evin temiz olmasi ve bu ylizden kaygi ve rahatsizlik
hissetmemek olarak ifade ederken, bu durumu ilk annesinin fark edecegini belirtmistir.
Bunun nedeninin yalniz yasamasina ragmen annesiyle siklikla iletisim kurmasi ve
annesinin de ayni sorunu yasamasi olarak ifade etmistir. Bu sdylemlerden net bir sekilde

anlasilacagi lizere miiracaat¢i annesini de degisimin bir pargasi olarak géormektedir.

Miiracaat¢inin ifadelerinden anlagilacag {izere, mevcut sorunun olusumunda ve
gelisiminde miiracaatg1 annesini de sorumlu tutmaktadir. Annesinin de ayni sorunu

yasadigini belirten miiracaat¢1, bu sorunun annesinden ona gegtigini diisiinmektedir.
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2.2.2.4. Odevlerin Belirlenmesine Yéonelik Calisma

Coztim odakli kisa terapide verilen Odevler miiracaat¢inin gelisimini kendi
kendisine stirdiirebilmesinin bir yoludur. Miiracaatc1 6devleri yaptiginda ve bu ddevleri
giinliik hayatinda dogal bir sekilde tekrarlamaya devam ettiginde yeni bir bas etme

stratejisi de 6grenmis olur.

Verilen 0devler miiracaat¢iyr zorlamamalidir. Genelde en islevsel en kolay

yapilabilecek ddevler danisan ve danisman is birligi i¢inde kararlastirilmalidir.

Esen Hanim ile yliriitiilen calismada 6devler miiracaat¢inin diistinceleri merkeze
almarak kararlagtirllmistir. Genellikle li¢ 6dev verilmeye c¢alisiimis ve bunlardan en
onemlileri sanat tekniklerinin kullanildig1 6devler olmustur. Asagida oturum bazinda

verilen ddevler incelenecektir.
1.0TURUM

UZMAN: “...Bu sorun nasil ortadan kalkacagim veya bu sekilde ne kadar
kalacagim ben bilemem, size sadece bu konuda yardimct olabilirim. Bu noktada bazen

kiigiik kiiciik denemeler yapabiliriz.”
ESEN HANIM: “Hmm, anlyyorum.”

UZMAN: “Bence tipki eski eviniz gibi bu evinizi de doniistiirebilirsiniz. Dans
etmeyi seviyorum dediniz, size dansi hatirlatan bir sey olabilir, sevdiginiz renkleri

hatirlatan bir sey olabilir.”
ESEN HANIM: “O zaman ben c¢ift kisilik yataktan baslayayim.”
UZMAN: “Peki, baska neler yapabiliriz?”

ESEN HANIM: “Biraz daha sizden sonra diisiiniiriim, ne degisiklik yaparim
diye.”

UZMAN: “Peki, evi temizlemekle ve yemek yapmakla ilgili bir sorununuz vardi.

Bunun i¢in neler yapabiliriz?”
ESEN HANIM: “Hmm, bilmiyorum.”

UZMAN: “Market aligverisi yapar misiniz ev i¢in?”
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ESEN HANIM: “Yani yaparim ama genelde biri gelecegi zaman yapiyorum.
Gegen giin arkadagim gelecekti onun igin bol bol alisveris yapmistim. Su an ev dolu
mesela.”

UZMAN: “Peki bir giin de soyle yapalim. Bir giin belirleyin ve o giin yemege

cok kiymet verdiginiz bir arkadasiniz gelecekmis gibi yemek hazirlayin. Bunu kendiniz

’

icin yaptigimizi bilin ama. Yemege kendi kendinizi davet edin.’

ESEN HANIM: “Bu ¢ok siiper bir fikir. Bu aktiviteyi ¢ok begendim.”

’

UZMAN: “Begenmenize ¢ok sevindim.’
ESEN HANIM: “Heyecanlandim hatta.”
UZMAN: “Peki temizlik icin neler yapabiliriz?”
ESEN HANIM: “Higbir fikrim yok.”

UZMAN: “Evinizde temizlik geregleri var mi?”
ESEN HANIM: “Evet var.”

UZMAN: “Soyle yapabilir miyiz, yeni seyler ogrenmeyi sevdiginizi soylediniz

degil mi, bunun sizi heyecanlandirdigini.”
ESEN HANIM: “Evet, ¢cok seviyorum.”

UZMAN: “Temizlik konusunda da hi¢ bilmediginiz bir seyi arastirir gibi
davranmin. Temizligin ruhumuza iyi gelip gelmedigine bakin mesela, temiz ve diizenli

insanlarin hayatlarint arastirabilirsiniz belki.”

ESEN HANIM: “Ben bunu nasil arastirabilivim? Kitap mi? Yoksa sevdigim
biriyle konusmak mi?”

UZMAN: “Siz bilirsiniz, istediginiz herhangi birini segebilirsiniz. Bu alanda

1

yeni ogrendiginiz seyleri not alin.’

ESEN HANIM: “Peki kendimi tamimak i¢in bana onereceginiz baska bir

yontem veya tavsiye var mi?”’

UZMAN: “Bunlari zaman zaman yeri geldikce tekrar tekrar konusacagiz ancak
sizin igin yuriiyiis yaparak diigiinmek, yazi yazmak, duygularinizi, sevdiginiz veya
sevmediginiz seyleri yazmak olabilir. Kendinizi bambaska birini tamr gibi tammak

’

olabilir.’
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ESEN HANIM: “Evet olabilir. Peki, benim soracaklarim bu kadar, vakit

’

aywrdiginiz igin ¢ok tesekkiir ederim.’

Yukaridaki ifadeler incelendiginde miiracaatgt ilk oturumda &devlerin
belirlenmesine katilmak konusunda ¢ekimser davranmistir. “Bilmiyorum” gibi cevaplari
siklikla vermistir. Bu noktada uzman olabildiginde 6devlerin belirlenme siirecine
danigant dahil etmeye c¢alismistir. Genelde miiracaat¢inin zorlanmayacagr odevler

secilmeye calisilmis

Miiracaat¢inin evini benimseyemedigi i¢in temizlik veya yemek yapmak
istemedigi diigiiniilmiis bu nedenle uzman danisana evini benimseyebilecegi sekilde
doniistiirmeyi onermistir. Temizlik ve yemek konusunda ise istisnalardan yararlanarak
miiracaatcinin bakis agis1 degistirmeye calisilmistir. Miiracaat¢1 genel olarak ddevleri

begenmis ve yapma konusunda da istekli oldugunu sdylemistir.

Yukarida verilen 6devler hakkinda 2. Oturumdaki goriismeler ve miiracaatginin

diistinceleri asagidaki gibidir;

ESEN HANIM: “Hayiwr, yapamadim. Aslinda ¢ok yapmak istedim. Hatta diin
mahcup olmayayim diye kesin yapacaktim yine de yapamadim. Zaten ¢ok zorlandigim

konular. Bunlar: yapamiyorum. Yazmak da benim igin zor bir sey.”
UZMAN: “Zor bir sey...”

ESEN HANIM: “Evet benim i¢in ¢ok zor. Aslinda sizinle goriismemiz ¢ok rahat

’

gecti ve beni gercekten iyi hissettirdi. Cok olumsuz bir seyde anlatmadim aslinda.’

UZMAN: “Anladim. Sizden gecen hafta biitiin bu siire¢ boyunca

hissettiklerinizi, duygularinizi yazmanizi istedim, hatirlyyor musunuz?”

ESEN HANIM: “Evet, ama yazmak da zor oldugu i¢in yapamadim. Bir de her
giin bir arkadasim geliyor, her giin bir aktivite yapiyoruz. O yiizden kendimle ilgili bir

’

sey yapmak ¢ok zor oluyor benim igin.’

Miiracaatci 1. Oturumda verilen 6devleri yapmamustir ve 6devlerin, 6zellikle de
kendisiyle ilgili bir seyler yazmanin onun igin zor bir sey oldugunu ifade etmistir.
Odevleri yapamamasimin nedeni olarak sosyal olarak ¢ok yogun iliskiler kurdugundan
ve vaktinin kalmadigindan bahsetmistir. Miiracaat¢inin ifadeleri incelendiginde siirece

ve degisime direng gosterdigi ve bu ylizden bir engelleme yasadigi diisiintilmektedir.
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2.0TURUM

Miiracaatgiyla gergeklestirilen 2. Oturumda 6devlerin belirlenmesine yonelik

konusmalar asagidaki gibidir;

UZMAN: “...Bence bunlari bu hafta somutlastiralim yani eger giin giin
yapacaginiz seyler belli olursa sizin de sorumluluk alaniniz daha dar oldugu i¢in sadece

o noktaya odaklanirsiniz. Simdi isterseniz sizin i¢in oncelikli olan alanlari belirleyelim.”
ESEN HANIM: “Peki. Onceligim evi temizlemek.”
UZMAN: “O zaman yarn evi temizleyelim mi? "

ESEN HANIM: “Tamam. Peki temizledigimiz seyi diizenli tutmak? Yani yarin
evi temizlerim ama temizledikten sonra diizenli tutamayabilivim onu nasil yapacagim?

Bir de iki is koyabilirsek resim yapmay: da koyabilirim.”

UZMAN: “Peki eviniz kiiciik oldugu i¢in resim yapmayi da ekleyelim. Sizde de

kalem kagit varsa kararlastirdiklarimizi yazalim olur mu?”

ESEN HANIM: “Yarin icin temizlik yapacagimi not aliyorum. 4 saat vereyim
hatta derin bir temizlik yapayim. Saat 5'ten 7’ye kadar dinleneyim. Sonra da bir film

izleyebilirim.”
UZMAN: “Mesela hangi filmi?”

ESEN HANIM: “O an arastirryorum genelde. Bu siralar daha ¢ok komedi

’

tarzinda seyler izlemeyi seviyorum.’
UZMAN: “Peki éyleyse bir tane film izlersiniz saat 7 ’den sonra.”

ESEN HANIM: “Daha sonra doyamayip bir film daha izleyebilirim. Belki
uyumak icin birkag sayfa kitap okurum.”

UZMAN: “Kitap okuduktan sonra birkag kelime veya ciimle halinde o giin

hissettiklerinizi yazabilir misiniz?”
ESEN HANIM: “Tabi yazabilirim onu da not alalim.””
UZMAN: “Pazartesi giinii i¢in bir plan yapalim mi?”

ESEN HANIM: “Resim yapabilirim. Bir giin boyunca hi¢ durmaksizin

yapabiliyorum ama bazen ¢ok fazla geliyor ve beni biraz gerebiliyor, o yiizden her giin
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az az yapmayt istiyorum tabii bu durum resmin teknigiyle de alakali. 2 saat veya 4 saat

’

olabilir.’

UZMAN: “Aralikly aralikli 4 saat olabilir. Pazartesi giinii bir kiiciik temizlik
daha koyalim mi? Mesela daginik bir dolab: diizeltmek gibi kiiciik bir sey?”

ESEN HANIM: “Dolap diizenlemek olabilir. Peki dolap diizenlemek olabilir.

Bir de muhtemelen arkadasim gelebilir.”
UZMAN: “Yapabilir misiniz peki tiim bunlari ayni giin?”

ESEN HANIM: “Yani o giin arkadasim gelecekse sadece resmin diizenegini

ayarlarim eger gelmeyecekse zaten resmi yaparim. Eger yapmazsam telafisini ertesi

’

Qiine atabilivim. Ciinkii 2 hafta i¢inde bir resmimi bitirmem lazim.’
UZMAN: “Peki Sali giiniine gecelim mi?”

ESEN HANIM: “Sali giinii yine resim yapabilirim ama yaptigim resmin

videosunu ¢ekebilirim. Ya da bir ders anlatabilirim resimle ilgili onun videosunu

)

cekebilirim.’

UZMAN: “Peki oyle yapalim. Sali giinii kiiciik bir yemek yapalim mi kendimiz
icin?”

ESEN HANIM: “Patatesli yumurta ve salata yapayim ben kendime.”
UZMAN: “Cok giizel oyle yapalim. Carsamba giinii?”
ESEN HANIM: “Carsamba giinii... Yiiriiyiis yapayim Carsamba giinii.”

UZMAN: “Bir de Sali giinii yemek yapacaginiz i¢in bulasiklariniz olacaktir,

onlart ytkayalim olur mu?”

ESEN HANIM: “Kesinlikle ¢ok iyi tanidiniz beni. Bulasiklar olacaktir onlart
vikamam gerektigini not aliyorum. Yatmadan once de biraz resim yapayim ve kitap

okuyayim.”
UZMAN: “Sanirim ¢arsamba icin bu yeterli. Persembeye gegelim mi?”
ESEN HANIM: “Persembe dans ve spor yapayim mi?”

UZMAN: “Peki oyle yapin.”
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ESEN HANIM: “Yine belki bir karakalem cizim teknikleri videosu ¢ekebilirim.
Ama yapamayadabilirim c¢iinkii ¢ok fazla olacak. Ama film izleyebilirim. Bir de

Persembe temizlikle ilgili bir sey yapmam lazim sanirim dimi?”
UZMAN: “Yapmak ister misiniz?”
ESEN HANIM: “Evet yapmam gerekir, mesela banyo temizligi.”
UZMAN: “Peki oyleyse, ¢ok giizel. Cuma giinii ne yapalim peki?

ESEN HANIM: “Cuma giinii yiiriiyiis yapayim. Biraz evi dagitmisimdir onu

toparlayayim.”
UZMAN: “Cuma giinii de kendinize yemek yapmak ister misiniz?

ESEN HANIM: “Olur. Kabak miicver yapayim bir de salata olsun. Resim de

olsun, zaten her giin yapmaya ¢alisacagim.”
UZMAN: “Ben de ¢ok severim kabak yemegini.”
ESEN HANIM: “Ben de ¢ok giizel yaparim.”
UZMAN: “Peki Cumartesi’ye geldik, tekrar benimle goriiseceginiz giine.”

ESEN HANIM: “Cumartesi’yi evde gegirecegim. O giin sadece film

izleyebilirim, bu siralar ¢ok film izliyorum ve geg vakitlere kadar siirebiliyor.”

UZMAN: “Film disinda kabak yemegi yaptiginiz i¢in bulasiklar vardir, onlar
yvikayabilir misiniz?”
ESEN HANIM: “Dimi evet hi¢ aklima gelmiyor kesin kalmistir.”

UZMAN: “Baska peki?”

’

ESEN HANIM: “Resim de yapayim. Zaten aksam da sizinle goriisecegim.’

UZMAN: “Peki gayet iyi oldu. Biitiin bir haftayt planladik, kiick temizlikler ve

biiyiik bir temizlik var bunun haricinde resim yapacaksiniz bol bol.”
ESEN HANIM: “Evet.”

Bir 6nceki oturumda miiracaatci verilen ddevleri yapmadigi ve direng gosterdigi
icin bu oturumda 6devlerin cerceveleri daha net ¢izilmis ve somutlastirilma yoluna
gidilmistir. Bu noktada miiracaatg1 i¢in giin giin detayli bir plan yapilmis ve bu planlarin

icinde temizlik ve yemek konular1 6zellikle vurgulanmustir.
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Yapilan goriismede miiracaat¢inin resim yapmaktan hoslandigi ve keyif aldigi
anlasilmis olup, miiracaatciyla ¢alisirken kullanilacak sanat terapi teknigi olarak resim

terapinin uygun olacagi diisiiniilmektedir.

Yukarida verilen Odevlerin yapildigi 3. Oturumdaki goriismeler ve

miiracaat¢inin diistinceleri asagidaki gibidir;

ESEN HANIM: “Arkadasim geldi bu hafta bana. O varken aksamad: aslinda.
Ona da benim boyle béyle bir programum var diye séyledim. Arkadasim gittikten 2 giin
sonra bir daginiklik oldu bugiin topladim ve dengeyi sagladim. Pazar giinii oldugu gibi
cok iyi bir denge degil ama toparladim yine de. Video harici diger her seyi yaptim.”

)

UZMAN: “Tiim bunlari yapabilmis olmaniz gercekten ¢ok iyi.’

ESEN HANIM: “Cok yogun bir program yapmamisiz aslinda, ¢ok yogun
olmamast iyi oldu. Hi¢ yogun gelmedi aslinda ama ¢ok yogun olacagini diisiiniiyordum.
Belki de her seyi bu kadar abartmamaliyim ve sadece biraz evle ilgilenmeliyim. Bir de
bazi seyleri birlestirdim onlar da iyi geldi. Mesela yemek yaparken ablamla
konusuyorum, resim yaparken video izliyorum. Ikisini beraber yapinca daha hizli
yvaptigum fark ettim halbuki tamamen odaklanmak gerektigini diistintiyordum ama éyle

olmuyormus.”

UZMAN: “Bazi durumlarda iki isi bir arada yapmak asil yapilan igin verimini
arttirtr. Mesela bir seyler diisiiniirken yiiriimek diigiindiigiimiiz seye daha rahat

odaklanmamizi saglar. Sizin i¢in de galiba 6yle olmug.”
ESEN HANIM: “Giizel bir kesifti bu benim igin siirpriz oldu.”

Miiracaatc1 2. Oturumda verilen biitiin 8devleri yapmustir. Odevlerin ¢ok yogun
olmadigin1 ve Odevleri yaparken zorlanmadigimi belirtmistir. Somutlastirmak ve
odevlerin  smirlarin1  belirlemek miiracaatgt  i¢in  Odevlerin  yapilabilirligini
kolaylastirmistir. Ayrica iki isi ayni anda yapmanin islerin yapilisin1 kolaylastirdigini

belirtmistir.
3. OTURUM

Miiracaatgiyla gerceklestirilen 3. Oturumda 6devlerin belirlenmesine yonelik

konusmalar asagidaki gibidir;

UZMAN: “...Bu hafta duvar perdesini yapabilir miyiz peki?”
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ESEN HANIM: “Evet, yapabiliriz.”
UZMAN: “Yapalim m1 peki, ister misiniz?”
ESEN HANIM: “Evet yapalim, isterim.”

UZMAN: “Gegen hafta ev diizeni konusunda gayet iyi gitmissiniz. Bu hafta da
evinizi sizin igin biraz kisisellestirelim bence. Belki evi daha size aitmis gibi hissettirip,

evi kabullenmenizi kolaylagtirir.”

ESEN HANIM: “Evet, dogru soyliiyorsunuz.”

UZMAN: “Peki kisa bir ozetleme yapalim. Haftaya icin temizlik ve
yemeklerimize devam edelim ve bir duvar perdesi edinelim isterseniz. Bunun haricinde

ne yapsak daha iyi olur?”
ESEN HANIM: “Belki amaglarimi ve yaptiklarimi sadelestirsem daha iyi
olabilir. Bizim yaptigimiz program sade ve iyiydi.”

UZMAN: “Yaptigimiz program iizerinden degisiklikler yapabilirsiniz tabi ana
hedeflerimizi listeden c¢ikarmadan. Mesela video ¢ekmek yerine arkadaslarinizla
konusmayt koyabilirsiniz.”

ESEN HANIM: “Bana gore ¢ok hafif ve sade bir programdi dediginiz gibi

yapabilirim. Arkadas sayisini azaltabilivim belki. Her hafta diisiindiigiimden fazla

arkadasimla konusuyorum ve goriisiiyorum.”

UZMAN: “Elbette arkadaslarinizla gériisebilirsiniz ama bunu kendinize
aywracaginiz vakitten ¢almadan yapmak onemli. Bir de belki kendinizle ilgili bir sey
yazmayt deneyebilirsiniz belki. Ne yazacaginiz konusunu tamamen size birakiyorum.

Haftaya da bunun iizerine konusuruz. Var mi eklemek istediginiz bir sey?”
ESEN HANIM: “Yok cok tesekkiir ederim.”

Yukarida verilen odevlerin yapildigt 4. Oturumdaki goriismeler ve

miiracaatcinin diisiinceleri asagidaki gibidir;

ESEN HANIM: “Abime gittim gecen hafta, oradan da baska arkadaslarima
falan ugradim uzun uzun yiiriiyiis yaptik konustuk, bir haftam disarida gegti. Genel
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olarak giizeldi, akisindaydi. Ev temizleme isi de iyiydi. Evden giderken temizlik yaptim,

eve gelir gelmez yaptim. Miikemmel olmasa da eskisine gore ¢ok iyi.”
UZMAN: “Peki yemekler ne alemde?”

ESEN HANIM: “Ashinda ¢ok yalniz kalmadigim i¢in evde misafirimde oldugu
icin ¢ok fazla bu durumu olcemedim. Siirekli yemek yiyebildim misafirlikte oldugum icin.
Diizenim agisindan da iyi bir ilerleme var ama tek basima oldugumda daha iyi

’

Olgebilirim acikcasi.’

UZMAN: “Baska odevierimiz de vardi, onlar ne alemde?”

ESEN HANIM: “Yazma édevim ve perde odevim vardi. Orta kapiya bir perde
koyacaktim, perdeyi koydum sonra misafirim gelince ¢ikardim. Resim konusunda daha

’

pasiftim ¢iinkii evde degildim. Kitap okudum bugtin ve yazi da yazdim.’

UZMAN: “Yazmak size iyi hissettirdi yani dyle mi?”

ESEN HANIM: “Her ne kadar tamamlayamasam da yaziyi evet, iyi hissettirdi.

Zaten ¢ogu zaman yazmak istedigim halde yazamadim biliyorsunuz.”

Miiracaat¢r verilen tiim odevleri yerine getirmistir. Onceki oturumlarda
arkadagslariyla birlikteyken dengesini korumakta zorlandigini belirten miiracaatg1 bu
oturumda arkadaslar1 gelmesine ragmen dengesini ve ev diizenini koruyabildiginden
bahsetmistir. Miiracaat¢inin oncelik siralamasini daha iyi yapabildigi ve kisisel alanini

daha rahat korudugu fark edilmistir.

Onceki oturumlarda yaz1 yazmakta zorlandig1 belirten miiracaatgi artik kendisi
icin bir seyler yazarken o kadar zorlanmamaktadir. Hatta yaz1 yazmanin kendisine iyi
geldigini belirtmistir. Ayrica evini kisisellestirmek i¢in duvar perdesi gibi bazi kiigiik

degisiklikler yapmustir.

Genel olarak miracaatcinin odevleri belirleme ve Odevleri yapma orani
yiikselmistir, ayrica bu konuda 6nceki oturumlara kiyasla daha rahat karar vermekte ve

hareket etmektedir.

4.0TURUM
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Miiracaatgiyla gerceklestirilen 4. Oturumda 6devlerin belirlenmesine yonelik

konusmalar asagidaki gibidir;

UZMAN: “...0 zaman bu hafta da temizlik ve yemek konusunda ayn dikkati
gostermeye calisalim. Isterseniz sizin icin daha kolay olacaksa yine iki isi bir arada

yapabilirsiniz.”
ESEN HANIM: “Tabii, yine dikkat etmeye calisacagim.”

Miiracaat¢t 4. Oturumda bir Onceki oturumda olan Odevlerini tekrarlamak
istemistir ¢linkii bu sekilde daha saglam bir gelisme elde edilecegini diistinmektedir. Bu

nedenle dnceki oturumda verilen 6devler tekrarlanmistir.

4.oturumda verilen 6devlerin yapildigi 5. Oturumdaki goriismeler asagidaki
gibidir;
UZMAN: “Bu giizel gelismelere ¢ok sevindim. Bunun yaminda temizlik

yapmigsiniz galiba degil mi?”

ESEN HANIM: “Evet. Yine dagildigi oluyor ama onu toparlayabilecegimi
biliyorum. Ciinkii burayt nasil toparlayacagim diye diisiiniiyordum siirekli artik oyle

endiselenmiyorum. Sadece 1 giintimii diistinmeye ayirryordum.”

UZMAN: “Goriismelere ilk basladigimiz zamandan ¢ok daha iyisiniz bence.
Soylediginiz gibi o zaman harekete ge¢cmekte biraz zorlaniyordunuz ama artik daha

’

kararli ve istikrarlisiniz bu konuda, benim gordiigiim kadariyla.’

ESEN HANIM: “Evet, evet, ¢cok iyi ger¢ekten bu durum sorundu. Hatta bundan
kaynakl size basvurmustum. Bu durum su an sorun degil. Daha iyi oturmasi gerektigini

biliyorum ama artik bir sorun degil.”

UZMAN: “Kaydettigimiz bu ilerlemeye gergekten ¢ok sevindim ¢iinkii dediginiz
gibi buraya getirdiginiz sorun artik hayatiniz iizerinde o kadar etkili degil hatta artik
bir sorun da degil. Siz de bu konuda iizerine diisen her seyi yapmaya gayret ettiniz, bu

1

konudaki ¢abanizi gergekten ¢ok degerli buluyorum.’

Miiracaatg terapiye getirdigi ana sorunun kendisi i¢in artik sorun olmaktan
ciktigint belirtmistir. Bu noktada uzman kisa bir siire¢ degerlendirmesi yapmis ve

miiracaatgiya évgiide bulunmustur.
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Miiracaat¢cinin ifadelerinden anlasilacag iizere ¢oziim odakli sosyal hizmet
miidahalesiyle kemiklesmis bir sorunda dahi kisa siirede gelisme ve ilerleme elde etmek
miimkiindiir. Bu noktada sorunun kaynagini anlamaya, soruna dair analizde bulunmaya
gerek yoktur. Bakis acisini degistirip davranis degisimi ve kontrolii saglamak ¢6ziim

odakli kisa terapinin isler bir yontem olmasinin en énemli nedenlerindendir.
5.0TURUM

Miiracaatciyla gerceklestirilen 5. oturumda 6devlerin belirlenmesine yonelik

konusmalar asagidaki gibidir;

UZMAN: “...Peki tiim bu olumlu gelismelerin iizerine sonraki haftalar igin

hedeflerimiz ne olsun?”

ESEN HANIM: “Acaba neyi hedefleyelim. Bence yine bunlar iizerinden gidelim
ama saglamlagtiralim. Evet ¢ok giizel gidiyoruz ama bu durum bozulmasin, hayatimda
otursun. Yine ayni konular olsun; hayw diyememe, resim yapma, evi diizenli ve temiz

’

tutma, kendine odaklanma, yemek yeme.’

UZMAN: “Peki yine ayni konular olsun, biraz daha hayatiniza yerlesmeleri i¢in

zaman tanwyalim.”

ESEN HANIM: “Evet bence de. Zaten bir iki haftaya kadar yalniz kalacagim
bu konuda da irade gésterecegimi diisiintiyorum. O zaman arkadaslarimi da biraz daha

cemberin disarisinda tutabilecegim.”

Miiracaat¢t Odevlerini belirleme noktasinda daha istekli davranarak kendi
odevlerini artik kendisi belirleyebilmektedir. Bu noktada arkadaslariyla olan iligkilerini
sinirlandirdigi zaman evde daha ¢ok vakit gegirip, temizlik ve yemek yapabildigini fark
etmistir. Bu nedenle 6zellikle arkadaslariyla ilgili verecegi kararlarda merkeze kendisini

koymak istemektedir.

Yukaridaki verilen o6devlerin yapildigit 6. Oturumdaki goriismeler ve

miiracaat¢inin 6devlere dair diisiinceleri asagidaki gibidir;
UZMAN: “Yani temizlik yapabildiniz mi?”

ESEN HANIM: “Evet evet yapabildim. Orada da erkenden temizligi yapayim
ve Ingilizce dersime ¢calisabileyim diye yaptim. Yani ucunda Ingilizce ¢calismak gibi bir

odiil vardi. Belki olmasaydi gevseyecektim. Ama yine de yaptim.”

129



UZMAN: “Mutlaka bir sebep olunca temizlik yapryor degilsiniz bence. Siz
hi¢bir sey yokken de temizlik yaptiniz annenizle konusup, video izleyip. Ayrica 6diil
dediginiz seyi de siz kendiniz belirliyorsunuz. Bugiin bu odiil temizlikten sonra Ingilizce
calismak olur, yarin temizlikten sonra giizel bir uyku ¢ekmek olur. Buradaki kontrol

tamamen size ait.”

ESEN HANIM: “Hmm, evet haklisiniz. Evet evet, en azindan yapmanin yolunu
¢ozdiim. Temizlik yapmam gerekiyorsa en kotii bir video agarim. Séylediginiz gibi
annemle konusurken de siirekli bir seyler yapiyorum artik, oyle oturarak

konusmuyorum.”

UZMAN: “Hem iki isi ayni anda yapinca insan beyni daha aktif ¢alisyyor. Bir
de diger ddevierimiz vardi. Arkadaslarimizin isteklerine daha temkinli yaklasacaktik,

orada ne alemdeyiz?”

ESEN HANIM: “Orada hala normalim yani su an haywr diyebilecegim bir
durum yok ama yine de mesela arkadaslarim bana gelmek istiyor yarin onlari
cagiracagim. Gelmek istediklerinde ¢agirmam gerektigini diigiiniiyorum ama yine de
sohbet etmek istedigim seyler de var onlarla. Yurtdisiyla ilgili seyleri goriismek
istiyorum, nasil hesaplama ve planlama yapmam gerektigini sormak istiyorum. Ama eve

cagirmami o istedi yani evini de hi¢ gormedim falan dedi.”

UZMAN: “Yani gelmesini istediginiz icin mi ¢agiriyorsunuz yoksa hayir
diyemediginiz ig¢in mi?”

ESEN HANIM: “Aslinda haywr diyemedigim i¢in ¢iinkii onunla baska bir yerde
de goriigebilirim.”

UZMAN: “Arkadagslarimiz konusunda neden temkinli davranmamiz gerektigini

biliyor muyuz? Kendi simirlarimizin neresi oldugunu?”

ESEN HANIM: “Evet. Orada gegistirebilirdim aslinda ama yapmak istemedim
bu sefer bir de evimi hi¢ gormediler o yiizden. Bu hafta zaten yeni okulumda a¢ilmistt.

Bir de doktor arkadasimla karsilastim eve giderken hadi kahve icelim dedi. Ben de

’

miisait olmadigimi séyledim ve hayir dedim.’
UZMAN: “Bu giizel bir gelisme.”
ESEN HANIM: “Ashinda beni baska bir arkadasim bekliyordu beklemeseydi

haywr diyebilir miydim bilmiyorum.”
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UZMAN: “Kontrolii tamamen kars: tarafa birakmayn. Ornegin size bir teklifle
geldiklerinde beraber oturup plan yapabileceginizi soyleyebilirsiniz onlara. Mesela
haftaya su zamanla miisaittim sen de miisaitsen kahve icebiliriz diyebilirsiniz. Tabi eger

’

bu durumun sizin i¢in sorunsa.’

ESEN HANIM: “Evet sorun. Her seye kosmaya ¢alisiyorum. Kahve olur, ¢ay
olur, suraya olur, buraya olur. Her seye olur diyorum ve artik ¢ok yoruluyorum.
Mutluysam tabi ki olabilir ama su ara kapanip Ingilizceye veya kendime yogunlasmak
istiyorum. Bu da saswrtict mesela. Yalniz kalmak istemezken su ara siirekli yalniz

takilmak istiyorum evde kendime vakit aywmak istiyorum.”

UZMAN: “Dediginiz gibi her sey yapmak isteyebilirsiniz belki de buna
ihtiyaciniz oldugu icin éyle istiyorsunuzdur. Bence kendinize sormaniz gereken seyler,
stmwrlarimizin ne oldugu? Arkadaslarimizin simirlarinin neler oldugu? Su an ne yapmak
istediginiz? Kendi tercihlerinizin ne kadar goriiniir oldugu? gibi sorular. Tiim bu
sorular i¢indeki dengeyi tutturmak veya kurmak énemli olan. Zaten siz bu konularin

’

farkindasiniz, ki degisim farkindalikla baslar.’

ESEN HANIM: “Evet evet, mesela artik telefon caldiginda once kendimi bir
yokluyorum ve olast soru ve cevaplar: diisiiniiyorum ¢iinkii ani gelistigi zaman hayir
diyemeyebiliyorum. Telefon konusmast yaparken de soz vermeden énce bir kere daha
diistiniiyorum. Aslhinda istedigimi yapmak, istemedigimi yapmamak ve bunun éncesinde

ne istedigimi bilmek.”

Miiracaat¢1 onceki oturumda verilen 6devleri yapmistir. Ancak arkadaslarina
hayir diyebilme noktasinda bazi eksiklerinin oldugunun farkindadir. Arkadaslarinin
isteklerinin mutlaka yerine getirilmesi gereken seyler oldugunu diistinmektedir. Bu
nedenle miiracaatgiyla istekler ve sinirlar dogrultusunda yapilandirilmis bir giindem
olusturulmustur. Bu glindem sayesinde miiracaat¢inin bazi farkindaliklar yasamay1 ve

konu tizerine diisiinmesi hedeflenmistir.
6.0TURUM

Miiracaatgiyla gerceklestirilen 6. oturumda Odevlerin belirlenmesine yonelik

konusmalar asagidaki gibidir;

UZMAN: “Odevlerimiz neler olsun éniimiizdeki hafta icin.”
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ESEN HANIM: “Sizin verdiginiz tavsiye odevim olsun bence; ara ara keyif
alabilecek kiiciik bir sey yaptim mi, ne yaptim, puanim kag diye. Ayrica haywr diyebilme
konusunda da dikkat edeyim yine. Bir dahaki hafta da sehir degistirip ailemin yanina
gidecegim orada da hayir diyebilme konusunu daha iyi deneyimleyebilirim. Ailede daha
fazla kosusturan biriyim ama kendim degistikten sonra gitmedim hi¢ bakalim su an nasil

olacak.”

UZMAN: “Ailenizin yaminda da digerlerinden bahsetmek yerine siirekli kendi
hayatimizdan bahsedebilirsiniz biraz odaginizi degistirebilirsiniz. Sizin hayatiniz nasil

gidiyor, neler yapiyorsunuz, neler degisti hayatinizda onlardan bahsedebilirsiniz.”

ESEN HANIM: “Aa olabilir. Ben stirekli onlara sorular soruyordum bu kez
biraz kendimden bahsederim. Istedigim seyler olursa onlari da séyleyeyim normalde
yemek yapayim, abimle ilgileneyim, temizlige yardim edeyim diye diistiniiyorum hep. Bu
sefer kendi istediklerimi de ihmal etmeyeyim. Cok zor benim i¢in ama bu da ¢ok farkh

olur benim icin.”

UZMAN: “O zaman simdilik bu 3 6dev yeter. Zaten gayet iyi gidiyorsunuz. Sona
yaklastik su an her sey yolunda diger haftalarda da ve ben hayatinizdan ¢iktiktan sonra

)

da oyle olacagint umuyorum tiim bu gelismeler igin sizi tebrik ederim.’
ESEN HANIM: “Cok tesekkiir ederim ben her sey igin.”

Miiracaat¢t kendi ddevlerini yine kendisi belirlemistir. Bu noktada ozellikle
odaklandig1 sey baskalartyla olan iliskileri olmustur. Miiracaat¢1 ev temizligi ve yemek
yapmak konusunda belli bir diizen oturttugunu diisiinmiistiir. Bu nedenle oncelikli odagi
baskalariyla olan iligkide kendisini merkeze almaktir. Bu konuda da belli bir gelisme
gostermigtir. Uzman miiracaatgiya ana hedeflere ulagildigini  vurgulamis ve

sonlandirmaya yonelik konugmalara giindem i¢inde yer vermistir.

Miiracaatcinin verilen odevlere dair olan 7. oturumdaki goriismeler ve

miiracaat¢cinin 6devlere dair diisiinceleri asagidaki gibidir;
UZMAN: “...Peki nasil hissediyorsunuz? Kagtayiz mesela bu hafta?

ESEN HANIM: “Bu durumdan dolay: biraz diistii tabi 8 puandayiz bence bu
hafta. En son diziye tutundum ama onu da ¢ok abarttim, aksamdan sabaha kadar

izledim.”

132



UZMAN: “Anliyorum, birka¢ giiniiniiz kétii ge¢mis ama bu durumun genel
dengenizi bozmasina miisaade etmemeniz gerekirdi. Mesela size kiiciik kiictik aralar

vermeniz i¢in odevler vermigtim, onlari yapabildiniz mi? ”

ESEN HANIM: “Ben yogun bir sekilde Ingilizce ¢alisirken o arada kiiciik

aralar verebildim. Zaten ondan sonra bu olaylart yasadim.”

ESEN HANIM: “Evet yapabilirdim. Bugiin biraz ag¢ildim arkadasimin
zorlamasiyla disart ¢ikabildim. Disar ¢ikinca biraz resim ¢izdim o bana ¢ok iyi geldi.

Hem muhabbetlerini dinledim arkadaslarimin hem de resim ¢izdim bana iyi geldi.”

Miiracaatg1 kotii bir hafta gegirmis olmasindan dolayi verilen 6devleri tam olarak
yapamamistir ancak yine de uzun bir zaman ge¢meden arkadaslariyla beraber disari
cikip kendini daha rahat hissedebilecegi bir ruh haline gecmistir. Ozellikle

arkadaslariylayken disarida resim ¢izmenin kendisine ¢ok iyi geldigini belirtmistir.
7.0TURUM
Miiracaatgiyla gerceklestirilen 7. oturumda Odevlerin belirlenmesine yonelik
konusmalar asagidaki gibidir;
UZMAN: “Bir dahaki hafta igin neleri hedefleyelim sizce?”

ESEN HANIM: “Yénetme konusunda bir odevim olsun isterdim.”

UZMAN: “Bir hikaye yazabilir misiniz ya da giizel bir resim c¢izebilirsiniz
isterseniz.”

ESEN HANIM: “Olabilir yapabilirim aslinda. Aslinda biri benden bir sey
istemedigi siirece bir sey yapryorum, karismiyorum kimseye. O olayda da aranmak ve o

kotii enerjiyi almak istemedim ve bu durumu ifade edemedim. Bu durumu yonetmem

gerekirdi. Ama toparlayabilecegimi diistiniiyorum.”

UZMAN: “Zaman zaman béoyle diisiisler olabilir, hi¢ 6nemli degil bence de
toparlayacaksiniz. Bu haftaya kadar gayet iyi gidiyordunuz. Atélye ¢alismasinin da size

iyi gelecegini diisiiniiyorum hem bir dahaki seansimizda bunun iizerine konusabiliriz.”

ESEN HANIM: “Evet bence de iyi olur.”
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Verilen 6devlerin yapildig: 8. Oturumdaki goriigmeler ve miiracaat¢inin 6devlere

dair diisiinceleri asagidaki gibidir;
UZMAN: “...Odevlerimizi sorayim o halde, yapabildiniz mi?”

ESEN HANIM: “Evet, hepsini yaptim. Ozellikle resim yapmak bana ¢ok iyi
geldi, aslinda meslegimden dolayr onceden de ¢ok resim yapardim ancak simdi farkl

bir keyifle yapiyorum. Resim yaparken rahatladigimi hissediyorum.”
UZMAN: “Bunlart duymak ¢ok sevindirici.”

ESEN HANIM: “Hepsini yapamamis olsam da, verdiginiz odevier ¢ok
keyfiliydi. Temizlik ve yemek konusunu halletmemde bana ¢ok yardimct oldu ve artik
gercekten onlarin bir sorun oldugunu diigiinmiiyorum. En kotii bir resim yaparim
kendimi toparlarim sonra yemeklerimi ve temizliklerimi yaparim diye diisiintiyorum. Bu

sorunlarin bu kadar kisa siirede halledilebilecegini hi¢ diistinmezdim.”

UZMAN: “Coziim her zaman ¢ok uzakta olmuyor. Aksine yaptigimiz kiigiik

degisimler bizi ¢oziime yaklastiran biiyiik adimlar oluyor.”

ESEN HANIM: “Cok haklisiniz gercekten, her sey icin ¢ok tesekkiir ederim,

ilginiz ve sabriniz i¢in ozellikle.”

UZMAN: “Keyifli bir siire¢ yiiriittiik, ben de her sey i¢in ¢ok tesekkiir ederim,

ozellikle azminiz ve kararliliginiz icin.”

Miiracaatgi siirecin basinda biraz direng gostermis olsa da, siire¢ boyunca verilen
ddevlerin ¢ogunu yapmustir. i1k goriismelerde ddevlere dair miiracaatcinin aklinda soru
isaretleri bulunmasina ragmen, sonraki goriismelerde 6devleri belirleme noktasinda
istekli davranmis hatta yasandigi farkindaliklari baz alarak son goriigmelerde 6devlerini
kendisi belirlemistir. Odevlerin miiracaatgiy1 zorlamamasina ve giinliik hayatina entegre
olabilecek sekilde diizenlenmesine 6zen gosterilmistir. Danisanin yapmaktan hoslandigi
ve bizi ana hedefe yakinlastiracak 6devlerin se¢ilmesine dikkat edilmistir. Ayrica
Odevler belirlenirken miiracaat¢inin davranislarinin nedenini fark edebilmesi igin
duygularina odaklanilmaya calisilmigtir. Yapilan odevler, bu o&devlere dair
farkindaliklar ve Odev belirlenmesine katilimi i¢in miiracaat¢1 tesvik edilmis ve
oviilmiistiir. Ovgii, pozitif gelisimi desteklemek adina ¢dziim odakli kisa terapide

kullandigimiz islevsel bir tekniktir.
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Her oturum sonrasinda verilen 6devler bir sonraki oturumda degerlendirilmis ve
miiracaatcinin geri doniisleri dikkate alinarak yeni degerlendirmeler ve diizenlemeler
yapilmistir. Esen Hanim ile ¢alisirken, kendisinin ilgi ve istekleri dogrultusunda sanat
terapi dallarindan “resim terapi” yontemi kullanilmistir. Miiracaat¢inin resim terapi
yontemi i¢in kullandigi ifadeler incelendiginde, bu ydntemin kendisinde pozitif
farkindaliklar ve gelisimler yaratmis oldugu anlagilmaktadir. Miiracaatci resim terapiyi,
terapiye getirdigi ana sorun ig¢in bir bagetme stratejisi olarak belirlemistir ve resim

yapmanin kendisini rahatlattigini her firsatta dile getirmistir.

Miiracaatg1 terapiye getirdigi sorun i¢in siire¢ boyunca ne asamada oldugunun
bilincinde olmustur. Zaman zaman diislisler yasasa da bunlarin o haftaki yasadigi
olaylardan kaynaklandigini kendisi de acik bir sekilde dile getirmistir. Siirecin basinda
miiracaat¢inin soruna dair olan tavri devamli erteleme yapmak olurken siirecin
sonucunda Once istedigi bir seyi yapip (resim ¢izmek, annesiyle konusmak, miizik

dinlemek) daha sonra temizlik ve yemek yapmaya gec¢ebilmistir.

Genel olarak olumlu degisimlerin yasandigi, fayda odakli bir ¢alisma

yuriitilmustiir.

2.2.2.5. Terapi Siireci I¢erisinde Sanat Tekniklerinin Kullanilmasi

Esen Hanim ile calisilirken sanat terapinin alt dallarindan biri olan ve kendisinin
yatkin oldugunu diisiindiigli resim terapi ile ¢alisilmistir. Kullanilan resim terapi
teknikleri 6devlerle miiracaat¢iya tanitilmis ve hayatinda karsilastigi sorunlara dair yeni
bir bas etme stratejisi olarak kazandirilmaya g¢alisilmistir. Miiracaat¢r bu yontemi
benimsemis ve sorunlarla bas etmede aktif olarak kullanmistir. Asagida miiracaat¢inin

kullanilan resim terapi teknigine dair baz1 oturumlardaki diisiinceleri yer almaktadir.
1.OTURUM

Ik oturumda miiracaatcinin sanat teknikleri igerisinden hangisine daha ¢ok
yatkin ve istekli oldugu anlasilmaya g¢alisilmistir. Bunun amact kullanilmak istenen
sanat tekniginin miracaat¢inin pozitif degisim hizzm dogal olarak arttirmasidir.
Miiracaatginin kullanmay1 sevdigi bir sanat teknigini terapi siirecinde ve oOzellikle
O0devlerde kullanmak, odevlere yonelik direnci kiracagi ve istegi arttiracagi

distintilmektedir.
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Miiracaatginin hangi sanat teknigine yatkin oldugunu anlamak i¢in asagidaki

sorular sorulmustur;
UZMAN: “Peki biraz da ilgi alanlarinizdan konusalim mi?”

ESEN HANIM: “Resim ogretmeniyim ve resim ¢izmeyi ¢ok seviyorum. Onun
haricinde dans etmeyi de ¢ok seviyorum. Genellikle egitim alarak dans ediyorum. Ya
onun kursuna gidiyorum ya onun toplu aktivitesine katiltyyorum. Tango dersi aldim,
Latin danslart dersi aldim. Daha sonra tiyatrocu bir ogrencim araciligiyla tiyatroya
basladim ve tiyatro sahneledik. Yogun ¢alistik. Okuma giinlerimiz var onun haricinde
ama bu aktivite daha ozgiir, ders gibi olsun istemedik. Bu sene de kisin adanin daha
sakin olmasindan dolayr adayla ilgili bir okuma yapalim dedik. Onun disinda bazen
yiirtiyiis yapryorum bazen tekneyle baska adalara gidiyoruz. Arkadaglarimla da yogun
bir sekilde goriigiiyorum. Bazen yiiriirken denizle konusuyorum o da ¢ok keyifli oluyor.
Tiim bunlar: yapabildigim i¢in evde duramamama tegekkiir etmem gerekiyor demek ki.
Ama bazen tiim bunlar: yapmak bana bazen yarig ati gibi oradan oraya kosuyormusum

gibi hissettiriyor.”
UZMAN: “Peki en ¢ok sevdiginiz aktivite nedir?

ESEN HANIM: “Danst ¢ok seviyorum ama dans ederken ¢ok fazla kendimi
kaptirtyorum o nedenle bazen canmimi sikabiliyor. Herkesin dogal olarak dans ettigi
yerlerde dans etmek daha keyifli aslinda. Profesyonellik bazen bana yapay geliyor

’

olabilir.’

Yukaridaki ifadelerden anlasilacagi lizere miiracaat¢inin hobileri ¢ok cesitlidir.
Resim, dans ve edebiyattan 6zellikle bahsetmistir. Ancak dans konusunda bazen
sikilabildigini ifade etmistir. Resim, okuma veya yazma tekniklerinden birinin

kullanilmasinin uygun olacag diisiiniilmektedir.
2.0TURUM

2. oturumda Onceki goriismede ddevler belirlenirken miiracaatci asagidaki gibi

bir Oneri sunmustur;

ESEN HANIM: “Resim yapabilirim. Bir giin boyunca hi¢ durmaksizin
yapabiliyorum ama bazen ¢ok fazla geliyor ve beni biraz gerebiliyor, o yiizden her giin
az az yapmayi istiyorum tabii bu durum resmin teknigiyle de alakali. 2 saat veya 4 saat

’

olabilir.’
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Yapilan goriismede miiracaat¢1 resim yapmay1 bir Oneri olarak kendisi dile
getirmistir. Odevlere kars1 direng gdstermesi muhtemel olan miiracaat¢inin bu dneriyi

kendisinin kabul edip sunmasi1 6zellikle 6nem tagimaktadir.
4.0TURUM

Miiracaatg1 iki hafta evinde olmayacagi i¢in resim ¢izme konusunda alani
kisitlydi. Bu nedenle kendisiyle ilgili “yaratic1 yazma™ teknigini kullanarak bir seyler

yazmak istemistir. Miiracaat¢1 yazacaklar1 konusunda tamamen serbest birakilmistir.

UZMAN: “Peki anladigim kadariyla siz bu hafta odevinizi yapip kendiniz

hakkinda bir seyler yazmissiniz.”

ESEN HANIM: “Evet her giin yazmayr diisiiniiyorum, gercekten kendimi

’

irdelemek noktasinda iyi oluyor.’
UZMAN: “Size iyi hissettirdi yani oyle mi?”

ESEN HANIM: “Her ne kadar tamamlayamasam da yaziyi evet, iyi hissettirdi.

Zaten ¢cogu zaman yazmak istedigim halde yazamadim biliyorsunuz.”

UZMAN: “Bu ¢ok olumlu bir gelis bence, ciinkii kendimiz hakkinda bir seyler

yazmak her zaman ¢ok kolay olmuyor maalesef. Devam edecegimizi umuyorum.”

Miiracaatg1 kendisiyle ilgili bir seyler yazma noktasinda zorlansa bile evinde
olmadig1 zamani yazarak degerlendirmeyi se¢mistir. Bu nedenle daha kolay bir seyler
yazabilecegi alanlar belirleyerek o alanlarda yazmistir. Bunun kendisine iyi geldigini

belirten miiracaat¢i hemen hemen her giin yazmak istedigini sdylemistir.
5.0TURUM
UZMAN: “Resim yapmak nasildi?”’

ESEN HANIM: “Resim yapmak iyiydi, keyifliydi. Zaten her zaman bana iyi
geliyor. Artik daha baska tiirlii bakiyorum, resimle beraber rahatlyyorum sanki. Renkler
tiim kotii enerjimi aliyor gibi. Bayagt kaptirdim kendimi. Daha diizenegi olusturmam
gerekiyor ama kursum da daha diizenli olacak. Ogrenci sayisi da pandemiden dolayi

azdi artik 6yle az degil.”

UZMAN: “Sizin adimiza ¢ok sevindim. Zaten resim yapmayi, ogrenmeyi,

ogretmeyi seviyorsunuz.”
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ESEN HANIM: “Evet, evet. Kurs yerimiz biiyiik ve tarihi bir yapi, denizin
ortasinda bir yer. Sehir hatlarinin iistiinde ders yapiyorum. Mekan da insana ilham

veriyor. Calismak i¢in de ¢ok genis, kendi resimlerimi de orada yapabilirim.”

Miiracaatgi evine ve isine donmesiyle tekrar resim yapmaya baglamistir. Resim
yapmanin kendisine her zaman iyi geldigini belirten miiracaatci artik resmi sagaltim igin

de kullandigini, resim yapmanin kendisini rahatlattigini belirtmistir.
6.0TURUM
UZMAN: “Ben de iyiyim sag olun, nasil geg¢ti haftaniz?”’

ESEN HANIM: “dshinda genel olarak iyiydi. Ingilizce calismaya basladim.
Resim ve Ingilizceyi beraber gétiirmeye basladim. Hep bu yénde gittim, bunun etrafinda
dondiim. Bir de her giin dersim var neredeyse o yiizden ¢ok yogun gidiyor. Bunun
disinda olumsuz bir sey oldu. Atélyeme su basti. Sehir hatlarina séyledim vapur su
cekiyor o yiizden sular kesildi ben de sularin agik olup oldugunu anlamadim. Gérevliye
kontrol etmesini séyledim. Onlar gelecek diye suyu agik birakmigtim ama onlar
kapatmayt unutmusg. Benim 4 ’te dersim bitti onlar aksam 9 gibi yukaridan su damliyor
diye beni aradilar. Sonra kursla ilgili sorunlar ¢ikti. O giin boyle iist iiste bir¢ok sorun
ctkti. Erkek kardesimin isiyle ilgili bir sorun ¢ikmis, atolyede de 1sinmayla ilgili
sorunumuz vardi. Atolyenin tasinmasi gerekiyormus ama esyalarimi da oraya
tasinistim. Bu gibi bir siirti sorunla ugrasmak zorunda kaldim. Sonra evde sicak bir dus
aldim ¢iinkii ¢ok tistimiistiim. Daha sonra biraz Ingilizce bakayim dedim. Onceden tiim
bu boliimleri birbirinden ayirmazdim yani bu kadar aksiligin iizerine Ingilizce
calismazdim direk uyurdum ve uydugumda da kabus goriirdiim. Ama ilk defa kendimi
kontrol edebildim ve Ingilizceye dionebildim. Hatta dersim de ¢ok yogun gec¢misti
gozlerim hep diisiiyordu yine de Ingilizce ¢alistim sonuna kadar. Cok giizel calistim ve
bana da ¢ok ivi geldi. Ilk defa boyle bir sey yaptim. Normalde iiziintiimden ¢alisamam
asla. Ve yine hayatimda ilk defa biitiin sorunlara ragmen ¢ok iyi uykumu aldim ve ¢ok

1

iyi uyandim, ¢ok mutluydum. Bu da ilktir hayatimda.’

UZMAN: “Bu gelismeye ben de gercekten ¢ok sevindim. Bu degisimi sizde ne

saglamuigs olabilir?”

ESEN HANIM: “Degistigim i¢cin bence. Olaylara kendimi kaptirmadim.

Kendimi su¢lamadim, kardesimi sug¢lamadim, patronumu suglamadim. Kimseyi
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suglayarak gitmiyorum artik daha c¢ok c¢oziimii diisiinmeye ¢alisiyorum. (Coéziim
bulamazsam eger resim yaparak ¢oziimii diistiniiyorum. Coziim ne bulabilirim ve benim
elimden su an bir sey geliyor mu diye diisiiniiyorum. Bu diigiince tarzimin degismesiyle
ilgili. Bir de empatiyi azalttim ben, galiba bende dozu ¢ok fazlaydi.”

UZMAN: “Anladigim kadariyla kendi duygularimizi merkeze almaya

’

basladiniz.’

ESEN HANIM: “Evet evet. Hatta bir arkadasim hastaydi ben de ona destek
olmak istiyordum bana beni gormek istemedigini soyledi. Ciinkii benim yasadigim
hastaligi ayni sekilde sen de yastyorsun o yiizden seni gormek bana iyi gelmiyor demisti.
Onunla beraber iiziilmem onu ¢ok tizmiistii mesela. Umarim bu durum duyarsizliga
dogru gitmez ama su an ¢ok iyi gidiyor, memnunum. Gergekten tarih oldu, kabus
gormemem falan. Hakikaten kotii olaylardan sonra baska bir alana odaklanmak gece
uyuyunca dertlerin tekrar etmemesine neden oldu. Gergekten giizel uyudum. Bu hafta

1

bunlar oldu.’

6. goriismede miiracaat¢l; Onceden yasadigi olumsuz olaylarin etkisinden
cikamadigini, bu olaylarin hayatim1 ¢ok fazla etkiledigini, duygularini olumsuz yonde
karmasgiklastirdigini ve bu yiizden herhangi bir sey yapmak istemedigini belirtirken, su
an hayatinin kontroliinii elinde tutabildigini, olumsuz hayat olaylarina karsi daha
temkinli yaklasabildigini ve giinliik hayatina devam etmekte zorlanmadigini belirtmistir.
Ozellikle ¢oziim aradign vakitlerde resim yapmanin kendisine iyi geldigini ve onu

¢Ozlime yaklastirdigini ifade etmistir.
8.0TURUM

UZMAN: “...Cok sevindirici bu soyledikleriniz benim igin. Sizinle ¢alisirken
stire¢ boyunca cegsitli odevler kararlastirdik ve siz odevlerinizi yaptiniz. Bu édevlerden
biri de resim yapmakti. Sizin resme yatkinliginizdan dolayr bu ddevi sik¢a tekrarladik.

Biraz da bundan bahsedebilir misiniz acaba, resim yapmak nasild, size iyi geldi mi?”

ESEN HANIM: “Evet, resim yapmak ¢ok iyi geldi bana ger¢ekten. Hatta resim
hakkinda farkli amacglar da belirledim kendime, bagka bir iilkeye gidip orada resim
yapmak gibi. Resme daha ¢ok onem vermeye basladim, bu ddevler de o konuda daha iyi
oldu. Degisik ortamlarda da siirekli ¢izim yapryorum o da bana ¢ok iyi geliyor.

Arkadaslarim konusurken ben resim ¢iziyorum ve bundan ¢ok keyif alryyorum. Kotii bir
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ruh halindeyken resim yapmak bana ¢ok iyi geliyor, beni %90 degistiriyor. Bir de iki isi
ayni anda yapmanin da bana iyi geldigini kegfettim. Dikkat dagimikligima da ¢ok iyi
geliyor. Bazen arkadaglarimin portrelerini ¢izdim onlar konusurken ve bundan ¢ok keyif
aldim. Gergekten bana ¢ok ¢ok iyi geliyor, her zaman da ¢izmeye ¢alisiyorum. Bu bu

sene olustu. Her ortamda ¢izmeye ¢alistyorum. Tam cevaplayabildim mi?”
UZMAN: “Tabii ki ¢ok giizel ifade ettiniz...”

Son goriismede miiracaat¢inin yaptigi degerlendirmeye gore resim yapmak
kendisini rahatlatmis ve resimle ilgili kendine farkli amaclar belirlemistir. Sadece
kendisi i¢in ¢izmedigini belirten miiracaatgr arkadaslarinin portrelerini de ¢izmeye

baslamistir. Bu durumun da kendisine keyif verdigini ifade etmistir.

Bu noktada terapotik siire¢te kullanilan sanat tekniklerinin var olan soruna
miidahale etmede islevel ve hizli bir ¢6ziim sundugu soOylenebilir. Ayrica
miiracaatcilarin  yatkin olduklart sanat tekniklerini o6devlerde kullanmalarimin

kendilerine keyif verdigini kullandiklar1 ifadelerden anlayabiliriz.

2.2.2.6. Terapi Siirecinin Genel Degerlendirmesi
UZMAN: “Neye bor¢luyuz acaba bu degisimi?”

ESEN HANIM: “Kendimi sevmeye basladim, kendimle vakit gecirmeyi sevmeye
basladim. Onceden ¢ok fazla disaridaydim ve dengeyi saglayamiyordum, kendimden
kagmak gibi bir seymis. Simdi kendimi kesfetmeye basladikca degisiyorum tabi, ruh
halim de degisiyor. Siirekli bir sey kesfediyorum kendimle ilgili bu da beni mutlu ediyor.
Ben siirekli disaridayken kendimle ilgilendigimi zannediyordum, tangoydu, resimdi,
tiyatroydu falan ama onlarin kendimle ilgilenmek olmadigini gordiim, bu kesif beni ¢cok
iyi hissettiriyor. Evet hala resim yapiyorum ancak bunu evimde kendim i¢in yapiyorum.
Ic huzurum ¢ok artti. Tabi ki hala bu yolculuk bitmiyor ama ben artik kacmiyorum
tizerine egiliyorum. Bir taraftan da daha yardimsever oldum. Bazen ufak tefek sorunlar
¢tkiyor ama bundan rahatsizlik duymuyorum ¢iinkii ¢ozebilecegimi biliyorum. Bu
stirecte yine arkadaslarimla ¢iktigim oldu ¢okta eglendim ancak hayir da diyebiliyorum
artik. Mesela bugiin i¢in arkadasim ¢agwirdi ama gelemeyecegimi soyledim ¢iinkii bir
stire kendimle olmak istiyorum ama yansittigim durusumla ilgili de bir sikintim var belli

’

ki. Tiim bunlari diistintiyorum ve ¢abalryorum ve halimden de memnunum.’
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UZMAN: “Sizinle beraber yiiriittiigtimiiz bu siirecten ¢ok memnunum, zaten en
bastaki hedeflerimiz sizin temizlik ve yemek yapmanizdi ve bu hedefimize ¢ok ¢abuk
ulasabildik. Daha sonra sosyal hayatinizla ilgili konular iizerine de biraz ¢alistik.
Arkadaslariniza ve ailenize “Hayiwr” diyebilmek, simirlarinizi net olarak ¢izebilmek,
kendi kendinize nasil vakit gegirebileceginizi planlamak gibi. Tiim bu siireci ¢ok iyi
yonettiginizi diistiniiyorum, ¢ogunlukla odevlerinizi yaptiniz. Bunlar haricinde bu siire¢
benim igin de zevkliydi ¢iinkii kisiliginiz ¢ok renkli sizinle bir seyler paylasmaktan

)

mutluluk duydum.’

ESEN HANIM: “Tiim siireci ozetlemek gerekirse, sizinle bir seyler paylasmak
giizeldi. Kendimle ilgili seyleri paylasmak giizeldi. Paylasirken ¢ozdiigiim seyler de
oldu. Bol bol konugabildigim bir siire¢ oldu. Sizden c¢ok giizel bir enerji aldim,
soylediginiz seyleri ve odevleri olabildigince dikkate aldim ve yapmaya ¢alistim. Onlar
da bu duruma gelmemde etkili oldu. Yaptigimiz planlar da etkili oldu. Bunlari soylerken
bile bazi seyleri kesfediyorum. Lyiydi benim icin, nasil tarif edebilecegimi bilmiyorum
ama. Sizin kisiliginiz de ¢ok giizel ve naif o yiizden kendimi ¢ok rahat hissettim ve her
seyi oldugu gibi anlatabildim. Ben de konuskan biriyimdir ama siz de bana huzurlu

hissettirdiniz.”
UZMAN: “Cok tesekkiir ederim, bunlar:t duymak benim igin ¢ok giizel.”

ESEN HANIM: “Hislerimi mutlaka siirekli kendime sorarim. Bu kisiyle
konustugumda nasil hissediyorum, digeriyle konustugumda nasil hissediyorum diye.
Huzursuz hissettigimde de bundan nasil kurtulabilecegimi diistiniiriim. Sizinle bir seyler

’

paylasirken bir huzursuzluk yagamadim aksine ¢ok giizel seyler hissettim.’
UZMAN: “Cok sevindirici bu soyledikleriniz benim igin.”

DEGERLENDIRME: Miiracaat¢1 ile son oturumda siire¢ degerlendirmesi
yapilmistir. Miiracaatc1 stliregten keyif aldigini, bu siiregcte ¢esitli farkindaliklar
yasadigini ve yasadigi bu farkindaliklarin hayatina pozitif anlamda katkida bulundugunu
belirtmistir.

Miiracaatginin terapiye getirdigi ana sorun temizlik ve yemek yapabilmesinin
diizenli hale gelmesini istemesiydi. Bu konuda somutlastirilmis 6devler ve net planlar
yapilarak hizli bir ¢6ziim elde edilmistir. Sonraki oturumlarda gosterilen gelismeler

korunmaya calisilmigtir. Bunun yaninda miiracaat¢inin giindem haline getirdigi “hayir
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diyebilmek” ikincil sorunlar olmustur. Bu konuda miiracaat¢inin hayatinin kontroliinii
elinde tuttugunu daha iyi hissedebilmesi i¢in bazi 6devler verilmistir. Miiracaat¢i bu
Odevleri yapmis ve islevsel olmayan bazi davranislarini daha islevsel olan davranislarla
degistirebilmistir. Baz1 konularda pasif kaldigim1 sdyleyen danisanin siire¢ boyunca
ozellikle arkadaslariyla olan iliskisinde daha aktif davraniglar sergiledigi gozlenmistir.
Miiracaatc1 kendini daha rahat ve huzurlu hissettigini belirtmistir. Miiracaatcinin ASO
Olgeginden aldig1 toplam ve ortalama puanlarin diisiisii tiim ifadelerini destekler

niteliktedir.

4.2.3. Merve Hanim Vakasi

Merve Hanim’in miidahale dncesi ve sonrast ASO verilerine iliskin tablosu

asagidaki gibidir:

Tablo 20. Merve Hanim’in Miidahale Oncesi ve Miidahale Sonrasi ASO
Olgeginden Aldig1 Toplam ve Ortalama Puanlar

Miidahale Oncesi Miidahale Sonrasi
ASO alinan toplam 48 ASO alinan toplam 28
puan puan
ASO 2,57 ASO maddelerinden 0,41
maddelerinden alinan ortalama puan
alinan ortalama
puan

Yukaridaki tablo incelendiginde Merve Hanim’in ¢6ziim odakli kisa sosyal
hizmet miidahalesi ncesi ASO &lgeginden aldigi 6n test puanlarinin toplami 48, dlgek
maddelerinden aldig1 ortalama puan ise 2,57°dir. Bu puanlar Merve Hanim’in yiiksek
stres seviyesine sahip oldugunu gostermektedir. Bu stres seviyesini diisiirmek i¢in
Merve Hanim’la ¢6ziim odakli kisa sosyal hizmet miidahalesi gergeklestirilmistir ve
miidahalenin sonunda Merve Hanim’in son test puanlarinin toplaminin 28’¢, dlgek
maddelerinden aldig1 ortalama puanin ise 0,41°e diistiigii gdzlemlenmistir. Anlamli
farkin olugsmasinda etken rol oynayan sosyal hizmet miidahalesi baz1 bagliklar halinde

asagida aciklanacaktir.
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2.2.3.1. Tamisma ve Genel Bilgiler

Tanigma asamasinda edinilen bilgilerde; Merve Hanim 43 yasinda oldugunu,
yurtdisinda yasadigini, bir yash bakim merkezinde bakim elemani olarak c¢alistigini,
olumlu ya da olumsuz duygularini belli etmekte zorlandigini ve durumun hayatini kétii
etkiledigini, bu nedenden dolay1 zaman zaman ailesinde de sorunlar yasadigini, bunun
kendisini ¢ok etkiledigini belirtmistir. Merve Hanim’i terapiye getiren neden

soruldugunda asagidaki gibi cevap vermistir;

“Duygularimi belli edebilmek istiyorum. Icimde ¢ok fazla seyi aymi anda
yasiyorum ama disaridan hi¢ belli edemiyorum. Bu da sanki duygusuz ve soguk bir insan
oldugum imajint yaratiyor. Halbuki duygularimi istedigim gibi yasamak istiyorum. Bu

sekilde kendimi rahat hissedemiyorum.”

Sorunun somut etkilerini daha i1yi anlayabilmek i¢in miiracaatgiya bazi sorular

sorulmustur ve asagidaki gibi cevap alinmistir;

“Yakin iliskide bulundugum insanlar soguk davrandigimi diisiinerek bazi seyleri
bana hi¢ séylemiyorlar, mesela esim onayimi alamayacagini bildiginden ya da
umursamayacagimi diistindiigiinden bazi kararlarint bana sormadan aliyor, halbuki ben
umursuyorum ya da arkadaslarim gelmek istemeyecegimi diisiiniip beni 6gle yemegine
cagirmayabiliyorlar. Boyle olunca da iiziiliiyorum ve kendimi degersiz, gereksiz

’

hissediyorum.’

Terapideki amacin net olarak belirlenmesi i¢in miiracaat¢iya tiim siirecin

sonunda neye ulagmak istedigi sorulmus ve asagidaki gibi cevap alinmistir;

“Duygularimi daha ¢cok belli etmek isterdim. Iyisiyle kotiisiiyle her seyi i¢imden
geldigi gibi yasamak isterdim ve bu duygularimi karsidaki insanlarda anlasin isterdim.

’

Duygularim hakkinda daha ¢ok konusmak isterdim.’

Coziim odakli kisa sosyal hizmet miidahalesinin temel amaglarindan biri
miiracaat¢cinin olumlu yonlerine odaklanmak ve terapiye getirilen sorunun yasanmadigi
istisna zamanlarin tespit edilmesini saglamaktir(Osborn, 1997). Merve Hanim’1n istisna

zamanlar1 sorulmus ve agagidaki gibi yanit alinmistir;

UZMAN: “Peki duygularinizi belli edebildiginiz zamanlar oluyor mu?
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MERVE HANIM: “Cok nadiren esime karst edebiliyorum ama onlar da
genelde olumsuz duygular oluyor. Aslinda ¢ok onceden duygularimi belli edebiliyordum
ama dedigim gibi ¢ok onceydi.”

UZMAN: “Mesela hangi zamanlar daha ¢ok belli edebiliyorsunuz

duygularinizi?”

MERVE HANIM: “Genelde ¢ok alindigim ya da artik sabredemedigim seyler

oldugunda ne hissettigimi séyleyebiliyorum.”

(Cozlime ulagsmay1 hizlandirmak i¢in miiracaatginin ilgi alanlar1 ve yapmaktan

hoslandig1 seyler 6grenilmeye ¢alisilmis ve asagidaki gibi cevap alinmistir;

“Ailemle vakit gecirmeyi seviyorum, miizik dinlemeyi ¢ok severi, edebiyati da
cok severim. Esimle ortak yapabildigimiz icin bir seyler izlerim bazen ama genelde

ekran basinda vakit gegirmekten ¢cok hoslanmiyorum.”

Miiracaatgr hakkinda ilk goriigmede edinilen yukaridaki genel bilgilerden
anlagilacag izere Merve Hanim duygularini belli edemediginden dolay: kendisini bask1
altinda hissettigini, bu durumun ¢ok uzun zamandir devam ettigini, giinliik hayatinda da
olumsuz yansimalariin bulundugunu, 6zellikle yakin oldugu insanlarla olan iligkisinin
cok etkilendigini belirtmistir. Ancak miiracaat¢inin kendisine dair olan atiflarinin
genellikle olumsuz yargi kaliplarint icermedigi goriilebilir. Bu sdylemlerden hareketle,
miiracaatcinin sorunu kendi kisiliginden biiyiik oranda ayirdig1 sdylenebilir. Miiracaatg1
profesyonel iliskinin ana hedefinin duygularini agik¢a ifade edebilmek oldugunu
sOylemistir. Gorlisme sirasinda gegcmise odaklanilmamaya calisilirken; gelecek
hakkinda, sorunun goézlemlenmedigi istisna durumlar hakkinda ve miiracaat¢inin

hobileri hakkinda giindem olusturulmaya c¢aligilmistir.

2.2.3.2. Derecelendirme Sorularimin Kullanimi

Derecelendirme sorulari, ¢6ziim odakli kisa terapi siireci igerisindeki
gelismelerin ve gerilemelerin somut olarak tespit edilmesini saglayan islevsel bi
tekniktir. Bu teknik kullanilarak danisanin siireci nasil degerlendirdigi, siire¢ igerisinde

nelerin onu ¢6ziime yaklastirdigi, nelerin ¢oziimden uzaklastirdigi 6grenilebilir.
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Merve Hanim’a yapilan ¢6ziim odakli kisa sosyal hizmet miidahalesinde her
oturumda derecelendirme sorularindan faydalanilmis ve asagidaki gibi cevaplar

alinmustir;

1.0TURUM

UZMAN: “I’den 10’a kadar puanlarin oldugu bir olgekte, 10 puan istenilen tiim
degisim ve gelisimlerin yasandigi durumu, yani tiim duygularimizi istediginiz gibi
rahatca ifade edebilmenizi, 1 ise olasi en kotii senaryonun gergeklestigi durum, yani

hala duygularimizdan kimseye bahsedemediginiz durumu ifade ediyor. Bu ol¢ekte su

anda kendinizi nerede goriiyorsunuz? Bir rakam secerek ifade edebilir misiniz?”
MERVE HANIM: “4 verirdim.”
UZMAN: “Neden 4?”

MERVE HANIM: “Ciinkii duygularim: ifade etme noktasinda ¢ok eksigim.
Dedigim gibi zaman zaman ifade etsem de bunlar genellikle olumsuz olaylardan sonraki
duygularim oluyor. Ama sizinle i¢inde bulundugum siirece puan verecek olsaydim 8

verirdim ¢tinkii bu konuda ¢ok umutluyum.”
UZMAN: “Peki bu siirecin sonunda kag¢ puanda ulasmak isterdiniz?”
MERVE HANIM: “10°a ulasirsam benim i¢in ¢ok iyi olabilir.”
UZMAN: “O zaman hedefimiz 10 puana ulasmak.”
MERVE HANIM: “Umarim ulasabiliriz, ¢cok iyi olur.”

1.0Oturumda kullanilan derecelendirme sorusu ve miiracaat¢inin ifadeleri
incelendiginde, miiracaat¢1t bulundugu noktay1 4 puan olarak degerlendirmis ve bunu
nedenini duygularini ifade etme konusunda eksik olmasiyla bagdastirmistir. Bunun
yaninda miiracaat¢i yeni baslanilan profesyonel siirece de puan vermek istemis ve
puanini 8 olarak belirlemistir. Bu noktada siireg¢ten umutlu oldugunu da ayrica

belirtmistir.
2.0TURUM

UZMAN: “Derecelendirme sorumuza gelecek olursak gegen hafta 4 puanda

oldugunuzu soylemigsiniz. Acaba bu hafta ka¢ puandayiz?”
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MERVE HANIM: “Derecelendirme konusunda evet éyleydik. Odevier
konusunda da édevlerimi zevkle yaptim. Hatta miizigi iki kere dinledim. Baglantilar ve
bunun iizerine sizin a¢iklamalarinizla beraber bu seansa 10 verebilirim gergekten ¢iinkii
benim i¢in ¢ok verimliydi. Su an kendimi gergekten ¢ok rahat hissediyorum. Séyle de

gtizel bir durum var; beni hi¢ yargilamadan dinlediniz. O bile benim icin ¢ok nemli.”

UZMAN: “..Yiirittiigiimiiz bu siirecte asla yargilama séz konusu olamaz ben
valnizca sizi anlamaya ¢alisiyorum. Ama derecelendirmeye gelecek olursak istenilen

degisimler i¢in ka¢ puan veriyorsunuz siirece?”

MERVE HANIM: “Bence yiiriittiigiimiiz siire¢ 10 puanda ama istenilen
degisimler icin konusacak olursak bu hafta giizel ilerlemeler kaydettim bu yiizden 5
puanda oldugumuzu séyleyebilirim. Bir de ben annemle ilgili olayt a¢ikladigim zaman
insanlara bir actma ve bir sorgulama geliyor ve ben bunu gérebiliyorum. Tuhaf bir

’

yargilama oluyor o yiizden size dedim yargilamadan dinlediniz.’

UZMAN: “Ben o konuda zaten hassasimdir sizi higchir sekilde yargilamak
istemem, Oyle bir sey olursa zaten miidahale edin. Peki o zaman bundan sonra siirece
verdiginiz 10 puani korumaya ¢alisacagiz, aslinda kendi adima da sevindirici bir durum.
Peki gelismeler icin kag puant hedefleyelim?”

MERVE HANIM: “Ama ben gercekten kendi icimden geleni soyliiyorum.

’

Gelismeler igin 6 puani hedefleyebiliriz.’

2.0turumda kullanilan derecelendirme sorusu ve miiracaat¢inin ifadeleri
incelendiginde; Merve Hanim ana hedefimiz dogrultusunda gosterdigi gelismeler i¢in 1
puanlik artisla 5 puanda oldugumuzu belirtmistir. Bunun yaninda terapotik siireci de
degerlendirmek isteyen miiracaatci, slirece 10 puan vermistir. Stire¢ boyunca 6zellikle
yargilanmadan dinlendigi icin bu puani verdigini belirtmistir. Miiracaat¢inin
ifadelerinden de anlasilacagi lizere “yargilanmamak” ¢ok 6nemli bir etkendir. Coziim
odakli kisa terapide terapétik siirecte danismanin danisana karsi asla yargilayici bir tavir

takinmamasi gerektigini vurgular.
3.0TURUM
UZMAN: “Elbette oyle. Derecelendirme sorumuzu hatirlyyor musunuz?”

MERVE HANIM: “I10’un iizerinde bir puan varsa vereyim. Ben gercekten

icinde bulundugumuz siirece ve bu terapilerin gidisatina 10 puan veriyorum. Bunu
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sirinlik yapmak igin soylemiyorum ama burada kendimi gercekten iyi hissediyorum. Siz
de zaten fark ediyorsunuzdur bu 3. Gériismemiz ama gelismeyi disaridan biri olarak

daha rahat fark edebilirsiniz. Gelismelerle ilgili 6 puani rahatlikla verebilirim.”

UZMAN: “Siz bana ilk goriismemizde duygularimi tam agiga vuramiyorum ve

bundan sikayetciyim, biraz daha rahat olmak istiyorum bu konuda demistiniz.”

MERVE HANIM: “Hala 4 puam oradan kirtyorum zaten, duygularimi
zamamninda yasayip dogru tepki vermiyorum bence. Bazen ¢ok soguk kalabiliyorum, beni
rahatsiz eden de bu. Bazen tepki vermem gereken yerde susup kaliyorum bu gereksiz bir
sey. Hem kendimi hem de karsi taraf yoruyorum diye diisiiniiyorum. Benim sikintim

buydu, bunu da yavas yavas astyoruz bence.”

3.0turumda kullanilan derecelendirme sorusu ve miiracaat¢inin ifadeleri
incelendiginde; Merve Hamim derecelendirme olgeginde 1 puanlik artis oldugunu
sOylemistir. Duygularin1 biraz daha iyi ifade edebildigi i¢cin bu puani verdigini
sOylemistir. Bunun yaninda hala bazi durumlarda tepki verememekten ve soguk biri
olarak yaftalanmaktan dolay! rahatsiz oldugunu sdylemistir. Icinde bulundugumuz
stirece ise 10 puan vermistir. Terapotik siireg igerisinde kendisini iyi hissettigi i¢in bu

puant verdigini ifade etmistir.
4.0TURUM
UZMAN: “...Derecelendiremeye gegelim mi?”
MERVE HANIM: “Bence sormaya gerek yok. Ben siirece 10 puan veriyorum.”

UZMAN: “Ayni mi? Koruyabiliyor muyuz? Peki yasadigimiz gelismeleri nasil

degerlendiriyorsunuz?”

MERVE HANIM: “Koruyabiliyoruz tabii ki. Gelismeler agisindan bence 7

puanday:iz, yavas yavas olsa da ilerliyoruz.”

UZMAN: “O zaman ¢ok sevindim. Sadece ilk goriismede 10°da degildik
digerlerinde hep 10 puandaydik. Gelismeler agisindan da bence gayet iyi gidiyoruz. Siz
yavas diyorsunuz ama benim hem burada hem atolyede gozlemledigim kadariyla hizli
bir gelisme gosteriyorsunuz. Duygularimiz hakkinda konusmak zaman zaman hepimiz

’

icin zordur.’
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MERVE HANIM: “Haklisiniz. Zaten ben de su anki gidisattan ¢ok

memnunum.”’
UZMAN: “Bence de gayretiniz sayesinde gayet olumlu gidiyor her sey.”

4.0turumda kullanilan derecelendirme sorusu ve miracaatginin ifadeleri
incelendiginde; Merve Hanim gosterdigi gelismeler i¢in 7 puanda oldugunu,
yiiriittiiglimiiz siire¢ agisindan ise 10 puanda oldugunu sdylemistir. Miiracaatg1 siirecin
isleyisinden gayet memnun oldugunu belirtirken, duygularini ifade etme konusunda

yavas yavas ilerleme kaydettigini sdylemistir.
5.0TURUM
UZMAN: “...Peki Merve Hanim bu hafta ka¢ puandayiz?”

MERVE HANIM: “10 puandayiz. Terapiler ise yaradigi icin bu puani
veriyorum zaten bu farkindaliklar: ben kendi iizerimde de gérebiliyorum. Gelismeler
agisindan da bence 8 puandayiz hatta belki daha yiiksek bile olabilir. Ciinkii en bastaki

halime gore ¢ok daha iyiyim. Bunun icin elimden geleni yapiyorum.”
UZMAN: “Ise yartyor demek ki. Buna ¢ok sevindim.”

MERVE HANIM: “Gercekten ise yaramasa devam etmezdim zaten

gortigsmelere.”

5.0turumda kullanilan derecelendirme sorusu ve miiracaat¢inin ifadeleri
incelendiginde; Funda Hanim siirece 10 puan, gosterdigi gelismelere 8 puan vermistir.
Siirecin bagina gore duygularini ifade etme noktasinda daha iyi oldugunu belirtmistir.Su
ana kadar gosterilen gelisim ve bu gelismelere dair olan derecelendirme puanlar stirekli

artis gostermistir.
6.0TURUM
UZMAN: “Peki derecelendirme sorumuza gelelim mi?”

MERVE HANIM: “Derecelendirme sorusu mu, zor soru (Giiltiyor). Séyle bir
sey var sizin kattiklarimiz da ¢ok, kendi kendime kattiklarim da ¢ok hepsi birlesince
ortaya gercekten giizel bir sey ¢ikiyor ve en kotii de siz de goriiyorsunuzdur, ilk zamanki
benle simdiki ben arasinda ¢ok biiyiik bir fark var. En azindan her seyi kolay kolay ifade

edebiliyorum, netim. Bu bile bana yetiyor.”
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UZMAN: “Bence de gayet netsiniz. Atolyelerde de bu tavriniz hissediliyor.
Goriismelerimize bagslarken kendinizi daha iyi ifade etmek istediginizi soylediniz. Ben
aslinda kendinizi gayet iyi ifade ettiginizi diistiniiyordum sadece siz duygu icerikli
konusmalardan uzak duruyordunuz. Ama artik duygu odakli da konustugunuzu net bir
sekilde gorebiliyorum. Mesela genel yorumlar yapmaktansa direk kendi hislerinizden

bahsediyorsunuz. Bence ana hedefimize biiyiik oranda ulastik bile.”

MERVE HANIM: “Bence de. Ben éncekine gére kendimi kugs gibi hissediyorum

rahatim. Artik tiim kotii duygularimi kabulleniyor ve yerine sevgi fidanlart ekiyorum.”

UZMAN: “O zaman derecelendirmede neredeyiz?”

MERVE HANIM: “Hem siiregler i¢in, hem gelisimler icin 10 puanday:z, zaten
10 puanmn tistii yok siz 6yle séylemistiniz (Giiliiyor).”

UZMAN: “Cok sevindim.”

6.0turumda kullanilan derecelendirme sorusu ve miiracaat¢inin ifadeleri
incelendiginde; Merve Hanim hem siirece hem de gosterdigi gelismelere 10 tam puan
vermigtir. Miiracaatcinin 1. Oturumda hedefledigi puana ulasilmistir. Miiracaatgi
kendini kolaylikla ifade ettigini, daha net oldugunu, duygularindan bahsetmek
noktasinda zorlanmadigini dile getirmistir. Var olan bu degisikliklerle beraber
tizerindeki baskidan kurtuldugunu ve hafifledigini dile getirmistir. Danigman

miiracaatciyr tiim gelismeler ve gayreti icin Ovmistliir ayrica kisa bir siireg

degerlendirmesi yapilmistir.
7.0TURUM
UZMAN: “Peki Merve Hanim kagtayiz derecelendirmemizde?”

MERVE HANIM: “Bizde ne bir ilerleme ne de bir gerileme var, ¢iinkii
sayimizda sabitiz (Giiliiyor).”

UZMAN: “10°da miyiz?”

MERVE HANIM: “Aynen, 10°dayiz.”

7.0turumda kullanilan derecelendirme sorusu ve miiracaat¢inin ifadeleri
incelendiginde; Merve Hanim derecelendirme Olceginde gegen haftaki konumumuzu

korudugumuzu belirterek hem siirece hem de gosterdigi gelismelere 10 puan vermistir.
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Bu hafta ve bir sonraki hafta miiracaatcinin gosterdigi gelismeleri destekleme

caligsmalari yapilmaya calisiimistir.
8. 0TURUM
UZMAN: “...Tiim bunlardan sonra, derecelendirme sorumuza gelelim mi?”

MERVE HANIM: “Tabii gelelim. Zaten siire¢ olarak hep tam puandaydik hala
tam puandayiz. Siire¢ bana ¢ok sey katti, kendimi daha iyi ifade edebiliyorum ve
duygularimi anlamlandirabiliyorum. Bu yiizden siirece hep tam puan verdim. Kendimle
ilgili gosterdigim gelismeler konusunda da bence olabilecegim en iyi noktadayim bu

nedenle bu konuda da puanim 10.”

UZMAN: “Her iki durumda da 10 puanda olabilmemize seviniyorum gercekten.
Tiim siire¢ boyunca ¢ok gayretliydiniz, bunun icin sizi ayrica tebrik ve takdir ediyorum.
Duygular iizerine konusmak ve ¢alismak aslinda ¢ogu insan icin zordur ama siz bu

calismayt biiyiik bir itinayla yiiriitiip karsiliginm aldimiz.””

MERVE HANIM: “Her sey icin ¢ok tesekkiir ederim. Bu puanda olabilmemi

cogunlukla size bor¢luyum.”

8. ve son oturumda kullanilan derecelendirme sorusu ve miiracaat¢inin ifadeleri
incelendiginde; Merve Hanim iki haftadir oldugu gibi hem siire¢ degerlendirmesine hem
de gosterdigi gelisime 10 puan vermistir. Bu puani duygularini anlamlandirabilip,
kendini daha net ifade edebildigi ve bu durumun {izerinde yarattig1 baskidan kurtuldugu
icin verdigini sOylemistir. Bunun yaninda ilk oturumda verilen puan 4 iken, hedeflenen

puan 10’°dur. Son iki oturumda 10 puana ulasilmistir.

2.2.3.3. Mucize Sorusunun Kullanimi

(Cozlim odakli kisa terapide yaratilan giindemler boyunca sorunun degil ¢6ziimiin
konusulmasi hedeflenir. C6ziim hakkinda konusmanin bir yolu da mucize sorulardir.
Miiracaatgilara 6zellikle sorundan armmus bir gelecek hayal ettirilir ve bu gelecegin
ger¢ceklesmesine dair umutlar arttirilmaya calisilir. Daha sonra hayal ettirilen gelecege

ulagmak i¢in su anda neler yapilabilecegi tizerine konusulur.

Merve Hanim ile yapilan ilk goriismede mucize sorusu sorulmus ve asagidaki

gibi cevap alinmistir;
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UZMAN: “Size bir soru sormak istiyorum, bu soru size ne kadar uzak gelirse
gelsin liitfen cevap vermeye ¢alisin. Eger bir gece uyudugunuzda bir mucize olsaydi ve
hayatimizdaki duygularmmizi agiga vuramama sorunu tamamen ortadan kalksayd,
etkileri neler olurdu, sorunun ortadan kalkmaswn ilk isareti ne olurdu ve bunu ilk kim

fark ederdi?”

MERVE HANIM: “Oncelikle o giin icin kaygilanmazdim, yataga uzandigimda
keske su arkadasima sunu séyleyebilseydim ya da keske akrabalarima bu sekilde
kendimi ifade edebilseydim diye pismanlik yasamazdim. Sabah kalktigimda ise diger
insanlarla olan iletisimimde kendime daha ¢ok giivenir, yanls anlasilmaktan ya da
duygularimi belli edemeyip “soguk biri” olarak algilanmaktan bu kadar korkmazdim.
Bu durumu ilk fark eden herhalde esim olurdu ¢ok yakin iliskide bulundugum bir kigi

oldugu i¢in. Sonra da biiyiik ihtimalle cocuklarim fark ederdi. ”

UZMAN: “Peki sizce bu sorunu asmak i¢in su anda neler yapabiliriz?”

MERVE HANIM: “Bu konuda ne yapabilecegimi keske bilseydim, bence siz
bana yol gosterebilirsiniz. Ne yapilmast gerekiyorsa yaparim ¢linkii artik bu durumun
degismesini istiyorum. Agikcasi duygularimi saklamaya o kadar alistim ki istemesem
bile otomatik olarak duygularimi belli etmiyorum ve gercekten nasil ¢ozebilecegi

bilmiyorum. Cézmek istiyorum ve ¢6ziim kalic1 olsun istiyorum.

UZMAN: “Oncelikle boyle hissetmenizin normal oldugunu séylemeliyim ciinkii
bu sorunla yasamaya alismigsiniz ama aliskanliklar degisebilir 6yle degil mi? Ayrica
ben bu sorunun ¢oziimsiiz oldugunu da asla diigiinmiiyorum. Bu siiregte elbette size yol
gostermek icin elimden geleni yapacagim ancak bu beraber basarabilecegimiz bir sey.

’

Bu siiregte sizinle isbirligi icinde hareket etmemiz gerektigine inantyorum.’

MERVE HANIM: “Eger bizi ¢éziime yaklastiracaksa ben her tiirlii is birligine

’

agigim. Ama dedigim gibi ¢ok uzun zamandir béyleyim bir tiirlii bu sorunu asamadim.’

UZMAN: “Is birligine actk olmaniza ¢ok sevindim. Bu pozitif tavriniz sayesinde
bence bu siireci gayet giizel bir sekilde yonetebilecegiz. Peki bu sorunu asmak i¢in sizce

neler yapabiliriz?”
MERVE HANIM: “Acaba neler yapabiliriz? Inamn hi¢ bilmiyorum.”

UZMAN: “Isterseniz biraz diisiinebilirsiniz, akliniza gelen herhangi bir sey

’

olabilir.’
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MERVE HANIM: “Aklima da bir sey gelmedi ki, sizin bir oneriniz var mi?”
UZMAN: “Ornegin miizik dinlemeyi sever misiniz?”
MERVE HANIM: “Evet cok severim.”

UZMAN: “Duygularimizi anlayabilmek adina miizikten faydalanmak ister

misiniz?”
MERVE HANIM: “Cok isterim aslinda ama nasil yapacagiz?”

UZMAN: “Her oturumda odevierimiz olacak isterseniz bu oturumdaki

1

odevlerimizi miizik dinlemek eksenin de sekillendirebiliriz.’
MERVE HANIM: “Benim i¢in uygundur, tabii ki olur.”

Sorulan mucize sorusuna Merve Hanim; sorunun artik var olmadigi bir gelecekte
baska insanlarla olan iliskilerinde daha rahat, endiseden uzak ve yanlis anlasilmaktan
korkmadan hareket edebilecegini sOylemistir. Bu ifadelerden anlasilacag iizere
miiracaatginin duygularini agiga vuramama sorunu kendisini baskilamaktadir. Var olan
bu sorunun miiracaat¢iyr strese soktugu diisiiniilmektedir. Danisana sorunun ortadan
kalktigini ilk kimin fark edecegi soruldugunda, ilk esinin daha sonra ¢ocuklarinin fark
edecegini sdylemistir. Bu ifadelerden anlasilacagi iizere miiracaat¢i esini ve ¢ocuklarini

da degisimin bir pargasi olarak gérmektedir.

Bu sorunun ortadan kalkmasi icin somut olarak neler yapilabilecegi
soruldugunda miiracaat¢i sorunun uzun zamandir devam ettigini ve artik kemiklesmis
bulundugunu, su ana kadar bu soruna miidahale edemedigini bundan sonra da tek basina
ne yapacagini bilmedigini belirtmistir. Danisan bu noktada uzmanin yénlendirmelerine
uyacagmi ve bdylece gelisme gosterebilecegini sdylemistir. Is birligine agik olan

danisanin kendi giiciiniin farkinda olmadig: diisiiniilmektedir.

Miiracaatginin is birligine acik oldugunu sdylemesiyle beraber uzman, toplumun
hemen hemen her kesimine hitap eden ve stresi azaltmada islevsel yontemler olan sanat
tekniklerinden bahsetmistir. Baslangi¢c icin ne yapilabilecegine karar veremeyen
miiracaat¢i i¢in miizik dinlemeyi sevip sevmedigi sorulmus ve miiracaatgt ok sevdigini
sOylemistir. Bu nedenle is birligi icinde belirlenecek olan o6devlerde miizigin

kullanilmasina karar verilmistir.
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2.2.3.4. Odevlerin Belirlenmesine Yénelik Cahsma

(Cozliim odakl kisa terapi, ¢ozlime yonelik somut adimlarin atilmas1 gerektigi
inancindadir. Ev 6devleri bu somut adimlar1 atmanin bir yoludur. Ayrica miiracaat¢inin
terapi siireci disinda kendi kendine de bir seyler yapabilmesine olanak saglarlar. Boylece

miiracaat¢inin kendine olan inanci ve giiveni pekismis olur.

Odevler is birligi icinde kararlastirilmali, ¢dziime yaklastirmali ve miiracaatciya

ekstra bir yiik olmamalidirlar.

Merve Hanim ile yapilan goriismelerde odevler fikir aligverisi iginde
kararlagtirllmigtir. Genellikle {i¢ 6dev verilmeye c¢alisiimis ve bunlardan en 6nemlisi
sanat tekniklerinin kullanmildigi 6devler olmustur. Asagida 6devlerin belirlenmesine

yonelik bazi1 6rnekler incelenecektir.
1.0OTURUM

UZMAN: “Tiim bunlarin iizerine, sizce bu hafta ne gibi édevierimiz olsun,

aklimizda bir sey var mi?”
MERVE HANIM: “Inamin hi¢ bilmiyorum, neler yapabiliriz?”’

UZMAN: “Miizikten bahsetmistik, duygulariniza odaklanarak miizik dinlemek

ister misiniz?”’
MERVE HANIM: “Evet, olabilir bence. Ama ne dinleyeyim?”

UZMAN: “Bunu tamamen size birakiyorum, her seye ben karar vermemeliyim

degil mi?”

MERVE HANIM: “Kegske her seye siz karar verseniz. Karar vermek ve bunu

soylemek benim i¢in zor.”
UZMAN: “Neden? Ne istediginiz ya da duygulariniz aciga ¢ikacak diye mi?”

MERVE HANIM: “Hi¢ boyle diisiinmemistim, belki de o yiizdendir. Karar

vermek beni zorluyor. ”
UZMAN: “Ama dinleyeceginiz miizigi se¢ebilirsiniz degil mi?
MERVE HANIM: “Evet secebilirim.”

UZMAN: “Peki o zaman bu konuyu size birakiyorum. Baska ne gibi 6devierimiz

olsun?”
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MERVE HANIM: “Liitfen en azindan ilk seansta siz karar verin.”

UZMAN: “Duygulariniz hakkinda esinizle ve bir tamdiginizla konusmak ister

misiniz? Sizin icin zor bir édev olur mu?”’

MERVE HANIM: “Evet, biraz zor olur. Ama bu siirece basladrysam bunu

yapmak istiyorum. Zor olsa da deneyecegim.”
UZMAN: “Peki o zaman odevierimiz, bunlar olsun.”
MERVE HANIM: “Tamam, ben de not aldim.”

Yukarida verilen diyalogdan anlasilacagi lizere miiracaat¢r duygularini agiga
vurmak konusunda calismak istemesine ragmen Odevleri belirleme noktasinda pasif
davranmustir. Odevleri belirlemenin kendisi i¢in zor oldugunu sdylemis ve bu konuyu
uzmana birakmay1 tercih etmistir. Uzman en azindan dinleyecegi miizigi kendisinin
se¢mesi konusunda 1srarct davranmistir. Miiracaatci bu noktada diren¢ géstermemis ve
miizigi sececegini sdylemistir. Odevler miiracaatcilarin nasil yapacagim tam olarak
bilemedikleri seyler oldugu i¢in ilk oturum i¢in bu ¢ekimserligin normal
karsilanabilecegi unutulmamalidir. Miiracaat¢iya miizik 6devinin yaninda ana
hedefimize uygun olarak esiyle ve bir tanidigiyla duygu odakli bir konusma yapmasi

Odev olarak kararlastirilmistir.

Yukarida verilen oOdevlerin yapildigit 2. Oturumdaki goriismeler ve

miiracaatcinin diisiinceleri asagidaki gibidir;

UZMAN: “...Anladim, peki gecen hafta beraber belirledigimiz odevler ne

alemde, yapabildiniz mi? Nasildi?”

MERVE HANIM: “Evet, yaptim. Birileriyle duygulariniz hakkinda konusun
demistiniz, o bahsettigim telefon goriismesinde bunu yaptim. Kuzenimle bir 3 saate yakin
konustuk, halamla da aym sekilde 1,5 saat kadar konustuk ve her konuda konustuk.
Normalde onlarla her konusmamiz biraz yargilayici olurdu. Arva ara yine bir
yargilamaya gidildi ama ben bu kez buna ¢ok izin vermedim. Eski konular: desmemize
gerek olmadigimi, zamana birakmamiz gerektigini soyledim. Diger ddevim de esimle
konusmakti. Esim bu aralar degismeye basladigimi soyledi ama kétii anlamda degil.
Bazen ona bir seyler farkedip etmedigini soruyorum, o da senden korkmaya basladim

’

diyor.’

UZMAN: “Konusabildiniz mi peki?
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MERVE HANIM: “Evet, onunla daha rahat konusuyoruz. Aslinda o da benim
gibi duygularini ¢ok agiga vurmuyor. Mesela ofkesini yansitiyor ama igeride ne
yasadigini anlayamiyorsun. Ofkeyi hangi duygu ona yasatiyor onu bilmiyorum. Ona da
soruyorum,; bu durumu yasamandaki duygun ne diye. Ne hissediyorsun diye ona da
sormaya basladim. Sadece durumu veya olayr konusmak yerine artik duygulari

konusmaya bagsladik.”

UZMAN: “Cok iyi bir gelisme. Peki nasildi sizin i¢in duygularinizdan

bahsetmek?”

MERVE HANIM: “Cok kolay olmuyor. Oyle pat diye kolay olmuyor gergekten.
Bir de duygularimizi gercekten taniyor muyuz onu bilmiyorum. Hissettiklerimi oldugu
gibi disart aktarabiliyor muyum onu bilmiyorum bence ona biraz daha zamanim var,

kendimce oyle diigiiniiyorum. Ama ben bu konuda rahatlamis gibi hissediyorum.

’

Omzumda hissettigim yiikler kalkiyor.’
UZMAN: “Cok ¢arpici bir ciimleydi.”

MERVE HANIM: “I¢cimizde iyi veya kotii bir seyler yasaniyor ve bunlari disar
atamiyorsunuz devamli i¢inizde birikiyor bunlar bir zaman sonra gergek yiikler olmaya
basliyor, bazen am kaciryyorsunuz. O yiizden ifade ettikce o yiikler kalkvyor; iyi veya
kotii, duygu duygudur.”

UZMAN: “Cok giizel ifade ettiniz bence.”
MERVE HANIM: “Gelisme var mi? (Giiliiyor)”

UZMAN: “Gegen hafta da anlatmak istediklerinizi gayet iyi anlatiyordunuz

ancak bu hafta daha duygu odakli konusuyorsunuz. Biraz daha kendinizden ve

’

duygularinizdan bahsediyorsunuz, o nedenle bence evet giizel gelismeler var.’
MERVE HANIM: “Sevindim. Bir 6dev daha vermistiniz, miizik dinleyin diye.”
UZMAN: “Evet.”
MERVE HANIM: “Vivaldi 'nin dort mevsim kongertosu var biliyor musunuz?”’
UZMAN: “Evet biliyorum.”

MERVE HANIM: “Onu zaten hep dinlerim de ilk kez duygu durumumu

tamimlamak i¢in goziim kapali bir sekilde dinledim yaklasik 1 saate yakin. Her mevsim
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gecisinde degisik duygular var onun icin dinledim. Duygular tabii ki inigli ¢ikish oldu.
Hatta not aldim. Okuyabilir miyim?”

UZMAN: “Tabii ki buyurun.”

MERVE HANIM: “Sonbahar benim igin inigli ¢ikishh ama genelde bir cosku
var. Bazi yerlerde durgun oluyordu sanki ¢amasir makinesinin devinimi gibi. Hani
camagir makinesi yavas yavas baslar sonra stkmaya gegince birden hizlamir ya. O
sekilde bir duygu vermis bana. Sanki bir ara bir seye bas kaldiracagim bir miicadele
Verecegim gibi sonra yine keyif verici bir an geliyor ama sonlara dogru hiiziin verici bir
an geliyor. Sonra her seyi ¢ekip kendimle bas basa kalma gibi. Ama bu hiiziin beni
rahatti sonbahart dinlerken. Sonbahardaki o hiiziin beni rahatlatti. Kis sanki bir
felaketin haberini verecek gibi geldi ilk basta biraz tedirgin oldum. Karisik ve gizemli
duygular yaratti bende. Sonrasinda tehlike yavas yavas geliyor ve tistiimde bir baskinlik
sagliyor. Daha sonra siipheci yanmim baslamis konusmaya; nedir, nasil olacak gibi
sorgulamalara baslamisim. Boylelikle o tehlikeyi kontrol altina alabilirim duygusu
gelmis. Ama hep pasif kaldigimi hissettim. Hep bir seylerin miicadelesini vermem
gerektigi ve kendimi kollamam gerektigini hissetmisim. Sonra duygularimi akisina
bwrakip biraz da rahatladim. Sonra “Kendini Dinle” dedim kendime. Bunu dedikten
sonra bir cosku geldi bana ama bu coskunun iginde de ofke ve hirs duygusu var. Sonra
bahar kismina gegiyorum. Baharda i¢im kipiwr kiptr ama sakinim. Bir seyler yapmak ama
yeni seyler duygusu geliyor ve bu beni ¢ok heyecanlandiriyor. Olumsuz hi¢bir sey
hissetmiyorum. Her seyle bas edebilecek kadar enerjik ve huzurluyum. En sonda yazi
dinledim. Yazda da sakinim ama diistinceliyim sanki bir seyler yarim kalmista ben
bosluktayim. Ama bu bosluktan ¢abuk siyrilip dolu dolu bir duygu yogunluguna

giriyorum. Uzerimdeki yorgunluk kendini bir sakinlige birakiyor.”
UZMAN: “Sanki biitiin duygu durumunuzu bir par¢ada ozetlemis gibisiniz.”

MERVE HANIM: “Ama zaten ben bu par¢ay: siirekli dinlerim. Bir de ozellikle
onu segtim ki dort mevsim biitiin duygulart barindirabilsin diye. Ama bu sefer kendi

duygularimla beraber dinlemek oldu.”

Miiracaatc1 zorlandigini belirtmesine ragmen verilen tiim 6devleri yapmistir. Bu
O0devlere dair baz1 farkindaliklar yasamistir ve bunlarn seansta paylasmistir.
Soylenmemesine ragmen miizik dinlerken hangi duygularin igine girdiyse bu duygulari

not almistir. Bu noktada bilingsiz de olsa islevsel bir teknik kullandig1 sdylenebilir.
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Ciinkii yazmanin miiracaat¢inin duygularini daha net hale getirdigi diisiiniilmektedir.
Miiracaatgi esiyle ve bir akrabastyla da duygularinin odaginda konusmustur ve bundan

memnun oldugunu dile getirmistir.

Miiracaatg1 tizerinden bazi yiiklerin kalkmaya basladigindan bahsetmistir. Bu
climle 6zellikle 6nemlidir ¢linkii hemen hemen tiim terapotik siireglerin temel amaci
danigan1 baski altina alan olay, durum veya duygunun yiikiinii hafifletmek veya
tamamen ortadan kaldirmaktir. Bu agidan bakildiginda terapinin asil amacina uygun

hareket edilebildigi sdylenebilir.
2.0TURUM

Miiracaatgryla gerceklestirilen 2. Oturumda 6devlerin belirlenmesine yonelik
konusmalar asagidaki gibidir;

UZMAN: “Peki bir sonraki hafta i¢in neler hedefleyelim, neler yaparsak daha
iyi olur?”

MERVE HANIM: “Ben tamamen size biraktim.”

UZMAN: “Bence beraber planlasak daha iyi olur. Neyi, nasil yapmayi

sevdiginizi bilemeyebilirim. Bu hafta da isterseniz miizik tizerinden gidebiliriz. Miizik

’

dinlemeyi ve miizik tizerine bir seyler yapmay seviyorsunuz anladigim kadariyla.’
MERVE HANIM: “Evet, bence yapabiliriz.”
UZMAN: “Tamam, deneyelim. Neler olsun ddevieriniz? Bir oneriniz var mi?”

MERVE HANIM: “Zaten duygularim iizerine digerleriyle konusmaya

’

calistyorum. Bunu deneyebiliriz. Bazi seyleri daha rahat ifade etmek isterdim.’
UZMAN: “Kime karsi peki? Ailenize mi arkadaglariniza mi?”

MERVE HANIM: “dileme kars: zaten daha rahatim, onlar konusunda biiyiik

stkintilarim yok ama ikinci derece akrabalarima karsi olabilir.”
UZMAN: “Tamam oyle yapalim.”

MERVE HANIM: “Hem akrabalarimdan a¢iklik bekleyeyim hem de ben daha

)

actk konugayim.’
UZMAN: “Bu noktada duygularinizi da arka plana atmayin olur mu?”

MERVE HANIM: “Evet buna dikkat edecegim.”
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UZMAN: “Ikinci édevimiz ne olsun. Miizik olsun mu yine?”
MERVE HANIM: “Sozlii mii olsun sozstiz mii?
UZMAN: “Bilmem, siz nasil isterseniz?”’

MERVE HANIM: “Bence siz bir tane sozlii miizik belirleyin ben oradan bana

1

gecen duygulart calisayim. Ama siz bana verin, belki de hi¢ dinlemedigim bir seydir.’
UZMAN: “Peki olabilir. Ben size sozlii miizik atarim. 3. Odevimiz ne olsun?”
MERVE HANIM: “Mektup yazayim birisine?”
UZMAN: “Kime mesela?”
MERVE HANIM: “Ona da siz karar verin bence.”
UZMAN: “Bence kendinize yazin.”

MERVE HANIM: “Hi¢ kendime yazmadim, evet kendime yazayim. Ama ben

bu mektubu bitirebilir miyim, ona da emin degilim.”

UZMAN: “Bitirmenize gerek yok bence, akisina birakmaya ¢alisin. Bitmesi

gerekmiyor ama baglanmasi gerekiyor.”

MERVE HANIM: “Yine bir siirii duygu durumu yasayacagim desenize
(Giiliiyor).”
UZMAN: “Bence sikilmazsiniz diye diistintiyorum.”
MERVE HANIM: “O zaman édevierimizi kararlastirdik.”
UZMAN: “Evet.”
MERVE HANIM: “Umarim yine basarili olurum mektup konusunda.”

UZMAN: “Soz konusu basart sizin kendinizle ilgili ve bence kesinlikle basarili

olacaksiniz.”

MERVE HANIM: “Kesin benim kagirdigim sizin yakaladiginiz bir seyler
¢tkacak yine.”

UZMAN: “Her zaman kendimizle ilgili bir seyler kesfediyor olacagiz siirekli bir
degisim ve kesfetme yolcugu i¢indeyiz.”

MERVE HANIM: “Bakalim neler gorecegiz.”
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Yukaridaki ifadeler incelendiginde miiracaat¢1 hala ddevlere katilim konusunda
¢ekimser davransa da ilk oturumdakinden daha girisken davranmistir. Uzman 6devler
konusunda yine is birligi i¢inde olunmasi gerektigi vurgusunu yapmistir. Bunun yaninda
miizik dinlemenin kendisine 1yi geldigini ifade eden miiracaatg1 yine miizik ile ilgili bir
0devi olsun istemis ancak miizigi kendisi belirlemek istememistir. Diger bir 6devde ise
gecen haftaya paralel olarak yine tanidiklariyla duygu odakli konugmayr se¢mistir.
Edebiyata da ilgisi olan miiracaat¢i bir mektup yazma fikri giindeme getirmistir ve

kendisine bir mektup yazmasi 6dev olarak belirlenmistir.

Miiracaat¢t ddevler konusunda basarili olmak istedigini sdylemistir, uzman ise

basar1y1 miiracaatginin kendisiyle dlctiiklerinin vurgusunu yapmistir.

Yukarida verilen Odevlerin yapildigi 3. Oturumdaki goriismeler ve
miiracaat¢inin diistinceleri asagidaki gibidir;

MERVE HANIM: “Odevlerime gelelim mi, biraz heyecanliyim.”

ZMAN: “Tabii, édevlere gegebiliriz.”

MERVE HANIM: “Kendime yarim yamalak bir mektup yazmaya ¢alistim ama

cok basarili olamadim.”
UZMAN: “Neden basarili olamadiniz?”

MERVE HANIM: “Yani dedigim gibi hem insanin kendini yazmasi ¢ok zor,
cok sikinti ¢ektim bir taraftan da akisina birakip ne yazabilirsem onu yazayim dedim.
Verdiginiz miizikleri de dinledim birkag kez, sonra akrabalarimin biriyle uzun bir sohbet
ettim, pek bir netice elde edemedim ama. Tiim bunlar sonunda soyle bir yargrya vardim:
Benim bir beklentim varsa bu beklentimi karst taraf gideremiyorsa kendi kendime sorun

yaratabilirim. Bilmiyorum anlatabildim mi?”
UZMAN: “Ashinda biraz daha acabilirsiniz.”

MERVE HANIM: “Insanlar: yargilamak veya asagi gérmek icin yapmiyorum

elbette bunu ama kafamda olusturdugum bir sey var onu bulamadim zaman bir seyler

)

oluyor.’
UZMAN: “Kafanizdakinden baska bir sey ¢tkinca mi?”

MERVE HANIM: “Tam olarak 6yle degil ama kafamdakinden bagka bir cevap

verince insanlar, konusmalardan ve séylenenlerden tatmin veya ikna olamiyorum.”
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UZMAN: “Nasil boyle bir kaniya vardiniz?”

MERVE HANIM: “Sovle ki ben akrabamla gergekten agik bir sekilde

konustum ama bende mi bir sorun var karsida mi bilmiyorum onu da bilmiyorum.”
UZMAN: “Ayni agiklig1 géremediniz mi?”

MERVE HANIM: “Acikliktan ziyade, ben ona birka¢ kez ayni soruyu
tekrarladim ve net bir cevap bekledim ama net bir cevap alamadim. Ona dedim ki
sordugum sorunun karsiliginda iki tane cevap var, ya evet ya da hayir diyeceksin. Ama
o ikisini de soylemiyor baska seylere giriyor. Bu durum ii¢ kez tekrarlandi. Oyle olunca
kendim mi dogru anlatamiyorum diye diigtindiim. Bunun iistiine duygularimi agik ve net
bir sekilde ifade ettim. Ben senin bu durumundan hoslanmadim ve beni bu sekilde

davranarak kirdin dedim. Bunlarin hepsini a¢ik agik soyledim.”

UZMAN: “Cok giizel. Zaten ne kadar c¢alisirsak c¢alisalim bu siiregte
degistirebilecegimiz tek sey sizsiniz. O yiizden karsi taraftakilerin ne yapabilecegini
bilemiyoruz. Burada sizin duygu ve diisiincelerinizi agik¢ca soylemeniz asil onemli olan
sey.”

MERVE HANIM: “Hi¢ bu kadar acik olmamistim. Bir de su var bunu kaba bir
dille yapmadim. Ben olumlu ve olumsuz duygularimi soyledim, diistindiiklerimi

soyledim.”
UZMAN: “Size iyi geldi mi peki bu aciklik?”

MERVE HANIM: “Empati kurarak konustugum ve yargilayici davranmadigim

icin evet bana iyi geldi. Biraz daha ozgiirliigiime kavustum diyebilirim, ayrica

1

ozgiivenim de olustu.’
UZMAN: “Size iyi gelmesine ¢ok sevindim.”
MERVE HANIM: “Acikcasi bana gercekten iyi geldi, icim de gayet rahat.”
UZMAN: “Peki diger édevlerimiz ne alemde?”
MERVE HANIM: “Evet, mektup var. Okuyayim mi?”

UZMAN: “Oncelikle sunu sorayim, mektubu yazis asamaniz nasildi?”’
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MERVE HANIM: “Ben mektubu tek bir zamanda yazmadim. Giiniin farkl
saatlerinde yazdim. Ne zaman miisaitsem ne zaman yazmak istediysem 0 zaman

yazdim.”
UZMAN: “Peki o zaman, okumak isterseniz okuyabilirsiniz.”
... (Mektubu okuyor).
UZMAN: “...Anliyorum, peki bu mektup size kendinizi nasil hissettirdi?”

MERVE HANIM: “Hala karisik hissediyorum ve kendimle ilgili ne

yazabilecegimi bilemiyorum. O yiizden ileride bir mektup daha yazabilirim diye

1

diisiindiim. O yiizden mektupta hos¢akal demedim goriismek iizere dedim.’
UZMAN: “Size karisik mi hissettirdi?”

MERVE HANIM: “Yani soyle kardesime mektup yazsam mesela sablon belli
olur sonugta belli oldugu i¢in de nasil yazacagimi bilirim ama insanin kendisine mektup

yazmasi ger¢ekten agir bir seymis.”
UZMAN: “Sevdiniz mi kendinize mektup yazmayi?”

MERVE HANIM: “Ashinda onceden de kendi kendime bir seyler yazmayt

severdim ama daha sonra bu durum azald:. ”

UZMAN: “Peki sarkilara gegelim mi?”

MERVE HANIM: “Sarkilara gecelim. Sarkilarla duygularim hakkinda daha

rahat konusabiliriz diye diisiintiyorum.”
UZMAN: “Bence su ana kadar da yaptiginiz duygu aktarimlar: ¢ok iyiydi.”

MERVE HANIM: “Tamam. Ben once Yiiksek Sadakat’i dinledim daha sonra
Sting’i dinledim. Ikisinin de miizik ritmi aym. Bence bu ikisini secmeniz ¢ok isabetli
olmug. Evet miizik evrenseldir ama araya bir soz girince oradaki duygular daha da
farklilasiyor. Mesela Sting’i dinledigimdeki duygularimi yazdim, okuyayim; “Ilk etapta
kulaga hos geliyor, sozler araya girince bende pek bir duygu ¢agristirmiyor, kulaga hog
gelen rahatlatici bir miizik. Kararsiz birinin sesini duyurmak istiyormus duygusunu
hissettim. Sonlara dogru ise bir sitem varmus gibiydi. Yiiksek Sadakat’in hissettirdigi

seylere gecebilirim. “Genel olarak Sting ile aym gibiydi ama ilk miizige girdiginde
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sakinlik  hissediyorum, sozler devreye girdiginde sozlerin etkisinde kalarak
caresizliginden siyyrilmak isteyen birinin ¢oziim arayisi gibi geliyor ama bir canllik ve

istek de var.”
UZMAN: “Hangisi daha ¢ok hosunuza gitti.”

MERVE HANIM: “Sting. Ciinkii Yiiksek Sadakat evet kendi dilim ama sozlerini
dinlediginiz zaman etkisinde kalabiliyorsunuz. Ama hig sozlerini bilmediginiz bir miizik

dinlediginizde “sifir” duygularimiz oluyor.”
UZMAN: “Ashinda sozlii miizik dinlemeyi siz istemistiniz.”

MERVE HANIM: “Ozellikle istemistim evet. Ciinkii dedigim gibi ben klasik
miizik ¢ok dinlerim. Onunla kendi duygularimi daha iyi dinleyebildigimi biliyorum. Bir
de sozlii miizigi deneyelim ki dedim, bakalim kendi duygularimi mi1 yoksa soyleyenin

duygularini mi dinleyecegim.”
UZMAN: “Peki ne ¢ikti ortaya?”

MERVE HANIM: “Tabii ki séyleyenin duygularimin etkisinde kaldim.

Miiziktense sézlere daha ¢cok kulak verdim.”
UZMAN: “O yiizden Ingilizce olan daha mi ¢cok hosunuza gitti?”’
MERVE HANIM: “Yani kendi duygularimi anlama a¢isindan evet.”

Miiracaatginin 2. Oturumda verilen biitiin 6devleri yapmis ve bu ddevlerle ilgili
olumlu ve olumsuz duygu ve diisiincelerini dile getirmistir. Miiracaat¢i mektup
yazmanin zor oldugunu ama kendisine iyi geldigini ifade etmistir. Bunun yaninda
akrabalariyla agik ve net bi sekilde duygularimin odaginda konusmustur ve bu

konusmanin kendisini rahatlattigini ifade etmistir.

Verilen miizik ddevleri incelendiginde ise; miiracaat¢i, miizik dinleyip
duygularina odaklanmay1 islevsel bir yontem olarak degerlendirmistir. Ancak sozleri
olan bir miizik dinlediginde sdyleyenin duygularini hissettigini fark etmistir. Bu nedenle

kendi duygularin1 anlayabilmek i¢in s6zsiiz miizikleri dinlemek istemistir.
3. OTURUM

Miiracaatgiyla gerceklestirilen 3. Oturumda 6devlerin belirlenmesine yonelik

konusmalar asagidaki gibidir;
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UZMAN: “Sizce gelecek hafta i¢cin neler yapabiliriz?”
MERVE HANIM: “Odev mi?”’
UZMAN: “Evet.”

MERVE HANIM: “Napalim. Ya aslinda benim bugiin aklimda bir fikir vardi

’

ama unuttum.’
UZMAN: “Gelir belki akliniza, biraz diistiniin.”

MERVE HANIM: “Ger¢ekten unuttum, aklimda degisik bir sey vardi, su da

yaptilabilir diye. Sizin var mi aklinizda bir sey?”

UZMAN: “Benim aklimda hi¢chir sey yok. Ben beraber kararlastiririz diye

’

diistindiim.’

MERVE HANIM: “Sey yapabiliriz, herhangi bir giinii sabah kalkmamdan
yatana kadar hem duygularim hem yaptiklarimla degerlendirebiliriz, yazabiliriz. Sunu

yaptim sunu yaparken su duyguyla yaptim gibi.”

UZMAN: “Tamam, evet giizel, olabilir. Baska édevierimiz de olsun mu? Mesela

giinlere renk verebiliriz, sabah uyandiginizda.”
MERVE HANIM: “Sadece renk veriyorum degil mi?”
UZMAN: “Evet.”
MERVE HANIM: “Yarindan itibaren basliyorum degil mi?”
UZMAN: “Evet. Bir ddevde de yine miizigi kullanalim mi?”
MERVE HANIM: “Olur.”
UZMAN: “Nasil bir miizik olsun.”
MERVE HANIM: “Sizin tercihinize biraktim, boylesi daha iyi oluyor.”

UZMAN: “Tamam o zaman ben bu miizigi size bu gece atarim. Sozlii mii olsun,

sOzstiz mii olsun?”
MERVE HANIM: “Fark etmez. ”

UZMAN: “Nasil sizce bu odevier? Eklemek istediginiz ya da ¢ikarmak

istediginiz bir sey var mi?”

MERVE HANIM: “Yo, ideal benim icin, yapilabilecek 6devier.”
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UZMAN: “Tamam peki birazda siire¢ i¢in konugalim. Bu sizinle 3. Bireysel
goriismemiz, sizce nasil gidiyor, bu siireci nasil degerlendiriyorsunuz? Neler oluyor,

biraz bahsedebilir misiniz?”

MERVE HANIM: “Tabii bahsedeyim. Soyle bir sey var, siz odevleri
veriyorsunuz ben édevleri elimden geldigi kadariyla titizlikle yapiyorum ve bu odevleri
yaptigim zaman duygularimi daha da rahat agiga ¢ikariyorum. Ciinkii bir 6dev var en
azindan ona nazaran bir seyler yapmaya ¢alistyorum ve boylelikle hi¢ kesfetmedigim
yanlarimi da kesfedebiliyorum. Bu siire¢ édevlerle beraber gayet iyi gidiyor benim igin.
Onun disinda ben sizinle ¢ok rahat konusabiliyorum, her konuya deginebilirim rahat

’

rahat gonliimii agabiliyorum size.’

Miiracaatc¢iya yine duygularini anlamlandirabilmesi ve agiga vurabilmesi igin
Odevler verilmistir. Bunun yaninda miiracaatgr 6devlere gereken 6zeni gosterdigini,
Odevlerle beraber duygularini daha rahat agiga c¢ikarabildigini, yeni farkindaliklar
yasadigini, danigmanla herhangi bir huzursuzluk hissetmeden konusabildigini ifade

etmistir.

Yukarida verilen odevlerin yapildigt 4. Oturumdaki goriismeler ve

miiracaat¢inin diistinceleri asagidaki gibidir;
UZMAN: “...Peki diger odevlerimizi yaptik mi?”
MERVE HANIM: “Hemen baslayalim. Her giine renk verdik.”

UZMAN: “Nasild: renkleriniz?”

MERVE HANIM: “Cok ilging, uyanir uyanmaz direk renk verdim, yani o
andan i¢imden gegen rengi soyledim. Cuma giintine kirmizi, cumartesi sari, Pazar
turuncu, pazartesi yesil, Sali giinii gri, Carsamba mavi, Persembe yine kirmizi ¢ikti.

Baglangici ve bitisi hep kirmiziyla yaptim.”
UZMAN: “Nasild: peki renk vermek?”

MERVE HANIM: “Aslinda bana giiniin ne getirecegini bilmedigim i¢in biraz

’

oylesine renk verdim gibi oldu.’

UZMAN: “Rengarenk olmus ama giinleriniz?”
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MERVE HANIM: “Evet, biraz gri bozmus ama. Onu da hatta not almisim, o
giin ise ge¢ kalma korkusuyla apar topar yataktan kalktim hatta ufak bir bas donmesi

de yasadim. Sanirim o yiizden o giine gri rengini vermisim.”’
UZMAN: “Peki niye sizce kirmiziyla baslayip kirmiziyla bitti?”

MERVE HANIM: “Hig¢bir fikrim yok, onu da hatta ben deftere yazdigimda fark

ettim. Ne alaka oldugunu anlayamadim.”
UZMAN: “Kirmizi baskin bir renk ashinda.”

MERVE HANIM: “Kesinlikle. Simdi bilmiyorum kirmizimin tonlarina gore bir

actlimi olur mu?”
UZMAN: “Siz hangi tonlarda kullandiniz?

MERVE HANIM: “Cuma giinii koyu bir kirmizi ama Pergsembe giinii canli bir
karmiziydi.”

UZMAN: “Sizin renkleriniz gayet i¢ agici olmus. Diger odevimiz de bir giinii

tiim yonleriyle yazmakmug, ne yaptiniz bu odevinizi?

MERVE HANIM: “Ben ozellikle Pazar giiniinii temel almisim. Baslayalim,
okuyayim ben; “ Bu giin ise gitmeyecegimi bilmek beni rahatlatti, 10 gibi uyandim.
Kendimi zinde ve rahat hissediyordum ta ki mailbox uma diisen habere kadar. Beni
oglenci olarak ise ¢agiryyorlardi ama ben hafta sonlari atélyeler var diye sadece
sabahlari ige gelebilecegimi sefime bildirmistim. Bunu bilmelerine ragmen beni
aramislardi ve bu durum benim hosuma gitmemistim. Sonra tekrar aradim ve bugiin
gelemeyecegimi soyledim. Gitmeme gerek kalmadiginda ¢ok rahatladim. Kahvaltidan
sonra izleyici olarak bir dizilime katildim, damisanin problemi kaygiydi. Dizilim
stiresince kendi kaygilarimi diisiindiim. Benim de basaramamak ve sonunu getirememek
gibi bir kaygim var son zamanlarda. Sanki biraz kuruntu yapiyormusum gibi geldi bana.
Dizilimden sonra 1 saat gibi bir vaktim vardi o sirada biraz evi toparladim ve esimle
beraber bir komedi programina baktim. Ona bakarken keyif alyyorum. Esimle beraber
eglenceli bir seyler seyretmek hosuma gidiyor. Bir de galiba izlemek iizerine tek komedi
ve espriler bizim ortak konumuz. Sonrasinda 4 saat siirecek olan psikodrama atélyesine
katildim. O giin biitiin katilimcilar igin siirpriz bir gelisme oldu, yeni bir arkadagimiz
daha katildi. Sanki bana hi¢ yabancrymig gibi gelmedi. Samimi, sicak birisi ve bunu

bana c¢ok giizel bir sekilde yansitti. Calisma stiresince agladik, iiziildiik ve sonra
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rahatlayip giildiik ve arkadaslarim bana ¢ok iyi geliyor. O 4 saati her sekliyle dolu dolu
vasadim ve sonrasinda kendimi bambaska hissetmeye basladim. Sonrasinda yine bana
iyi gelen bir atolyeye katiliyorum. Orada da bir siirpriz vardi hem de heyecan verici.
Simdiye kadar yaptigimiz ¢calismalarin disinda baska bir ¢alisma yapacagiz ve bunun
on hazirlig igin konustuk. Bu degisik ¢calisma beni ¢ok heyecanlandirdi. Kollari sivayip
hemen hazirliga basladim bakalim siire¢ icerinde neler gelisecek. Sonrasinda
arkadagsim yazdi ve ona gittim. Ona her gittigimde ¢ok paylasimlarimiz olurdu ama bu
sefer hem bende hem de onda dyle sohbet havast yoktu. Zamanm keyifle gecirelim
duygusu da yoktu. Birkag saat oturduktan sonra eve geldim. Yataga girdim. Yataga
girdikten sonra canli goriintiiyle kardeslerimle konustuk. Onlarin her giin sesini duyup
kamerada bile olsa onlar: gérmek beni rahatlatiyor. Giiniin sonunda herkes evinde ve
yataginda huzur buluyor. Bu giinii de kazasiz belasiz atlattik ¢ok siikiir diyorum.” Bu
kadard:. Pazar giiniinii ozellikle se¢gmemin sebebi daha fazla yogunluk yasadigim icin
biraz da sosyal aktiviteler var ya, bu giinii se¢menin daha mantikli olacagin

diistindiim.”
UZMAN: “Nasild: bir giinii anlatmak?”

MERVE HANIM: “Giizel. Tamam disaridan bir izleyici olarak o giinii ben
kendim yasadim ama bir de sanki disaridan bir izleyici olarak o giinii kaydetmek giizel.
En azindan giiniin daha iyi analizini yapabiliyorsun. Bosa gegirilmemis bir giin
diyebiliriz.”

UZMAN: “Peki yazarken kendinizle ilgili yeni bir seyler fark ettiniz mi? ”

MERVE HANIM: “Yeni bir seyler evet. Bu katildigim seylerden sonra mesela
duygularim. Iki atélyede de o giin bana siirpriz olan bir seyler olmus ve bu beni
heyecanlandirmis.  Yeniliklere —a¢ik  oldugumu  fark ettim.  Yenilikler beni
heyecanlandirtyor, sonrasinda yeniliklere baslamak i¢in adim atma fikri var, onlarin
bana hissettirdikleri var, bunu fark ettim. Onun disinda tekrar bir dizilime katilmistim
orada mesela danisanin problemini birebir yasadim. Evet onun kaygisi farklyydi ama

kendi kaygilarim oldugunu fark ettim ve bunun tizerine durmam gerektigini hissettim.”
UZMAN: “Neydi kayginiz?”

MERVE HANIM: “Iste basaramamak veya sonunu getirememek. Ashnda

kendimde biiyiik bir kaygt da gérmiiyorum ama ara sira endiseleniyorum. En azindan
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bunu farkettim ve bunun iizerine ¢alismaya karar verdim. Gereksiz bir duygu mu, bana
iat bir duygu mu yoksa boyle bir duygum hi¢ yokta ben etkisinde mi kalryorum? Biraz

kararsizlik yasadim agik¢asi.”
UZMAN: “Baska fark ettiginiz bir sey oldu mu?”

MERVE HANIM: “Baska...Aksama dogru arkadasima gittigimde orada bir
sey oldu. Normalde sohbetlerimiz ¢ok canli olurdu ama o giin bir gariplik vardi. Oraya

hem gitmek istedim hem de istemedim, sikildim orada bulunmaktan.”
UZMAN: “Neden peki sizce?”

MERVE HANIM: “Belki de onun bazi taraflarint bencil buldugum i¢in olabilir

’

ve bunu da dile getirmiyorum.’
UZMAN: “Bu da sizin orada bulunmanizi keyifsiz hale mi getirdi?”

MERVE HANIM: “Evet, dyle oldu. Ikimiz de zit fikirliyiz, o da ¢ok direncli ben
de ¢ok direnc¢liyim. Evet benim fikirlerimi kabul etmek zorunda degil ama biraz saygi
duyulmak da istiyorum. Hemen kestirip atilmamay: biraz dinlenilmeyi bekliyorum. Belki

o yiizde goriismemiz bana keyifsiz gelmig olabilir.”

UZMAN: “Bunlar: fark etmeniz ve su an burada dile getirmeniz ¢ok giizel. Bir
odevimiz daha vardi, miizik.”

MERVE HANIM: “Evet, asil bomba burada. Cuma giiniinden baslayayim.”

UZMAN: “Bir dakika. Once miizikten baslayalim.”

MERVE HANIM: “Evet. Chopin’in Spring Waltz in1 gondermistiniz. Cuma
giinii miizigi dinlerken kendimi tizgiin hissettim. Uzgiin hissetmemin sebebi de kimsenin
beni anlamamasi. Bana yaptig1 en biiyiik ¢agrisi bu, Cuma giinii sabah dinlemigtim
miizigi.”

UZMAN: “Neden boyle hissettiniz sizce?”

MERVE HANIM: “Cuma giinii renklerden koyu kirmiziyr se¢misim ve geg
uyudugum icin kendimi yorgun hissettigimi yazmigim. Belirli bir olay olmadi ama miizigi

’

dinlerken boyle hissettim.’

UZMAN: “Peki once miizigi dinlediginizde giin giin neler hissettiniz onlara

bakalim, daha sonra tizerine konusalim.”
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MERVE HANIM: “Tamam. Cumartesi kendimi yine iizgiin hissediyorum sanki
anlatilarim havada kalmis, ne yapsam nafile gibi. Pazar giinii icimde buruk bir heyecan
var, coskulanmak istiyorum ama sanki bir seyler engel oluyor. Bunlart ben mi yazdim
bilmiyorum(Giiliiyor). Pazartesi giinii telkine ve motivasyona ihtiyacim var, kendimi
motivasyon olarak ¢ok diisiik hissediyorum. Sali giinii anlasimiyorum diye iizgiiniim,
anlasilmamak sanki benim duygum degil. Carsamba giinii kendime verdigim sézler var,
ben bunlart unutmusum tekrar nereden baslayacagimi bilmiyorum. Duygu olarak
degersizlik duygusu. Ciinkii orada verilen sozler var ve ben bunlari unutmusum.

’

Persembe giinii huzurluyum ama diisiinceliyim. Bir seylere dalmisim.’
UZMAN: “Sizin bu duygu ve giinlerde ozellikle fark ettiginiz bir sey var mi?”

MERVE HANIM: “Evet, anlasiimamak, kendimi yanlis anlatmak, iizgiin

i)

olmak, hayal kiriklig...’
UZMAN: “Ozellikle anlasilamamak ¢ok baskin degil mi?”

MERVE HANIM: “Evet ama zaten basindan beri bu konu iistiine

yogunlastyoruz dimi?”

UZMAN: “Evet, anlasilamamak, agiklama beklemek... Atolyede ve bu bireysel
seanslarda bir tercih yapilacagi zaman hep tercih hakkini karsi tarafa birakiyorsunuz,

bu anlasilamamaniza etki etmis olabilir mi?”

MERVE HANIM: “Birilerinin bana bir sey vermesiyle baslangi¢c yapmak belki
de benim daha kolayima geliyor. Kolaycilik diyebilirim buna. Belki beni daha giivende

’

hissettiriyor olabilir.’
UZMAN: “Sorumluluk size ait olmadigi i¢in mi?”

MERVE HANIM: “Aynen, olabilir.”

UZMAN: “Bence her seyi baskasinin se¢mesi sizin kolayiniza geliyormus gibi
hissettirebilir basta ama bir zaman sonra anlasilmadiginiz hissinizi tetikleyebilir. Ciinkii
aslinda siz kendinize, kendinizi agmak i¢in firsat tanimiyorsunuz. Bu ¢ok basit bir sey
gibi goriiniiyor su an ama tekrarlamast hayatinizi olumsuz etkileyebilir. Se¢im yapmak

’

biiyiik bir kendini ifade etme yontemidir aslinda.’

MERVE HANIM: “Olabilir. Sanirim elimi tasin altina koymuyorum.”
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UZMAN: “Basart ve bagarisizlik konularina da deginmistik. Eger bir segim

yapmazsak basart veya basarisizliktan da bahsedemeyiz degil mi?”
MERVE HANIM: “Olabilir.”
UZMAN: “Daha énce béyle bir kaygidan bahsetmemistiniz hig.”

MERVE HANIM: “Yani dedigim gibi bu kaygi bana mi ait degil mi onu da
bilemiyorum tam olarak. Ama suradan da bir baglanti kurabiliriz, su an biitiin
kararlarimi baskalarina birakiyorum ve o zaman da isin sonunu getirmek benim icin

’

daha rahat oluyor ve kaygt hissetmiyorum.’

Miiracaat¢inin yukaridaki ifadeleri incelendiginde verilen 6devler miiracaatginin
farkinda olmadig1 bazi duygularini giin yiiziine ¢ikarmistir. Miiracaatgr bu duygular
lizerine diisiinmiis ve nedenlerinin neler olabilecegi konusunda tahminde bulunmustur.
Bunun yaninda bir giinii yazmak miiracaat¢ida giliniinii bosa gecirmedigi hissini

uyandirmistir, yazdigi giine dair duygularini da fark etmesini saglamistir.

Verilen miizik 6devinde ise miiracaatci glinlere gore ayr1 ayri hissettigi her seyi
kaleme almustir. Her ne kadar miizikleri kendisi secmek istemese de ddevleri titizlikle
yapmistir. Miiracaatciyla se¢imlerini baskasinin belirlemesi iizerine de glindem
olusturulmustur. Miiracaat¢1 se¢imleri bagkasina birakmanin ve baskasinin yaptigi
secimlere gore hareket etmenin kendisi i¢in daha kolay oldugunu sdylemistir. Bu konu

tizerine diisiinmesi istenmistir.

Tiim bunlara ek olarak miiracaatgidan seans sirasinda bahsettigi temel duygular

olan anlagilmamak, degersizlik ve basarisizlik gibi duygularini irdelemesi istenmistir.
4.0TURUM
Miiracaatgiyla gerceklestirilen 4. Oturumda 6devlerin belirlenmesine yonelik
konusmalar asagidaki gibidir;

UZMAN: “...0 zaman bu haftaki édevlerimizi bu eksende sekillendirebiliriz.
Mesela “kaygi”min sizin igin ne anlama geldigini yazabilirsiniz. Herhangi bir kaygt

hakkinda yazabilirsiniz.”
MERVE HANIM: “Peki, éyle yapayim.”

UZMAN: “Bu arada ¢ok iyi gidiyorsunuz, biitiin édevleri yapiyorsunuz bu

’

konuda size ayrica tegekkiir ederim.’
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MERVE HANIM: “Odevleri yaptigima ben de memnunum ve bu siirecte yeni
seyler de kesfediyorum.”

UZMAN: “Duygularimizi gitgide daha detayli anlatryorsunuz.”
MERVE HANIM: “Evet artik bu kalem deyip ge¢cmiyorum.”

UZMAN: “Uzgiin ¢iinkii su yiizden iizgiiniim. Bazi durumlarda onceki
baglantilarimizdan bahsediyorsunuz. Soyut bir konu tizerine ¢alistigimiz icin ilerlemeler

somut olarak goriinmiiyor olabilir.”
MERVE HANIM: “Yo ben ¢ok ilerleme kaydettigimizi diistiniiyorum.”
UZMAN: “Ben de ¢ok yol katettigimizi diisiiniiyorum.”
MERVE HANIM: “Cok sevindim.”
UZMAN: “Bir tane de miizikli 6devimiz olsun mu?
MERVE HANIM: “O zaman ben segeyim, size birakmayayim karari.”
UZMAN: “Cok memnun olurum.”

MERVE HANIM: “Onceden ¢ok dinliyordum gecen hafta da denk geldi;
Tarkan’in “Kis Giinesi”.”

UZMAN: “Peki bunu nasil dinleyelim? Gegen haftaki gibi mi yapalim yoksa
farkly bir sekilde mi degerlendirelim?”

MERVE HANIM: “Her giin de olabilir veya yalnizca bir giin ama uyumadan

once.”
UZMAN: “Tam olarak nasil olsun?”
MERVE HANIM: “Ona da mi ben karar vereyim (Giiliiyor).”
UZMAN: “Evet, Litfen.”

MERVE HANIM: “O zaman haftanin tekli giinleri yatmadan énce dinleyeyim.

’

Bu durumda 4 giin dinlemis oluyorum.’

UZMAN: “Peki bu hafta da hayal kuralim mi ya da baska bir sey mi yapalim?”
MERVE HANIM: “Hi¢ aklima bir sey gelmiyor benim.”

UZMAN: “Peki bu ddev biraz beklesin onu diisiinelim.”
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UZMAN: “Odevimize dénelim mi?”’
MERVE HANIM: “Siir desem?”
UZMAN: “Siir mi okumak istiyorsunuz?”
MERVE HANIM: “Olur.”

UZMAN: “Ama diiz okumayin. Diyelim ki bir siir okudunuz ve siir size illa ki

bir seyler anlatacak bu sefer siz de siire bir seyler anlatin.”
MERVE HANIM: “Karsilikli bir diyalog mu olacak?”
UZMAN: “Evet, bu sefer siir sizin de anlattiklarinizt dinlesin.”
MERVE HANIM: “Yazik sairin haline (Giiliiyor).”
UZMAN: “Bir insana anlatmay: denemekten daha kolay olabilir.”

MERVE HANIM: “Bakalim nasil olacak. Siiri ben se¢eyim o zaman size de

suirpriz olsun.”

UZMAN: “Peki bana siirpriz olsun. Ama en azindan goriismemizden onceki giin

bana atarsaniz bir kere okuyabileyim.”
MERVE HANIM: “Peki tamam éyle yapalim.”
UZMAN: “Siiri de isterseniz haftann ¢iftli giinleri okuyun.”

MERVE HANIM: “Bu hafta benden yilacak gergekten. Bunu da uyumadan

once yapalim mi?”
UZMAN: “Peki, bunu da uyumadan once yapalim.”
MERVE HANIM: “Bu hafta 3 odevimiz var degil mi?”
UZMAN: “Evet, bu hafta 3 odevimiz var. Var mi soylemek istediginiz bir sey?”
MERVE HANIM: “Hayir, her sey icin ¢cok tesekkiir ederim.”
UZMAN: “Ben de tesekkiir ederim, haftaya goriismek iizere.”

MERVE HANIM: “Goriigiiriiz.”
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Miiracaatgr diger haftalardan farkli olarak bu hafta biitlin 6devlerini ve
Odevlerinin iceriklerini kendisi belirlemek istemistir. Bu noktada gecen hafta “se¢cim

yapmak” {izerine olusturulan giindemin etkili oldugu diisiiniilebilir.

Miizik odaginda belirlenen 6devlerin yani sira miiracaat¢i bir siir okumak
istemistir. Miiracaat¢inin miizige ve edebiyata olan ilgisinin 6zellikle duygular gibi
hassas bir konuya calisirken ¢6ziime ulasmayi hizlandirdigi rahatlikla sdylenebilir.
Miiracaatginin  bu haftaki 06devleri yazmak, okumak ve dinlemek {izerine
sekillendirilmistir (edebiyat ve miizik terapi). Bu noktada miiracaat¢inin uyumlu ve
isbirligine yatkin kisiliginin de 6nemi yadsinamaz. Miiracaat¢inin bu gayreti ve titizligi
dolayisiyla zaman zaman Ovgii teknigi kullanilmis ve miiracaatginin istikrari

vurgulanmastir.
Verilen 6devlerin yapildigi 5. Oturumdaki goriismeler asagidaki gibidir;

MERVE HANIM: “Bu hafta her giin ¢alistim ve d6glenciydim ben. Ama
odevlerimi de yaptim. Siir olarak Can Yiicel’in “Anladim.” Siirini se¢tim. Okuyayim

mi?”
UZMAN: “Liitfen okuyun.”
MERVE HANIM:

“Bunca zaman bana anlatmaya
calistigini, kendimi

buldugumda anladim.

Herkesin mutlu olmak i¢in baska bir yolu
varmis,

Kendi yolumu ¢izdigimde anladim...
Bir tek yasanarak égrenilirmig hayat,
okuyarak, dinleyerek degil...
Bildiklerini bana neden
anlatmadigini, anladim...

Yiireginde agk olmadan gegen her giin
kayipmaus,

Ask pesinden neden yalinayak

kostugunu anladim...
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Act doruga ulastiginda
gozyast gelmezmis gozlerden,
Neden hi¢ aglamadigin

anladim...

Aglayan giildiirebilmek, aglayanla
aglamaktan daha degerliymis,
Gozyasum kahkaha gevirdiginde

anladim...

Bir insani herhangi biri kirabilir, ama bir
tek en ¢ok sevdigi acitabilirmis,

Cok acuttiginda anladim...

Fakat, hak edermis sevilen onun icin dokiilen her
damla gozyasini,
Gozyaslaryla birlikte sevingler

terk ettiginde anladim...

Yalan soylememek degil, gercegi
gizlememekmis marifet,

Yiiregini elime koydugunda anladim...

“Sana ihtiyactm var, gel | 7
diyebilmekmis gii¢lii olmak,
Sana “git” dedigimde anladim...

Biri sana “git” dediginde, “kalmak istiyorum”
diyebilmekmis sevmek,

Git dediklerinde gittigimde anladim...

Sana sevgim simarik bir

cocukmusg, her diistiigiinde zril

zirtl aglayan,
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Biiyiiyiip bana simstki

sarildiginda anladim...

Oziir dilemek degil, “affet beni” diye
haykirmak istemekmis pigman olmak,

Gergekten pisman oldugumda anladim...

Ve gurur, kaybedenlerin, acizlerin maskesiymis,
Sevgi dolu yiireklerin gururu olmazmaus,

Yiiregimde sevgi buldugumda anladim...

Oliircesine isteyen, beklemez, sadece umut edermis
bir giin affedilmeyi,
Beni affetmeni oliircesine istedigimde

anladim...

Sevgi emekmis,

Emek ise vazgecmeyecek kadar, ama 6zgiir birakacak
kadar sevmekmis.

Bitti bu kadardi.”

UZMAN: “Bu siiri nasil sectiniz?”

MERVE HANIM: “Ashinda biraz siirleri karistirdim. 5 tane tistten iistten kitap
karistirdim, karistirirken bu siir denk geldi. Tamda benim sikintim anlamakla ilgili ya

’

biraz da terciiman olur diye bu siiri segtim.’
UZMAN: “Peki hisleriniz nasidi?”

MERVE HANIM: “Bagskasimin yazdigi siirleri insan kendinde bir seyler
bulmak isteyerek okuyor. Ben siirde birka¢ yere takildim hatta onlart da not aldim.
Genel itibariyle anlasiimayan bir seyler var ama o kigi neden anlasilmadigim daha
sonra fark ediyor, bunu da sebepleriyle sonuglariyla belirtiyor. Bunun tizerine de
diisiindiim. Bazen anlasilmamakta gerekli diye diisiindiim siiri okurken. Illa her sey
benim istedigim gibi olamaz ve bunun su¢unu da karsi tarafa yiikleyemem. Yazan kisi

de sanki hi¢bir zaman anlagilmamus ve bunun arkasinda hep birilerini su¢lamis gibi ama
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belli bir yerden sonra anlamis her seyi. Sonrada hem karsi tarafin hem de kendi
duygularim getirmis dile. Demek ki anlamanin ve anlamamanin da zamani varmis. Oyle

diistindiim.”
UZMAN: “Odeviniz neydi peki bu siirle ilgili?”

MERVE HANIM: “Bir siir okuyacaktim ve siirle diyalog gibi bir sey

gelistirecektim.”
UZMAN: “Evet, yapabildiniz mi?”

MERVE HANIM: “Tamamen siirde yapamadim ama birkag yerinde yaptim.
Cuma giinti mesela siiri okurken ofkelenmisim ve hayal kirikligi yasamisim ama bu
duyguyu bana siirin yansittigini diistinmiiyorum. Daha once telefonda yaptigim bir

’

goriisme sonucunda bir hayal kirikligi yasadigim icin.’
UZMAN: “Bahsetmek ister misiniz?”
(Miiracaat¢i yaptigi goriismeyi anlatiyor...)
MERVE HANIM: “Iyi bir ders oldu bu siir bana.”
UZMAN: “Siiri okumak size daha degisik bir bakis agist sunmus galiba.”

MERVE HANIM: “Aynen. Bir de siiri aksam uyumadan énce okudum ya,
sonugta biitiin giinii degerlendirmis oluyorsun, iyi geldi bana siir. Kendi kendime dedim
ki her seyi zamanina birak ve ne kendini ne de karsindakini ¢ok fazla kasma. Bazi

seylerin demek ki boyle olmasi gerekiyormus.”
UZMAN: “Peki diger giinler?”

MERVE HANIM: “Diger giin okudugumda bir béliim dikkatimi ¢ekti; “Bir tek
yvasanarak ogrenilirmis hayat, okuyarak, dinleyerek degil... Bildiklerini bana neden
anlatmadigini, anladim...” Burayr birkag¢ kez okudum. Burada “Herkesin yasantisi
kendine ozel, yasadiklarimiz ve bu yasananlarin iizerine gelistirdiklerimiz duygular
herkesin kendine ozel.” Diye not almisim. Bu sonradan anlama durumu hepimiz i¢in
gecerli degil mi? Hayati yasarken ogrendiklerimiz kendimize ozel. Ben bu hayati
yasarken karsimdaki neden beni anlamuyor diye onu yargilayamam, bunu ¢ok sonrada
anlayabilirim. Bazi seyler sonradan 6grenilebiliyormus, bu da kiymetli ve degerli bir
sey bence. Gegen hafta da bir ¢ok farkindalik yasadim ben kendimle ilgili, sanirim onun

da etkisi var.”
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UZMAN: “Nasil farkindaliklar?”

MERVE HANIM: “Pazar giinii psikodrama etkinligimiz vardi sonra nefes
etkinligim vardi. Orada degisik bir farkindalik olay: oldu. Ben kolay kolay aglayan biri
degilim ama biraz gozyast doktiim ve artik su siiri bile okurken agladim. Cok duygusal
bir siir olmamasina ragmen duygularimi yavas yavas gozyasi olarak da dékebiliyorum.

’

Bu durum da beni rahatlatti.”
UZMAN: “Tipki giiliimsemek gibi aglamakta bizi rahatlatir dimi?”

MERVE HANIM: “Hemen hemen her zaman rahatlatir. Ctinkii o gozyaslarinin
icinde bir siirti duygu var ve o duygular bence gozyaslariyla gidiyor. Simdiye kadar
neden kendimi neden duygularimi bastirdim, neden hi¢ aglamadim diye de kendime

kizdim. Belki de agmay1 acizlik olarak gérmiis olabilirim.”
UZMAN: “Ashinda her hafta kendinizle ilgili bir sey kesfediyorsunuz.”

MERVE HANIM: “Evet evet degisik seyler kesfediyorum ve bu bana iyi
geliyor. Su an beden olarak olmasa da ruhen ¢ok fazla iirettigimi diisiiniiyorum. Mesela
millet haril haril tez yazarken ben tek kelime yazamiyorum ama ruhen kendimi
gelistirdigim i¢in bu durumu sorun olarak gérmiiyorum. Eskiden olsa bunu ¢ok dert

1

ederdim.’

UZMAN: “Ashnda hayati biraz akisina birakmis gibisiniz, bu durum icin

kaygilanmiyorsunuz.”

MERVE HANIM: “Biraz degil fazlasiyla biraktim. Bizim ddevimizin bir tanesi
kaygilarla ilgiliydi. O kadar aradim o kadar aradim ama dogru diizgiin bir kaygiya
rastlayamadim. Tabii ki ¢cocuklarimi, ailemi kaybetme korkusu gibi temel kaygilarim var
ama bunun haricinde eski kiigiik mevzular benim igin bir kaygi géstergesi degil.
Basarisizlik kaygim yok, isle ilgili kaygilarim yok, hemen hemen hi¢cbir kaygim yok.

Bilmiyorum normal mi?”

UZMAN: “Tabii ki normal. Zaten duygu ifadesinin yamnda diger bir amacimiz
duygularimizi ifade edemememizin getirdigi birtakim endiseleri kapimin disinda
birakmakti. Gériiyorum ki bu konuda da basariliyiz. Zaten segtiginiz siir de bence bir

seyleri anlatyor.”

MERVE HANIM: “Bence siirin adi “Anladim” degil “Uyanis” olmaliydi
(Giiliiyor).”
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UZMAN: “Siz ne isterseniz adi o olsun.”

MERVE HANIM: “Ben kendimce “Uyanis” diyecegim o zaman. Yazarlar
siirleri belirli duygularla yaziyor olabilir ama benim aldigim duygular daha farkli.”

1

UZMAN: “Dimi. Bazi yazarlar “Her okuma aslinda bir yazmadir” der.’
MERVE HANIM: “Kesinlikle oyle.”
UZMAN: “Diger giinler nasildi?”

MERVE HANIM: “Pazar giinii Tarkan'in “Kis Giinesi’ni dinlemigim ve
sunlart yazmisim: Huzurluyum, i¢imde bir gii¢ var her seyi yapabilirim giicii. Yeniliklere
cok acigim icim i¢ime sigmiyor, kipwr kipirim. Simdi Tarkan’in kig giinesiyle ne alakasi

var degil mi? Ama bu benim o zamanki duygu durumumdu.”

UZMAN: “Ilk énce tiim hafta olan duygularimizi alalim o zaman. Pazartesi

giinii nasildi?”

MERVE HANIM: “Pazartesi giinii yine siir vardr. Hatta o giin ben gozyasiyla
ilgili diigiinmiigtiim siirde de oyle bir béliim vardi: “Aci doruga ulastiginda gozyasi
gelmezmis gozlerden, neden hi¢ aglamadigini anladim...” diye. Onun iistiine burasi ¢cok
ilgimi ¢cekmisti zaten biraz once de bahsetmistim. Ama goz asi dokmem yavas yavas
giizel oldu benim igin. Belki ben de aciyt dorukta hissettigim i¢in aglayamadim hi¢. Bu
siirde “neden aglamadigini anladim.” Demesi bana anlasildigimi hissettirdigi i¢in, beni
mutlu etmis, rahatlatmig olabilir. Hatta buraya da ‘“neden kendimi tuttugumu
bilmiyorum ama aciyr iiziintiiyii gézyaslariyla yasamak giizel bir deneyim” diye

yazmisim.”

UZMAN: “Biitiin giinler duygularinizi ifade etmissiniz, gecen hafta da her seyi
dile getirmistiniz. Gergekten magallahiniz var. Biitiin 6devlerinizi de yapiyorsunuz.”

MERVE HANIM: “Elimden geldigince sorumluluklarimi yerine getirmeye

2

calistyorum. Zaten odevimiz 3 taneydi.
UZMAN: “Bence bu konuda gayet titizsiniz, 6devlerinizi hep yaptiniz. Sali giinii
peki?”

MERVE HANIM: “Sali giinii yine “kis giinesi”. Baslangi¢ i¢in heyecanliyim,
bir de nereden baslayacagimi bilsem demisim. Su an o kadar rahatim ki nereden

)

baslayacagimi gercekten bilmiyorum. Ustiime bir rehavet ¢oktii.’
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UZMAN: “Sizce bu iyi bir sey mi?”

MERVE HANIM: “Ben kendimi iyi hissediyorum, en azindan sabah
kalktigimda hichir seyim yok gayet iyiyim. Ise gidip gelirken iiflemiyorum, her seyden
sikayet etmiyorum. Giinlerin anmin tadini ¢itkarmak istiyorum. Su an béyle rahatim. Bir
de pazartesi giinii memleketime gidecegim onun da rahatligi var tabi. Sevdigim herkesi

ziyaret edip gorecegim.”
UZMAN: “Ne giizel, sevdiklerinizle hasret gidereceksiniz.”

MERVE HANIM: “Cok ozledim herkes burnumda tiitiiyor. Su an degisik hisler
icerisindeyim. Hem ¢ok heyecanliyytm hem de hi¢hbir sey hissetmiyorum, degisik bir

’

durum.’

UZMAN: “Ben de ¢ok heyecanlamrdim herhalde. Carsamba giiniine gegelim

MERVE HANIM: “Carsamba giinii yine siir. Sunlari yazmigim: “Bir stirii geyi
anladigim diisiindiigiimde aslinda yanilgidan ibaret oldugunu anladigimi anladim. Bu
sozii giin icerisinde belki de ¢ok kez kullaniyoruz. Gercekten anlam vermelerimiz
anlamli mi? Bir seyi anlamak ¢ok mu zor? Kendini anlatmak ¢ok mu zor? Durumlar,
olaylar derya deniz, anlamlar ise bir su damlasi, gel de isin i¢inden ¢ik. Belki de
anlasilmak istemiyoruz. Kendimize bir yanilsama yaratmisizdir ve bu biiyii bozulursa

belki de biz biz olmaktan ¢ikariz korkusu vardir.”

UZMAN: “Genelde “Anlamak” iizerine odaklanmis gibisiniz. Ornegin bir
onceki hafta siirekli tekrar eden duygunuz anlasiimamakti ama bu hafta bunun tizerine

calisip anlamak tizerine yogunlasmis gibisiniz.”

MERVE HANIM: “Kendimizi tammaya ¢alisiyoruz. Aslinda gegen haftalara
bagimli kalip bir sey yapmadim, siir ve sarkiyt icimden geldigi gibi sectim.”

UZMAN: “Isabetli secimler olmus bence. Peki persembe giinii Merve Hanim?”
MERVE HANIM: “Bugiin 6devimi heniiz yapmadim ¢iinkii bugiin (Giiltiyor).”

UZMAN: “Dogru ddevlerinizi yatarken yapryordunuz. Merve Hanim gegen
haftayla karsilastirdigimizda bu haftaki duygulariniz daha olumlu duygular. Ancak yine
de hem gegen hafta hem de bu hafta duygularinizi ¢cok giizel ifade ettiniz. Memleketinize
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gideceginiz icin heyecanliyymigsiniz mesela bu duygunuzu bana ¢ok giizel yansittiniz.

Duygularinizi ifade etme konusunda ¢ok iyi gidiyorsunuz bence.”

MERVE HANIM: “Evet bunu ben de kendimde fark ettim. Tabii ki kimseyi
kirmak istemem ama i¢imden gegenleri de artik i¢cimde tutmak istemiyorum, dok gitsin

diyorum.”
UZMAN: “Sizi daha rahat hissettiriyor mu?”

MERVE HANIM: “Cok ¢ok daha rahatim. Duygularimi ifade etmedigim
zaman i¢imde bir ¢eliski olusuyor ve bu durum vicdan azabina yol agiyor ben bunu

’

neden yapayim ki kendime.’
UZMAN: “Cok haklisiniz bu konuda.”

MERVE HANIM: “Her seyin insanin i¢inde kalmasi insana gereksiz biiyiik bir
yiik ve agirlik oluyor. Kimseyi kirmadan da bazi seyler dile getirilebilir bence. Soyle de
bir gergek var, ben karsidaki insana deger veriyorsam ve ondan da bu degeri
goriiyorsam neden c¢ekineyim ki bazi seyleri séylemekten. Gerekirse kiriladabiliriz,

neden olmasin.”

’

UZMAN: “Cok giizel ve mantikl diigiiniiyorsunuz bence.’

Miiracaatgt  verilen tiim odevleri yapmistir. Miiracaatcinin - 6devlerini
belirledikten sonra ddevlerin igerigi konusunda miiracaatgi serbest birakilmistir. Bu
serbestligi islevsel bir sekilde degerlendirebilen miiracaatgt bir Onceki hafta
“anlagilamamak” duygusu iizerine yogunlasirken, bu hafta “anlagilmak™ duygusu
lizerine yogunlagsmistir. Hem baglam hem de igerik konusunda 6zenli bir ¢alisma
gerceklestirmistir. Miiracaat¢inin duygularini anlamlandirabilme ve bu konuda aktif bir

davranig gostererek, o duygulari isleyebilme durumu siire¢ boyunca gelistirilmistir.

Miiracaatct siir okumanin ve miizik dinlemenin kendisine iyi geldigini ifade
etmistir. Duygularini bu sanatsal araglarla isledikten sonra diger insanlara yansitma
konusunda daha rahat davranabildigini belirtmistir. Duygularini ifade edebildikge de

tizerindeki yiiklerin kalktigini, ¢ok rahatladigini ve kaygilarindan arindigini soylemistir.

Yine bu oturumda diger oturumlardan farkli olarak siir okurken agladigini
sOylemistir. Normalde aglayamadigini belirten miiracaatgi, daha énce bunu bir acizlik
olarak degerlendirdigini sOylerken simdi ise aglamanin da insanlar i¢in gerekli

oldugunu, duygu bosalimi sagladigini s6ylemistir.
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5.0TURUM

Miiracaatgiyla gerceklestirilen 5. oturumda 6devlerin belirlenmesine yonelik

konusmalar asagidaki gibidir;
UZMAN: “Bu 10 puani korumak igin haftaya kadar neler yapabiliriz sizce?”

MERVE HANIM: “Bilemiyorum ki, ayni seylere devam mi edelim degisik bir

seyler mi yapalim?”
UZMAN: “Siz karar verin bence.”

MERVE HANIM: “Ben zaten memleketime gidecegim. Beni neler bekliyor

’

bilmiyorum ama giin giin neler yaptigimdan duygularimdan bahsedebilirim bence.’

UZMAN: “Bu sefer soyle yapalim mi, énceki Merve nasil hissederdi, simdi ki

Merve nasil hissediyor?”
MERVE HANIM: “Tamam éyle yapalim.”
UZMAN: “Eger duygulariniz ayniysa ayni oldugunu da yazabilirsiniz.”

MERVE HANIM: “Bence daha degisik hissedecegim c¢iinkii ¢ok fazla sey
degisti, gerek benim hayatimda gerek ailemin hayatinda. O agidan baktigimda bence
¢cok seyler degisecek.”

UZMAN: “Bir tane de miizikli odevimiz olsun mu?”

MERVE HANIM: “Olur.”

UZMAN: “Ama nasil olsun?”

MERVE HANIM: “Yine miizik dinleyip duygularimizi m: yazacagiz?”

UZMAN: “Baska seyler de yapabiliriz. Biraz diisiinelim. Soyle yapabiliriz bazi
siirleri veya kitaplar: keske ben yazsaydim hissine kapiliriz ya, sizde keske ben
yazsaydim veya besteleseydim dediginiz bir par¢a secin ve bunun nedenini biraz

diigtintin. Sizin i¢in uygun mu?”

MERVE HANIM: “Evet benim i¢in uygun. Bu degisik bir o6dev oldu. Sanat¢ilar
benden ¢ekecek (Giiliiyor).”

UZMAN: “Bence bu degisik ddeviniz ve diger édeviniz yeterli. Sizce?”

MERVE HANIM: “Bence de yeterli.”
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UZMAN: “Var mi eklemek istediginiz bir sey?”
MERVE HANIM: “Bana ¢ok iyi geliyorsunuz ne diyebilirim?”

UZMAN: “Cok sevindim bunu duyduguma, ben de sizinle olan

)

gortismelerimizden ¢ok memnunum. Kendinize ¢ok iyi bakin.’
MERVE HANIM: “Siz de kendinize iyi bakin, goriigiiriiz.”

Miiracaatg1 ailesinin yanina bir gezi planladig i¢in bu hafta ¢ok yogun ddev
verilememesine dikkat edilmis ve 2 6dev is birligi i¢inde kararlastirilmistir. Son
goriismeler yapildigr i¢in eski-yeni karsilastirmasi yapilmasi istenmistir. Bu 6devin
amaci gosterilen gelismelerin somutlastirilmasi ve miiracaat¢inin hangi alanlarda daha

cok gelisme kaydettigini diisiindiigiinii 6grenmektir.
Yukaridaki verilen Odevlerin yapildigt 6. Oturumdaki goriismeler ve
miiracaat¢inin 6devlere dair diisiinceleri agagidaki gibidir;

UZMAN: “...Peki odevlerimiz ne alemde Merve Hanim?”

MERVE HANIM: “2 tane 6devimiz vardi. Bir tanesi eski Merve ve yeni
Merve'yi karsilastiracaktim. Aslinda biraz bahsettim. Bu sefer de soyle oldu bende ¢ok
fazla diizen takintisi vardi, memlekete gittigim zaman énce onlarin evierini diizenlemeye
calisirdim ama bu sefer hi¢bir sey yapmadim. Aslinda biraz i¢imde buruldu, sonugta bir
kadin eli farkli oluyor ama dokunmadim, énceki ben olsaydi altin iistiine getirirdi. En

biiyiik fark o sanirim.”

UZMAN: “Baska farklar var miydi?”

MERVE HANIM: “Alisveris merkezine gitmedim ¢ok fazla, onceden hemen

kendimizi aligveris merkezine atardik.”
UZMAN: “Anladim, peki diger 6devimiz?”

MERVE HANIM: “Diger édevimiz bestelemek istedigim bir sarki ve bunun

nedeniydi. Aslinda 2 sarki belirledim. Seyi biliyor musunuz: deniz iistii kopiiriir?”
UZMAN: “Galiba biliyorum.”

MERVE HANIM: “Iste birisi onu cover yapmis ve ¢cok daha canli heyecanli
geliyor. Onun sézlerini degistirmek istemezdim ama onu ben bestelemek isterdim. Zaten

onu dinledik¢e kendimi denizin iistiinde hissettim ve aktim gittim.”
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UZMAN: “Bu sarki size ne hissettiriyordu?”

MERVE HANIM: “Bir de Baris Diri’'nin “Derinden” sarkisi beni ¢ok
etkilemisti. Bu sarkida da ozellikle “Insan oziinden diisermis bazen yani derinden

derinden” kismi beni cok etkilemigti.”
UZMAN: “Neden sizce?”

MERVE HANIM: “Bazen modumdan diistiigiim anda sanki o6ziimden
ayrilyyormus gibi hissettirdigi icin. Bir de sanki birileri beni anliyyormus ve onlar da

1

boyle bir durumun icinde oldugu i¢in kendimi yalniz hissetmedim.’
UZMAN: “Anladim.”

MERVE HANIM: “Diger kismi da “Annem giilerdi ya ben de giilerdim yani
derinden derinden” kismi, burast da tabii ki annemle ilgili. Annemin giilmesi beni
gergekten derinden giildiiriirdii. Bu iki kisim bu sarkiyt secmem icin bir neden oldu

ashinda. *
UZMAN: “Sizce en zor duygu hangisi?”

MERVE HANIM: “Ozlemek, sevgi falan evet zor ama en zoru kin duygusu
bence. Eger bu duygu insani hapsettiyse kendi i¢ine, ondan kurtulmak higte kolay degil.

Clinkii o zaman kendinizden de nefret ediyorsunuz.”
UZMAN: “Hissetmis miydiniz?”
MERVE HANIM: “Tabii ki hissettim kin ve nefret duygusunu.”
UZMAN: “Nasil basa ¢ikiyorsunuz?”

MERVE HANIM: “Bununla son zamanlarda basa ¢iktim ondan once basa
ctkamiyordum. Samirim zamanla kendimi kesfetme yolculugunda basa ¢ikmaya
basladim. Ciinkii bu duygu benden besleniyor ve en ¢ok beni mahvediyor karsimdakine
bir zarar vermiyor ki. Bu duygumu sakinlestirdim, kimsenin kapisina gidip seni
affediyorum demek zorunda degilim ama kendi icimde bunu basarabilirim ve basardim
da. Onun yerine fidanlar diktim. Kinin fazlasi gerekli. Kin duygusu kendime ve

cevremdekilere karst giivensizligimi arttirmisti. 7-8 yil ugrastim bununla.”

UZMAN: “Ama artik sorun olmaktan ¢ikti 6yle mi?
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MERVE HANIM: “Su an kimseyle iletisim i¢inde olmak zorunda degilim ama

onlara da kin tutmuyorum herkesin yolu kendine agik olsun.”
UZMAN: “Peki hissetmeyi en ¢ok sevdiginiz duygu hangisi?”’

MERVE HANIM: “Mutluluk duygusu. Sonugta altinda sevgi de, 6zlem de

’

yatiyor.’

UZMAN: “Peki duygularinmzi ifade etme konusunda memleketinize gittiginizde
kendinizde bir degisiklik gordiiniiz mii ya da onlar sizde bir degisiklik gérdii mii?”

MERVE HANIM: “Kesinlikle degisiklik vardi. Bir de dedigim gibi kontrolcii
ve ¢ok ortada olan biriyim ya bu huyumdan yavas yavas siyriliyorum ve en azindan
onlara da kulak astyorum. Dinliyorum onlart da, énceki kadar miidahalem yok. Biraz
da onlarin hayatlarindaki mutlulugu ve huzuru gérdiigiim icin gerek yok, benim

korumama ihtiyaci yok onlarin.”
UZMAN: “Peki daha once var myydi?”

MERVE HANIM: “Daha éonce ben oyle diisiiniiyordum. Belki de ¢ok fazla

’

yoktu. En azindan onlari uyarma istegi duyuyordum.’
UZMAN: “Fark ettiginiz Ve paylasmak istediginiz baska degisiklikler var mi?”

MERVE HANIM: “Mesela gecen aylarda yakin bir akrabam vefat etti zaten
cok kiigtik bir torven yapildi mezarlikta ben de gittim. Benim ne anne ne de baba tarafimla
¢ok kimseyle bir bagim yok ama oradaki seviyemi korudum yine. Ne orada kotii bir

iletigimim oldu kimseyle ne de iyi.”
UZMAN: “Bu nasil bir farkindalikt1?

MERVE HANIM: “Onceki ben olmus olsaydim su nefret ve kin duygularimla

’

orada bir kavga ¢ikartirdim.’

UZMAN: “Anladigim kadariyla siz daha miidahalesiz bir hale gelmissiniz, daha
¢ok dinleyen.”

’

MERVE HANIM: “Evet su an karismiyorum, herkes kendi hayatint yasasin.’

’

UZMAN: “Aslinda ¢evreden ¢ok kendinize odaklanmaya baslamissiniz.’

MERVE HANIM: “Kesinlikle dyle. Lyi ya da kétii duygular énce kendimle

alakali o yiizden once kendimi ¢ozmeye calistyorum.”
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UZMAN: “Miidahalesiz kalmak aslinda zor bir seydir ama siz bunu
basarmigsiniz, bu ¢ok giizel bir gelisme. Su anki durumunuzdan daha memnunsunuz

degil mi?”

MERVE HANIM: “Evet, ¢iinkii o zaman kaos yaratiyorum. Benimle ilgili

olmayan seylere de kendimi karistiriyorum ve ortaya bir kaos ¢ikiyor, ne geregi var.”
UZMAN: “Kendinizi mi merkeze aliyorsunuz?”

MERVE HANIM: “Ben kendimi merkeze aliyorum ama kendi ¢emberimin
icinde.”
UZMAN: “Su anki durumunuzu cok giiclii buluyorum. Ozellikle kendinizi
kesfetme yolunda biiyiik bir fedakarlikla zaman ayiriyorsunuz tistelik yogun ve yorucu

’

bir isiniz olmasina ragmen. Bu ¢abanizi tiim igtenligimde taktir ediyorum.’

MERVE HANIM: “Ama bana gercekten ¢ok biiyiik faydast oldu. Benim
tstiimdeki bu rahathik ve huzur zaten ¢evreme yansiyor ve otomatik olarak bazi
aksakliklar: bile halletmis oluyorsunuz, ufacik seyleri biiyiitme istegi duymuyorsunuz.
Artik akisina birakacaksiniz, ondan sonra gerisi geliyor ve bu beni rahatlatiyor. O
zaman da zamamimi daha verimli kullanabiliyorum. Bu konuda c¢ocuklarimi da,
memleketimdeki ailemi de ihmal etmiyorum. Ciinkii akisina biraktigim igin bir yerde

tikanip kalmiyorum, net oluyorum o zaman her seye yetisebiliyorum.”

Miiracaat¢r  verilen tiim odevleri yapmistir. Bu oturumda eski-yeni
karsilastirmasi yapmasi istenmisti. Miiracaatgi eskiye gore 6zellikle digerlerinin hayati
i¢in daha miidahalesiz biri oldugundan bahsetmistir. Onceden her seye miidahale etme
ihtiyaci hissederken su an boyle bir ihtiyacinin olmadigindan ve boyle davranmanin
daha rahat oldugundan bahsetmistir. Bunun yaninda bu oturumda da miizikten

yararlanilmis ve miizik araciliiyla baz1 duygular agiga ¢ikarilmistir.
6.0TURUM

Miiracaatciyla gerceklestirilen 6. oturumda Odevlerin belirlenmesine yonelik

konusmalar asagidaki gibidir;

UZMAN: “...Odevlerimize gegelim mi? Neler yapabiliriz bir daha ki hafta i¢in?
Biz aslinda hedefimize biiyiik oranda ulastik sizinle su an aslinda destekleyici ¢calismalar

yapryoruz daha ¢ok. O nedenle neler yapmak isterseniz beraber kararlastirabiliriz.”
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MERVE HANIM: “Bir tane film vardi, eger onun adint bulabilirsem o olsun,
ben size yazarim. Hatta film gercek hayattan uyarlamaydi, acikli bir aile 6ykiisii vardi.

Bulamazsam da yarina kadar bana zaman verin.”

UZMAN: “Tamam o zaman filmi siz sececeksiniz, izleyeceksiniz. Filmdeki

>

baskin duygulart ayiklamaya ¢alisin o zaman, sizi etkileyen.’
MERVE HANIM: “Tamamdir.”

UZMAN: “Peki baska ne ddevlerimiz olsun? Sona yaklasiyoruz, kitap okumak

ister misiniz? Ne kadar yogunsunuz? Okudugunuz bir kitap var mi?”

MERVE HANIM: “Kitap okuyorum ama bu aralar bir stkintim var. Okudugum
kitabt bir ay sonra sordugunuzda ben kitabi hatirlamiyorum ama okuyabiliriz kitap

sorun degil.”

UZMAN: “Ben size bir kitap donereyim o zaman. Kitabin ismini size iletirim. Bir
vaka kitabi aslinda, size de faydasinin dokunacagini diigiiniiyorum. Bu vakalar iizerine

de beraber konusabiliriz.”
MERVE HANIM: “Tamam ben onu arastirayim, umarim bulabilivim.”

UZMAN: “Bulamazsaniz kitabi degistirebiliriz. Bir tane daha édevimiz olsun

mu? Ne olsun?”
MERVE HANIM: “Bilemedim ki ne olsun. Sinema yapiyoruz, kitap yaptik,
sarki ¢ok yaptik, birileriyle goriisme yaptik. Sey yapabiliriz belki; kendi duygularim

degil de birilerinin duygularini anlayabiliyor muyum diye bir baksak mesela.”
UZMAN: “Yapabiliriz ama nasil?”

MERVE HANIM: “Su an aklima geldi. Mesela bir olay karsisinda ben kendi
duygularimdan ¢ok onlarinkine odaklanayim belki daha sonra onlarla konusurum veya

aynt duygulari ben de hissettim mi diye iizerine diistiniiriim. Sagma mi oldu?”

UZMAN: “Yoo sagma olmadi asla. Olabilir ozellikle duygu odakli konusmalar
yapmaya ¢alisin.”

MERVE HANIM: “Esim iizerinde yapsam ben bunu. Esim iizerinde yapmam
daha iyi olabilir ¢iinkii onun da duygularini yansitma konusunda sorunlari var. Ben de

onun duygularini 6grenmek isterim ¢iinkii bazen anlayamiyorum.”
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UZMAN: “Peki, nasil isterseniz. Bu hafta 3 tane ddev belirledik. Bunlarin

haricinde bana soylemek istediginiz bir sey var mi veya eklemek istediginiz?”
MERVE HANIM: “Daha ne olsun tesekkiir ederim her sey igin.”
UZMAN: “Ben tesekkiir ederim Merve Hanim. Cok iyi bakin kendinize.”
MERVE HANIM: “Siz de iyi bakin, goriismek iizere.”

Miiracaatgiyla ana hedefe ulasildig: i¢in farkli destekleyici ¢aligmalar yapilmak
istenmistir. Bunun nedeni terapdtik siire¢ bittiginde miiracaatginin bagvurabilecegi
cesitli yollarin oldugunu gostermektedir. Miiracaatcinin gosterdigi pozitif gelisme hem

kullandig ifadelerden hem de gosterdigi davranislardan belli olmaktadir.

Miiracaatginin  verilen odevleri yaptigi 7. oturumdaki goriismeler ve

miiracaatcinin 6devlere dair diisiinceleri asagidaki gibidir;
UZMAN: “...Odevlerimizi yapabildik mi peki?”’

MERVE HANIM: “Odevlerimiz dedigim gibi, kitabi pdf olarak buldum ama
tam bitiremedim. Daha dogrusu az bir kismini okudum, ¢ok okuyamadim. Filme baktim.

’

Esimle biraz konustum ama ne kadar fayda etti bilmiyorum.’
UZMAN: “Anlayabildiniz mi duygularini?”

MERVE HANIM: “Yok pek anlayamadim. Ciinkii onun bakis agisindan empati

’

kuramadim.’
UZMAN: “Nasl bir konusmayd, biraz anlatmak ister misiniz?”

MERVE HANIM: “Tabii anlatayim. Esim ¢ok aceleci biri, istiyor ki her sey
hemen yoluna girsin ama sistem bu hemen her sey yoluna girmeyebilir. Bu acele
konusunda kendini ¢ok yipratiyor, ¢ok sinir oluyor. Haliyle sinirini bize yansitiyor. Ben
de bunun iistiine konustum. Senin bu éfkenin nedeni nedir diye sordum, bazi seylerin
yolunda gidemeyebileceginin normal oldugunu séyledim ama o bunu kabul etmiyor, illa
her sey hemen olacak. Ben onun bu kabullenmeyigini anlayamadim. Ben boyleyim diyor

1]

bana.’
UZMAN: “Bazi seyleri saklamak istiyor olabilir mi?”

MERVE HANIM: “Bence bazi seyleri degil ¢cok seyleri saklamak istiyor. A¢iga

da vermiyor. Ondan sonra ben konusmaya c¢alisinca da sen neden benimle boyle
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konusmaya ¢alistyorsun sorularimi sormaya bagladi. Savunmaya gegecekti ama
savunmaya gegerken de tabi biraz kemeri de kirdi haliyle. Oyle olunca ben de

uzatmadim.”
UZMAN: “Kétii sonu¢lanmadi herhalde degil mi?”

MERVE HANIM: “Hayir ama ben béoyleyim deyip isin i¢inden kagiyor. Ben de
gereksiz yere hepimizi hirpaladigindan bahsettim, o zaman da sen ¢ok rahatsin diyor
bana. Yani orada bi anlasamadik. Ya ¢ok bu konuyu konusmak lazim, o zaman da

)

stkilyyor.’
UZMAN: “Baska birinin duygularint anlamay: denediniz mi?”

MERVE HANIM: “Esim iistiine konustugumuz icin baska biriyle denemedim.
Hayatimin biiyiik bir kismini onunla geciriyorum, ¢ocuklarimla da bazi konularda
anlagmak zaten zor oluyor. Onlar da ¢ok duygularimi yansitamiyor zaten ya da

duygularinin olduklarint bilmiyorlar.”

UZMAN:  “Degil mi, ¢ocuklar simdi ¢ogu duyguyu bilmiyorlar,

anlamlandiramuyorlar.”

MERVE HANIM: “Kesinlikle 6yle bilmiyorlar ¢ogu duyguyu. Artik duygular
tektonik duygulara dondii, ¢cok yapay.”

UZMAN: “Haklisiniz. Peki diger édevlerimiz nasildi?”

MERVE HANIM: “Kitab1 6nerdiginiz i¢in gergekten tesekkiir ederim, giizel bir
kitaba benziyor. Kitapla beraber kendimi ve ailemi tabii ki sorguladim. Kusak farki da
gercekten etkili oluyor. Diger bir tarafi da ben ebeveynlerimden ne gordiim ¢ocuklarima
ne yansittim kismi var. Daha 6nce anneme kizdigim seyleri kendi ¢ocuklarima da
uyguladim. Sinirlamalar konusunda anneme ¢ok kizardim ben. Cok zor izinler alirdim
hatta okuldan kactigim bile oldu. Ciinkii beni anlamayan bir aile var. O anda aklima sey
geldi ebeveynlerim bana gilivenmiyor hissi olusuyordu. Sonra ayni seyi ben kendi
cocuklarima yaptim. Bunun altinda koruma i¢gilidiisii var, her anne baba bunu ¢ok
yapiyor. Bir de tabii gengli§imde kafamda baska bir anne figiirii vardi onu
gerceklestiremedim. Bu egitimle de ilgili degil, yasarken 6greniyorsunuz. Cocugunuz
da her tiirli diistindiigiiniiz gibi olmuyor, onu istediginiz gibi sekillendiremiyorsunuz.

Belki bir yasa kadar yapilabilir ama ergenlik ¢agina geldiginde ¢cocuk her sey elinizden
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kayip gidiyor. Cok sinir koymakta iyi degil, tamamen gevsek birakmakta iyi degil.

Bunun arasini1 bulmak ¢ok zor.”

UZMAN: “dileler swrlari korumak istiyor, c¢ocuklar da isteklerini

gergeklestirmek istiyor, gergekten zor bir durum.”

MERVE HANIM: “Tabii, cocuk bir birey olmak istiyor aile de bunu gérmezden
geliyor. Ben de ¢ocuklarima malimmis gibi davrandim ozellikle ¢cocukken ama artik

tamamen bagimsizlar.”
UZMAN: “Bunlar size neler hissettiriyor?”

MERVE HANIM: “Dedigim gibi kafamdaki anne modeliyle uyusmadim.
Miikemmel bir anne degilim isin gergegi elimden geleni yapmaya ¢alistyorum. Bu
konuda yetersiz oldugum da oldu. Ama bu ¢ocuklar: tek basima diinyaya getirmedim bu
konudaki yanlis ve eksiklerde esimin de sug¢u var. Bunun aksakligini da yasadim. Esimle
beraber bir donem karar verme dengesini saglayamadik. Evet 0-7 yas arast ¢ok onemli
ama hayat 0-7 yas arasindan da ibaret degil. Her sey sonradan bozulabilir veya her sey

sonradan toparlanabilir. Elbette etkileri vardir ama kurtarilabilir.”

UZMAN: “Tabii ki oyle. Hi¢bir zaman vakit ge¢ degildir. Siz de annelik
konusunda bazi seyleri ilk defa tecriibe ediyordunuz bu konuda siirekli su¢luluk

hissetmemek gerekir.”

MERVE HANIM: “Evet hatalar yapildi. Pisman miyim degilim, o zaman
onlarin yapilmasi gerekiyordu. Diizeltmek icin su an bir seyler yapiyorum bence onemli

olan da 0. Bu durumdan da kendimi mutlu ve onurilu hissediyorum.”

UZMAN: “Ne giizel o zaman Merve Hanim. Peki film nasildi? Biraz da filmden

bahsedelim mi?”

MERVE HANIM: “Film dramd: ve iiziiciiydii. Film 2. Diinya Savasinda Nazi
Almanyasinda geciyor. Asker olan bir Alman ¢ok iist bir mertebeye ulastyor. Askeri
kamplarin oraya tasiniyor ailesiyle. Cocuklar evlerinden ayrilinca biiyiik bir bosluga
diisiiyorlar. Kiigiik ¢ocugu kamplardan kendine bir arkadas buluyor ve sonra ¢ocukla
arasinda diyaloglar geligiyor. Filmin en sonunda iki ¢ocukta yakilarak é6liiyor ama
ailenin haberi olmadan. Alman askerin esi bu yapilanlara ¢ok igerledi ve aralarinda
bazi diyaloglar gegti, orasi beni ¢ok etkiledi aslinda. Kadin esine ¢ok sinirleniyor ama

hi¢bir sey yapamiyor. Orada baya iiziildiim. Soyle bir duygu yaratti bende; “Kadin her
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zaman kadin.”. Sonra o iki ¢cocuk arasinda da bir diyalog oldu. Arkadaslik tizerine bazi
konusmalar yapmiglard: onlar beni etkiledi. Film boyunca hep duygularima odaklandim
aslinda. Cocuk diinyasindan baktigimiz zaman da her sey kandirmaca, ¢ocukken ben de
oyleydim. Bu beni biraz iizdii. Bir seyler doniiyor ama ne doéniiyor bilmiyorsunuz.
Sordugunuz zaman da dogru diizgiin bir agiklama yapilmiyor sen daha ¢ocuksun
deniyor ama baska zaman da senden biiyiik sorumluluklar istiyorlar. Benim filmden

aldiklarim bunlar.”
UZMAN: “Baskin duygularinizi bu sekilde mi ayikladiniz?

MERVE HANIM: “Aynen. Ben tamamen duygulara odaklandim. Alman
cocukta asirt bir merak vardi mesela o duygu beni sevindirdi, merak gercekten giizel bir

duygu bence. Bir seyleri 6grenip bilip ona gére hareket etmek gerekir bence.”
UZMAN: “Gelisimi de beraberinde getirir degil mi merak?”

MERVE HANIM: “Kesinlikle. Bir seyi merak ettikce bunun devami geliyor,
ondan sonra baska bir sey daha geliyor ve bu devam ettikce insan degisik bir diinyaya

acilyyor.”
UZMAN: “Bence de dyle. Filmde giizelmis, ben izlememistim.”

MERVE HANIM: “Cok arastirma yaptim en sonunda bu filme karar verdim.
Ismi “Cizgili Pijamali Cocuk”. Ben de bu duygulart canlandirdi. Yani bir kadinin
ezikligi, iki cocugun zithklara ragmen aralarinda gelistirdikleri sicak temas. Cocuklarin

bazi duygulari da ¢ok masumdu. Keske herkes boyle masumane duygular hissedebilse.”

UZMAN: “Cok giizel ifade ettiniz Merve Hanim, filmdeki duygulari. Evet bazen
duygularimizi ifade etme noktasinda eksik kalabiliyoruz ama siz baya bir yol ettiniz

’

bence.’

MERVE HANIM: “Evet ben bile kendime inanamiyorum. Hele bu giin igin
hi¢hbir hazirlik yapmadim not bile tutmadim. Bende gergekten biiyiik bir gelisme var.”

1

UZMAN: “Duygularinizdan bahsetmek dogal tavriniz haline geldi bence.’

MERVE HANIM: “Evet, duygular iizerine ¢alismamiz bana gercekten iyi
geldi. Artik insanlarin mizacindan ¢ok duygularina bakiyorum c¢iinkii ikisi birbiriyle
bazen ¢ok celisebiliyor. Karsimdakinin duygularina odaklanirken kendimi de ¢ozmiis

oluyorum ve bu bana iyi geliyor.”
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UZMAN: “Ne giizel, ¢cok sevindim.”

MERVE HANIM: “Ben kendi adima da ¢ok sevindim. Onceden énemsemezdim
ama artik oyle degil. Duygular biitiin hayatin temelini olusturuyor bence. Biitiin
duygular bizim icin gerekli; gelisimimiz igin, yasamamamiz igin. Ayrica ben kendimi ¢ok

rahat hissediyorum, o kadar rahatim ki.”

UZMAN: “Boyle olmasina ¢ok ama c¢ok sevindim. Bu siirecteki temel
amaglarimizdan biri de buydu zaten; sorunun iizerinizdeki etkisini hafifletip sizi

)

rahatlatmakti. Goriiyorum ki bu amacimiza ulasmigiz.’

MERVE HANIM: “Cok uzun zamandir duygularimi bu kadar giizel ifade

’

edemiyordum, su an edebiliyorum. Bu da beni mutlu ediyor.’

Miiracaat¢t bu oturumda daha ¢ok gosterilen gelismeler iizerine bir giindem
olusturmustur. Kendisini ve duygularini ¢ok rahat ifade edebildigini ve bu yiizden ruhsal
olarak ¢ok hafiflediginden bahsetmistir. Sondan 6nceki oturum olmasindan dolay1 siire¢
Ozetlemesi yapilmistir, bunu yaparken miiracaat¢inin gosterdigi gelismeler ve stirecteki

dayaniklilig1 6viilmiistiir.

7.0TURUM

Miiracaatgiyla gergeklestirilen 7. oturumda odevlerin belirlenmesine yonelik
konusmalar asagidaki gibidir;

UZMAN: “...Ne giizel. Simdi haftaya kadar neler yapalim, édevierimiz neler
olsun. Bir dahaki goriismemiz son goriismemiz olacag igin tiim siireci Ozetlemenizi
isterim aslinda. Bunu bir mektupla yapabilirsiniz belki. Siirecte neler oldu, hangi

gelismeler ve farkindaliklar yasandi, olumlu veya olumsuz taraflari nelerde gibi seyleri

’

merak ediyorum.’

MERVE HANIM: “Bir kere en azindan sunu soyleyeyim; artik miizik dinlerken
farkly bir duyguya gidiyorum.”

UZMAN: “Sizinle ¢ok fazla miizik odakli ¢alistik degil mi?”
MERVE HANIM: “Evet ama miizik ¢ok iyi geldi bence.”

UZMAN: “Miizik normalde bile ¢ok iyi gelen bir sey degil mi? Bazen en ufak

ammizi bile miizikle doldurmak istiyoruz.”
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MERVE HANIM: “Yani evet dinliyoruz ama belki o anki ruh durumumuza
gore de anlamlandirabiliriz ama miizik ne olursa olsun onun duygularina girdigin

zaman ig baska bir yone evriliyor. O yiizden bu miizik ¢alismalar: bana ¢ok iyi geldi.”
UZMAN: “Cok iyi.”
MERVE HANIM: “Neyse ben bunu mektubumda yazayim size tiiyo
vermeyeyim.”
UZMAN: “Tamam éyle olsun. Baska ne édevlerimiz olsun?”
MERVE HANIM: “Bilemedim. Sey olabilir; hani su temel duygular vardir ya,

mutluluk, kaygi, ofke gibi onlara iicer ornek verebilirim. Neye mutlu olurum, neye

kaygilanirim gibi.”
UZMAN: “Ka¢ duygu olsun?”

MERVE HANIM: “Ben aklima gelebilecek duygulardan 3’er tane ornek

1

vereyim.’

UZMAN: “Tamam éyle yapalim. Bir tane daha ddevimiz olsun. Kitaba devam

edelim mi?”

MERVE HANIM: “Evet ben onu ancak bitirivim zaten. Ama 8 tane kitabr ayni

’

anda okuyorum o yiizden simdiye kadar bitiremedim.’
UZMAN: “Peki o zaman bu hafta kitab: bitirmeye ¢aligin.”

Miiracaat¢t son goriisme icin ddevlerin belirlenme siirecine aktif katilmigtir.
Diger miiracaatg¢ilarda olugu gibi Merve Hanim’a da siirecin 6zetlenmesine dair bir 6dev
ve kitap okuma o6devi verilmistir. Bunun yaninda miiracaat¢t duygu farkindaligini

arttirabilmek i¢in bir 6dev se¢mistir.

Odevlerde bolca miizik calismasi yaptigimiz i¢in, miiracaat¢1 miizik dinlemenin

artik kendisi i¢in farkli bir anlaminin oldugundan bahsetmistir.

Verilen 6devlerin yapildigi 8. Oturumdaki goriismeler ve miiracaat¢inin 6devlere

dair diisiinceleri asagidaki gibidir;
UZMAN: “...Odevlerinizi yapabildiniz mi?”’

MERVE HANIM: “Terapi siiresince yasadiklarimi yazacaktim onu

sormustunuz degil mi?”
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UZMAN: “Evet, dogru.”

MERVE HANIM: “Yazdiklarim: bulamiyorum ama kendi sozciiklerimle dile

getirebilirim bence.”
UZMAN: “Olur.”

MERVE HANIM: “Calismanin basinda duygularin iizerinden olaya kanalize
olduk. Ciinkii benim kendimi iyi ifade edemeyisim, daha dogrusu duygularima ket
vurusum, biitiin her seyin kaynagi oydu. Buradan basladik. Bunu agiga ¢ikarmak icin
genelde miizigi sectik, bazen siiri sectik, kitabut sectik, film de sec¢tik, mektup yazma
olayimiz da oldu ama daha ¢ok miizik konusunda ¢alistik ¢iinkii duygularin ifade edisini
miizik daha kolay saglyor. Evet yazmak da giizel bir sekilde saglyyor ama miizikte ritim
de var. Ritim belki duygularin agiga ¢ikmasint daha ¢ok saglyordur. Miizik tizerinden
gitmek bence iyi oldu, sonugta ben miizik dinlemesini seven bir insamim sozlii ya da
sozstiz. Bu ¢alismalar sonucunda benim miizik dinleme seklim daha da degisti. A¢iyorum
her giin aymi dinledigim bir sarkuyn, sizin de yonlendirmenizle duygularima gore
dinledim. Giizel bir ¢alisma oldu. Mesela su an rahatim sakinim bu ruh halindeyken bu
sarkiyr dinlemek nasil bir etki yaratiyor, ofkeliyken ayni sarkiyi dinlemek nasil bir etki

’

yaratiyor onlara baktim. Bunlar iizerine giizel ¢alismalarimiz oldu bizim.’

UZMAN: “Bence de ¢ok giizel ¢alismalar yaptik.”

UZMAN: “Peki bu siirecten beklentinizi karsilayabildik mi?”

MERVE HANIM: “Kesinlikle. Ilk etapta bende de bir belirsizlik vardi bu
siirecte nasil yol alinabilir diye ama zaman ilerledik¢ce verilen ddevier karsisinda
yapilan ¢alismalar giizel ve etkileyici oldu benim igin. Ozellikle etraftan birisiyle
duygular tizerine konugmak ¢ok farkl bir ¢alismaydi benim igin ¢ok giizel oldu. O anda
ben cok dile getirememis olabilirim ama sonradan iizerine diisiiniince; evet siirekli
etrafimizdaki insanlarla konusuyoruz ama bilingli bir sekilde konusmuyoruz. Bunu
bilingli bir sekilde yapip artisinmi eksisini kontrol edince olay farkli bir boyut kazaniyor.
Cok giizel ve degerli bir ¢calismaydi.”

UZMAN: “Béyle diisiinmenize ¢ok sevindim. Bence de oyle etrafimizdaki
insanlarla duygularimiz tizerine bilingli bir sohbet etmek olayr daha degerli ve anlamli

kilvyor. Giinliik hayatimizda siirekli aym sozciikleri tekrar ediyoruz sanki devamli ayni
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duygulart hissediyormusuz gibi. Bence de duygular iizerine konusmak zor ama
yapilmast gereken bir sey, ozellikle siz bunun eksikligini hissediyordunuz ¢ok¢a. Bu
nedenle ¢alismamiz tamamen duygu odakliydi. Ozellikle bu konuyu calismak ve sizin

2

bundan fayda saglamaniz beni ¢cok memnun etti.

MERVE HANIM: “Beni ¢ok rahatlatti. Hatta daha sonra atilyelerde de
kendimi ifade etmem icin beni motive etmistiniz. Orada da duygularimdan bahsedecek
cesareti toplamak kolay olmuyor ve bana boyle bir firsat taninmus, siz zaten her iki
olayda da yénetici konumundasiniz ve durumu da biliyorsunuz o yiizden daha da bir
giiven doldum, kendimi daha da giivende hissettim ve daha da agik olmaya gayret

’

ettim.’

UZMAN: “Bunlart duymak benim icgin de ¢ok giizel. Su an bu siirecin
sonundayiz, kendinizi duygularimizi ifade etme noktasinda daha rahat hissediyor

musunuz?”’

MERVE HANIM: “Evet, daha iyiyim, ¢ok daha iyiyim duygularimi ifade etme

konusunda ve bu beni rahatlatiyor.”

Miiracaatg1 siirecin basinda duygularini diger insanlara karsi agikga ifade
edemedigini, bu durumun yanlis anlasilmasina sebep oldugunu ve iizerinde baski
yarattigini, kendini bu nedenden dolayr rahat hissedemedigini ve siirekli yanlig
anlagilmaktan korktugu i¢in tedirgin oldugunu séylemistir. Siirecteki ana hedefinin ise

duygularini agikca dile getirmek oldugunu sdylemistir.

Miiracaatciyla yapilan goriismelerde, miiracaat¢inin ana hedefi ve lizerinde stres
yaratan durumlar g6z 6niinde bulundurularak oturumlar sekillendirilmistir. Oturumlarda
miiracaat¢inin duygularindan bahsetmesine ve duygularini agiga ¢ikarmasina ozellikle
onem gosterilmistir. Duygular {izerine olusturulan giindemler miiracaat¢inin
anlamlandiramadig1 bazi davranislarina yonelik farkindalik olusumu saglamistir.
Davraniglarinin nedenini anlayan miiracaat¢inin davranis kontrolii daha rahat saglanir

hale gelmistir.

Miiracaatciyla calisirken miizik terapiden bolca yararlanilmaya calisilmis,
odevler genellikle miizik terapi odaginda sekillendirilmistir. Bu ¢alismada miizik
terapinin kullanilma nedeni miiracaat¢inin miizik dinlemeyi seviyor olmasi ve miizigin

duygularini agiga ¢ikarmada etkili oldugunu diisiinmesidir. Oturumlarda isbirligi icinde
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kararlagtirilan tiim 6devleri yapan miiracaat¢i, kendisi i¢in saglanabilecek maksimum
fayday1 da elde etmistir. Bunlar1 miiracaatcinin yukarida verdigim ifadelerinden

anlamak mumkiindiir.

Calismanin bir diger amaci miiracaat¢iy1 baskilayan olaylarin veya durumlarin
etkisini azaltarak miiracaat¢inin stres seviyesini diistirmektir. Miiracaat¢1 duygularini
ifade edemeyisinin lizerinde baski yaratarak strese neden oldugunu bir¢ok kere ifade
etmistir. Calismanin sonunda, duygularini daha rahat ifade edebilen miiracaatgi
tizerindeki baskinin neredeyse kalktigini ifade ederek, eskisine gore ¢cok daha rahat

oldugunu vurgulamstir.

Her oturumda bir 6nceki oturumda verilen ddevler miiracaatc1 ile birlikte
degerlendirilmis ve miiracaat¢inin olumlu veya olumsuz goriisleri dikkate alinarak yeni
O0devler olusturulmaya ¢alisilmigtir. Miiracaatgr ilk  oturumlarda 6devlerin
belirlenmesine yonelik aktif bir davranig sergileyememis olsa da sonraki oturumlarda
nedenlerini belirterek kendi 6devlerini kendisi se¢mistir. ilerleyen oturumlarda
miiracaat¢cinin  6devi olmadigi halde onceki 6devlerde kullanilan miizik terapi
tekniklerini kendisini daha 1yi hissetmek veya duygularini anlayabilmek adina yalnizken
kullandigr fark edilmistir. Bu durum danisanin verilen 6devlerdeki teknikleri bir bas

etme stratejisi olarak kullandigini kanitlar niteliktedir.

2.2.3.5. Terapi Siireci Icerisinde Sanat Tekniklerinin Kullamlmasi

Merve Hanim ile ¢alisirken 6devler genellikle miizik terapi temelli olmustur.
Bunun nedeni Merve Hanim’in miizik dinlemeyi sevmesi ve miizikle beraber
duygularini daha iyi ifade edebilecegini diistinmesidir. Miiracaat¢inin kullanilan teknige
yonelik diistinceleri bu durumu destekler niteliktedir. Asagida miiracaat¢inin bazi

oturumlarda kullanilan miizik terapi teknigine yonelik diisiinceleri yer almaktadir.
1.OTURUM

[lk oturumda miiracaatginin hangi sanat teknigine daha yatkin oldugu
anlasilmaya calisilmistir. Buradaki hedef miiracaat¢inin 6devleri zorlanmadan ve istekli

bir sekilde yaparken bir taraftan da siiregten aldig1 verimi arttirmaktir.

Miiracaatgiyla calisirken hangi sanat tekniginin kullanilmasinin daha uygun

olacagini anlamak icin agagidaki gibi giindem olusturulmustur;
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UZMAN: “...Peki bu sorunu asmak icin sizce neler yapabiliriz?”
MERVE HANIM: “Acaba neler yapabiliriz? Inanin hi¢ bilmiyorum.”

UZMAN: “Isterseniz biraz diisiinebilirsiniz, akliniza gelen herhangi bir sey

’

olabilir.’
MERVE HANIM: “Aklima da bir sey gelmedi ki, sizin bir oneriniz var mi?”
UZMAN: “Ornegin sanat sever misiniz?”
MERVE HANIM: “Evet ozellikle bazi dallarint ¢ok severim.”
UZMAN: “Hangi dalint daha ¢ok seviyorsunuz?”
MERVE HANIM: “Miizigi severim mesela.”

UZMAN: “Duygularimizi anlayabilmek adina miizikten faydalanmak ister
misiniz?”
MERVE HANIM: “Cok isterim aslinda ama nasil yapacagiz?”

UZMAN: “Her oturumda odevierimiz olacak isterseniz bu oturumdaki

odevlerimizi miizik dinlemek eksenin de sekillendirebiliriz.”
MERVE HANIM: “Benim i¢in uygundur, tabii ki olur.”

Miiracaatci ilk defa 6dev belirlenecegi i¢in ¢ekimser davranmistir. Bu durum
Odevlerin yapisint ve igerigini tam olarak kavrayamamis olmasindan dolayi normal
karsilanmalidir. Kararsiz olan miiracaat¢iya uzman sanat dallarindan hangisine daha

yatkin oldugunu sormustur ve miiracaat¢1 miizik dinlemeyi sevdigini belirtmistir.
3.0TURUM

Miiracaat¢inin 3. Oturumda kullanilan miizik teknikleri ve 6édevler hakkindaki

diistinceleri asagidaki gibidir;
UZMAN: “Miizik aslinda insana ¢ok iyi gelen bir sey degil mi?”

MERVE HANIM: “Kesinlikle 6yle. Bazi miizikleri siirekli dinliyor olmama

ragmen stirekli kendimi irdeliyorum. Tabi bunlart mektuba dokemedim o ayrt mesele.”

UZMAN: “Bu sizinle 3. Bireysel gériismemiz, sizce nasil gidiyor, bu siireci nast!

degerlendiriyorsunuz? Neler oluyor, biraz bahsedebilir misiniz?”
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MERVE HANIM: “Tabii bahsedeyim. Soyle bir sey var, siz ddevleri
veriyorsunuz ben édevleri elimden geldigi kadariyla titizlikle yapiyorum ve bu odevleri
yaptigim zaman duygularimi daha da rahat a¢iga ¢ikarryorum. Ciinkii bir 6dev var en
azindan ona nazaran bir seyler yapmaya ¢aligtyorum ve boylelikle hi¢ kesfetmedigim
yanlarimi da kesfedebiliyorum. Bu siire¢ odevlerle beraber gayet iyi gidiyor benim igin.
Onun disinda ben sizinle ¢ok rahat konusabiliyorum, her konuya deginebilirim rahat

rahat gonliimii acabiliyorum size.”

Miiracaat¢t bu oturumda miizik dinlemeyi sevdigini tekrar vurgulamis ve miizik
dinlerken kendisiyle ilgili baz1 seylerin farkina vardigini sdylemistir. Bunun yaninda
sanat tekniklerinin kullanildig1 6devlerle duygularini daha rahat agiga ¢ikarabildigini
sOylemistir dolayisiyla édevlerin bu yoniiyle ana amaca da hizmet edilmis olmaktadir.
Ayrica miiracaatg1 6devlerle beraber siirecin daha dogal ve akisinda gittigi vurgusunu

yapmigtir.
5.0TURUM

Miiracaatginin kullanilan miizik terapi tekniklerine yonelik 5. Oturumdaki

diisiinceleri asagidaki gibidir;
UZMAN: “... Peki miizik dinlemek nasildi?”

MERVE HANIM: “Ben zaten giinliik hayat icerisinde bolca miizik dinleyen

biriyim. Ev temizlerken, yemek yaparken, dug alirken mutlaka miizik dinlerim.”
UZMAN: “O zaman iyi geliyor size?”

MERVE HANIM: “Miizik dinlemek iyi geliyor. Mesela bazen ise giderken beni

enerjik baslattigi igin giine halay miizigi agarim, beni kendime getiriyor.”

UZMAN: “Sonucta miizik ve miizikteki ritimler bizim giinliik hayatimizdaki
ritimlerimizi de etkiliyor. Bunu fark edip bundan yararlanmaniz ¢ok giizel bir sey

bence.”

MERVE HANIM: “Ben bunu uzun yulardir yapiyorum. Halay miizigi

)

dinlerken otomatik olarak elin kolun oynuyor zaten.’

UZMAN: “Cok giizel bir yontem gercekten.”
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Miiracaatgr bu oturumda yararlanilan teknigin hayat ritmini etkiledigini
vurgulamistir. Kendii enerjik hissetmek istedigi zamanlar halay miizigi dinledigini ve
kendisini daha iyi hissettigini belirtmistir.

7.0TURUM

Miiracaatginin siire¢ boyunca siklikla bagvurulan miizik terapi teknigine dair
olan diistinceleri asagidaki gibidir;

UZMAN: “..Siirecte neler oldu, hangi gelismeler ve farkindaliklar yasandi,

’

olumlu veya olumsuz taraflari nelerde gibi seyleri merak ediyorum.’

MERVE HANIM: “Bir kere en azindan sunu soyleyeyim; artik miizik dinlerken

’

farkl bir duyguya gidiyorum.’
UZMAN: “Sizinle ¢ok fazla miizik odakli calistik degil mi?”
MERVE HANIM: “Evet ama miizik ¢ok iyi geldi bence.”

UZMAN: “Miizik normalde bile ¢ok iyi gelen bir sey degil mi? Bazen en ufak

anmimizi bile miizikle doldurmak istiyoruz.”

MERVE HANIM: “Yani evet dinliyoruz ama belki o anki ruh durumumuza gore
de anlamlandirabiliriz ama miizik ne olursa olsun onun duygularina girdigin zaman ig

baska bir yone evriliyor. O yiizden bu miizik ¢alismalari bana ¢ok iyi geldi.”
UZMAN: “Cok iyi, buna ¢ok sevindim.”

Siire¢ boyunca ana hedef dogrultusunda miiracaat¢iyla miizik odakli
calismalar yapilmistir. Miiracaatginin siire¢ hakkindaki diislincelerini  6grenmek
istedigimizde, miiracaat¢t kullanilan miizik c¢alismalarina odaklanmistir ve miizik
caligmalarinin  kendisine iyi geldigini, rahatlama sagladigim1 ve duygularina

odaklanmasini kolaylastirdigini (ana hedef) belirtmistir.

2.2.3.6. Terapi Siirecinin Genel Degerlendirmesi

Merve Hanim ile yiiriitilen ¢6ziim odakli kisa terapi siirecinin sonunda,
miiracaat¢inin biitlinliyle siire¢ ve yapilan miidahaleleri degerlendirmesi istenmistir.

Miiracaatginin bu konudaki diistinceleri asagidaki gibidir;
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MERVE HANIM: “Calismanin basinda duygularin iizerinden olaya kanalize
olduk. Ciinkii benim kendimi iyi ifade edemeyisim, daha dogrusu duygularima ket
vurusum, biitiin her seyin kaynagi oydu. Buradan basladik. Bunu agiga ¢ikarmak igin
genelde miizigi sectik, bazen siiri se¢tik, kitabi sec¢tik, film de sectik, mektup yazma
olayimiz da oldu ama daha ¢ok miizik konusunda ¢alistik ¢iinkii duygularin ifade edigini
miizik daha kolay sagliyor. Evet yazmak da giizel bir sekilde sagliyor ama miizikte ritim
de var. Ritim belki duygularin agiga ¢tkmasint daha ¢ok saglyyordur. Miizik iizerinden
gitmek bence iyi oldu, sonugta ben miizik dinlemesini seven bir insamim sozlii ya da
sozstiz. Bu ¢alismalar sonucunda benim miizik dinleme seklim daha da degisti. A¢iyorum
her giin aym dinledigim bir sarkiyi, sizin de yénlendirmenizle duygularima gére
dinledim. Giizel bir ¢calisma oldu. Mesela su an rahatim sakinim bu ruh halindeyken bu
sarkiyr dinlemek nasil bir etki yaratiyor, ofkeliyken ayni sarkiyi dinlemek nasil bir etki

’

yaratiyor onlara baktim. Bunlar tizerine giizel ¢aliymalarimiz oldu bizim.’
UZMAN: “Bence de ¢ok giizel ¢calismalar yaptik.”

MERVE HANIM: “Bir de gercekten miizigin insani sakinlestirici bir yonii var.

Ayni zamanda insant harekete gegirici bir yani da var.”
UZMAN: “Gii¢lii bir motivasyon aract degil mi?”
MERVE HANIM: “Cok ¢ok. Bazen miithis bir enerji veriyor.”

UZMAN: “Tamamen katiliyorum. Peki bu stirecten beklentinizi karsilayabildik

mi?”

MERVE HANIM: “Kesinlikle. Ilk etapta bende de bir belirsizlik vardi bu
stirecte nasil yol alinabilir diye ama zaman ilerledik¢ce verilen ddevler karsisinda
yapilan ¢alismalar giizel ve etkileyici oldu benim igin. Ozellikle etraftan birisiyle
duygular iizerine konusmak ¢ok farkl bir calismaydi benim icin ¢ok giizel oldu. O Anda
ben ¢ok dile getirememis olabilirim ama sonradan tizerine diistiniince; evet stirekli
etrafimizdaki insanlarla konusuyoruz ama bilingli bir sekilde konusmuyoruz. Bunu
bilingli bir sekilde yapip artisinmi eksisini kontrol edince olay farkli bir boyut kazaniyor.
Cok giizel ve degerli bir ¢calismaydi.”

UZMAN: “Béyle diisiinmenize ¢ok sevindim. Bence de dyle etrafimizdaki
insanlarla duygularimiz itizerine bilingli bir sohbet etmek olayr daha degerli ve anlamli

kilvyor. Giuinliik hayatimizda siirekli aym sozciikleri tekrar ediyoruz sanki devamli ayni
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duygulart hissediyormusuz gibi. Bence de duygular iizerine konusmak zor ama
yapilmast gereken bir sey, ozellikle siz bunun eksikligini hissediyordunuz ¢ok¢a. Bu
nedenle ¢alismamiz tamamen duygu odakliydi. Ozellikle bu konuyu ¢alismak ve sizin

2

bundan fayda saglamaniz beni ¢cok memnun etti.

MERVE HANIM: “Beni ¢ok rahatlatti. Hatta daha sonra atélyelerde de
kendimi ifade etmem icin beni motive etmistiniz. Orada da duygularimdan bahsedecek
cesareti toplamak kolay olmuyor ve bana boyle bir firsat taminmis, siz zaten her iki
olayda da yénetici konumundasiniz ve durumu da biliyorsunuz o yiizden daha da bir
giiven doldum, kendimi daha da giivende hissettim ve daha da agik olmaya gayret

’

ettim.’

UZMAN: “Bunlart duymak benim i¢in de ¢ok giizel. Su an bu siirecin
sonundayiz, kendinizi duygularimizi ifade etme noktasinda daha rahat hissediyor

musunuz?”’

MERVE HANIM: “Evet, daha iyiyim, ¢cok daha iyiyim duygularimi ifade etme

konusunda ve bu beni rahatlatiyor.”

UZMAN: “Peki siireci bitirmeye hazir misiniz?”’

MERVE HANIM: “Ashinda ¢ok yol katettik. Duygularimi nasil ifade edecegimi
de biliyorum en azindan bunu nasil yapabilecegimi 6grendim. O yiizden kendim devam

edebilirim santyorum.”

UZMAN: “Bence gayet yeterlisiniz ve dediginiz gibi nasil duygularinizi ifade
edeceginizi bu konuda hangi yollara basvuracaginizi da siz biliyorsunuz. Ama yine de
herhangi bir seye ihtiyaciniz oldugunda veya bir konuda ikilemde kaldiginizda ben

buradayim, istediginiz zaman bana ulagabilirsiniz.”
MERVE HANIM: “Cok tesekkiir ederim, bakalim nasil olacak.”

Miiracaatct yaptigi genel degerlendirmede duygularin miizikle ifade edilisinin
daha kolay oldugunu, miizigin duygulart agiga ¢ikarmada etkili bir ara¢ oldugunu
sOylemistir. Bunun yaninda kisisel olarak miizik dinlemeyi sevdigini, miizigin zaman
zaman sakinlestirici, zaman zaman harekete gecirici etkilerinin oldugunu ve bu nedenle
cesitli  duygulart anlamlandirabilmek ve aktif davramis sergileyebilmek igin

kullanilabilecek bir yontem oldugunu belirtmistir. Miiracaat¢cinin kullandigi ifadelerden
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anlagildig1 iizere terapi siireci igerisinde miiracaat¢iya uygun bir sanat tekniginin

kullanima stirece pozitif pek ¢ok fayda saglamistir.

Danisanin yaptig1 diger degerlendirmelere bakildiginda; basta siire¢ hakkinda
kafasinda bir belirsizlik bulundugunu ancak verilen 6devler ve kismi yapilan
yonlendirmeler sayesinde bu belirsizligin kayboldugunu ve kafasinda netlige
kavustugunu, sergiledigi davramislar1 duygulari bazinda anlamlandirabildigini,
duygularindan bahsetme konusunda miidahale oncesi siirece kiyasla ¢ok daha iyi
oldugunu ve bu durumun kendisini rahatlattigini, duygularini ifade etmeyi 6grendigini,
ifade edemedigi duygularini anlamlandirma ve yeniden yapilandirma noktasinda aktif
kullanabilecegi bir bas etme stratejisi kazandigimi soylemistir. Tiim bu nedenlerin
sagladig1 faydalar sebebiyle miiracaat¢i profesyonel siireci sonlandirabilecegini ve

bundan sonra yalniz da devam edebilecegini vurgulamustir.

Miiracaatctya siirecin basinda ve sonunda uygulanan ASO 6lgeginden aldig

puanlarin diismesi tiim ifadelerini destekler niteliktedir.

2.2.4. Ibrahim Bey Vakasi

Ibrahim Bey’in miidahale 6ncesi ve sonrast ASO verilerine iliskin tablosu

asagidaki gibidir:

Tablo 21. Ibrahim Bey’in Miidahale Oncesi ve Miidahale Sonrasi ASO
Olgeginden Aldig1 Toplam ve Ortalama Puanlar

Miidahale Oncesi Miidahale Sonrasi
ASO alinan toplam 52 ASO alinan toplam 39
puan puan
ASO 3,36 ASO maddelerinden 1,36

maddelerinden

alinan ortalama puan

alinan ortalama
puan

Yukaridaki tablo incelendiginde Ibrahim Bey’in ¢6ziim odakl kisa sosyal hizmet
miidahalesi oncesi ASO odlgeginden aldifi 6n test puanlarinin toplami 52, &lgek
maddelerinden aldig1 ortalama puan ise 3,36’dir. Bu puanlar Ibrahim Bey’in yiiksek
stres seviyesine sahip oldugunu gostermektedir. Bu stres seviyesini diisiirmek i¢in

[brahim Bey ile ¢oziim odakli kisa sosyal hizmet miidahalesi gerceklestirilmistir ve
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miidahalenin sonunda ibrahim Bey’in son test puanlarmin toplammin 39’a, dlgek
maddelerinden aldig1 ortalama puanin ise 1,36’ya diistiigli gézlemlenmistir. Anlamh
farkin olusmasinda etken rol oynayan sosyal hizmet miidahalesi bazi bagliklar halinde

asagida aciklanacaktir.

2.2.4.1. Tamisma ve Genel Bilgiler

Tanisma sirasinda edinilen bilgilere gore Ibrahim Bey 19 yasinda ve bekar ve
ogrenci oldugunu, annesi ve kardesleriyle birlikte yasadigini belirtmistir. Babasi 10 yil

Once vefat etmistir.

Ibrahim Bey online oyunlara ¢ok fazla zaman ayirdigini ve bu durumun hem aile
iliskilerini hem de akademik basarisin1 olumsuz etkiledigini ancak yine de kendini oyun
oynamaktan alikoyamadigini belirtmistir. ibrahim Bey’i terapiye getiren neden

soruldugunda asagidaki gibi cevap vermistir.

IBRAHIM BEY: “...Benim asil sorunum asiri online oyun oynamam. Oyuna

bu kadar fazla siire harcamak istemiyorum.”
UZMAN: “Peki o halde amacimiz oyun stiresini azaltmak mi olacak?”
IBRAHIM BEY: “Evet evet, dyle olmasint istiyorum.”

(Coziim odakli terapi miiracaat¢inin giiclii yonlerine odaklanmamiz gerektigi
inancindadir. Bu nedenle sorunun yogun olarak hissedildigi zamanlar1 giindem haline
getirmek yerine, yasanmadigi istisna zamanlart konusmamizin gerekliligini vurgular.
Ibrahim Bey’in istisna zamanlar1 sorulmus ve asagidaki gibi cevap alimistir;

UZMAN: “Peki oyun oynamadigin ya da daha az oynadigin zamanlar var mi?”

IBRAHIM BEY: “4shinda pek yok her zaman oyun oynayabiliyorum.”
UZMAN: “Oyun siirenizin azaldigi zamanlar oluyor mu? ”

IBRAHIM BEY: “Olmuyor.”

Miiracaatg1 istisna zamanlarmin olmadigimi belirtmistir. Ik goriismede bu
sekilde cevap alinmasi sasirtict degildir. Miiracaatgr sorunla kendini sarmalanmis

hissedebilir bu nedenle istisna zamanlarin1 tanimiyor olabilir.
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Coziime ulagsmayr hizlandirmak icin miiracaatcinin ilgi alanlar ve

yapmaktan hoslandig1 seyler 6grenilmeye ¢alisilmis ve asagidaki gibi cevap alinmistir;

UZMAN: “Biraz ilgi alanlarinizdan bahsedelim mi? Kitap okumay: seviyorum

dediniz, mag izlemeyi seviyorum dediniz, baska neler var?”

IBRAHIM BEY: “Bu kadar galiba. Eskiden basketbol falan oynardim

ozgiivenim yiiksekti simdi kendime giivenmiyorum.”
UZMAN: “Arkadas cevrenizden bahsedebilir misiniz biraz?”

IBRAHIM BEY: “En son bir arkadasimla gortistiim 2 hafta 6nce. Ondan baska
cok yakin arkadasim yok. Pek goriistiigiim kimse yok. Kuzenlerimle goriistiyorum bazen.

1

Ama onlar geldiginde de oyun oynuyorum.’

Miiracaat¢i kitap okumay1 ve mag izlemeyi sevdigini belirtmistir, bunun yaninda
ilgi alanlarindan bahsederken eskiden 6zgiliveninin daha yiiksek olduguna deginmistir.
Danigman olumsuz bir durum hakkinda giindem olusturmaktan kaginarak miiracaat¢inin
arkadas ¢evresi ile ilgili sorular sormustur. Ancak miiracaat¢i yakin arkadasi

olmadigindan bahsetmis ve daha ¢ok yasiti olan akrabalariyla goriistiigiinii belirtmistir.

[k gériisme boyunca miiracaatciyla yapilandirilmis olumlu ifadeleri igeren bir
dil kullanilmaya c¢alisilmis, sorunun kaynagini aramak i¢in ge¢mise gitmek yerine
gelecege odaklanilarak ne yapilabilecegi tizerine konusulmustur. Miiracaat¢inin hobileri
araciligiyla giiclii yonleri arastirilmis, slire¢ boyunca miiracaat¢inin bahsettigi giiglii

yonlerden faydanilabilecegi diisiiniilmiistiir.

2.2.4.2. Derecelendirme Sorularimin Kullanimi

Ibrahim Bey ile vyiiriitiilen ¢6ziim odakli kisa sosyal hizmet miidahalesinde her
oturumda derecelendirme sorularindan faydalanilmis ve asagidaki gibi cevaplar

alinmustir;
1.0TURUM

UZMAN: “...Peki, bu sorunla beraber iginde bulundugumuz bu duruma puan

vermek isteseydiniz 10 iizerinden kag puan verirdiniz?”

IBRAHIM BEY: “6,5 verirdim.”
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UZMAN: “Peki tiim bu siire¢ sonunda ka¢ puana ulasmay istersiniz?”
IBRAHIM BEY: “9 puana ulasmak benim icin iyi olur.”

1. oturumda kullanilan derecelendirme sorusu ve miiracaat¢inin ifadeleri
incelendiginde; miiracaat¢t bulundugu noktayr “6,5” puan olarak degerlendirmistir
ancak bu durumun nedeni hakkinda agiklama yapmaktan kagmmistir. Danisan tim
slirecin sonunda eger “9” puana ulasabilirse bu durumun kendisi i¢in ¢ok iyi olacagini

belirtmistir.
2.0TURUM

UZMAN: “...Gegen hafta seninle bir derecelendirme yapmistik hatirliyor

musunuz? Sizce bu hafta neredeyiz?”
IBRAHIM BEY: ‘7,2 dolaylarindayiz.”
UZMAN: “Cok giizel bir degisim. Peki bu degisime ne neden oldu sizde? ”
IBRAHIM BEY: “Bilmiyorum bir¢ok sey ¢ok iyi gitmeye basladi.”

UZMAN: “Bu ¢ok giizel bir degisim bence, yarim puanlik veya bir puaniik
degisim giizel gelismelerin yasandigi anlamina gelir. Zaten sizde 6devlerinizi yerine
getirip oyun stirenizi azaltmigsiniz, demek ki oyun siirenizi azaltmak gercekten

hayatiniza pozitif yonde katkida bulunup stresinizin de azalmasina yardimci olmus.”

IBRAHIM BEY: “Olabilir. Genelde giine bagl oluyor. Bazi giinler hi¢ iyi
baslamiyor, annem bagirarak kaldiryyor. Kardesime sinirleniyor bana bagirtyor bana

sinirleniyor, kardesime bagiriyor. Oyle yani.”
UZMAN: “Anneniz sizin hayattan memnuniyetinizi ¢ok etkiliyor mu?”

IBRAHIM BEY: “Aslinda tam annemle de ilgili degil. Genel olarak bana bagli

oluyor, kisir dongii var gibi ben ona, o bana bagh.”

2. oturumda kullanilan derecelendirme sorusu ve miiracaatginin ifadeleri
incelendiginde; ibrahim Bey derecelendirme sorumuzda 0,7 puanlik bir artis oldugunu
sOylemis ve bunun nedeni olarak ana hedefi olan oyun siiresinin azalmasini gostermistir.
Ancak bagka bir konuya daha deginerek annesiyle arasindaki iliskinin iyi olmasinin da
bu puaninin artisinda veya azalmasinda etkili oldugunu, birbirlerini ¢ift yonlii

etkilediklerini belirtmistir.
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3.0TURUM

UZMAN: “Size bir derecelendirme sorusu sormugtum hatirlyyor musunuz?”
IBRAHIM BEY: “Evet, gecen goriismemizde 7,2 ydi.”

UZMAN: “Bu goriismemizde nasil sizce?”

IBRAHIM BEY: “8,3 bence.”

UZMAN: “Aradaki 1.1 puani nereden kazandik peki?”

IBRAHIM BEY: “Ashinda film izlememin etkisi oldu divebilirim.”

UZMAN: “Uzun zamandr izlememistiniz degil mi, sanki oyle soylemistiniz?”
IBRAHIM BEY: “Evet, bayadir izlemiyordum.”

UZMAN: “O zaman bu haftada belki bir film izleyebilirsiniz.”

IBRAHIM BEY: “Hosuma giden bir film olursa izlerim. Bana iyi geldi. Mesela

“Ben Kimim?” filmini izlemistim o da ¢ok giizeldi. Size de tavsiye ederim.”

UZMAN: “Tavsiye ediyorsaniz ben de izleyebilirim, neden olmasin. Film

izlemenin size iyi gelmesine sevindim.”

UZMAN: “Peki bu hafta 8,3 ’te oldugumuzu soylediniz. Bir dahaki hafta icin

hedefimiz ne olsun?”
IBRAHIM BEY: “8,5 olabilir.”

3.0turumda kullanilan derecelendirme sorusu ve miiracaat¢inin ifadeleri
incelendiginde; Ibrahim Bey derecelendirme 6lceginde 1,1 puanhk bir artis oldugunu
belirtmistir. Bu artis1 neyin sagladigi soruldugunda ise uzun zamandir film izlemedigini

e film izlemenin kendisine iyi geldigini belirtmistir.

Ik goriismelerde daha gekingen bir tavir sergileyen Ibrahim Bey 3. Oturumda
film konusunda tavsiyede bulunarak bu tavrini biraz daha yumusattigi gériilmektedir.

Miiracaatci bir sonraki oturum i¢in 8,5 puani hedeflemistir.
4.0TURUM

UZMAN: “Anladim. Peki derecelendirme sorumuzu hatirladiniz mi? Gegen

hafta 8,3 'teydik, bu hafta neredeyiz?
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IBRAHIM BEY: “Bu hafia 8,4 te oldugumuzu diigiiniiyorum.”

UZMAN: “Giizel. Aslinda 8,5’ hedeflemisiz ama ulagamamisiz. Bazi seyleri
yapmakta zorlanmigsiniz film izlemek, annenizle daha etkili iletisim kurmak gibi. Bunun
yaninda sakin bir hafta gegirmissiniz zannediyorum bu stres seviyenizi de diigiirmiis ve
gecen haftadan daha ilerideyiz. Ana hedefimiz olan oyun stirenizi kisaltmakti, gegen
haftadan bu haftaya 1.5 saat diismiis ve giinde ortalama sadece 2 saat oyun

oynamigsiniz. Bence gayet giizel sizce nasil?”
IBRAHIM BEY: “Evet bence de giizel.”

UZMAN: “En basta ¢ok fazlayd: siire, her gegcen hafta amacimiza yonelik

olarak siireyi azaltiyorsun, bu konuda gergekten ¢ok iyisin.”

IBRAHIM BEY: “Evet en basta ¢ok fazlaydi, hic yoktan giinde 12 saat

oynuyordum.”’

UZMAN: “Evet ¢ok fazlaydi ve bundan rahatsizdin. Bu bizim 4. Gériismemiz;
ilk goriismede yaklasik 12 saat oynadigim soylemissin, 2. Goriismede bu siire 6 saate,
3. Goriigsmede 3.5 saate ve simdi de 2 saate diistiigiinii séyliiyorsun. Cok giizel gelisme
gosteriyorsun ve bu konudaki iradeni takdir ediyorum.”

IBRAHIM BEY: “Evet, ben de memnunum. Ama oyun arkadaslarim da

’

devamli geri ¢agiriyor sen eskiden béyle degildin diyorlar.’
UZMAN: “Siz ne diyorsunuz?”

IBRAHIM BEY: “drtik oynamak istemiyorum diyorum.”

UZMAN: “Sec¢imlerinizin arkasinda durmaniz ¢ok giizel. Ancak gecen hafta
belirledigimiz hedeflerden sadece birini gerceklestirebilmissiniz. 3 ddev belirlemistik;
arkadaslarimizla goriisme, film izleme ve annenize kiiciik bir o6vgii. Sadece

arkadaslarinizla goriigmiigsiiniiz.”

IBRAHIM BEY: “dAshnda televizyonda film de izledim ama adini

’

hatirlayamiyorum.’
UZMAN: “O zaman film izleme odevinizi de yapmigsiniz.”

IBRAHIM BEY: “Evet, zaten yapmak istiyorum, beni rahatlatiyor.”
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UZMAN: “...Peki, bir dahaki hafta icin derecelendirme hedefimiz kag olsun?”
IBRAHIM BEY: “8,5 olsun, gerc¢ekgi olalim.”

4.0turumda kullanilan derecelendirme sorusu ve miiracaatginin ifadeleri
incelendiginde; Ibrahim Bey derecelendirme 6lgeginde 0,1 puanlik bir artis oldugunu
sOylemis bunun nedeni olarak haftasinin genelde sakin gectigini belirtmistir.
Miiracaatgiya kisa bir dzetleme yapilarak siirecin basinda 12 saat olan oyun siiresinin 2
saate kada diistiigliniin alt1 ¢izilmistir. Kisa zamanda yasanan bu onemli gelisme i¢in
miiracaat¢ciya motive amacgli 6vglide bulunulmustur. Bunun yaninda gercekei
davranarak yapilmayan odevlerin oldugu da vurgulanmistir. Miiracaat¢1 bir sonraki

hafta i¢in hedefinin 8,5 puan oldugunu sdylemistir.

Miiracaat¢inin aradaki baglantiy1 net bir sekilde gorebilmesi i¢in oyun siiresinin
azalmasiyla stres seviyesinin de azaldigi belirtilmistir. Miiracaat¢i bu oturumda da film

izlemenin kendisine iyi geldigini belirtmisgtir.
5.0TURUM
UZMAN: “...Peki, bu hafta derecelendirme sorumuzda neredeyiz?”
IBRAHIM BEY: 8,4 teyiz yine. Bu haftadan pek tat alamadim.”
UZMAN: “Bunu degistirmek i¢in ne yapabiliriz?”
IBRAHIM BEY: “...Gecen hafta mandalay: yapamadim bu hafta yapabilirim.”

UZMAN: “...Bunun haricinde giin batimini izlemeyi sevdiginizi soylemistiniz.
Isterseniz bu hafia biraz giin batimin izleyip kendiniz hakkinda, geleceginiz hakkinda,

hedefleriniz hakkinda diisiinebilirsiniz.”

IBRAHIM BEY: “dslinda misafir odasi giin batimini izlemek igin uygun, bunu
yapabilirim.”

5. oturumda kullanilan derecelendirme sorusu ve miiracaatginin ifadeleri
incelendiginde; Ibrahim Bey derecelendirme 6lgeginde herhangi bir artis ya da azalis
olmadigini sdylemistir. Gegirdigi haftanin tatsiz oldugunu bu yilizden bir artis elde

edilemedigini sOylemistir. Ancak degisim i¢in degisik ¢6ziim Onerileri sunabilmistir.

6.0TURUM
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UZMAN: “... Peki gegen hafta derecelendirmede 8,4 puanda oldugunuzu

soylemissiniz, bu hafta kagtayiz?”
IBRAHIM BEY: “Bu hafta hedefimize ulastik bence 8,5 'tayiz.”
UZMAN: “Gegen haftadan olumlu yonde farkli olan neydi peki?”
IBRAHIM BEY: “Kendimi daha ¢ok sinirlayip kontrol edebilmem.”
UZMAN: “Peki, bir dahaki hafta igin kag puani hedefleyeyim.”
IBRAHIM BEY: “8,6-8,7 olabilir.”

6.0turumda kullanilan derecelendirme sorusu ve miiracaat¢inin ifadeleri
incelendiginde; Ibrahim Bey derecelendirme dlgeginde 0,1 puanlik bir artisla 8,5 puana
ulastigini sOylemistir. Bu artisin sebebi olarak eskisine oranla kendisini daha ¢ok kontrol
edebildigini, bu konuda kendini daha gii¢lii oldugunu sdylemistir. Miiracaat¢1 bir

sonraki hafta i¢in 8,6 puani hedeflemistir.
7. OTURUM
UZMAN: “...Peki bu hafta derecelendirmemizde neredeyiz?”
IBRAHIM BEY: “8,7 bence bu hafta.”
UZMAN: “Neden 8,7 bu hafta degisen neler vardi sizin i¢in?

IBRAHIM BEY: “Bilmem bu hafta her sey daha rahat ilerledi. Cok fazla
stkilmadim gerilmedim. Sadece biraz oyunlart oynamadigim igin onlara geri donmek

istedim ama yapmadim.”

UZMAN: “... Peki bir sonraki hafta i¢in ka¢ puani hedefleyelim? ™
IBRAHIM BEY: “8,9 olsun.”

7.0turumda kullanilan derecelendirme sorusu ve miiracaat¢inin ifadeleri
incelendiginde; Ibrahim Bey 0,2 puanlik bir artik oldugunu bu nedenle dlgekte 8,7 ye
geldigini belirtmistir. Bu durumun nedeni olarak bu hafta daha rahat hissettigini
sOylemistir. Miiracaat¢i ana sorunu olan oyun oynamaya ara vermistir ve bu hafta oyuna
donmek istemesine ragmen donmedigini sdylemistir. Miiracaat¢i icin ana hedefin
gerceklestigi ve noktada son goriismenin bir degerlendirme goriismesi olacagi

sOylenebilir.
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Miiracaatg1 bir sonraki hafta igin 8,9 puani hedeflemistir ve ddevler bu puani

gergeklestirebilmek iizere verilmistir.
8. 0TURUM
UZMAN: “...0 zaman bu hafta derecelendirme sorumuzda nerelerdeyiz?”’
IBRAHIM BEY: “8,9 veya 9 olabilir.”

UZMAN: “Cok iyi bence. En basta 6,5 puanda oldugumuzu séylemistiniz su an
9 puanda oldugumuzu séyliiyorsunuz. Zaten oyunu silersem ve yiiklemezsem puanim ¢ok

yiikselir demistiniz ve gergekten yiikseldi.”

IBRAHIM BEY: “Soylediklerinize katiliyorum. Genelde bence saglikli bir

hayatlart olan insanlar 8.5- 9 seviyesinde olur.”

8. ve son goriigmede miiracaatci en basta hedefledigi 9 puana ulastigini, saglikl
insanlarin da bu puan araliginda bulunduklarini diisiindiiglinii sOylemistir. Siireg
boyunca miiracaatginin derecelendirme sorularmma verdigi yanitlarda stirekli artis
olmustur. Artiglarin nedeni olarak genelde oyun siiresini azaltmasina bagli olarak daha
rahat olmasini, 6zdenetimi daha iyi yapabilmesini ve verilen 6devler araciligiyla daha

cok eglenmesini gostermistir.
2.2.4.3. Mucize Sorusunun Kullanimi

Mucize soru danmisanlarin farkli bir gelecek hayal etmesini saglamak amaciyla
kullanilir ve miiracaatginin var olan soruna baska bir bakis agisiyla bakabilmesini
hedefler. Bu sorunun kullanilmasiyla danisana, sorunun gelecekteki belirsiz bir zamanda

artik var olmayacagi inanci asilanmaya caligilir.

Ibrahim Bey ile yapilan ilk goriismede mucize soru sorulmus ve asagidaki gibi

cevap alimustir;

UZMAN: “...Peki size bir soru sormak istiyorum. Gece siz uyurken bir mucize
olsayd: tiim bu sorunlar bir gecede ortadan kalksaydr ve sabah uyandiginizda artik
sorunun var olmadigini bilseydiniz bu durumun ilk isareti ne olurdu ve bu degisimi ilk

kim fark ederdi?”

IBRAHIM BEY: “Sorunun olmadiginin ilk isareti rahat bir sekilde uyumus ve

uyanmig olmam olurdu. Degisimi ilk mahalledeki ¢ocuklar fark ederdi biiyiik ihtimalle.

208



Ciinkii oyle pek disarrya ¢tkmam eger disariya ¢iksaydim ilk onlar fark ederdi. “Hayret
bugiin disart ¢tkmigsin, derlerdi.”

Sorulan mucize sorusuna ibrahim Bey; sorunun ortadan kalktigi durumu rahat
bir sekilde uyumasiyla eslestirmistir. Miiracaat¢inin ciimlelerinden anlayabildigimiz
kadariyla miiracaatginin terapi siirecine getirdigi ¢cok fazla online oyun oynama durumu
miiracaatginin  stres seviyesini arttirarak, kalitesiz bir sekilde uyumasma neden

olmaktadir.

Miiracaatgiya bu durumu ilk kimin fark edecegi soruldugunda ise mahalledeki
cocuklarin fark edecegini sdylemistir. Cok fazla online oyun oynamasindan dolay1 fazla
disar1 ¢ikmadigini bu nedenle mahalledeki ¢ocuklari da gormedigini sOylemistir.
Miiracaat¢t bu cilimlesiyle disariya ¢ikabilmenin de degisimin siirecinin bir pargasi

oldugunu vurgulamak istemistir.

2.2.4.4. Odevlerin Belirlenmesine Yénelik Cahsma

(Cozliim odakli kisa terapi, terapdtik siire¢ icerisinde miiracaatciyla is birligi
icerisinde kararlastirilan ddevlere 6zellikle onem vermektedir. Odevler degisimin

miiracaat¢inin hayatina agamali bir sekilde yayilmasinin bir yoludur.

Odevler miiracaatcinin hobileri iginden secilebilecegi gibi, miiracaat¢inin
denemek isteyebilecegi yeni seyler de 6dev olarak verilebilir. Ancak ddevlerin ana
hedefe ulasabilmek i¢in kullanilan giiclii yollar oldugu unutulmamalidir. Bu nedenle ana

hedef merkeze alinarak islevsel 6devler belirlenmelidir.

Ibrahim Bey ile ¢alisirken sikca sinema terapi tekniklerinden yararlanilmustir.
Ciinkii miiracaat¢ct denenen diger yollardan ziyade sinemanin onu oyundan

uzaklastirmada ve keyifli bir zaman ge¢irmesinde etkili oldugunu belirtmistir.
1.OTURUM
UZMAN: “Sizce oyun siiremizi azaltip yerine baska neler koyabiliriz?”
IBRAHIM BEY: “Evde kaldigimiz igin ¢ogu zaman bir sey yapamiyorum ki.”
UZMAN: “Disari ¢cikmak ister miydiniz?”

IBRAHIM BEY: “Annem kiziyor ki. Bazen arkadaslarim kaplicalara gidiyor

’

ama annem izin vermiyor, gidemiyorum.’
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UZMAN: “Peki en azindan haftada bir disart ¢tkma konusunda annenizle

konustunuz mu? Arkadaslarinizla goriismenin size iyi geldigini séylediniz mi?”

IBRAHIM BEY: “Ben ne dersem diyeyim o yine kendince hakli bir sebep

)

buluyor.’

UZMAN: “Bence bu asamayacagimiz bir sorun degil. Bu hafta annenizle
konusup arkadaglarinizla goriismek istediginizi bunun sizi oyundan uzaklastirdigini

soylerseniz bence izin verecektir. Deneyebiliriz degil mi?”
IBRAHIM BEY: “Evet yapabiliriz.”

UZMAN: “Baska seyler de yapabiliriz mesela kitap okumay: seviyorum dediniz

bu hafta biraz kitap okuyabilir misiniz?”’

IBRAHIM BEY: “Evet, haklisiniz biraz kitap okuyabilirim.”

UZMAN: “Yeni bir seyler daha ekleyebiliriz, sizin ilgi alanlarimz dahilinde.
Sizce neler yapabiliriz?”

iBRAHIM BEY: “Hmm, hi¢ bilmiyorum ki.”

UZMAN: “Isterseniz bu hafta biraz bunu diigiiniin. Neleri seversiniz, neler

yapmak istersiniz. Bu arada diger édevlerimizi de yapmaya ¢alisirsiniz.”
IBRAHIM BEY: “Peki 6yle yapalim.”

UZMAN: “O zaman haftaya ayni giin ayni saatte goriismek iizere Ibrahim Bey,

’

kendinize iyi bakin.’
IBRAHIM BEY: “Sag olun siz de kendinize iyi bakin.”

Yukaridaki ifadeler incelendiginde ilk oturumda miiracaatgr 6devler i¢in neler
yapilabilecegine karar vermekte zorlanmistir. Miiracaatginin daha once boyle bir
deneyimi bulunmadig diisiiniiliirse bu durumu normal karsilamak gerekir. Bu noktada

danismanin tesvik edici davranip, danisana farkl alternatifler sunabilmesi 6nemlidir.

Miiracaat¢inin yapmakta ¢ok zorlanmayacagi 6devler segilmeye ¢alisilmistir. Bu
nedenle miiracaat¢inin hobilerine dahil olan 6devler belirlenmeye 6zen gosterilmistir.
Danisanin mucize soruya verdigi cevap dikkate alinarak miiracaatginin disar1 ¢ikma

ihtiyacina karsilik verebilmek i¢in arkadaslariyla digsar1 ¢ikmasi bir 6dev olarak
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verilmistir. Danisan bu fikre basta direng gosterse de daha sonra kabul etmistir.
Miiracaat¢1 daha once kitap okumay1 sevdiginde bahsetmistir bu nedenle diger bir 6dev

ise kitap okuma olarak belirlenmistir.

Yukarida verilen 6devler hakkinda 2. Oturumdaki goriismeler ve miiracaat¢inin

diistinceleri asagidaki gibidir;

UZMAN: “...Neler konusmustuk sizinle gegcen hafta hatirliyor musunuz?

Mesela bunun yerine disart ¢ikabilirim demigtiniz.”

IBRAHIM BEY: “Arkadaslarimla pek gériisemedim ashinda zaten en yakin
arkadasim korona olmus o disar1 ¢ikamiyor hala. Sadece 1 giin ¢iktim digari. Disarida

mizik dinledim.”

UZMAN: “Anladim, peki kendi basiniza miizik dinlemek nasildi? Size daha mi

iyi hissettirdi?”

IBRAHIM BEY: “lyiydi. Biraz yiiriidiim sonra oturdum bir banka miizik
dinledim. Oyun oynamadigim ve ders ¢alistigim zamanlar bazen sikilinca kitap okudum.

Zaten disari ¢ikmak ve kitap okumak beraber belirledigimiz odevierimdi.”

UZMAN: “Bence bu ¢ok giizel bir gelisme. Arkadasinizla goériisemeseniz de
disart ¢ikmanizi hedeflemistik zaten ve yapmigsiniz ayrica oyun stirenizi diistirmeniz de
¢ok sevindirici. Oyun siirenizden Fkisip derslerinize odaklanmigsiniz ve kitap
okumugsunuz bunlar gercekten giizel gelismeler. Odevler konusunda bence gayet iyi

gidiyorsunuz. Sesiniz de gayet iyi geliyor.

Miiracaatg1r ilk oturumda kararlastirilan oOdevleri yapmustir. Arkadaslariyla
cikamasa bile kendisi disartya ¢ikip miizik dinlemis ve bunun kendisine iyi geldigini
belirtmistir. Bunun yaninda bir 6nceki haftaya gére daha az oyun oynadiginmi belirten
miiracaatci, oyun oynamak yerine ders ¢caligmayi tercih ettigini, derslerden sikildiginda

ise kitap okudugunu sdylemistir.
2.0TURUM

Miiracaatgiyla gerceklestirilen 2. Oturumda 6devlerin belirlenmesine yonelik

konusmalar asagidaki gibidir;

UZMAN: “Oyun siiremizi biraz daha diisiirebilir miyiz?”
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IBRAHIM BEY: “Valla cok zor.”
UZMAN: “Baska bir sey yapabiliriz sizi memnun edecek.”

IBRAHIM BEY: “Ben teknolojik aletlerle ugrasmayr sevdigim igin her

tirliistiyle ugrasiyorum, televizyon, radyo, telefon hi¢ fark etmiyor. ”

UZMAN: “Film sever misiniz mesela? Teknolojiyi seviyorum dediniz, icinde

’

teknolojinin kullamildig bir bilim kurgu olabilir.’
IBRAHIM BEY: “Hosuma giderse izlerim ama bazilar cok sacma oluyor.”

UZMAN: “Bir film izlemek ister misiniz? Oyun siirenizi yine 6 saatte tutmaya

1

calisalim madem hazir hissetmiyorsunuz ama bir film izleyebilirsiniz bence.’
IBRAHIM BEY: “Izlerim ya ama ne olduguna bagl.”
UZMAN: “Ne tiir filmler seviyorsunuz daha ¢ok?”

IBRAHIM BEY: “dksiyon seviyorum, “Hizli ve Ofkeli”, “Deadpool” gibi.

1

“Deadpool” ¢ok hosuma gitmisti mesela.’

UZMAN: “Onun gibi bir film izleyebilirsin mesela, ne izlemek istersen filmi sen

sec.”
IBRAHIM BEY: “Tamam.”

UZMAN: “O zaman bir dahaki goriismeye kadar yine oyun siiremiz ayni kalsin,
bir film izleyelim, yine derslerinize ¢alismaya devam edin, hem zaten sinav haftaniz da
yaklasiyormus. Sizi rahatlatacaksa yine miizik dinleyebilirsiniz.”

IBRAHIM BEY: “Miizik dinleyip vyiiriimek cok hosuma gidiyor, insan

’

rahatlatyyor.’

UZMAN: “Bence de 6yle. Teknolojiyi sevdiginiz igin bende bir dahaki haftaya
kadar neler yapabiliriz, nasil aktiviteler bulabiliriz onu diisiineyim, eger giizel bir seyler

bulabilirsek beraber inceleriz olur mu?”

IBRAHIM BEY: “Evet olabilir, ¢cok tesekkiir ederim. Biraz anneme de bagl

ashinda.”

UZMAN: “O zaman kiigiiciik bir ddev olarak annenizle diyalogunuzu
gelistirmek adina annenize ufacik bir iltifatta bulunabilirsiniz, madem birbirinizi ¢ok

etkiliyorsunuz.”
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IBRAHIM BEY: “Evet bunu hi¢ denemedim, bunu yapacagim.”

’

UZMAN: “Anlastik o zaman, goriismek tizere diyelim mi kendinize iyi bakin.’

2. oturumda miiracaat¢inin ilgi alanlar1 odaginda kalarak 6devler belirlenmeye
calistlmistir. Miiracaatgi film izlemekten zevk aldigini belirtmistir. Bu nedenle bir film
izleme Odev olarak verilmistir. Bunun yaninda daniganin oyun siiresini daha fazla
diistiremeyecegine inanmasi nedeniyle, en azindan ayni kalmasi {izerine anlagmaya

varilmustir.

Miiracaatci degisim siirecinde annesiyle olan iliskisini siklikla giindeme getirdigi
icin pozitif etkide bulunabilecegi diisiincesiyle annesine kiigiik bir iltifatta bulunmasi

tavsiye edilmistir.

Yukarida verilen Odevlerin yapildigi 3. Oturumdaki goriismeler ve

miiracaat¢inin diistinceleri asagidaki gibidir;

UZMAN: “..Sizin oyun oynama siirenizde onemli bir gelisme kaydediyoruz.
Giinde 12 saat ile basladik, sonra 6 saatlere diistii, su anda da 3 saatten bahsediyoruz.

Bu kademeli diisiis ¢ok ¢ok onemli degil mi, sizce de?”
IBRAHIM BEY: “Evet, 6yle.”
UZMAN: “Peki oyun siirenizden arttirdiginiz zamanlarda neler yaptiniz?”
IBRAHIM BEY: “Film izledim daha ¢ok.”
UZMAN: “Neler izlediniz peki, nasildi?”

IBRAHIM BEY: “Hizli ve dfkeli serisini izledim. Zaten daha Onceden

1]

izlemistim hepsini. Film izlemek iyiydi, zevk aldim.’
UZMAN: “Baska neler yaptiniz?”

IBRAHIM BEY: “drkadaslarimla gezdim biraz. O korona olan arkadasimla
goriistiik. 3 kez digsar ¢iktik (Sesi neseli geliyor). O gidinceye kadar onunla goriismeye

devam ederiz. Ama bu arkadasim tasinacak.”

UZMAN: “Disart ¢ikmaniza ¢ok sevindim. Sizin i¢in giizel bir gelisme olmus.
Peki bir odevimiz daha vardi annenize sectiginiz bir konuda iltifat edecektiniz,

vapabildiniz mi?”
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IBRAHIM BEY: “Ben pek annemle sey yapamiyorum. Fazla konusmuyoruz

onunla. Belki de unutmusumdur bilmiyorum aklima gelmedi.”

UZMAN: “Unuttuysaniz bir kere daha deneyebiliriz bu hafta oyle degil mi?

Mesela hangi yemegi ¢ok seviyorsunuz?”
IBRAHIM BEY: “Icli kifte.”
UZMAN: “Yapryor mu anneniz?”
IBRAHIM BEY: “Yarin yapacaklar teyzemle.”

UZMAN: “O zaman elimize ¢ok giizel bir firsat gegti. Yarin annenizin i¢li

kofteyi ne kadar giizel yaptigim belirtebilirsiniz. Olabilir mi?”
IBRAHIM BEY: “Olabilir, séylerim.”
UZMAN: “Peki arkadaginizla goriismek nasildi?

IBRAHIM BEY: “Uzun zamandwr gériismiiyorduk. Futbol oynadik. Aslinda

’

basketbol oynamayi da ¢ok seviyorum.’

UZMAN: “Belki bir giin ¢iktigimizda da basketbol oynarsiniz. Var mi

oynayabileceginiz bir yer.”

IBRAHIM BEY: “Var ashnda gidip oynayabiliriz. Bu goriismeden sonra

yazacagim arkadasima.”

UZMAN: “Cok giizel. Ibrahim Bey oyun siirenizden arttirdiginiz zamani film
izlemek arkadaslarinizla gériismek gibi aktivitelere ayirmissiniz, oyle zannediyorum ki

size iyi gelmis agik¢ast ben buna ¢ok sevindim.”
IBRAHIM BEY: “Evet cok iyi geldi.”

Miiracaatgr 2. oturumda verilen biitiin 6devleri yapmistir. Arkadaslariyla 3 kez
disar1 ¢ikmis ve bunun kendisine iyi geldigini belirtmistir. ik goriismede dnceden
arkadaslarnyla disarida goriisiip oyun oynadigini ama artik bunu yapmak istemedigini
belirten miiracaatgl, bu goriismede arkadaglariyla oyun oynamistir ve bunu
tekrarlayacaklarini sdylemistir. Oyun siiresinden arttirdigi zamanlarda bol bol film
izlemistir ve film izlemekten zevk aldigini belirtmistir. Bunun yaninda ayni1 kalmasini
hedeflememize ragmen oyun siiresinde gecen haftadan bu haftaya yar yariya bir diisiis

elde etmis ve oyun siiresini 6 saatten 3 saate indirebilmistir.
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3. OTURUM

Miiracaatgiyla gergeklestirilen 3. Oturumda 6devlerin belirlenmesine yonelik

konusmalar asagidaki gibidir;
UZMAN: “Peki 8,5 e ulasabilmek icin ne yapmamiz gerekir?
IBRAHIM BEY: “Bu gidisata devam edebiliriz.”

UZMAN: “Ashnda gériisme siireci i¢inde odevleri de biraz belirledik galiba.
Bu goriismeden sonra arkadasimi arayacagim dediniz, tekrar film izleyebilirim dediniz,

anneme bir konuda 6vgii yapacagim dediniz. Bunlar édevlerimiz olsun mu?”
IBRAHIM BEY: “Evet bence bunlar yeterli, bunlar olsun. Not almistim zaten.”

Miiracaatginin yukarida verilen ddevlere yonelik 4. oturumdaki goriisleri ve

diistinceleri asagidaki gibidir;

UZMAN: “...Peki teyzenize gidecektiniz i¢li kdfte yapip yemeye. Bunun iizerine

biraz konusalim mi?”
IBRAHIM BEY: “Evet gittik, 12 tanecik icli kifte yedim.”
UZMAN: “Cok seviyorsunuz herhalde.”

IBRAHIM BEY: “Baskalar: olmasa daha yerdim herhalde.”

UZMAN: “Annenize “eline saglik, ¢ok giizel olmus’ demek gibi kii¢iik 6vgiiler

yapacaktiniz, yapabildiniz mi?”’
IBRAHIM BEY: “Eline saglik dedim ama évgii biraz zor, yapamiyorum.”
UZMAN: “Neden yapamadiniz sizCe, sizi bundan alikoyan ne?”

IBRAHIM BEY: “Aliskin degilim herhalde.”

UZMAN: “Peki onun haricinde neler yaptiniz, oyunlart bir ara sildiginizden

)

bahsetmistiniz.’

IBRAHIM BEY: “Cogu zaman disaridaydim, arkadaslarimla goriigtiim

oyunlar oynadik.”
UZMAN: “Ne giizel. Bu hafta film izleyebildiniz mi?”

IBRAHIM BEY: “Yok izleyemedim.”
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UZMAN: “Peki bu hafta gecen haftaya gore nasildi? Daha iyi miydi, daha kotii
miiydii, ayni miydi, degisen seyler var miydi?”

IBRAHIM BEY: “Daha sakin gibiydi.”

Miiracaatc1 arkadaslariyla bol bol disar1 ¢ikmasina ragmen annesine kiigiik bir
iltifatta bulunma ve film izleme 6devini yapmamistir. Bu oturumda yapilmayan
Odevlerin tizerinde durmak yerine durum tespiti yapilmaya ve miiracaatginin haftasiin
nasil gectigi anlasilmaya ¢alisilmistir. Miiracaatci haftasinin sakin gectigini belirtmistir.
Onceki ifadeler referans alindiginda sakinligin miiracaatg1 i¢in olumlu bir durumu ifade

ettigi soylenebilir.
4.0TURUM

Ibrahim Bey gergeklestirilen 4. Oturumda &devlerin belirlenmesine yénelik

konusmalar asagidaki gibidir;
UZMAN: “... Peki, bir dahaki hafta i¢in ne gibi édevler belirleyebiliriz.”

IBRAHIM BEY: “Bence bu hafia 2 tane film izleyeyim. Arkadaslarimla da

artik diizenli disart ¢ikiyorum artik bana iyi geliyor.”

UZMAN: “Baska ne yapabiliriz? Annemize 6vgii yapabilir miyiz bu hafta

sizce?”

IBRAHIM BEY: “Bu hafta bunu tekrar deneyecegim. Ama baska ne yapabiliriz

bilmiyorum, sizin bir oneriniz var mi?”

UZMAN: “Cizim yapabilirsiniz isterseniz, mesela renksiz bir mandala
cizebilirsiniz.”
IBRAHIM BEY: “Peki denerim, hi¢ yapmamistim.”

Bu hafta miiracaat¢inin istegi dogrultusunda 2 film izleme, annesine kiigiik bir
ovglide bulunma, arkadaglartyla disart ¢ikma ve kiiglik bir ¢izim yapma o6devi

verilmistir. Verilen 6devlere dair 5. Oturumdaki konusmalar asagidaki gibidir;
UZMAN: “...Anladim, filmi izlemissiniz. Nasildi film izlemek giizel miydi?”

IBRAHIM BEY: “Giizeldi, akici bir filmdi. Ozellikle baglarindan ¢ok

etkilendim.”

UZMAN: “Nasil bir konusu, olay orgiisii vardi?”
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IBRAHIM BEY: “dna temas: “Insanlari tehdit ederek istedigin her seyi
yaptirabilirsin™ gibiydi bence. Aslinda ¢ogu zaman boyle oluyor. Gézdagi vererek

insanlara istedigin her seyi yaptirabiliyorsun.”

UZMAN: “Ashinda hayatta temelde 2 tiir temel motivasyon var ; biri korku

digeri ise sevgi. Yani bir seyi seversen de motive olabilirsin. Siz ne diisiiniiyorsunuz?”

IBRAHIM BEY: “Bence korkutmak daha etkili bir yol gibi. Filmde de dyle
anlatilyyordu. Mesela filmde adam beni birakmazsaniz biitiin mahalleyi patlatirim

diyordu ve herkes de adama boyun egdi.”
UZMAN: “Baska nasildi haftaniz?”

IBRAHIM BEY: “Disar: ¢iktim, arkadaglarimla goriistiim. Zaten sadece Cuma

giinleri disar ¢ikiyoruz.”

UZMAN: “Anladim. Peki annenize bir 6vgiide bulunacaktiniz, yapabildiniz

mi?”
IBRAHIM BEY: “Yaptim ama anladi m1 bilmiyorum.”
UZMAN: “Ne yaptiniz?”

IBRAHIM BEY: “Bérek yapmuisti ellerine saglk ¢ok giizel olmus falan dedim.

’

Dabha ilerisi olmuyor.’
UZMAN: “Anneniz ne dedi?”
IBRAHIM BEY: “Pek fark etmedi dalgind., afivet olsun dedi.”
UZMAN: “Peki, bir de mandala 6devimiz vardi. Yapabildiniz mi?”
IBRAHIM BEY: “Mandala yapmayr unuttum. Kusura bakmayn.”

Miiracaatg1 verilen 6devlerin biiyiik kismint yapmistir. Film izlemis ve oturumda
film boyunca hissettiklerini dile getirmistir. Arkadaslariyla disart ¢ikmistir ve bunun
kendisine iyi geldigini belirtmistir. Bunun yaninda zorlanmasina ragmen annesine kii¢iik

bir 6vgiide bulunmustur ve bunu annesinin fark etmedigini birka¢ kez vurgulamistir.

Miiracaatc ilk oturumlara kiyasla 6devlerin belirlenmesine daha ¢ok katilmakta
ve ddevleri yapma noktasinda daha istekli davranmaktadir. Odevleri yapmasi dolayli

olarak oyun siiresinde siirekli olarak bir azalmaya neden olmaktadir.
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5.0TURUM

Miiracaatgiyla gerceklestirilen 5. oturumda 6devlerin belirlenmesine yonelik

konusmalar asagidaki gibidir;
UZMAN: “Peki sizce neler yapabiliriz?
IBRAHIM BEY: “Gegen hafta mandalay yapamadim bu hafta yapabilirim.”

UZMAN: “Peki baska neler yapabiliriz? Ayni zamanda oyun siirenizi de
diisiirmek istiyoruz. Oyunu silmek istiyoruz. Bu bizim 5. gériismemiz muhtemelen 8

kez goriisecegiz. Aslinda oyunu silme denemeleri de yapabiliriz.”

IBRAHIM BEY: “dshinda oyun oynamak benim icin sorun olmaktan ¢ikti.

Ctinkii siireyi ¢cok azalttim. Ama yine de bazen beni geriyor.”
UZMAN: “Gerilme yasamak istemiyorsunuz degil mi?”

IBRAHIM BEY: “Evet istemiyorum, o nedenle oyun oynamakta istemiyorum.”

UZMAN: “Giin batimini izlemeyi sevdigini soylemistiniz. Isterseniz bu hafta
biraz giinbatiminit izleyip kendiniz hakkinda, geleceginiz hakkinda, hedefleriniz

hakkinda diisiinebilirsiniz.”

IBRAHIM BEY: “dslinda misafir odasi giin batimini izlemek icin uygun, bunu
yapabilirim.”

UZMAN: “Peki, baska ne yapabiliriz, 6neriniz var mi?”
IBRAHIM BEY: “dklima bir sey gelmiyor.”

IBRAHIM BEY: “...0 zaman ben bu hafta da film izleyeyim ciinkii film
izlemeyi seviyorum. Gegen hafta soylediginiz belgeselin ismini hatirlayamadigimdan

’

izleyemedim.’

UZMAN: “Sosyal Ikilem, ben size gériismeden sonra yazarim ismini. O zaman
haftaya kadar 3 6devimiz var: Film izleme, disariyr seyredip rahat bir vakit gecirme ve

mandala yapma. Buraya kadar eklemek istediginiz bir sey var mi?”

IBRAHIM BEY: “Hayir yok, beraber karar verdik zaten.”
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Bu gériismede Ibrahim Bey’e ddevlere dair neler yapabilecegimiz sorulmustur.
Ibrahim Bey &devlerin isbirligi icinde belirlenmesine katki saglamis ve &devler
hakkindaki fikirlerini agik¢a dile getirmistir. Bu oturumda odevler belirlenirken
miiracaat¢iya sonlandirma hatirlatmasi yapilmistir. Bunun iizerine miiracaat¢t oyunu
silme denemeleri yapabilecegimizi belirtirken, oyun siiresini en bastaki duruma kiyasla
kayda deger olgiide diisiirdiigii i¢in oyun oynamanin kendisi i¢in sorun olmaktan

ciktigini sOylemistir.

Yukaridaki verilen oOdevlerin yapildigit 6. Oturumdaki goriismeler ve

miiracaat¢inin ddevlere dair diislinceleri agagidaki gibidir;
UZMAN: “Odevler ne alemde, yapabildiniz mi?”’

IBRAHIM BEY: “Bir yere kadar filmi izledim, sonra izledigim site ¢oktii

ulasamadim.”
UZMAN: “Nasildi peki izlediginiz yere kadar?”

IBRAHIM BEY: “Bence insanlar duygularina gore hareket ederse cok yanilirlar
clinkii duygular yanilticidir. Mantigimizla hareket ettigimizde genelde olumlu sonug

aliriz. Ne kadar hata yaptigimizi diisiinsek de bizim i¢in olumludur o0.”

UZMAN: “Peki baska bir sey koyabilir miyiz, oyunlarin yerine; ya da baska

neler koyabiliriz?”

IBRAHIM BEY: “Ashinda filmler sariyor. Netflix alip film izlemeye devam

)

etsem daha iyi olur benim igin.’

UZMAN: “Peki o zaman film izlemeyi sevdiysen 6yle devam edelim. Diger

’

odevlerimizi yapabildiniz mi? Mandala yapacaktiniz mesela.’
IBRAHIM BEY: “Onu tamamen unuttum ben oziir dilerim.”

UZMAN: “Onemli degil. Peki diger odev? Miizikle 1 saat dinlenecektiniz

yapabildiniz mi?”

IBRAHIM BEY: “Evet yaptim, gozlerimi kapatip hayal bile kurdum hatta

sonra uyumusum. Bana iyi geldi.”
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Miiracaat¢t dnceki oturumda mandala ¢izmek disinda verilen 6devlerin hepsini
yapmistir. Hosuna gidecek bir film izlemis, oturumda bu filmden bahsetmis, kendi
diisiincelerini sdylemis ve film izlemenin kendisine iyi geldigini tekrar belirtmistir.
Bunun yaninda miizik dinleyerek giin batimini izlemis, gelecege dair hayaller kurmus

ve bunun da kendisine iyi geldigini belirtmistir.
6.0TURUM

Miiracaatciyla gerceklestirilen 6. oturumda 6devlerin belirlenmesine yonelik
konusmalar asagidaki gibidir;

UZMAN: “...0 zaman bu hafta da miizik dinlemek ve film izlemek ister
misiniz?”’

IBRAHIM BEY: “Evet olabilir, onerebileceginiz bir film var mi sizin

onerdiklerinizi seviyorum.”

UZMAN: “Black Mirror isimli bir dizi var distopyalardan bahsediyor bence

hosunuza gidebilir.”
IBRAHIM BEY: “Peki o zaman onu izleyeyim.”
UZMAN: “Yapabilecegimiz baska bir sey var mi sizce?”

IBRAHIM BEY: “Oyun aksamlari ¢ok sarvyor ashinda. Aksamlara bir sey

bulmamiz gerekiyor.”
UZMAN: “Ne bulabiliriz?”
IBRAHIM BEY: “Kitap okuyabilirim aksamlar, kitap okumay: seviyorum.”

UZMAN: “Peki olur c¢ok giizel. Artik kendi c¢oziimlerinizi kendiniz

bulabiliyorsunuz bu ¢ok giizel bir gelisme. Siz ne diisiintiyorsunuz bu konuda?”

IBRAHIM BEY: “Evet artik ben de ne yapabilirim diye diisiiniiyorum. Hafta

icleri siz yammda degilken de bunlari diistiniiyorum. “

UZMAN: “Cok giizel, aslinda yeni bir bas etme stratejisi kazandiniz yani
olumsuz bir durumla karsilastiginizda kendiniz i¢in ne yapabileceginizi biliyorsunuz.
Ornegin ilk goriismelerimizdeki notlarima baktigimla bosluga diismek, umutsuz olmak,
hayatin anlamsizlifi gibi seylerden bahsetmissiniz ama artitk onlar {izerine

konusmuyoruz hedeflerimiz ve gelecek hakkinda konusuyoruz. Bence sizin de hayatiniz
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tizerindeki kontroliiniiz oldukga artt1 ve gelecege odaklanarak hedeflerinizi belirlemekte

zorluk yasamiyorsunuz.”

IBRAHIM BEY: “Evet oyle gercekten. Kendimi daha ¢ok kontrol

edebiliyorum.”

Miiracaatgr bu goriigmede miizik dinleyebilecegini ve film izleyebilecegini
soylemistir. Yine film izlemeyi sevdigini belirtmistir. Bunun yaninda genelde aksamlari
daha fazla oyun oynama isteginin oldugunu bu nedenle aksamlar1 yapabilecek baska bir
sey bulmasi gerektigini belirtmistir ve yine kendisi kitap okumay1 sevdigi i¢in kitap
okuyabilecegini sOylemistir.

Odevlere olan katilmi ve siireci basarili bir sekilde yiiriitebildigi icin
miiracaat¢iya kendi ¢oziimlerini kendisinin bulabildigi ve bu durumu bir bas etme
stratejisi olarak kazandigir acikc¢a belirtilmistir, bu konuda miiracaat¢iya ovgii de
yapilmistir. Miiracaat¢i da bu duruma katildigini belirtmistir. Terapotik stire¢ diginda da
kendisi i¢in neler yapabilecegini diisiindiiglinii sOylemis ve eskisine kiyasla 6z
denetimini daha iyi yapabildigini belirtmistir.

Miiracaatcinin verilen odevlere dair olan 7. oturumdaki goriismeler ve

miiracaat¢inin ddevlere dair diislinceleri agagidaki gibidir;
UZMAN: “Bu hafta neler yaptiniz?”

IBRAHIM BEY: “Bir siire oyun oynadim sonra oynamadim, ders ¢calistim,

disart ¢iktim film izledim.”
UZMAN: “Kag saat oynadiniz oyun?”

IBRAHIM BEY: “Haftanin yarisinda oyun oynadim sonra oyunlart sildim.’

UZMAN: “Oyle mi ¢ok giizel.”

IBRAHIM BEY: “Evet, oyun siirem artmaya baglamisti ben de kontrolii ele

aldim ve oyunlart sildim.”
UZMAN: “Kontrolii ele aldiniz...”

IBRAHIM BEY: “Evet, yoksa bu siire¢c uzayip gidecekti. Gegcen haftada

konustuk kontrolii ele alip mantikli davranmazsam sonunda yine tiziilen ben olacagim.”

UZMAN: “Bunlar: fark edip hayatiniz hakkinda soz sahibi olmaniz ¢ok giizel.”
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IBRAHIM BEY: “Ever.”
UZMAN: “Peki 6devlerinizi yapabildiniz mi?”

IBRAHIM BEY: “Mini bir dizi énermistiniz onu izledim gercekten ilgi
¢ekiciydi. Hayatimizin kontroliinii bir yerde elimizden biraktigimizda neler olabilecegini

farkl hikayelerle gosteriyordu. O yiizden begendim, tesekkiir ederim onerdiginiz i¢in.”
UZMAN: “Sevindim begenmenize. Kitap okuyabildiniz mi peki?”

IBRAHIM BEY: “Evet, aksamlari oyun oynamak yerine kitap okudum.
Stiriikleyici kitaplar aldim kendime boylelikle aklim eskisi kadar oyuna gitmedi.”

UZMAN: “Cok giizel gelismeler olmus bu hafta, sizi tebrik ederim.”
IBRAHIM BEY: “Tesekkiir ederim. Bazen de ders calisirken miizik dinledim.”
UZMAN: “Odaklanmak zor olmadi mi?”

IBRAHIM BEY: “Yo ben aliskinim iyi bile oluyor.”

UZMAN: “Anladim. Baska neler yaptiniz peki?”’

IBRAHIM BEY: “Arkadaglarimla disart ¢iktim iki defa. Uzun zamandir
gortismiiyorduk. Cok iyi geldi. Beraber oturduk sohbet ettik bir yerde bir seyler yedik.”

UZMAN: “Cok giizel.”

Miiracaatgt verilen biitliin 6devleri yapmistir; arkadaslariyla disart ¢ikmis, film
izlemis, ders ¢alismis ve kitap okumustur. Bunun yaninda miiracaat¢inin gegen hafta
gerceklestirdigimiz yapilandirilmis sohbetin etkisinde kaldig1 anlasiimaktadir. izledigi
filmden de etkilenerek kontrolii elinde bulundurmasi gerektigini diisiinmiistiir ve bu
hafta oynadig1 online oyunlarn silebilmistir. Arkadaslariyla disar1 ¢ikmis ve bunun

kendisine iyi geldigini agik¢a belirtmistir.

Yapilan goriismelerden anlasildigi kadariyla miiracaatgr kendi ¢dziimlerini
kendisi tiretebilmekte, aldigi kararlar1 uygulayabilmekte ve amacina yonelik ¢aligmalari

artik kendisi yapabilmektedir.
7.0TURUM

Miiracaatgiyla gerceklestirilen 7. oturumda Odevlerin belirlenmesine yonelik

konusmalar asagidaki gibidir;
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UZMAN: “...Peki bu durumu devam ettirmek igin neler yapabiliriz?”
IBRAHIM BEY: “dslinda béyle devam edebilirsem iyi olur.”

UZMAN: “Bu durumu korumak istiyorsunuz anladigim kadariyla.”
IBRAHIM BEY: “Evet bu durumu koruyabilirsem oyunlardan kurtulabilivim.”

UZMAN: “O zaman yine ddevlerimiz aynt mi olsun, film izlemek, kitap okumak,

arkadaslarla goriismek, miizik dinlemek.”

IBRAHIM BEY: “Evet aym olsun. Ozellikle film izlemek bana gercekten iyi

geliyor. Cok abartmiyorum film izlemeyi ama tamamen birakmiyorum da, boyle iyi

1

gidiyor. Giinde 1 film veya 1 béliim dizi izliyorum.’
UZMAN: “lyi geldigini séylemistiniz ve simdi bunun faydasim gériiyoruz.”
IBRAHIM BEY: “Evet dyle, eskisi kadar boslukta hissetmiyorum artik.”

UZMAN: “Cok sevindim béyle olmasina. Bu konuda gergekten ¢ok kontrollii
davrandiniz, bilingli bir sekilde degisim i¢cin sorumluluk aldiniz ve su an hedefimize
ulastik sayilir. Su an yapmamiz gereken tek sey bu durumu korumak ve hayatinizda

yerlesmesini saglamak.”
IBRAHIM BEY: “Evet, bence de.”

Miiracaatg1 gegen haftaki odevlerini tekrarlamak istemistir ve bu durumu
koruyabilmesinin kendisi i¢in iyi bir sey olacagindan bahsetmistir. Miiracaat¢i bu
oturumda da filmlerin kendisine iyi geldiginden bahsetmistir ve bunun yaninda kendisini

eskisi gibi boslukta hissetmedigini belirtmistir.
Verilen 6devlerin yapildigi 8. ve son oturumdaki goriismeler asagidaki gibidir;
UZMAN: “Oyunsuz 2 hafta gecirmek nasildi?”

IBRAHIM BEY: “Ashinda biraz zordu. Yapacak bir sey bulamadigimda ¢ok

zorlaniyorum. Ama yapacak bir seyim oldugunda o kadar zorlanmiyorum.”
UZMAN: “Peki daha iyi hissettirdi mi size?”
IBRAHIM BEY: “Evet.”

UZMAN: “Baska neler yaptiniz?”
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IBRAHIM BEY: “Arkadaslarimla bulusmadim ama kendim disart ¢iktim.

Biraz yiiriidiim hava aldim.”

UZMAN: “Hmm, anladim. Peki film izlemek nastldi?”

IBRAHIM BEY: “Gayet giizeldi. Dead Pool izlemeyi Seviyorum zaten.
Hikayesi karakterleri falan ¢ok giizel.”

Miiracaatc1 verilen biitiin 6devleri yapmistir. Arkadaglariyla disar1 ¢ikmadiginda
bile kendisi disar1 ¢ikarken vakit gecirmistir ve her ne kadar istese de oyunlar1 geri
yiiklememistir. Oyunlarda harcadifi zaman yerine baska aktiviteler koyabildiginde
oyunlar1 aramadigini ama eger yapacak bir sey bulamazsa zorlanabildigini dile

getirmistir.

Genel bir degerlendirme yapilacak olursa miiracaatg1 siire¢ boyunca verilen
odevlerin ¢ogunu yapmustir. Ik oturumlarda 6devleri kararlastirmak konusunda
cekingen davransa da daha sonra kendi ddevlerini kendisi se¢mis ve silirece aktif
katilmistir. Siirecin basinda boslukta olmak, hayatin anlamsizligi, kontrolii elinde
bulunduramamak gibi ifadelerden bahsetmis olsa da zamanla bu ifadeler daha olumlu
ifadelerle yer degistirmis ve miiracaatgi kontrolii elinde bulundurabildigini, boslukta

hissetmedigini ve keyifli zamanlar gegirebildigini belirtmistir.

Oyun siiresi konusunda basta ortalama 12 saat oyun oynadigini sdyleyen
miiracaatci, siire¢ icerisinde oyun siiresini siirekli olarak azaltmis ve siireg
tamamlanmadan 2 hafta 6nce de tamamen oyunlari silmistir. Oyunlarin hayatinda stres
faktori olarak islev gordiiglinii belirten miiracaatgi, oyunlari silmesiyle beraber daha

rahat hissettigini ve kontrolii elinde bulundurabildigini belirtmistir.

Her oturum sonrasinda verilen ddevler bir sonraki oturumda degerlendirilmis ve
miiracaat¢inin geri doniisleri dikkate alinarak yeni degerlendirmeler ve diizenlemeler
yapilmistir. Ibrahim Bey ile ¢alisirken, kendisinin ilgi ve istekleri dogrultusunda sanat
terapi dallarindan “sinema terapi” yontemi kullanilmigtir. Miiracaatginin sinema terapi
yontemi i¢in kullandigi ifadeler incelendiginde, bu ydntemin kendisinde pozitif
farkindaliklar ve gelisimler yaratmanin yani sira oyunlardan uzak durmasina ve keyifli

vakit gecirmesine yardimci oldugu anlasilmaktadir. Miiracaat¢i sinema terapiyi, terapiye
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getirdigi ana sorun i¢in bir bas etme stratejisi olarak belirlemistir ve film izlemenin

kendisini rahatlattigini her firsatta dile getirmistir.

Genel olarak olumlu degisimlerin yasandigi, fayda odakli bir ¢alisma

yuriitilmustiir.

2.2.4.5. Terapi Siireci I¢erisinde Sanat Tekniklerinin Kullanilmasi

Ibrahim Bey ile calisilirken sanat terapinin alt dallarindan biri olan ve kendisinin
diger dallara gore daha yatkin oldugunu diisiindiigli sinema terapi ile ¢alisilmistir.
Miiracaatgidan genelde ddevler araciligiyla film izlemesi istenmis ve izledigi filmlerde
neler hissettigi, konusu, karakterleri araciligiyla kendi hayatiyla baglanti kurdugu bir
giindem olusturulmustur. Miiracaatgr hem oyun siiresini azaltmak hem de zevk aldigi
i¢in bu yontemi benimsemistir. Ilerleyen zamanlarda 6dev olarak verilmese dahi oyun
oynamak istedigi zamanlarda bu istegine yenilmeyip bir film veya dizi izlemis ve oyun
diirtlistinii bastirmistir. Buradan anlasildig1 {izere miiracaat¢i bu yontemi aktif bir bag

etme stratejisi olarak benimsemistir.

Asagida miiracaatginin  kullanilan sinema terapi teknigine dair bazi

oturumlardaki diisiinceleri yer almaktadir.
3.0TURUM

Ilk iki oturumda miiracaat¢inin sanat teknikleri icerisinden hangisine daha ¢ok
yatkin ve istekli oldugu anlasilmaya calisilmistir. Bu konuda miiracaat¢t net bir bilgi
vermemis, ¢ekingen davranmistir. 3. oturumda verilen film izleme 6devinden
bahsederken heyecanlanmig ve film izlemeyi ¢ok sevdigini sdylemistir. Bu nedenle
diger oturumlarda da miiracaatcinin ilgisi ve istedigi dogrultusunda sinema terapi
teknikleri kullanilmaya calisilmistir. Bunun amaci kullanilmak istenen sanat tekniginin
miracaatginin - pozitif degisim hizin1 dogal olarak arttirmasidir. Miiracaat¢imnin
kullanmay1 sevdigi bir sanat teknigini terapi siirecinde ve 6zellikle 6devlerde kullanmak,

Odevlere yonelik direnci kiracagi ve istegi arttiracagi diistiniilmektedir.
3. oturumda verilen film 6devine yonelik miiracaat¢inin diisiinceleri asagidaki
gibidir;

UZMAN: “Peki oyun siirenizden arttirdiginiz zamanlarda neler yaptiniz?
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IBRAHIM BEY: “Film izledim daha cok.”
UZMAN: “Neler izlediniz peki, nasildi?”

IBRAHIM BEY: “Hizli ve ofkeli serisini izledim. Zaten daha Onceden

1

izlemistim hepsini. Film izlemek iyiydi, zevk aldim.’

UZMAN: “Peki film izlemek nasild, size neler hissettirdi?”

IBRAHIM BEY: “Gayet giizeldi, ¢ok heyecanliydi(Burada filmi uzun uzun
anlatiyor, heyecanli ve negeli bir ses tonu var). En sonunda verdigi mesaj ; “Aile her

seyden onemlidir, ailenize sahip ¢ikin” oldu.”

UZMAN: “Peki siz filmdeki hangi karakteri kendinize daha yakin hissettiniz,

daha ¢ok sevdiniz?”

IBRAHIM BEY: “Bir adam vard:. Bilgisayarla falan ¢ok i¢ iceydi ona daha

yakin hissettim kendimi.”
UZMAN: “Sizin de zaten teknolojiye ilginiz vardi 6yle degil mi?”

iBRAHIM BEY: “Evet.”

UZMAN: “Aradaki 1.1 puani nereden kazandik peki?”
IBRAHIM BEY: “Aslinda film izlememin etkisi oldu diyebilirim.”

Yukaridaki ifadelerden anlasilacagi lizere miiracaat¢1 oyun siiresini kisaltip film
izlemistir ve bundan zevk aldigini belirtmistir. Ayrica filmde kendisini teknolojiyle ilgili
oldugunu diislindiigii bir karaktere benzetmis ve 6zdesim kurmustur. Bunun yaninda o
haftaki derecelendirme sorusundaki ilerlemesinin de izledigi filmlerin etkisiyle

oldugunu soylemistir.
4.0TURUM

IBRAHIM BEY: “..Ashinda televizyonda film de izledim ama adini

’

hatirlayamiyorum.’
UZMAN: “O zaman film izleme odevimizi de yapmissiniz.”

IBRAHIM BEY: “Evet beni rahatlatiyor.”

226



IBRAHIM BEY: “Ashinda ben bu hafia Netflix almay: diisiiniiyorum ¢iinkii film
izlerken rahat olmak istiyorum. Filmler akici oldugu zaman daha ¢ok zevk aliyorum ve

zamamm daha dolu ge¢mis oluyor”™

Yapilan goriismede miiracaatgr film izleyerek rahatladigini sdylemistir. Zaten
Ibrahim Bey ile ¢alisirken ana hedeflerimizden biri de iizerindeki stresin etkisini kirip
kendisini daha rahat hissetmesini saglamak idi, filmler bu noktada siirece hizlandirici bir
katkida bulunmustur. Bunun yaninda miiracaatci daha rahat film izleyebilmek adina yeni

kararlar aldigin1 sOylemistir.
5.0TURUM
UZMAN: “...Peki éyle olsun. Odevler ne alemde, yapabildiniz mi?”

IBRAHIM BEY: “Sizin soylediginiz filmi izledim, sardigi zaman film izlemeyi

’

seviyorum.’

UZMAN: “...Anladim, filmi izlemigsiniz. Nasildi film izlemek giizel miydi?”

IBRAHIM BEY: “Giizeldi, akici bir filmdi. Ozellikle baslarindan c¢ok

)

etkilendim.’

Miiracaatgr izledigi filmlerden etkilendigini ve etkilendigi filmleri izlemeyi
sevdigini agikca belirtmistir.
6.0TURUM

UZMAN: «...Odevler ne alemde, yapabildiniz mi?”

IBRAHIM BEY: “Bir yere kadar filmi izledim, sonra izledigim site ¢oktii

ulasamadim.”
UZMAN: “Nasild: peki izlediginiz yere kadar?”

IBRAHIM BEY: “Bence insanlar duygularina gore hareket ederse ¢ok
yantlirlar ¢iinkii duygular yanilticidir. Mantigimizla hareket ettigimizde genelde olumlu

’

sonug¢ aliriz. Ne kadar hata yaptigimizi diisiinsek de bizim i¢in olumludur o.’
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UZMAN: “Film izlemek stresinizi altyor mu?”
IBRAHIM BEY: “Evet genelde aliyor.”

UZMAN: “O halde film gibi sevebileceginiz seyleri bulup stresinizi

’

azaltabilirsiniz.’

IBRAHIM BEY: “Evet éyle.”

IBRAHIM BEY: “dshinda filmler sariyor. Netflix alip film izlemeye devam

)

etsem daha iyi olur benim igin.’

Miiracaatgr 6. Oturum boyunca sik sik giindem olusturarak film izlemeyi
sevdigini ve filmlerden etkilendigini dile getirmistir. Bunun yaninda izledigi filmler
hakkinda yorum yapmis ve karakterlerin hisleri araciligiyla kendi hislerinden

bahsetmistir.
7.0TURUM

IBRAHIM BEY: “Mini bir dizi onermistiniz onu izledim gercekten ilgi
cekiciydi. Hayatimizin kontroliinii bir yerde elimizden biraktigimizdan neler
olabilecegini farkli hikayelerle gosteriyordu. O yiizden begendim, tesekkiir ederim

onerdiginiz igin.”

IBRAHIM BEY: “...Evet ayni olsun. Ozellikle film izlemek bana gercekten iyi
geliyor. Cok abartmiyorum film izlemeyi ama tamamen birakmiyorum da, béyle iyi

gidiyor. Giinde 1 film veya 1 boliim dizi izliyorum.”
UZMAN: “lyi geldigini séylemistiniz ve simdi bunun faydasim gériiyoruz.”
IBRAHIM BEY: “Evet yle, eskisi kadar boslukta hissetmiyorum artik.”

Miiracaat¢t 7. goriismede Ozellikle filmlerin ana hedefine ulagabilmesi i¢in
kendisine yardime1 oldugunu belirtmis ve izledigi film veya dizilerden kendisine bazi
dersler ¢ikardigimi s6ylemistir. Bunun yaninda filmlerden bahsederken kendisini eskisi
kadar boslukta hissetmedigini de belirtmistir. Bu ifade 6zellikle dnemlidir. Ciinkii

miiracaatct ilk oturumd kendisini boslukta hissettiginden bahsetmistir ve hicbir
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yonlendirme olmadan 7. Oturumda tekrar bu konuyu giindem haline getirip eskisi

olmadigin1 belirtmistir.
8.0TURUM
UZMAN: “Hmm, anladim. Peki film izlemek nastldi?”

IBRAHIM BEY: “Gayet giizeldi. Dead Pool izlemeyi seviyorum zaten.
Hikayesi karakterleri falan ¢ok giizel.”

UZMAN: “Nasil karakterler var ben hic izlemedim.”

IBRAHIM BEY: “Bir tane siiper kahraman var hi¢ yok olmuyor ama deney

’

yapryorlar tistiinde o esnada yiizii yaniyor.’
UZMAN: “Baska karakterler var mi?”
IBRAHIM BEY: “Var ama ana karakter buydu.”
UZMAN: “Kendini karakterlerden yakin hissettiklerin var myydi?”

IBRAHIM BEY: “dslinda hi¢ diisiinmedim, yoktu galiba.”

UZMAN: “Son kez sunu sorayim, oyun siirenizden kistiginiz vakitlerde bazi
zamanlarda film izlediniz, oyuna kiyasla film izlerken ne gibi degisiklikler ve olumlu

taraflar vardi?”

IBRAHIM BEY: “Ashinda filmlerin ne zaman bitecegini biliyorsun belli

)

zamanlart var o yiizden ¢ok daha iyi oldugunu diistiniiyorum.’
UZMAN: “Peki stresinizi giderme konusunda nasildi?”

IBRAHIM BEY: “Kesinlikle filmler ¢ok daha iyiydi. Kendimi daha rahat ve
giivende hissediyordum ayni zamanda kontrolii elimde tutuyor olmanin verdigi bir sey

de vardr.”

Son goriismede miiracaatginin yaptig1r degerlendirmeye gore sinema terapinin
stres seviyesini kontrolde tutabilmek tizerine 6nemli bir etkisi olmustur. Bunun nedeni
olarak miiracaatc¢i filmlerin sinirlarinin belirli olmasini, insani giivende hissettirmesi ve

kisinin 6zdenetim kontroliinii daha rahat saglayabildigini sdylemistir.
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Bu noktada online oyun bagimlilig1 iizerine ¢alisilirken oyun yerine gecebilecek
islevsel ve simirlart belli bir yolun miiracaat¢cinin hayatina yerlestirilmesinin, siirecin
sorunsuz ve istendik sekilde ilerlenmesinde Onemli katkilarinin oldugu rahatlikla

sOylenebilir.

2.2.4.6. Terapi Siirecinin Genel Degerlendirmesi

UZMAN: “Cok giizel, sizce biitiin bu siire¢ nasildi? Bana kii¢iik bir ozet

’

gecebilir misiniz? Bugiin bu goriisme son goriismemiz.’
IBRAHIM BEY: “Bu son goriismemiz...”
UZMAN: “Evet hedefimize ulastik ve bu son gériismemiz.”

IBRAHIM BEY: “Siire¢ gayet basarili ve keyifliydi benim i¢in. Bu kadar fayda
saglayabilecegimi ben de diistinmiiyordum, belki biraz da 6n yargilyydim ama garip bir
sekilde zevkli gecti ve sanki her sey kendiliginden oldu. Sanki her seyi ben yapmadim da
kendiliginden oldu. Cok fazla zorlanmadim gibi hissediyorum. Basta édev yapmak
istemeyecegimi diisiinmiistiim ama odevler de zevkliydi. Zaman zaman bitecek olmast
beni iizdii ama su an kendimi rahat hissediyorum, bu konuda tiziilmiiyorum ve kendime
de giiveniyorum. Eger aym sorun ya da baska sorun hayatima girerse neler
yapabilecegimi biliyorum, en azindan bir seyler deneyebilirim. Cogu zaman kendime

’

hakim olabiliyorum. Size de her sey icin ¢ok tesekkiir ederim.’

UZMAN: “Bence de gayet basariiydiniz ve gayet iradeliydiniz. Genelde

herhangi bir bagimlilik tiiriiyle ¢calisilirken siiregte biraz daha zor ilerleme kaydedilir,

1

burada sizin basarinizi yadsiyamayiz.’
IBRAHIM BEY: “Cok tesekkiir ederim.”
UZMAN: “En bastaki hedefimize de ulastik. Cok zor degilmis degil mi?”

IBRAHIM BEY: “Evet aslinda istemek gerekiyormus. Bana ¢ok ¢ok zor gibi
geliyordu. Simdi abarttigum fark ediyorum. ”

UZMAN: “Bunu duyduguma ¢ok sevindim.”

Miiracaatginin terapiye getirdigi ana sorun online oyunlara ¢ok fazla zaman
harcamasiydi ve ana hedefi bu oyunlardan tamamiyla kurtulup oyunlar1 silmek idi. Bu

konuda somutlastirilmis 6devler ve net planlar yapilarak hizli bir ¢6zlim elde edilmistir.
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1. oturumda giinliik ortalama 12 saat oyun oynadigini sdyleyen miiracaat¢1 daha 2.
oturumda bu siireyi yartya indirerek 6-6,5 saat arasina ¢ekebilmis, 3. oturumda bu siire
3,5 saate, 4. oturumda 2-3 saat arasina, 5. ve 6. oturumda yine 2- 2,5 saat arasina
diismiistiir. 7. oturumda ise miiracaat¢t oyunlari sildigini sdylemis ve takip eden 3 hafta
boyunca oyunlari geri yiiklememistir. Goriildiigii iizere danisan her oturumda ana hedefe
uygun olarak oyun siiresinde sinirlamalara gitmistir ve sonunda oyunlar1 hayatindan
cikarmistir. Miiracaat¢li oyunlarin hayatindan ¢ikmasiyla kademeli olarak disari

cikmaya, arkadaglariyla goriismeye, film izlemeye, kitap okumaya baslamistir.

Miiracaatgt bagta hayatinin anlamsiz oldugunu, bir bosluk i¢inde bulundugunu
ve kolayca strese kapildigini bu durumlarin da hayatini olumsuz etkiledigini belirtirken,
gelinen noktada boslukta hissetmedigini, eskisi kadar kolay strese kapilmadigini ve
yasadig1 hayattan keyif aldigini belirtmistir. Miiracaatginin ASO 6lgeginden aldig

toplam ve ortalama puanlarin diisiisii tiim ifadelerini destekler niteliktedir.
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SONUC VE ONERILER

Sonug¢

Bu arastirma ¢o6ziim odakli kisa terapi yaklasimina dayali bireylerle sosyal
hizmet miidahalesini igermektedir. Arastirma kapsamina yogun stres yasadigi tespit
edilen ve yasadiklari bu stresten dolay1 hayat islevsellikleri olumsuz etkilenen yetiskin
bireyler dahil edilmistir. Bu ¢alismada ¢6ziim odakli kisa sosyal hizmet miidahalesinin
ve terapi siireci igerisinde kullanilan sanat tekniklerinin yetiskin bireylerin stres
seviyelerine olan etkisinin incelenmesi amaglanmistir. S6z konusu amag¢ dogrultusunda
calismaya katilmaya goniillii olan bireylerin ASO’den aldiklar1 ortalama puanlar
hesaplanmis ve ortalamanin iizerinde kalan ve arastirmaya katilmaya kriterlerine uygun
olan 8 kisi caligmaya dahil edilmistir. Belirlenen 8 kisiden 4’ii deney 4’ii kontrol grubuna

alinmistir.

Miidahale grubunda yer alan 4 katilimci ile 02.04.2022-08.07.2022 tarihleri
arasinda sekiz seans goriislilmesi araciligiyla, stres seviyelerini diisiirmeye yonelik siire¢
icerisinde miiracaat¢ilarin istekli ve yatkin olduklar sanat tekniklerinin kullanildigi,
¢Ozlim odakli kisa sosyal hizmet miidahalesi gergeklestirilirken, kontrol grubundaki
katilmcilara herhangi bir miidahalede bulunulmamistir. Deney grubundaki
katillmcilarin ~ gizliliginin  korunabilmesi amaciyla gergeklestirilen goriismelerde
miiracaatcilarin isimleri ve kimliklerini agiga ¢ikarabilecek bazi bilgiler degistirilmistir.
Goniillii katilimeilara yonelik miidahale ¢oziim odakli kisa terapi ilkelerine bagli
kalarak, miiracaat¢ilarin hayatlarinda stres yaratan, kendilerinin belirledikleri degisik
hedefler odaginda gergeklestirilmistir. Hedeflere yoOnelik ¢alisirken miiracaat¢ilarin
yatkin olduklar1 veya siire¢ igerisinde kullanmaya istekli davrandiklari sanat teknikleri
tespit edilmeye calisilmis ve 6zellikle 6devler aracilifiyla s6z konusu teknikler siirece
entegre edilmistir. Hedefler gerceklestirilirken ¢ok yonlii bir miidahale diisiintilmiis
olup, miiracaatgilarin sosyal islevsellikleri, aile ve arkadas iligkileri, kendilik algilari, is
veya okul cevrelerinde yasadiklar1 sorunlar ve genel olarak hayat islevselliklerini

bozdugunu diisiindiikleri sorunlar iizerine odaklanilmistir.

Tiim ¢alisma sonunda elde edilen sonuglara asagida yer verilmistir.

232



. Miidahale ve kontrol gruplar1 arasinda algilanan stres 6l¢egi baglaminda ilk
Ol¢iimler sonucunda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir.
Miidahale 6ncesi ve sonrasi yapilan dl¢iimlere gére; miidahale grubunda bulunan
katilimcilar kontrol grubundaki katilimcilarla algilanan stres olcegine gore
miidahale oncesi benzer puan ortalamalarima ve benzer puan toplamlarina
sahipken, miidahale sonrasinda kontrol grubunun algilanan stres dl¢eginden
aldiklar1 toplam puanlar yiikselirken miidahale grubundaki katilimcilarin
algilanan stres 6l¢eginden aldiklar1 toplam puanlar istatistiksel olarak anlamli bir
sekilde diigsmiistiir.

. Algilanan stres 6lgegine gore kontrol grubundaki tiim katilimeilarin miidahalesiz
gecen yaklasik iic aydan sonra ilk Olgiimlerine gore daha yliksek stres
seviyelerine sahip hale gelirken, miidahale grubundaki tiim katilimcilarin
algilanan stres Olgegine gore daha diisiik stres seviyesinde olduklari tespit
edilmistir.

Bulgular kisminda verilen miidahale grubundaki katilimcilarin goriisme
sonuglarina gore; tiim katilimcilarin derecelendirme sorularina verdikleri
cevaplar genellikle diizenli olarak artig gostermistir. Bu durumun katilimeilarin
goriismeler sonrasinda hayatlari i¢in git gide daha hissetmelerinin bir yansimasi
oldugu soylenebilir.

Miiracaatcilarla 6devler belirlenirken miidahale grubundaki tiim katilimcilarin
ilk goriismelerde ddevlerin belirlenmesine aktif katilmadiklar1 ve danismandan
yardim istedikleri tespit edilirken sonraki goriismelerde 6devlerin belirlenmesine
aktif katildiklari, fikirlerini nedenleriyle birlikte sdyleyebildikleri ve ddevleri
yaptiklar1 goriilmiistiir.

Coziim odakli kisa terapi siireci igerisinde kullanilan sanat tekniklerinin
miiracaatcilar i¢in siireci daha zevkli hale getirdigi, miiracaat¢ilarin siirece
katilminm1  kolaylastirdigi, hayatlarina dair bazi Onemli ayrintilar1 fark
edebilmelerine ve gosterdikleri gelismeleri belirleyebilmelerine yardimer oldugu
miiracaat¢ilarin ifadelerinden acikga anlasilmaktadir.

Coziim odakli kisa terapi igerisinde kullanilan sanat tekniklerinin
miiracaat¢ilarin siirece adapte olmalarint hizlandirdig1 ve 6zellikle 6devlere aktif
katilimlarini sagladig1 miiracaatgilarin kullandiklari ifadelerden ve gosterdikleri

gelismelerden anlasilmaktadir.
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8. Miidahale grubundaki iki katilime1 ¢6ztim odakli kisa terapi siireci igerisinde
sanat terapi grup oturumlarina ydnlendirilmistir ve katilimcilar birka¢ grup
oturumuna katilmiglardir. Bu grup oturumlarinin kendilerine yonelik farkindalik
saglamalarinda etkili oldugunu sdyleyen katilimcilar, siire¢ igerisinde grup
terapilerinden destek almanin siireci hizlandirabilecegini belirtmislerdir.

9. Katilimcilarin hepsinin verilen Odevleri yerine getirme konusunda istekli
davrandiklar1 gozlenmistir. Katilimcilar nadiren de olsa diger odevleri
yapamasalar bile sanat tekniklerinin kullanildig1 6devleri yaptiklar: gériilmiistiir.

10. Yukarida belirtilen tiim sonuglardan yola c¢ikarak siire¢ igerisinde sanat
tekniklerinin kullanildig1 ¢6ziim odakli kisa terapi yaklasimina dayali sosyal
hizmet miidahalesinin stres seviyesi yliksek olan bireylerin hayat uyumlarini ve
islevselliklerini arttirmada etkili bir yontem oldugu sdylenebilir.

11. Coziim odakli kisa terapi yaklasimina dayali sosyal hizmet miidahalesi en biiytik
avantajlarindan biri yogun stres altinda bulunan bireylere yedi ya da sekiz hafta
gibi kisa bir siirede dahi hedefledikleri degisime biiyiik ol¢iide ulastirabiliyor
olmasidir.

12. Miidahale grubunda bulunan katilimcilarin yogun stres altinda bulunduklarinin
farkinda olduklari, profesyonel destege ihtiya¢ duyduklar ancak destekle
beraber kisa siirede bu kadar biliylik bir degisim elde edemeyeceklerini
diistindiiklerini belirtmislerdir.

13. Katilimcilarin algilanan stres Olgeginden aldiklari puanlar ve yapilan nitel
goriismelerden elde edilen sonuglarin paralel olduklar1 goriilmiistiir. Dolayistyla
algilanan stres 6lgeginin stres seviyesi degisikliklerini 6l¢mede kullanilan uygun

bir 6l¢ek oldugu sdylenebilir.

Oneriler

Tim arastirmadan elde edilen sonuglar dogrultusunda asagidaki Oneriler

hazirlanmastir.

1. Arastirmanin konusu geregi stres ¢ok cesitli nedenlere dayanabilmektedir.
Stresin nedeni ne olursa olsun yetigkin bireylerin islevselliklerini etkilemektedir
ve hayatlarinda ¢esitli problemlere neden olmaktadir. Bu bireylerin kisa siire

verimli bir ¢calismayla bu sorunlarinin ¢oziilebilecegi anlagilmistir. Bu nedenle
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yogun stres altinda bulunan bireyler gerek is ortaminda gerekse okul ortaminda
fark edildiginde psikolojik danisma birimlerine yonlendirilmelidirler.

Yogun stres altinda bulunan bireylere yonelik ¢oziim odakli kisa terapi
yaklasimina dayali bireylerle sosyal hizmet miidahalesi stres seviyesinin kabul
edilebilir bir seviyeye cekilmesi konusunda yardimci olabilmektedir. Bunun
disinda kronik hastalarla, 6grencilerle, genglerle ve kadinlarla yapilan ¢aligmalar
da ¢6ziim odakl1 kisa terapinin bir¢ok grup igin ¢alisilabilir, uygun bir yontem
oldugunu gostermistir. Bu nedenle toplumun ¢esitli gruplariyla ¢alisan sosyal
hizmet uzmanlart mesleki egitimlerine ek olarak, egitim almalart ve alanda
uygulamalari1 6nerilmektedir.

Sosyal hizmet uzmanlar1 yogun is yiikii nedeniyle miiracaatcilarla ¢alisirken en
kisa siirede en verimli sonucu alma ihtiyaci igerisindedirler. Bu c¢aligmada da
goriildiigii tizere ¢oziim odakli kisa terapi yaklagimi sosyal hizmet uzmanlari i¢in
uygun bir terapi modelidir.

Bu ¢alismada kullanildig1 ve goriildiigii tizere ¢6ziim odakli kisa terapi icerisinde
sanat tekniklerinin kullanilmas1 miiracaat¢ilarin siirece olan motivasyonlarini
arttirmakta ve siirece aktif katilimini desteklemektedir. Bu nedenle alanda
calisan uzmanlarin 6zellikle 6devlerde sanat tekniklerini kullanmalarinin siirece
pozitif yonde katki saglayacagi diistintilmektedir.

Yogun stres altinda bulunan bireylerin kendilerine yonelik farkindaliklarinin
artmasiyla stres seviyelerinin distiigli gézlenmistir. Dolayisiyla yogun stres
altinda bulunan bireylere yonelik farkindalik ¢aligsmalarinin yapilmasi tedavi
edici ¢alismalar olmasi1 agisindan 6nem arz ederken, stres altinda bulunmayan
bireylere yonelik yapilacak olan farkindalik uygulamalarinin koruyucu-onleyici
uygulamalar olarak degerlendirilebilecegi diistiniilmektedir.

Cozliim odakli kisa terapi uygulamasina ek olarak siire¢ devam ederken grup
terapilerinden destek alinmasinin siirece pozitif yonde katki saglayacagi
disiiniilmektedir.

Stres seviyesi yiiksek bireylerle gerceklestirilen bu calismada strese yonelik
pozitif etkisinin oldugu saptanan ¢oziim odakli kisa terapi uygulamasinin
tiniversitelerdeki sosyal hizmet Ogrencilerinin miifredatlarina sokulmasinin,

hizmet i¢i egitimlerle sosyal hizmet meslek elemanlarina veya alanda ¢alisan
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psikolojik ve psikososyal destek veren diger meslek elemanlarina 6gretilmesinin
verilen hizmeti daha verimli hale getirecegi diisiiniilmektedir.

Bu calisma yogun stres altinda bulunan yetiskin bireylerle gerceklestirilmistir.
Bagka miiracaat¢t gruplariyla calisirken ¢6ziim odakli kisa terapinin
kullanilmasi, terapi yonteminin islerligi agisindan daha net fikir elde etmemizi

saglayacaktir.
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Ek-1: Algilanan Stres Olgegi

EKLER

Higbir
Zaman

Neredeyse
Higbir
Zaman

Bazen

Olduke¢
a Sik

Cok
Sik

1.Gecen ay, beklenmedik bir
seylerin olmasi nedeniyle ne siklikta
rahatsizlik duydunuz?

2.Gegen ay, hayatiizdaki onemli
seyleri kontrol edemediginizi ne
siklikta hissettiniz?

3.Gecen ay, kendinizi ne siklikta
sinirli ve stresli hissettiniz?

4.Gecen ay, ne siklikta giindelik
zorluklarin ~ {istesinden basariyla
geldiniz?

5.Gecen ay, hayatinizda ortaya ¢ikan
onemli degisikliklerle etkili bir
sekilde basa ¢iktiginizi ne siklikta
hissettiniz?

6.Gegen ay, kisisel sorunlarinizi ele
alma yeteneginize ne siklikta giiven
duydunuz?

7.Gecen ay, her seyin yolunda
gittigini ne siklikta hissettiniz?

8.Gecen ay, ne siklikta yapmaniz
gereken seylerle basa ¢ikamadiginizi
fark ettiniz?

9.Gecen ay, hayatinizdaki zorluklar
ne siklikta kontrol edebildiniz?

10.Gecen ay, ne siklikta her seyin
iistesinden geldiginizi hissettiniz?

11.Gecen ay, ne siklikta kontrolunuz
disinda gelisen olaylar yiiziinden
ofkelendiniz?

12.Gegen ay, kendinizi ne siklikta
basarmak zorunda oldugunuz seyleri
diisiiniirken buldunuz?

13.Gecen ay, ne siklikta zamaninzi
nasil kullanacaginizi kontrol
edebildiniz?

14.Gecen ay, ne siklikta
problemlerin tistesinden
gelemeyeceginiz kadar biriktigini
hissettiniz?
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Ek-2: Bilgilendirilmis Onam Formu

Dokiiman No | ET.FR.06
ETiK KURUL Miiracaat -
KATILIMCILAR iCIN Tarihi
BILGILENDIRILMIS Revizyon -
GONULLU OLUR FORMU | Tarihi
Revizyon No | 00
Sayfa Sayis1 01

Sizi, Avrasya Universitesi Etik Kurulu’ndan 31/ 03/ 2022 tarih 06 say1 ile izin alinan*
ve Prof. Dr. Anil ERTOK ATMACA tarafindan ylriitiilen “Algilanan Stres Seviyesini
Diisiirmek I¢in Céziim Odakh Kisa Terapide Sanat Tekniklerinin Kullamlmas:”
baglikli arastirmaya davet ediyoruz. Bu ¢alismaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina
dayanmaktadir. Caligmaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda
calismadan ¢ikma hakkina sahipsiniz. Bu ¢alismaya katilmaniz i¢in sizden herhangi bir
icret istenmeyecektir. Calismaya katildiginiz icin size bir 6deme yapilmayacaktir.
Calismadan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacak olup kisisel
bilgileriniz gizli tutulacaktir.

*Avrasya Universitesi Etik Kurulundan izini alindiktan sonra doldurularak
kullanilacaktir.

Bu aragtirma Tiirkiye’de heniiz yeterince tanmmmayan
¢Ozlim odakl kisa terapi yaklagimina dayali sosyal hizmet

Arastirmanin miidahalesinde sanat teknikleri kullanilarak stres seviyeleri
Amaci . . . . o e
yiiksek olan bireylerin stres seviyelerini diisiirmek ve
yontemin etkililigini kanitlamay1 amaglamaktadir.
Bu aragtirma stres seviyesi yiiksek bireylere yonelik olarak
uygulanan sanat tekniklerinin kullanildig1 ¢6ziim odakli
Arastirmanin . .. .. .
Yontemi sosyal hizmet miidahalesinin etkisini ortaya koymay1

amagclayan Ontest-sontest modeline dayali kontrol gruplu
yar1 deneysel bir caligmadir.

Arastirmanin 25/03/2022- 25/05/2022

Ongoriilen Siiresi
(Baslama ve Bitis
Tarihi)
Arastirmaya 4
Katilmasi1 Beklenen
Katilimey/Goniillii
Sayisi
Arastirmanin Online Goriisme Yapilmasi Planlanmaktadir.
Yapilacag: Yerler
Goriintii ve/veya ses | Evet Hayir
kaydi alinacak m? X []
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KATILIMCI BEYANI

Yukarida amac1 ve igerigi belirtilen bu arastirma ile ilgili bilgiler tarafima aktarildi. Bu
bilgilerden sonra arastirmaya katilimci olarak davet edildim. Bu ¢alismaya katilmay1
kabul ettigim takdirde gerek arastirma yiiriitiilitken gerekse yayimmlandiginda
kimligimin gizli tutulacagi konusunda glivence aldim. Bana ait verilerin kullanimina izin
veriyorum. Arastirma sonuclarinin egitim ve bilimsel amagclarla kullanimi sirasinda
kisisel bilgilerimin dikkatle korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi.
Arastirmanin ylritiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gdstermeden cekilebilirim.
Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyorum. Bana herhangi bir 6deme yapilamayacaktir. Arastirma ile ilgili bana
yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilartyla anlamis bulunmaktayim. Bu ¢alismaya higbir
baski altinda kalmadan kendi bireysel onayim ile katilryorum. Imzali bu form kagidinin
bir kopyas1 bana verilecektir.

Arastirma yiiriitiiciisii(Tez calismalarinda Danmisman tarafindan imzalanacaktir.)

Ad1 ve Soyadi Tarih ve Imza
Adres ve telefonu

Katilimci
Adi1 ve Soyadi Tarih ve Imza

Adres ve telefonu

Velayet veya Vesayet Altindaki Katihhmcilar icin Veli/Vasi

Ad ve Soyadi

Tarih ve Imza

Adres ve telefonu
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Ek-3: Etik Kurul Onay1

AVRASYA UNIVERSITESI
Etik Kurulu
Sayr : E-69268593-050-11234 01.04.2022
Konu : Etik Kurul izin Onay1
Sayin Ayse Nur ESENDAG

2022-16 nolu "Algilanan Stres Seviyesini Diisiirmek Igin Coziim Odakli Terapide Sanat Tekniklerinin
Kullanilmasi"adl bagvurunuz 31.03.2022 tarth ve 06 sayih Avrasya Universitesi Etik Kurul Toplantisinda Etik Kurul

Onay almustir.

Bilgilerinizi rica ederim.

Prof. Dr. Yavuz OZORAN
Etik Kurul Baskani
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Ek-4: Ol¢cek Kullanim izni

Mehmet Eskin <eskin_mehmet@yahoo.com.tr>

Kime: Ayse Nur ESENDAG <aysenur.esendag@avrasya.edu.tr>

Android'de Yahoo Postadan génderildi

15:16” 22 Mart 2022 Sali tarihinde, Ayse Nur ESENDAG
<aysenur.esendag@avrasya.edu.tr> sunu yazdi:

Sayin Mehmet ESKIN Hocam Merhabalar; 2013 yilinda giiven ve gergerlik calismasini

L

tamamlayarak literattire kazandirmig oldugunuz "Algilanan Stres Qlgegi"ni yiksek lisans tez

pua a, alt boyut, ters sorularin net analizi, lgegin kullanim prosedirii gibi hususlarda bilmem
ve kullanmam gereken belgeler var ise yardimlariniza ihtiya¢ duyacagimi diistiniiyorum. Bu
konuya dair geri donis ve yardimlariniz igin simdiden tesekkiir ederim.

Iyi Calismalar Dilerim.
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