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OGRENCILERDE AKADEMIK ERTELEMENIN
NEDENLERI VE SONUCLARI

Giilcin Giiler OZTEKIN!

1. GIRIS

Erteleme davranisi bireyler arasinda son derece yaygin
olarak goriiliir. Hemen hemen biitiin insanlar bazi konularda
erteleme davranisi sergilese de bazilari bunu bir yasam bigimi
haline getirir. Steel (2007) ertelemeyi; bireyin erteleme nedeniyle
daha kotii bir duruma diisecegini bilmesine ragmen amaclanan bir
eylem planim1 goniillii olarak geciktirmek olarak tanimlamistir.
Bu tanimdan da anlasilacagi gibi erteleme rahatsiz edici bir olgu
gibi goriinmektedir. Erteleme davranisi sergileyen insanlar bunu
kotii ve zararli olarak nitelendirmektedir ve bu insanlarin ¢ogu
erteleme davranigindan vazge¢mek istemektedir.

Klingsieck (2013) bu davranigin nedenlerini anlamak igin
dort ana teorik bakis agisindan bahsetmistir. Birincisi, ertelemeyi
nevrotiklik ve milkemmeliyet¢ilik gibi kisilik o6zelliklerine
baglayan diferansiyel psikoloji perspektifidir. ikincisi, ertelemeyi
motivasyon ve/veya iradedeki bir basarisizlik olarak anlayan
motivasyonel ve irade ile ilgili psikoloji perspektifidir. Erteleme,
motivasyon ve/veya iradede bir basarisizliktir ve bu da niyet-
eylem bosluguna neden olur. Erteleme davranisini 6z yeterlik ve
icsel motivasyon gibi motivasyonel faktorlerle veya zaman
yonetimi ve 6grenme stratejileri gibi irade ile iliskili faktorlerle
iliskilendirir. Ugiinciisii, ertelemeyi kaygi, depresyon, stres ve
kisilik  bozukluklariyla  iliskilendiren  klinik  psikoloji
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perspektifidir. Son olarak, dikkati duruma ve dolayisiyla baglama
ceken durumsal perspektiftir. Bu durumsal Ozellikler, gérevin
zorlugu ve c¢ekiciligi gibi gorev Ozellikleri ve Ogretmen
ozellikleriyle ilgilidir.

Erteleme bilissel, duyussal ve davranigsal bilesenlerden
olugmaktadir. Biligsel bilesen, olumsuz sonuglara ragmen
ertelemeye yol agan mantiksiz ve olumsuz disiinceleri igerir.
Duyusgsal bilesen, erteleme davranist gosteren bireylerin
sonrasinda olumsuz duygular yasamasini ele alir. Davranigsal
bilesen ise oyalanma ve caligma davranisini igerir (Burka &
Yuen, 2007; Solomon & Rothblum, 1984).

Burka and Yuen (2007) bireylerin erteleme siirecinde kisa
ya da uzun sureli erteleme dongustne girdiklerini belirtmektedir.
Erteleme dongiisii Sekil 1'de gosterilmektedir.

Sekil 1. Erteleme Donguisi
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sOzleriyle bitmektedir. Bireyler bu siirecte her ne kadar kararh
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olsalar da erteleme davranist aligkanlik haline geldiyse
kendilerini tekrar ayni dongiiniin igerisinde bulurlar.

Ertelemenin karar vermeyi erteleme, kompulsif erteleme
ve akademik erteleme gibi ¢esitleri vardir. Akademik erteleme,
egitim alaninda yaygin olarak goriilen erteleme tiirlerinden
biridir. Genellikle 6grencinin o6devleri geciktirmesi veya
ertelemesi ile karsimiza ¢ikar. Bu da 6devlerin yapilmamasina
veya ge¢ teslim edilmesine, calisma i¢in ayrilan siirenin
azalmasma ve sinavlara yeterince hazirlik yapilmamasina yol
acar. Ogrencilerin okul hayatlarina olumsuz etkisi olan bu
durumun incelenmesi, nedenlerinin ve sonuglarinin bilinmesi
onlarin egitim kalitelerinin artirilmasina katkida bulunabilir.

2. AKADEMIK ERTELEME

Akademik erteleme, kisinin akademik ¢aligmalariyla ilgili
gorevleri, zamaninda tamamlanamayacak veya aceleyle
bitirilmesi gerekebilecek sekilde erteleme veya geciktirme
egilimini ifade etmektedir (Solomon & Rothblum, 1984).
Ogrenciler 6dev yapmayr veya smavlara hazirlanmayi
erteleyebilirler. Wolters (2003) akademik ertelemenin, bir gorevi
basariyla tamamlamanin saglayacagi fayda veya degerden ziyade,
Ogrencilerin bir gorevde basariya ulasmak icin neyin gerekli
olduguna ve bu basariya ulagmak i¢in gerekli becerilere sahip
olup olmadiklarma iligkin algilariyla iliskili oldugunu
belirtmistir. Akademik bir gorevi itici olarak goéren veya bir
gorevde Dbasarisiz olma kaygisi veya korkusu yasayan
ogrencilerde akademik erteleme orani daha yiiksektir.

Ertelemeyi aciklayabilmek i¢in yapilan ¢alismalar
ertelemeyi genellikle iki gruba ayirmaktadir. Bunlardan ilki,
bireylerin bir¢cok farkli baglam veya durumda ertelemelerine
neden olan bir veya daha fazla istikrarli kisilik 6zelliginin sonucu
oldugunu ileri siirmektedir. Diger goriis ise ertelemenin daha az
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istikrarli, daha c¢ok durumsal olarak belirlenmis etkenlerden
(basarisizlik korkusu, yetersizlik algisi, diigiik 6z diizenleme vb.)
kaynaklanabilecegini vurgulamaktadir (Wolters, 2003).

Sik sik erteleme davranisi sergileyen 6grenciler, kendi
kendini diizenleyen &grencilerle zit ozelliklere sahiptir. Oz
diizenlemeye sahip ogrenciler akademik amaglarini belirler,
belirledigi amaglara ulasmak ic¢in ihtiya¢ duyacagi Ogrenme
stratejilerini secer, verimli bir c¢alisma ortami olusturur,
kaynaklarmni etkili kullanir ve bu siireci takip ederler. Diigiinme
ve Ogrenme stireci ile ilgili bilgi sahibidirler, 6grenme
davraniglarini izleyip kontrol edecekleri stratejileri bilirler ve
hedeflerine ulasmak icin inang ve 0z yeterlilige sahiptirler.
Ogrenmeyi etkileyen faktdrler ve eylemlerin beklenen sonuglari
hakkinda olumlu inanglar1 vardir. Kendi kendini diizenleyen
Ogrencilerin tim bu oOzellikleri cesitli akademik baglamlarda
kendi 6grenmelerini aktif olarak yoneten bagimsiz Ogrenciler
olmalarina olanak tanir (Schunk & Ertmer, 2000).

2.1.Akademik Ertelemeye Neden Olan Faktorler

Ogrencilerin dgrenme siireglerini etkileyen erteleme
davranislarinin nedenlerinin anlasilmasi, onlarin akademik
erteleme davranisiyla bas etme becerilerini  kolaylastirir.
Akademik erteleme ile ilgili faktorler genellikle bireysel
faktorler, cevresel faktorler ve ailesel faktorler olarak
incelenebilir.  Akademik ertelemeyi konu alan caligmalar
ertelemenin  nedenlerinin 6z duzenleme, 06z yeterlilik,
mukemmeliyetcilik, motivasyon, ebeveynlik stilleri, teknoloji ve
internet gibi faktorler olabilecegini belirlemistir.

2.1.1.Oz Diizenleme

Oz diizenleme, hedeflere ulasmak igin planlanan ve
uyarlanan disilinceler, duygular ve eylemler anlamina gelir
(Boekaerts et al., 1999). Steel (2007) ertelemenin “6z diizenleme
basarisizhigmin  6zeti” oldugunu belirtmistir. Oz diizenleme
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becerileri yetersiz olan Ogrencilerin akademik ertelemeye daha
¢ok bagvurdugu soylenebilir (Balkis & Duru, 2016). Akademik
gorevleri yerine getirmek icin stratejiler gelistirmek ve bu siireci
yonetmek akademik gorevlerin tamamlanmasini kolaylagtirir.
Ogrenciler bu streci organize edebildikleri takdirde akademik
gorevlerden kagmak yerine bu gorevleri basariyla tamamlamaya
calisabilirler.

2.1.2.0z Yeterlilik

Oz yeterlik, kisinin belirli amaglara ulasmak igin gereken
eylem planlarin1 organize etme ve yliriitme yetenegine sahip
olduguna dair kisisel inancini ifade eder (Bandura, 1997). Egitim
siirecinde 6grenme ortamini yapilandirmak, gorevleri planlamak
ve organize etmek, biligsel stratejileri kullanmak, gerekli bilgileri
elde etmek ic¢in 0z yeterlige sahip olmak akademik gorevlerin
zamaninda tamamlanmasimi kolaylastirir. Ogrencilerin bu siireci
yonetebileceklerine dair inanglarinin zayif olmasi akademik
ertelemeye sik sik bagvurmalarina neden olur (Ferrari et al.,
1992).

2.1.3.Denetim Odag

Icsel denetimli 6grenciler 6z motivasyonlar1 yiiksek
ogrencilerdir ve basarilarinin kendi yeteneklerine, kapasitelerine,
calisma tarzlarima ve performanslarina bagl oldugunu bilirler.
Digsal denetimli  Ogrenciler ise kendi is ahlaki ve
performansindan ziyade basarinin sansa ve diger dis faktorlere
bagli olduguna inanirlar. Bu nedenle, digsal denetimli
ogrencilerin, kendi kontrollerinin disinda olmast nedeniyle
gerekli gorevleri ertelemesi veya yapmaktan kaginmasi ve dis
etkenlerden etkilenmesi muhtemeldir. Dolayisiyla kendi kendini
motive eden 6grenciler ile digsal motivasyona bagimli olanlarin

tutumlar1 akademik erteleme davranisinin ortaya c¢ikmasini
etkilemektedir (Sari & Fakhruddiana, 2019).



Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Calismalari

2.1.4. Akademik Motivasyon

Akademik motivasyon egitimde en Onemli psikolojik
faktorlerden biridir. Motivasyon; merak, sebat, O6grenme ve
performans gibi ¢esitli egitimsel sonuglarla iligkilidir. Akademik
motivasyonu yliksek olan 6grencilerin zor akademik gorevleri
tamamlama konusunda israrct olduklari, akademik motivasyonu
diisiik olanlarin ise kolay gorevler iizerinde ¢aligmaya devam
etme egiliminde olduklar1 belirlenmistir (Yoshida et al., 2008).
Zor oldugu diisiiniilen gorevlerde diisiik motivasyon erteleme
davranisina sebep olabilir.

2.1.5. Akademik Basari

Her 6grenci okul yillarinda akademik agidan basarili
olmak ister. Akademik basari; yasam doyumu ve psikolojik iyi
olus gibi bir¢cok olumlu sonucu beraberinde getirir (Crede et al.,
2015). Akademik basarimin azalmasi akademik erteleme
davranisim artiran bir etken olarak belirlenmistir. Ogrenciler
ertelediklerinde, akademik gorevlerine harcayabilecekleri streyi
azaltirlar, boylece diisiik performans gosterme ve daha diisiik not
alma olasiliklar1 artar. Akademik agidan basarisiz olan 6grenciler
zamanla 6grenme motivasyonlarini kaybedebilirler. Bu durumda
akademik motivasyonunu kaybeden 0&grencilerde akademik

erteleme davranigt goriilme orami artiyor olabilir (Kandemir,
2014).

2.1.6. Yasam Doyumu

Ogrenciler hayatlarindan memnun olduklarinda akademik
erteleme davraniglari gosterme egilimi azalmaktadir. Yasam
doyumunun mutluluk, psikolojik saglamlik gibi olumlu sonuglari
Ogrencilerin akademik gorevleri yerine getirme konusundaki
motivasyonunu artirabilir ve bu gorevlere bakis agilarinin olumlu
olmasina yardimei olabilir (Kandemir, 2014).
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2.1.7. Kisilik Ozellikleri

Kisilik 6zellikleri; zaman i¢ginde ve durumlar kargisinda
istikrar gosteren biligsel, duygusal ve davranissal kaliplar olarak
kavramsallagtirilmaktadir (Karatas, 2015). Kisilik 6zellikleri
bireylerin  davraniglariin =~ 6nemli  belirleyicileri  olarak
gorilmektedir ¢iinkii kisilik 6zellikleri kisisel degerleri, tutumlari
ve davraniglar1 belirleme egilimindedir. Bes Faktor Kisilik
Modeli sorumluluk, uyumluluk, disadoniikliik, nevrotiklik ve
deneyime agiklik kisilik 6zelliklerini icermektedir (McCrae &
Costa, 2007). Bu ozellikler 6znel iyi olus ve zihinsel saglik gibi
onemli yasam sonuglariyla iliskili olmanin yaninda egitim
alaninda ve akademik basarida da onemli rol oynamaktadir.
Miikemmeliyetgilik, vicdanlilik, disadoniikliik, yumusak baslilik,
sorumluluk, duygusal dengesizlik ve deneyime agiklik gibi kisilik
ozelliklerinin akademik erteleme davranisini agiklayan onemli
degiskenler oldugu belirlenmistir (Kagan et al., 2010; Karatas,
2015).

2.1.8.Ebeveynler

Cocuklari1 kabullenen ve onlarla ilgilen ebeveynlerin
cocuklarinda akademik erteleme davranisi daha az goriilmektedir.
Bu ebeveynler ¢ocuklarinin davraniglarini kabul ve kontrol eder.
Baska bir deyisle, ebeveyn denetimi, 6dev yapmada bireysel
bagimsizligin ve sorumlulugun kazanilmasini desteklemektedir;
bu ebeveynler ¢ocuklarinin bagimsiz bir birey olmalart igin
uygun kosullar1 saglarlar. Ote yandan, bazi ebeveynler
cocuklarinin sadece gelisimsel ihtiyaglarina duyarlidir fakat
onlara yonelik duygusal destekleri azdir. Bu ebeveynler ve
cocuklar1 arasinda sozlii iletisimin diisiik olmasina yol agan kati
disiplin kurallar1 vardir. Bu ebeveynlik tarzi cocuklarin akademik
basarilarinin azalmasma neden olur. Bu nedenle, ¢ocuklarin
tutumlarina dikkat edilmeyen siki kontrol ve denetim, onlarda
akademik ertelemeye neden olabilir (Zakeri et al., 2013).
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Arastirmacilar akademik erteleme ile otoriter, demokratik
ve izin verici ebeveyn tutumlar arasinda da iligki bulmuslardir.
Sert ve nezaketsiz ebeveynlik tarzlarinin 6grencilerde akademik
erteleme davraniginin sikligini arttirdigi, bunun sonucunda da
akademik basariya katki saglayan akademik gorevlere baglilik,
dikkat ve konsantrasyonun yiiksek olmasi gibi etkenlerin
erteleme davranisindan olumsuz etkilendigi belirlenmistir.
Demokratik ebeveyn tutumunun ise bagimsiz, kendinden emin,
akranlariyla 1iyi iliskiler kuran ve ebeveynlerle igbirligine yatkin
cocuklar yetistirilmesine katkida bulundugu ve bunun da erteleme
davranmiginin ~ sergilenme oranimi  disiirdiigii  bulunmustur
(Mahasneh et al., 2016).

2.1.9. Teknoloji ve Internet

Giliniimiizde 6grenciler yaslar1 ne olursa olsun dijital
teknolojiyle i¢ i¢e yasamaktadir. Teknolojik aletler ve internet
dogru kullanildiginda bireylerin hayatin1 kolaylastirici ve egitime
destek veren islevlerinin bireylere katkisi inkar edilemez. Ote
yandan, son yillarda yapilan arastirmalar akademik erteleme ile
teknoloji ve internetin kotliye kullanilmasi arasindaki iligkiyi
ortaya ¢ikarmistir. Ornegin, asir1 akilli telefon ve sosyal medya
kullannminin ~ akademik  ertelemeyle  sonuglanabilecegi
belirlenmistir (Yang et al., 2019). Benzer sekilde, problemli
internet kullanim1 6grencilerin siirekli internette olmak istemeleri
ve kontrolii kaybetmeleri ile sonuglanir (Young, 2004). Bu
yiizden, teknolojik aletler ve internet 6grencilerin stirekli takip,
sorumluluk ve duzen gerektiren akademik gorevlere
odaklanmalarini engelleyerek erteleme yapmalarina yol agabilir.

2.2. Akademik Ertelemenin Sonuclari

Akademik erteleme Ogrencilerin hayatlarinda olumsuz
sonuclarin  ortaya ¢ikmasmma neden olabilir. Akademik
ertelemenin duygusal, davranissal, 6zel yasam, 6grenim siireci,
zihinsel ve fiziksel durumlar ve kisilik ile ilgili sonuglara yol
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acabilecegi bilinmektedir (Grunschel et al., 2013). Akademik
ertelemeyi konu alan ¢aligmalar ertelemenin diisiik psikolojik iyi
olus, diisiik 6znel 1yi olus, diisiik akademik basari, okula, derse ya
da 6gretmene karsi olumsuz tutum gelistirme, okul tlikenmisligi
yasama ve okul terki gibi sonuglara neden olabilecegini
belirlemistir.

2.2.1. Psikolojik Iyi Olus

Akademik erteleme yasayan dgrenciler hata yapmaktan ve
belirli standartlar1 karsilayamamaktan endise duyabilirler.
Erteleme davranisi aligkanlik haline gelirse depresyon, kaygi ve
stres gibi psikolojik sikintiya neden olabilir (Umar et al., 2023).
Ayrica ertelemenin sugluluk, can sikintisi, zevk alamama gibi
duygulara yol agtig1 belirlenmistir (Rahimi et al., 2023). Bu
sonuclar erteleme davraniginin dgrencilerin psikolojik sagliklar
tizerinde olumsuz etkiye sahip oldugunu gostermektedir.
Akademik ertelemeye bagvuran 6grencilerin kendilerine yonelik
olumsuz degerlendirmelerde bulunmalar1 ve olumsuz duygular
yasamalar1 psikolojik 1iyi olus diizeylerini olumsuz yonde
etkilemektedir.

2.2.2.0znel Iyi Olus

Akademik gorevleri yerine getirebileceklerine dair inanci
yiiksek olan Ogrenciler bu tir gorevlerde ertelemeye
basvurmamakta ve dolayisiyla 6znel iyi olus diizeyleri de yiiksek
olmaktadir. Akademik gorevlerden kagcmak ya da ertelemek
bireyin etkililik duygusuna zarar verir. Bazi durumlarda stresi
tetikler ve olumsuz ruh halinin uzun siire yasanmasina yol agar.
Bu da yasam doyumunu azaltir ve 6znel iyi olusu olumsuz yonde
etkiler (Berber Celik & Odaci, 2022).

2.2.3. Akademik Basari

Akademik gorevler i¢in uygun zamani ayirmak, gorevi
yerine getirmek i¢in planlama yapmak veya gorevi zamaninda
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yerine getirmek akademik basari i¢in ¢ok onemli oldugundan
akademik erteleme Ogrencilerin basarisini olumsuz etkiler
(Karatas, 2015). Akademik ertelemeye bagvurmayan 6grencilerin
gorev odakli basa ¢ikma stratejilerini kullanma olasiliklar1 daha
yuksektir ve sonugta daha yiiksek diizeyde akademik basariya
sahip olurlar.

2.2.4.0kula, Derse ya da Ogretmene Kars1 Tutum

Aceleyle yerine getirilen veya tamamlanmadan birakilan
akademik gorevler genellikle kotli ya da yanlis yapildigindan,
akademik ertelemenin akademik performansa olumsuz etki
ettigini sOylemek miimkiindiir. Ayrica, akademik gorevleri
ertelemek, kismen 6grencilerin kot performans sergilemelerinin
bir sonucu olarak, 6grencilerin bu tip gérevleri istememelerine ve
sevmemelerine neden olur. Bu durum 6grencilerin okula, derse
ya da Ogretmene karsi tutumlarinin da olumsuz olmasina yol
acabilir (Karmen et al., 2015).

2.2.5.Okul Tiikenmisligi

Akademik erteleme davranist Ogrencilerin  egitim
stirecinde kendilerini yorgun, kaygilt ve sikilmig hissetmelerine
neden olabilir. Bu yiizden, akademik gorev ve sorumluluklarin
ertelenmesi Ogrencilerin okul tliikenmigligi yasama ihtimalini
artirabilir (Giindogan, 2023).

2.2.6.0kul Terki

Okul terkine cesitli bireysel, kurumsal ve toplumsal
faktorler neden oldugu i¢in ¢ok nedenli bir durumdur. Akademik
erteleme bu nedenlerden biri olarak karsimiza cikmaktadir.
Ogrencilerin akademik erteleme davranislarinin sikligi arttikca
okulu birakma niyetlerinde de artis oldugu bulunmustur (Baulke
et al., 2018). Akademik gorevlerin geri plana atilmasi ya da
ertelenmesi basarisizlik, olumsuz duygular gibi sonuglara yol
acabilir ve bu da ogrencilerin okulu birakma niyetlerinin
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olugsmasina neden olabilir. Bu durum 6grencilerin okulu birakma
stirecinde 6nemli bir basamak olarak ele alinabilir ve gercekten
okulu birakmanin habercisi olabilir.

3. ONERILER

Ogrenciler erteleme davranisi nedeniyle 6grenme
strecinde  gercek  performanslarint  kullanamamakta ve
dolayisiyla basarisiz  olmaktadirlar. Ogrencilerde akademik
erteleme davraniglarinin 6nlenmesi i¢in okullardaki rehberlik ve
psikolojik  damigmanlik hizmetlerine Oncelik  verilmelidir.
Onleyici calismalar ile problem durumu ortaya ¢ikmadan once
Onleyici hizmetler saglanarak &grencilerde ortaya c¢ikmasi
muhtemel sorunlarin 6niine gegilebilir. Akademik erteleme ile
ilgili risk faktorleri ogrencilerle ¢alisan uzmanlar tarafindan
degerlendirilip bu degiskenleri iceren egitim programlar1 dnleyici
calisma kapsaminda uygulanabilir. Bu programlar 6grencilerin
zaman yonetimi, problem c¢ozme becerileri, 0z dizenleme
becerileri, motivasyon ve bilingli teknoloji kullanimi iizerine
yapilandirilabilir. Bunlarin yaninda, Wolters (2003) 6grencilerin
sergiledikleri akademik erteleme davranmiglarini azaltmak ig¢in
bazi1 6nerilerde bulunmustur. Bu 6neriler su sekildedir:

* Miidahale programlar1 &grencilerin 6z  yeterliligini
artirmaya odaklanmalidir.

 Ogrencilerin bir gdrevi tamamlamak i¢in gereken ¢abanin
miktart hakkinda makul beklentiler olusturmalarina
yardimci olunmalidir.

« Ogrencilerin ders ¢aligma davranislarini planlama veya
diizenleme becerilerini artirmaya yonelik uygulamalar
gelistirilmelidir.

 Ogrencilere akademik calismalari icin ulasilabilir yakinsal
hedefler belirleme 6gretilmelidir.
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4. SONUC

Akademik erteleme gilinlimiizde &grenciler arasinda
oldukca sik karsilagilan bir problem haline gelmektedir.
Ogrencilerin sorumluluklar altindaki bir gorevi yerine getirmeyi
geciktirmeleri veya ertelemeleri, akademik ilerleme ve basari
acisindan zararli bir davranis olarak goriilmektedir. Akademik
ilerlemeyi konu alan c¢aligmalar 6z diizenleme, 6z yeterlik,
denetim odagi, akademik motivasyon, akademik basari, yasam
doyumu, kisilik 6zellikleri, ebeveynler, teknoloji ve internet gibi
faktorlerin bu davranisa neden oldugunu belirlemistir. Yine
caligmalar akademik ertelemenin ogrencilerin psikolojik iyi
oluslari, 6znel iyi oluslar1, akademik basarilari, derse, okula ya da
O0gretmene karsi tutumlari iizerinde olumsuz etkileri oldugunu,
okul tiikkenmisligi yasamalarina ve okulu birakma diislincesine ya
da okul terki davramisinin gerg¢eklesmesine de olumlu katki
sagladigin1 gostermistir. Bu davranisa neden olan faktorlerin
bilinmesi ve bu degiskenlerle calisilmasi belirtilen olumsuz
sonuglarin ortaya c¢ikmasinin engellenmesine siiphesiz katki
saglayacaktir. Bu yiizden, ebeveynlerin, 0Ogretmenlerin,
psikolojik danismanlarin ve psikologlarin akademik erteleme
davranis1 gosteren Ogrencilerin bu davranigina neden olan
faktorleri g6z Onilinde bulundurmalart ve 6grencilerin
gelistirilmesi gereken becerilerini desteklemeleri 6nem arz
etmektedir.
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DAVRANISIN DINAMIGi VE OFKE UZERINE
DUYGU YONETIMI

Figen AKCA!

1. GIRIS

Bu kitap bolimd, psikoloji bilimi ile insan davranisi
hakkinda sistemli bir birikim ile ilgilenen 6grenci ve 6gretmenler
ile bilimin giniin toplumsal sorunlarina uygulanmasi ile
ilgilenenler i¢in hazirlanmistir. Bu diisiinceden hareketle, siddet
olgusu ile calisacak olan egiticilerin davranisin dinamigini
anlamalar1 ve duygular1 yonetebilmenin bilincine varabilmeleri
planlanmaktadir. BOlumin igerigini olusturan alt basliklara
bakildiginda ana boliimlerden ilkinin davranisin dinamigi lizerine
kurgulanmis oldugunu ve bireyin yasamindaki ihtiyaglari,
beklentileri, istekleri, psikolojik diinyas1 ve ¢evresi ile
iligkilerinde yasadig1 problemlerin ya da yasantilarin davranisa
yansimalar1  iizerine  duruldugu  gériilecektir.  Ozellikle
engellenme konusunda yasanan sorunlarin davraniga yansimasi
konusu dikkate alindiginda bebeklikten itibaren bireylerin
davranis diizenlemeleri ve dinamiklerinin nasil bir siirecten
gectigi gelisimsel olarak irdelenmeyi beklemektedir.

Davranisin dogusu hakkindaki ¢ok sayida bilimsel veri
olsa da davranisin dinamigini ise yarar bir sekilde agiklayabilecek
kesin verileri ortaya koymak her zaman kolay degildir (Batuhan,
1995). Dinamik olusumu ¢o6ziimlemek icin gerekli olan sey,
bireyin gegmisteki kritik anlarinda degil, o anda i¢inde bulundugu
psikolojik alanin tam bir tanimin1 verebilmekten geger (Lewin,

L Prof. Dr., Bursa Uludag Universitesi, Egitim Fakiiltesi, Egitim Bilimleri Boliimii,

figenakca@uludag.edu.tr, ORCID: 0000-0003-1810-3481.
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1993; akt. Adelmen, (1993). Siiphesiz, psikolojik ¢éziimlemede
hemen orada bulunan seylerin tanimin1 yapmak da bir bakima
yararli olabilir. Baz1 hallerde, bireyin su andaki amag¢ ve
gereksinimlerini ve baska psikolojik 6zelliklerini belirlemek i¢in
onun gelisim tarihgesini incelemek yararli hatta gerekli olabilir.
Daha o6nce de soyledigimiz gibi, analitik yontemler, kisi
gelisiminin incelenmesinde oldukga ise yarayabilirler. Bireylerin
gelecekteki gelisimlerini onlarin ge¢gmis yasantilarina dayanarak
onceden kestirmek de ¢cok 6nemli bir ig gorebilirler.

2. DAVRANISIN DINAMIGI
2.1.Psikolojik Alan Kavramm

Psikolojik alan kavrami, noro psisik sureclerin bir durumu
olup, bu durum, bir yandan bireyin yasantisindaki diinyanin Ote
yandan bireyin beynindeki ruhsal stire¢ 6rneklerinin bi¢iminde
kendini gosterir, ancak psikolojik alan bireyin yasantilari ile ayn1
sey degildir. Ciinkii siirecler bazi bilingdig1 yani bireyin hemen o
anda yasantisinda ortaya ¢ikmayan 6geleri kapsamaktadir (Krech
ve Crutchfield,1967). Bu tanima gore psikolojik alan, iig
kaynaktan gelen etkiler altinda olusur: (1) kisinin dis fizik
cevresi, (2) kisinin i¢ fizyolojik durumu ve (3) gecmis
yasantilarinin sinir sistemindeki izleri. Belli bir andaki psikolojik
alan bu cesitli etkilerin dinamik birligidir. Ciinkii bu cesitli
etkilerin karsilikli etkilesmesi esastir bu etkilerden dogan bir
dinamik birlik olmakla birlikte, psikolojik alan tek tek bunlarin
her  birinden  ayridir;  bunlardan  herhangi  biriyle
0zdeslestirmemelidir. Nitekim siire¢lerde olan bitenler, dis
fiziksel ¢evrede, yani gercek cevrede olan bitenlerden farklidir.
Bireyin gercek cevresi objektif bir gozlemcinin betimlemeye
bilecegi cevre; psikolojik ¢evre ise onu yasayan kimsenin
betimleyen bilecegi ¢evredir Ornekse mahkemede sanik
mahallindeki bir bireyi ele alalim: Bu mahkimun gercek ¢evresi,
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sandalyeler, parmakliklar, insanlar ve odadaki diger esyalardan
olusurken psikolojik cevresi daha ¢ok daha baska bir sekilde
betimlenir, insanlar bu cevreye yaklasamaz, butin mahkeme
salonu korkung gorulir, parmakliklar ona hapishane
parmakliklarini hatirlatir. Bu ayni ¢evre oradaki polis memuruna
kim bilir ne kadar farkl1 goriiliir ayn1 gergek ¢evre, iki ayr1 kimse
icin birbirinden ¢ok farkli psikolojik ¢evreler meydana getirebilir
(Krech ve Crutchfield,1967).

Tipki bunun gibi, kisinin gercek i¢ fizyolojik durumu da
onun algiladig1 ya da yasadigi i¢ durumdan farkli olacaktir sakat
insanlarin yillar olan bacaklarinda agrilar duymalar1 bunun giizel
bir Ornegidir. Bazi hallerde bir kimse bir organin agridigini
sOyler, oysa gercek fizyolojisi ile bu agrimin ilgisi yoktur. Nihayet
kisinin gercek gec¢misiyle onun bu geg¢mis hakkindaki anilar
birbirinden farklidir. Hemen oradaki psikolojik alan, kisinin daha
once yasadig1 fizik ve fizyolojik durumlarin biiylik etkisi
altindadir. Bu geg¢mis durumlar olusturduklart noro psisik
beyindeki izleri tarafindan temsil edilirler; yani kisinin gecmisi
boyle izler halinde bugiinii aktarilir. Ancak, unutulmamalidir ki
bu izlerle ger¢ek gegmis arasinda 2 fark vardir: (1) bu izler,
kisinin yasamis oldugu fizik ve fizyolojik durumlarin izleri degil,
fakat onun yasamis oldugu eski psikolojik alanlarinin kayitlaridir.
(2) sinir sisteminde simdi bulunan ilk, ilgili olayn ilk yasandig:
sirada kaydedilen izden biiyiik 6l¢iide farklidir, Ciinkii unutma
sirece  kiginin  gecmisini  degistirmistir  (Krech  ve
Crutchfield,1967). Ozetlersek, gercek fizik cevrede bulunan
seyler, i¢ organlarin fizyolojik durumlari ve gecmis olaylarin sinir
sistemindeki izleri bir kisinin psikolojik alanim1 tayin
etmektedirler. Ama bu gercek durumlarla psikolojik alanlar
arasinda hi¢bir sekilde tam bir benzerlik yoktur.

Yabanci etkenler, kisinin i¢ ve dis ¢evresinde dinamik
ilkelerinin isleyisi sonucunda degil de, bagimsiz olarak ortaya
¢cikmis olan degismelerdir. Nitekim bir kisinin yeni bir 6nderlik
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durumuna yiikselmesi sonunda psikolojik alaninda ortaya ¢ikan
degismeleri inceliyor olali: Elimizdeki dinamik ilkelerine gore
kisinin 6nderlik durumuna gelmesinden sonra bu yeni psikolojik
alanin nasil bir sey olacagini onun diger kimselerle iliskilerinde,
otorite, kanun ve diizene karsi tutumunda ne gibi degismeler
olacagini kestirmek mimkindir. Bununla birlikte, bu kimsenin
hayatinda onderlik durumuna ulasir ulasmaz beklenmeyen bir
felaketin ortaya ciktigini, Ornegin borsada buyik bir kayba
ugramis veya doktoru onu kansere yakalandigini bildirmis olsun,
bu yabanci etkenler onun psikolojik alanimi etkileyecekler.
Boylece onun onceki psikolojik alanina ve dinamik ilkelerin
etkisine dayanarak yaptigimiz tahminler artik gecerligini yitirmis
olacaktir. Bagka bir degisle, yabanci etkenler Onceden
kestirilmedikce gegerli dinamik ilkelere sahip olsak bile kisinin
gelecekteki davranisi hakkinda tam bir 6ngoriiye sahip olamayiz
(Krech ve Crutchfield,1967).

Psikoloji ile ugrasan bilim insanlarindan somut éngoruler
beklenemeyisinin nedeni tam da budur. Psikologlar ancak kosullu
Ongoriiler saglayabilirler- o6rnekse filan kosullart ortaya g¢ikarsa
kisi falan davranisi yapacaktir gibi. Bu kosullarin ortaya ¢ikip
ctkmayacagini 6nceden kestirmek psikologun degil fakat doktor,
iktisat¢1, sosyolog, meteorolojist, biyolog ve benzerinin isidir,
yani multidisipliner bicimde ele alinmasi1 gereken bir durumdur.

Genel olarak toparlamak gerekirse insan davraniglarinin
bitin yonlerini-algi, gereksinimler ve eylemler gibi-incelemenin
en etkin yolu psikolojik alan kavramini dogru agiklayabilmekten
gecmektedir. Yukarida tanimlanan psikolojik alan kavrami Kurt
Lewin tarafindan 1930'larda ortaya atildiginda bir insanin
yasantisinda davranislarini olusturan 6gelerin tam da o andaki
psikolojik alan iizerinden anlasilabilecegini ortaya koymustur
gecer (Lewin, 1993; akt. Adelmen, (1993). Metaforik olarak
aciklamak gerekirse Krech ve Crutchfield (1967) klasiklesmis
inlii sosyal psikoloji kitabinda da tanimlandig1 gibi sdyle bir
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benzetmeden bahsedilir. Ornegin bir egimden asag1 dogru atilmis
bir topun hareketini agiklamak ve 6nceden kestirmek istedigimiz
zaman topun yukariya nasil ¢ikmis oldugunu sormak yersiz kagar.
Topun oraya kadar itilerek c¢ikartilmis veya oraya biraki vermis
ya da orada imal edilmis olmasi onun sonraki hareketleri
hakkinda bize higbir sey o6gretmez. Onemli olan o andaki
durumun 6zellikleri, yani topun agirligi, egimin dikligi, stirtiinme
sabiteleri ve benzeridir. Top oraya nasil ¢ikmig olursa olsun, bu
ozellikler bilindigi takdirde onun egim asag1 serbest inis (yabanci
etkenler ise karismadik¢a) dnceden kestirilebilir. Ornek vermek
gerekirse Alice Miller’in (2003), Baslangicta Egitim Vardi
kitabindaki Hitler'in ¢ocukluk yasantilarinda karsilasmis oldugu
olumsuz olaylar babasi ile yasadigi catismalar ve hayatinda onun
hicbir olumlama ile karsilagsmamis olmasi gibi yagantilarinin daha
sonra Hitler Almanya’sinda nasil yansidigini agiklamalar ile
karsilagiriz. Zira burada Hitler'in gegmisinde eger hayatinda en az
bir ya da iki olumlu 0rnegin onun duygusal diinyasina tanimlamis
olsaydi ¢ok daha iyi olacagindan bahsedilmektedir. Bu durumda
Hitler'in yabanc1 etkenler ile birlikte siddet iceren davraniglarina
yoneldigini ve bu yilizden de aslinda o topun agirlig1 hareketleri
sirtinmesi duzeyi zeminin dikligi gibi faktorlerin Hitler'in
psikolojik alanini belirledigini sdylemek miimkiin olacaktir. Bu
durumda kitabin bundan sonraki boliimlerinde ihtiyaclar ve
amaglart incelerken Freud'un daha ¢ok ¢ocuklugunda karsilagmis
oldugu yasantilarin bireyin gelecegine yansimalarindan ziyade
biz bireyin hemen oradaki psikolojik alaninin nitelikleri ile
ilgilenmeyi sececegiz ve bu konuda bize en iyi agiklamay1 Gestalt
psikologlarinin verdigi ve terapilerinde yukarida bahsedilen Kurt
Lewin’in psikolojik alan kavrami iizerinden bize bireyin simdi ve
buradasinda ne oldugunu eger dogru anlarsak, davranislarinda
daha Ongoriilebilir daha acgik daha somut aciklamalar
yapabilecegimizi gorebiliriz
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2.2.Gestalt Yaklasiminin Insanin Dogasina Bakisi

Insanin en temel degeri, biitincilliktir; insanlar ne
cevrelerinden yalitilmis olarak yasayabilirler ne de beden zihin
gibi pargalarina ayrilabilirler. Gestalt yaklagimi kisisel se¢imi ve
sorumlulugu vurgulayan, hiimanistik/varolus¢u bir yaklagimdir.
Insana bakismnin nétr oldugu diisiiniilse de gelismeye ve kendini
gerceklestirmeye onem vermesi nedeniyle insan dogas1 hakkinda
olumlu bir goriisii de vardir. Gestalt yaklasimi, biyumeye yonelik
bir yaklasimdir ve patolojiye ve tedaviye degil, biiylime siirecine
odaklanilir (Das, 2010).

Gestalt yaklagimi, insan dogasina biitiinciil  bir
perspektiften bakar. Bu yaklagimin temel ilkeleri sunlardir:

1. Biitiinliik Ilkesi: Gestalt psikolojisi, bireyi parcalarin
toplamindan daha fazlasi olarak goriir. Insan davramslarini ve
deneyimlerini anlamak i¢in bu biitiinliige odaklanir. Bu, bireyin
yasamindaki tiim bilesenlerin birbiriyle iliskili oldugunu ve
birlikte ele alinmasi gerektigini ifade eder.

2. Fenomenolojik Perspektif: Gestalt yaklagimi, bireyin
deneyimlerini ve bu deneyimlerin nasil anlamlandirildigini
inceler. Bu baglamda, kisinin 6znel deneyimleri ve algilar1 6n
plandadir. Insanin kendi diinyasim nasil algiladign  ve
anlamlandirdig1 6nemlidir.

3. Simdiki Zaman: Gestalt yaklasimi, bireyin su anki
deneyimlerine ve farkindaligina odaklanir. Gegmis ve gelecek
yerine, "simdi ve burada" olgusuna vurgu yapar. Bireyin mevcut
anin farkinda olmasi ve bu ani tam anlamiyla yasamasi tegvik
edilir.

4. Kendini Gergeklestirme ve Biiylime: Gestalt yaklagima,
insanlarin dogal olarak biliylimeye, kendini gerceklestirmeye ve
potansiyellerini ortaya ¢ikarmaya yonelik bir egilim tasidigina
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inanir. Bu siiregte, bireyler kendi ihtiyaclarint ve arzularim
tantyarak daha tatmin edici bir yagam siirerler.

5. 1liskisel ve Sosyal Doga: Gestalt psikolojisi, bireyin
sosyal ve iliskisel bir varlik oldugunu kabul eder. insanin dogas1
geregi diger insanlarla etkilesim halinde oldugu ve bu
etkilesimlerin bireyin gelisiminde 6nemli rol oynadig1 vurgulanir.

6.Farkindalik ve Sorumluluk: Gestalt yaklagimi, bireyin
kendi yasamimin sorumlulugunu almasint ve bu siirecte
farkindaligini artirmasini hedefler (Gursoy, 2009).

Kisisel sorumluluk ve bireysel farkindalik, kisinin kendi
hayatin1 sekillendirmesinde anahtar unsurlar olarak goriiliir.
Gestalt yaklasimi, bu ilkeler dogrultusunda insan dogasini
anlamaya ve bireylerin daha biitiinsel, tatmin edici bir yasam
siirmelerine yardime1 olmaya calisir.

2.3.Insan Davramislarinin Altinda Yatan Faktorler

Insanlar ihtiyaglarim doyurmak iizere harekete geger.
Hem biyolojik hem psikolojik ihtiyaclar dnemlidir, 6zellikle
biyolojik ihtiyaclar cok onemlidir. Insanlar biiyiiyebilmek icin
organizmalarini diizenlemeye caligsmaktadir. Kendini
diizenlemenin amaci1 ¢evre ile uyum i¢inde olabilmek,
olgunlasmak ve kendini gerceklestirmektir. Insanin kendini
diizenleme egilimi dogustandir ve insanlar degisen cevreye
kolayca uyum saglayabilirler.

Psikolojik alandaki istikrarsizliklar “gerilimler” yaratir.
Bu gerilimlerin algilama, tanima ve eylem {izerinde dyle etkileri
olur ki, alan daha istikrarli bir yapiya yonelir. Giidiilenme
psikolojisinde gerilim kavramini sistemli olarak ilk inceleyen kisi
Kurt Lewin olmustur (Krech ve Crutchfield, 1967). Bu
istikrarsizliklar, psikolojik alan 6rnegindeki gerilim adi verilen i¢
itilme ve ¢ekilmelerdir. Rahatsizlik, kusku, arzu, gereksinme ve
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isteklerin yani tek kelime ile davranigin giidillenme dedigimiz
yoniinilin gerisinde bu gerilimler vardir.

Gerilimler psikolojik alandan ¢ikar ve sonug¢ olarak bu
alanda degismelere yol acarlar. Gerilimler salt edilgin durumlar
degildirler, bunlar psikolojik alandaki yeni uyumlara yol acan
etkin gliclere gizli gii¢ saglarlar. Bunlarin etkileri ¢ok yaygin olur.
Cogu kez bireyin psikolojik alaninda iliskin bulunduklari 6nemli
bilingli 6gelerle bir arada dururlar; bireyi eyleme iten amaglari
yaratirlar, bireyin alg1 ve diislincelerini belirli amaglari i¢in belirli
yollara sapmasini saglayacak sekilde etkilerler. Sonunda
psikolojik alanda daha yuksek seviyede bir orgiitlenme ortaya
cikar (Krech ve Crutchfield,1967). Gerilimler, dengesizlik ve
istikrarsizliklarin ortadan kalkmasina kadar devam etmekle
birlikte buttn gerilim hallerinin psikolojik alanda boéyle gerilim
giderici bir yeni dizen gelistirmeyi basaramadiklarin1 da
unutmamaliy1z. Gerilimin biitiin etkilerinin bir ortak 6zelligi
vardir: Bunlarin hepsi gerilimi gidermeye yonelmislerdir.
Gerilimin basariyla giderilemedigi hallerde kotu uyum hali ile
karsilasiriz. Gerilimin giderilmesi bir durgun denge yani bir 6li
noktaya ulasmak demek degildir. Her yeni denge ile birlikte
psikolojik alan yeni bir yap1 kazanir ve hi¢cbir zaman daha 6nceki
durumlarina geri dénmez bu yeni yap1 yeni istikrarsizliklar ve
gerilimlerin dogmasina yol a¢gmis yeni amaglara karsi istek
dogurmus yeni emeller yaratmistir (Krech ve Crutchfield, 1967).

Gerilimin bilingteki karsiliklarint su ii¢ bigimde gormek
mumkundr:

1.Belirsiz duygular;
2. Ihtiya¢ ve amaglar;
3. Istekler;

Belirsiz Duygular: Psikolojik alanin goriinen yonii ile
iligskili bulunmayan birtakim huzursuzluklar tatminsizlikler
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rahatsizliklar sikintilar ya da kuskulardan bahsedilir ¢ogu insan
kendisini huzursuz ya da keyifsiz hisseder Ama bu duygularini
anlamlandiramaz ve bunlarin kaynagini da bilemez ve bazen ne
istedigini duygularinin neyi gerektirdigini tahmin edemez. Bu
duygular cogunlukla artan gerilim hallerinin yogunlasmasina
onciilik eden zayif gerilimlerden ileri gelirler. Bu durumlarda
gerilim arttik¢a yani gerilimin giicii arttik¢a belirsiz duygularin
yerini ilgin¢ bir sekilde daha billurlasmig belirgin cosku ve
gereksinme duygulart alir. Kisi bunlar1 kolayca tanir seger ve
basarili bir uyum saglayabilir. Ornegin Mr. Smith sabahleyin
kaynagi ve niteligini kesinlikle anlayamadigi ne yapmasi
gerektigini bilemedigi belirsiz bir olumsuz duygu ile uyanir giin
boyu gerilim artarken birden o giin patronu ile birlikte katilacagi
onemli bir toplantinin oldugunu hatirlar. Mr. Smith artik simdi
konferanstan dolay1 acgik¢a belirli bir cogku ve nese icindedir ve
son hazirliklar1 yapmak i¢in i¢inde dayanilmaz ve giizel bir enerji
ile acele etmeye baglar. Bu 6rnek gerilimin dogal 6rnegi gibi
g6zikse de klinik ortamlar s6z konusu oldugunda basi sonu
belirsiz siddetli ve siirekli bir kusku ve saldirganlik hali yasayan
bireylere de rastlamak mimkindur. Bu bassiz sonsuz duygular
kisiligin biitiin kesimlerine yayilabilir ve Kisinin biitiin
davraniglarint  da  etkileyebilir  Yani belirsiz  duygularin
yogunlugunun az oldugu durumlarda kisi bunlari yeniden
dengeye koyabilecek bir giicu icinde bulabilirken bu belirsiz
duygular eger ¢ok yogun varsa o zaman bu klinik ortama
yansiyacak daha siddetli ve kisiligi dengesini bozan bir duruma
donmiis demektir ((Krech ve Crutchfield, 1967; Serrican, 2015).

Ihtiyaclar ve amaclar: Gerilimler, birey bilincinde ¢ogu
kez ihtiya¢ ve cosku bi¢iminde kendilerini gosterirler. Ornegin
Mr. Smith aglik duyar yiyecek ister ya da kendini yalniz hissedip
arkadas arar, korkuya diistiiginde de glvenilir bir yer arar.
Burada ama¢ konusunu dikkatle ele almak gerekir. Buradaki
amag yiyecek, arkadas ya da giivenli yer degil bu nesnelerle Mr.
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Smith arasindaki iligkinin islenmesidir. Yani aslinda Mr Smith bu
nesnelerle kurdugu iliskiyi istemektedir fakat giinlik dilde biz
aslinda yemek, arkadas, siginilacak yer kelimelerini asil amagmais
gibi kullaniriz (Krech ve Crutchfield, 1967).

Intiyaclar: Gestalt Kurami’'na gore, bir ihtiyac
tamamlanmamis bir Gestalttir; bu sekil haline gelir, diger
yasantilarin tiimii zemin olarak kalir. Bir ihtiyacin sekil haline
gelmesi i¢in organizmanin i¢inde (bedensel duyumlar) ya da
cevrede (yemek kokusu) bir degisiklik olmasi gerekir. Bir ihtiyag
sekil haline geldikten sonra, kisi bu ihtiyacini karsilamak iizere
harekete gecer. Boylece Ornegin yemek yeme ihtiyaci
karsilandiginda, kisi doydugunda bu ihtiyac fona geger ve
yeniden acikana kadar fonda kalir.

Istekler: Mr. Smith yalmz belli amaglara ulasarak
giderecegi gereksinme duygulari duymakla kalmaz, aymi
zamanda psikolojik alaninin talep yonlerinin emri altinda
oldugunu ve onlar tarafindan siiriiklendigini de duyar. Kisi
istekleri kendi disindaki psikolojik alanin yonleri seklinde
goriinen nesne veya Kkisilerden dogan seyler olarak
algilayabilecegi gibi, kendi bedeninden kendi i¢inden dogal
seyler olarak da algilayabilir. Bu duruma su o6rnek verilebilir:
hosa gitmeyen bir gorev, sanki bu gorevin kendisi tamamlanip
bitirilmek talep ediyormus gibi algilanir, ana-babanin bir buyrugu
itaat isteyen bir sey olarak algilanir, bir ahlaki vicdan insanin
disinda ve karsisinda bulunan ve arzulanan bir seyin birakilmasini
isteyen bir sey olarak algilanir. Iki duruma su 6rnekler verilebilir:
insanin kendi bedeni i¢inde duydugu siirekli bir bag agrist sanki
ila¢ istemektedir; edecek kadar dolan bir mesane bosaltilmak
ister. Yani pozitif ve negatif amaclar seklinde karsimiza ¢ikan

gerilimin bosaltmast durumuyla kars1 karsiya kaliyoruz demektir
(Das, 2010).
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Amaglar gereksinimlere bagl olarak ortaya ¢ikarlar, kisi
bu amaclara ulasilmayi ister, o yonde araliksiz gayret eder. Oysa
isteklerin ortaya c¢ikmalari i¢in bdyle bazi gereksinimlere bagl
olmalar sart degildir yukarida verdigimiz orneklerde isin igine
ayrica bir de hosa gitmeyen 6devi yapmak, itaat etmek, ahlaki
vicdani tatmin etmek, bas agrisin1 gidermek, mesaneyi bosaltmak
gibi olumsuzluk durumlara uyum gostermek zorunlulugu da
vardir. Kisi bu istekleri giderirken bir gereksinmeyi giderdigi
duygusuna kapilmaz; birey daha ¢ok yapmasi gereken bir seyi
yaptig1 duygusundadir (Krech ve Crutchfield, 1967).

Organizmanin kendini ayarlamasi: bu konuda Gestalt
yaklagiminin organizmanin kendini dogal olarak
ayarlayabileceginiz dair inancina bakmakta yarar var. Kendini
ayarlamak organizmanin 6rnegini susamak veya kendini yalniz
hissetmek gibi herhangi bir nedenle dengesi bozuldugunda su
icerek uyuyarak ya da biriyle konusarak dengeyi saglamak tizere
harekete gegmesi egilimidir. Bir ihtiyag ortaya ¢iktiginda bireyin
dengesi bozulur ve o ihtiyag karsilanana kadar bir gerilim yaganir
ihtiya¢ karsilandiginda yeniden denge yani homeostasis
saglanmig olur, organizma bu denge oldugu siirece sagliklidir.
Organizmanin ¢ok sayida karsilanmasi gereken ihtiyaci oldugu ve
stk stk bu dengenin bozuldugundan da bahsedebiliriz. Eger
organizma saglikli ise dogustan kendini bu dengeyi tekrar
saglama yetenegine sahip olarak diinyaya gelmistir. Bireyler
ihtiyaglarini karsilar ve kendileri i¢in nelerin daha az zararh
nelerin daha yararli oldugunu ayirt edebilecek potansiyele
sahiptirler yani saglikli bir kisi kendisine i¢in neyin uygun
oldugu, hangi yiyecegin daha uygun oldugu, hangi kisilerin daha
1yi hangi uyaricilarin yararli hangilerinin daha zararli oldugunu
ayirt edebilirler. Ve bu her organizmanin kendini ayarlamaya dair
kendine 6zgii yontemleri oldugu igsel ve cevresel faktorleri
kendine 06zgli bu yapt1 dolayisiyla yeniden diizenledigini
sOyleyebiliriz (Das, 2020).

27



Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Calismalari

Gestalt yaklasimia gore herkes kendinden sorumludur
herkes psikolojik ve fizyolojik ihtiyaclarin1 bilir ve bu
kapasitesinin isteginin gergeklesmesi icin bir ozgirlige de
sahiptir aymi zamanda buna goére kisi kendi degerlerini
olusturabilir ne yapilmas1 gerektigine karar verebilir ve kendisi
icin neyin onemli ve gecerli oldugunu oldugunu bilebilir.
Sorumluluk kavrami aslinda bireyin tepki verme becerisi olarak
da ifade edilebilir

Neredeyse tim psikoloji kitaplarinda karsilastigimiz sekil
fon iliskisini gosteren vazo ve insan profilini ifade eden bir resim
vardir. Bu resim psikologlarin insanlarin ihtiyaglarini karsilamak
icin neyin sekil neyin fon olacagina dair bir bilince sahip
olmalarina dair bir aciklama ile karsimiza ¢ikar. Bazi insanlar
asagidaki resme baktiginda onu siyahi fon olarak goriirlerse bir
vazo beyazi son olarak goriirlerse iki insan profili olarak
gorebilirler. Bagka bir deyisle vazoyu gorenler icin siyah alan
birbirine bakan iki kisinin profillerini gérendir i¢inde beyaz alan
fon olmaktadir

Iste bu noktada bireylerin algilamas: sirasinda neyin én
plana gececegi neyin arka planda kalarak fon olacagi bireylerin
yukarida bahsedilen kendilerine dair sorumluluklarmma daha
dogrusu ihtiyag¢larinin farkinda olma diizeylerine gore belirlenir.
Fonda karsilanmay1 bekleyen pek ¢ok ihtiyag vardir. Bir ihtiyacin
belirginlesmesi yani sekil olabilmesi i¢in ya organizmanin i¢inde
ya da ¢evrede degisiklik yaratan bir uyaricinin ortaya ¢ikmasi
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gerekir. Ornegin kisinin yemek yeme ihtiyacinin ortaya ¢ikmasi
i¢in ya bedensel bazi duyumlarin 6rnegin midede kasilma ya da
bagirsak hareketleri gibi bir ya da g¢evresel durumlarin yemek
kokusu almak, yiyecek bir sey gérmek gibi farkina varmasi
gerekir. Boylece 0 ana kadar fonda olan yemek yeme ihtiyaci
sekil haline gelir ve kisi yemek yeme ihtiyacini karsilamak iizere
harekete gecer yemek yeme ihtiyaci karsiligindan karsilandiginda
ise bir doygunluga ulasilir ve bu ihtiya¢ artik karsilandigi igin
fona gecer kisi yeniden acikana kadar bu ihtiya¢ fonda bekler. Bu
arada icten veya g¢evreden gelen uyaricilar yoluyla bir baska
ihtiyag sekil haline gelmeye baslar ve bu dongii bireyin kendi
icinden ya da disindan gelen tabii onun sorumlulugunda olan
ihtiyaclariyla stirekli olarak yer degistirir (Dasg, 2010).

Yani bir ihtiyag ortaya ¢iktiginda gestalt olusmaya baglar
ve ihtiyag karsilandiginda Gestalt tamamlanir ve kapanir. Aslinda
ihtiyacin ortaya ¢ikt1 an Gestaltin bozuldugu ve yeni bir gestalt
olusturularak  tamamlandigint  dongiiniin ~ baglangicindan
bahsedilmekte. Gestaltin bozulmasi ya da gerilimin ortaya
¢ikmasi, olugmasi ve tamamlanmasi bir dongii olarak gergeklesir.
Ihtiyaglarm karsilanmasi ile ilgili bu noktaya organizma ve ¢evre
arasindaki karsilikli dayanisma dongiisti ismini verilmistir. Bu
dongiye daha sonra yillar i¢inde farkindalik heyecan temas
dongusu, gestaltin olusmasi bozulmasi dongiisii, yagant1 dongiisii
Gestalt yasanti dongiisli, temas dongusu, ihtiyag dongusu gibi
farkli isimler vererek bu dongii farkli bicimlerde ifade
edilegelmistir (Das, 2010). Bu dongiide yer alan ve Gestalt
psikolojisinin ¢ogu kuramcisi tarafindan kabul edilen siralama
sunlardir; 1. duyum asamasi 2. farkina varma asamasi 3. harekete
gecme asamasi 4. hareket asamasi 5. temas asamast 6. Doyum
asamast ve 7. geri ¢ekilme agamasi
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Sekil. 2. Thtiya¢ Dongiisii

Hareket

Geri Cekdlme Geri Cekilme

Sekil 3. Gestalt Temas Dongiisii

Hareket
(Suyu bardaja koyuyoruz)
Tomas

+__h {Suyu igiyoruz)
Harekete Gegme
(Su igmeye karar
VEFYOIUZ)
|
x\

1 Doyum

| (Susuzlugumuzun

| gideriidigini
hissediyoruz)

Geri gekilme
(Masaya ger dondyoruz)

Duyum
(Adzimiz kuruyor)

Farkindalik
(Susadsimez farkediyonu;

Yasam, ihtiyaclarin ortaya ¢ikip karsilanmasi, boylece
dengenin saglanmasi ve ardindan bagka bir ihtiyacin ortaya ¢ikip
dengeyi bozmasi ile devam eden aktif ve dongiisel bir siirectir. *
Dongiliniin  herhangi bir asamasinda yasanan takilmalar bir
sonraki asamaya ge¢ilmesini ve dongiiniin tamamlanmasini
engeller.

Duyum: Cesitli ihtiyaclara iliskin ham duyusal veriler
alnmaya baglar fakat bu veriler henliz tam olarak
anlamlandirilamaz.
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Farkina varma: Bu asamada birey duyumsadigi igsel ya
da cevresel uyarana bir anlam verir.

Harekete gecme: Bu asamada birey ihtiyacim1 fark
etmenin etkisiyle bir heyecan yasamaya baslar.

Harekete ge¢me: Danisan ihtiyaglarinin neler oldugunun
farkinda olmasina ragmen harekete gecemiyor mu?

Hareket: Birey ihtiyacin1 karsilamaya yonelik olarak
algisal, davranigsal ve duygusal aktivitelerini organize edip
uygun hareketi secer ve uygulamaya koyulur

Temas: Bu asamada birey ihtiyacin1 karsilayacak
kaynakla tam ve canli bir temas kurar.

Doyum: Birey ihtiyacinin karsilanmasi sonucunda derin
bir tatmin duyar ve boylece gestalt kapanir. Bu asama,
yasananlarin 6ziimsenip i¢e sindirildigi bir siirectir.

Geri ¢ekilme: Ihtiyag tatmin edici bir sekilde karsilaninca
fondaki yerine geri gekilir.

3. DUYGU YONETIMi
3.1.Duygu

Duygular, psikolojide uzun yillar bilis ve davranisin
golgesinde kalmistir. Duygularm  ve duygu diizenleme
konularinin uygun bi¢imde ele alinmasi ve anlagilmasi hem
onleme hem miidahale programlar1 hem giinliik yasam kalitesinin
artirtlmas1 hem de tabii ki toplumsal saglik acisindan oldukca
islevsellik arz edecektir. Bu g¢ergcevede bu boliimde, dncelikle
duygular ve duygu diizenleme kavramlari tanimlanmis ve
sonrasinda duygu diizenlemenin gelisimsel baglamima yer
verilmistir. Duygu diizenleme ile ilgili son on yilda ortaya atilan
modeller duygunun sadece birey i¢i 6geleri ile degil kisilerarasi
boyutunun varligina da isaret etmektedir. Saldirganliktan
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kizginliga ve oradan da 6fkeye kadar genis duygu yelpazesinde
birgok alandaki psikolojik belirti ile duygu diizenleme arasindaki
gorgiil iligkiler ele alinmistir. Ayrica son yillarda psikolojinin
bircok farkli alaninda da oldugu gibi sinirbilim g¢alismalarimin
etkisi de goz ardi edilemeyeceginden, duygu diizenleme biligsel
norobilim zemininde de degerlendirilmistir.

Duygular insanoglunun yasamini derinden etkileyen en
onemli gelisim alanlarindan biridir. Duygularin tanimlanmasinda
fikir birligi saglanamamasina ragmen duygular;; biyolojik
sistemleri igine alan, her zaman olmasa da ¢ogu zaman evrimsel
uyumlulukla ve motivasyonla iliskili olan ve sosyal, kiiltiirel ve
diger baglamsal faktorlere gore sekillenen bir kavram olarak
tanimlamak miimkiindiir.

Insanmn duygulariin dogasi hakkindaki sorular, tarih
boyunca degisik disiplinler arasinda uzun ve yerine oturmamis
(boyle olmasina karsin iiretken) tartismalar arasinda dogmustur.
Psikolojinin i¢inde ve son teorik duruslar arasinda Duygu
konusunda gergekten de degisik farkliliklar olmustur ve bunlarin
hepsinin tartisilmas1 baska bir kitabin konusudur. Pratik
nedenlerden dolayr duygu teorisyenlerinin aldiklar1 6ncelikli
pozisyonlardan sadece birkag tanesi tartisilmistir. Konuyla daha
cok ilgilenen okuyucularin konu hakkinda daha derin ve yogun
bilgi edinmeleri i¢in diger kaynaklara bakmasi dnerilmektedir
(Tugrul, 1999).

Duygu, insanin deneyimlerinin duyugsal unsurlarini;
duygular, biyolojik, psikolojik ve ¢evresel etkenlerin dahil oldugu
karmagik etkilesimleri kapsar (Southam- Gerow, 2014)
Duygularin pek ¢ok islevi vardir; ¢evreye dikkat edilmesini
saglar, karar verme slireglerinde yardimcidir, duyular1 optimize
eder, kisiyi harekete hazirlar, sosyal iliskileri kolaylastirir ve
bellegi giiclendirir. Buna karsin bazen islevselliklerini
yitirebilmektedirler (Vatan ve Capar,2020). Ozellikle herhangi
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bir duruma yonelik gelisen duyguyu ortaya g¢ikaran tema ile
uygun olmayan tlirdeki duygu, artmis yogunluk ve uzamis siire
sorunlara neden olabilir.

3.2.Jean Piaget’ye Gore Niyet ve Ofke Arasindaki
Iliski

Jean Piaget (1896-1980), ¢ocuklara 7 yasindan 6nce ve 7
yasindan sonra sordugu ve niyet kavramini 6grenmek iizere
arastirdigi bir deneyden hepimiz haberdarizdir. Bu deneyde
cocuklar 10 bardak kirilmasi ile 1 bardak kirilmasi arasindaki 2
farkli olayda bireyin niyetinin bardagin sayisina bakilmaksizin
onemli oldugunu ortaya koyar (Giirses ve Kilavuz, 2016). Dogan
Ciiceloglu niyet kavramini anlattig1 bir toplantinin ardindan 70
yaslarinda bir dinleyicisinin yanina geldigini ve biz kigikken
bardak kirdigimizda babamiz bize kocaman bir tokat patlatirdi
dedigini ve niyetinin ne oldugunu bilmedigini ifade etmis. Dogan
Ciiceloglu bu 6rnegin ardindan su yorumu getiriyor; 70 yasindaki
bir birey Piaget’in bahsettigi gibi niyet kavraminin farkinda midir
ve buna gore davranislarini denetleyebilir mi ve diizenleyebilir mi
yoksa toplumsal ve kultirel faktérler niyet kavrami konusunda
bizim gelisimimiz de gergekten etkili ve olumsuz sonuglar ortaya
¢ikartir mi?

Ciiceloglu insanin yedi varolugsal boyutundan bahseder.
Bu boyutlardan bir tanesi ait olmadir, bir birey bir topluluga
girdiginde ona Hosgeldiniz Buyur gibi oraya ait olmasin
hissettiren ciimleler ve davraniglarla karsilastiginda bunun onun
icin olumlama oldugunu anlariz. Boyutlardan ikincisi ait
olmalidir, eger birey ait olma boyutunda herhangi bir engelle
karsilasirsa bu onun 6fkelenmesi davranisinin ortaya ¢ikmasinin
bir kosulu olabilir. Niyet niyenin cevabidir. Her yerde ve her
zaman vardir, balik suyun farkinda olmadigimiz gibi biz de
niyetin farkinda degilizdir.
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3.3.0fkenin Tanimm ve Genel Ozellikleri

Ofke, dogustan gelen ve yasamin ilk {i¢c yilinda gelisen
temel duygulardan birisidir. Bebekler konusamasalar bile 6fke ve
diger duygular1 davranislariyla ve yiiz ifadeleriyle gosterdiklerin
vurgulanmaktadir. Deffenbacher (1992), 6fkenin, insanlarin sik
yasadigt duygulardan olmasmna ragmen, c¢ogunlukla yanlis
anlasildigina isaret ederek, 6fkeyle ilgili mitleri su sekilde siralar:

» Ofkenin, planlanan bir eylem sonucu ¢iktig
diisiiniiliir, halbuki 6fke i¢sel bir duygudur.

»  Ofkeyi gostermek zor degildir, 6fkenin binbir yiizii
vardir ve herkes ofkelenir.

+  Ofke tepkisine neden olan duygu, kisiyi daha kuvvetli
ve psikolojik olarak uyarilmis bir durumda tutmasina
ragmen, kisi Ofkelendiginde daha incinebilir bir
durumda olmaktadir.

» Ofkelenildiginde gosterilen tepkiler yasam siireci
icinde 0grenilmis davraniglardir. Bu nedenle, yanlis ve
kisiye zarar verecek sekilde Ogrenilen davranislar,
daha saglikli olanlariyla degistirilebilir.

» Ofke, engellenme, haksizlik gibi ¢esitli durumlarda
aniden ortaya c¢ikabilen bir duygudur. Ofkenin
bastirilmasi veya hemen, oldugu anda disa vurulmasi
saglikli degildir. (akt.Balkaya ve Sahin, 2006).

Ofkenin fizyolojik, biyolojik, psikolojik ve kisilerarasi
olmak Uzere dort yoniinden bahsetmek mumkunddr.

Ofke islevsel olabilir mi? Evet. Ofkenin islevsel degeri
konusunda ortak kabul goren yaklagim, 6fke duygusu olmadan,
insanlarin  problemleri tanimada, onlar1 kendi ¢ikarlar
dogrultusunda diizeltmede ve kendilerini korumada basarisiz
olacagi yoniindedir (Balkaya ve Sahin, 2006).

Novaco (1975) ofkenin insan hayatindaki islevlerini 5
maddede belirtmistir. Bunlar: (1) kisiye gii¢c verir; (2) kisinin
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duygularinin daha da artmasma yol acgacak rahatsiz edici
davraniglar1 onler; (3) diger insanlara karst olumsuz duygularin
disavurulmasini kolaylastirir; (4) anksiyetenin digsal ¢atismalara
yonelmesi sonucu, egonun zarar gérme ihtimaline karsilik bir
savunma olusturur; (5) kisiyi, isteklerini elde etme konusunda
daha atilgan bir hale getirir (Schuerger (1979)’dan akt. Balkaya
ve Sahin, 2006). Bu islevlerine ek olarak 6fkenin, kisinin, 6nemli,
tistiin ve hakli oldugu inancim gii¢lendiren ve koruyan bir tarafi
olduguna isaret edilmektedir. Ofkenin bir seylerin yolunda
gitmedigini gostergesi olabilecegi, tiim duygularin hatta nefretin
bile insana kendisi hakkinda Ogretecegi ¢ok seyler oldugunu
belirtmektedir.

4. SONUC

Yukarida s6z edilen agiklamalar dikkate aldigimizda,
ofkeye neden olan durumlarin anlagilmasi ve 6fkeyi iyi tanimak
cok onemlidir Ofke, cogunlukla da “saldirganlik” sdzciigii ile
karigtirtlmaktadir. Oysa saldirganlik bir kisiye yoOnelik zarar
vermek amaciyla yapilan davranis  seklinde  siklikla
tanimlanmakta ve bu tanimiyla 6fkeden ayrilmaktadir.

Bu boliimde davramisin  dinamigi ve duygularla
iligkilendirilerek ortaya ¢ikmis olan 6tke kavramini duygularin
onemli bir 6gesi ve hem bireyin kendi i¢inde hem de toplumsal
diizeyde olduk¢a 6nemli bir 6gesi olan 6fke konusu {izerinde bir
degerlendirme  yapilmistir. Zira davramiglarin  dinamigi
perspektifinden baktigimizda yukarida da bahsettigimiz gibi Kurt
Lewin’in psikolojik alan kavramini Araciligi ile bize aktardigi, ve
insan dogasinin aslinda bu kadar degisken olmasi insanlarin
davranislarinin ardinda yatan nedenlerin hemen anlagilamamasi
ve bunun icin psikoloji biliminin gelmis oldugu noktadan ¢ok
daha onemli noktalara gelmesi gerektigi konusu yukarida ele
alian calismalar dogrultusunda ele alinmistir.
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Psikoloji bilimi bundan sonraki ¢aligsmalarinda duygu ve
duygu diizenleme konularini psikopatoloji baglaminda tekrar ele
almasi gerektigi ve bu anlamda 6zellikle diger duygularin da 6fke
ile belirgin olan seving mutluluk igrenme gibi temel duygularin
ele alinmasi gerektigi 6nemli bir konu haline gelmektedir. Zira
insan davraniglarinin dinamiginde var olan karmasanin olas1 en
iyi bigimde ele alinmas1 gerektigi ve hem bireyin kendi i¢inde
hem de g¢evresiyle iliskisinde en belirgin duygulardan biri olan
Ofkenin nasil ele alinacagt konusu bu c¢aligmada sosyal
psikolojinin davranis dinamigi ve Gestalt yaklagiminin ihtiyaglar
kavrami perspektifinde ele alinmaya calisilmistir. Ve bundan
sonraki c¢alismalar i¢in psikodinamik yapinin 6nemi ve buna
iliskin caligmalara daha ¢ok yer verilmesinin geregi karsimiza
cikmaktadir.
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SEMA TERAPIDE MOD MODELI

Gozde GUMUSCAGLAYAN!

1. GIRIS

Sema, bireyin beden duyumlari, anilar1 duygular ve
diisiincelerinden yani deneyimlerinden olusan siireklilik gésteren
bilissel yapilardir (Young ve dig., 2019). Birey herhangi bir
yasantiyla karsilagtiginda, bireyin semalart tetiklenmektedir.
Semalarin tetiklenmesi bireyin algi, duygu, diislince, tutum ve
davraniglarin1 etkilemektedir. Ayrica, semalarin tetiklenmesi,
bireyin yasantilarin1 anlamlandirma ve tepki verme siireclerini
kisaltmaktadir. Fakat bireyin biligsel yapilar1 uyumsuz
oldugunda, birey uyumsuz semalara uygun sekilde yasantilarini
degerlendirecegi i¢in bu semalar psikolojik bozukluklara neden
olabilmektedir (Dobson ve Dozois, 2011). Bu nedenle, Sema
Terapi’nin, oOzellikle diizelmesinin zor oldugu varsayilan
psikolojik bozuklara sahip bireylerle calisirken faydali oldugu
distiniilmektedir.

Sema terapi, Young ve arkadaglari tarafindan biligsel-
davranig¢1 yaklasimimin genisletilmesiyle ortaya c¢ikarilmig
biitlinleyici bir terapi yaklasimidir. Sema terapi igerisinde gestalt,
biligsel-davranis¢i, baglanma ve nesne iliskilerini yaklagimlarinin
unsurlar1 yer almaktadir (Young ve dig., 2019). Sema terapi,
bireyin kigisel deneyimlerine, tutumlarina, davranislarinda
degisiklik olusturmaya ve bireyi yaygin sema modlarindan
kurtararak ~ saglikli  yetiskin ~ modunu  giiclendirmeye

L Dr., Ege Universitesi, Egitim Fakiiltesi, Egitim Bilimleri Béliimii, Rehberlik ve
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odaklanmaktadir (Roediger, 2012; Roediger ve dig., 2018).
Leahy’e (2019) gore ise, Sema Terapi bireyin diisiincelerinden
¢ok duygularina odaklanmaktadir. Fakat Sema Terapi’nin esas
odagi bireyin duygularimi fark ve kabul etmesinden ziyade,
duygularini nasil yorumladigi hakkinda arastirma yapabilmesidir

(Leahy, 2019).

Alanyazin incelendiginde c¢ogunlukla sema terapi ile
kisilik ~ bozukluklar1  arasindaki  iliskinin  incelendigi
goriilmektedir (Barazandeh ve dig., 2016; Natalini ve dig., 2020;
Taylor ve dig., 2017). Ayrica sema terapi ile depresyon (Gémez-
Odriozola ve Calvete, 2020), yeme bozukluklar1 (Damiano ve
dig., 2015), siddet (Calvete ve dig., 2018), anksiyete diizeyinin
diisiiriilmesi (Halford ve dig., 2002) ve madde bagimliliginin
tekrarlanmasinin  6nlemesi (Young ve dig., 2019) arasinda
iliskilerin tespit edildigi goriilmektedir. Ek olarak, sema terapinin
sadece kisilik bozuklulariyla degil; tiim bireylerle calisirken
kullanilabilecegi belirtilmektedir (Arntz ve Jacob, 2013; Young
ve dig., 2019).

1.1.Sema Terapide Temel Duygusal Ihtiyaclar

Sema terapinin temelinde bireyin duygusal ihtiyaglart yer
almaktadir. Bu ihtiyaglar her bireyde var olan fakat degisik
diizeylerde ortaya cikan ihtiyaglardir. Bu temel ihtiyaglarin
yeterince ya da uygun yollarla karsilanamamasi, erken dénem
uyumsuz semalarin olusumuna neden olmaktadir (Young ve dig.,
2019). Sema Terapi’ye gore; bireyin digeriyle giivenilir baglar
olusturma; bagimsizlik, yeterlik ve kimlik duygusunun var
olmast; 6zgiirligi ve duygularn ifade etme; eglence ve oyun ve
gercekei smirlar olmak Uzere 5 temel duygusal ihtiyaci
bulunmaktadir (Young ve dig., 2019).

1.2.Sema Terapide Erken Donem Uyumsuz Semalar

Erken donem uyumsuz semalarin olusumu bireyin
bebeklik, ¢ocukluk ve ergenlik gelisim donemlerinde temel
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duygusal ihtiyaglariyla ilgilidir. Erken donem uyumsuz semalar,
bireyin yasammin ilk yillarinda zorlayici yasantilarla
karsilagmasi ya da temel duygusal ihtiyaclarin doyurulmamast,
asir1 doyurulmasi ya da uygun yollarla doyurulmamasi sonucunda
olusan keskin, kati, degisimi zor ve 0z yikici igsel yapilardir
(Flanagan ve dig., 2020; Roediger ve dig., 2018). Bu yapilar,
genelde, psikolojik rahatsizliklarin temelini olusturmaktadir
(Young ve dig., 2019).

2. SEMA MOD MODELI

Mod, bireyde aktif olan uyumlu ya da uyumsuz semalarin
uygulamalaridir. Bagka bir ifadeyle, mod bireyin anlik olarak
gosterdigi tepkiler ve kullandigi bas etme yollarini i¢eren bireyin
aktif yoniinii ifade etmektedir (Rafaeli ve dig., 2011). Bireyin
modlari, bireyin karsilastigit  yasam durumlarina  gore
tetiklenmektedir. Bu tetiklenme, en c¢ok olumsuz yasam
durumlarinda, bireyin zorlanmasiyla olugmaktadir. Olusan
modlar bireyin algi, duygu, diisiince, tutum ve davraniglarini
etkilemektedir. Bu etki bazen bireyin davranislar araciligryla
dogrudan gozlenebilmekte; bazen ise cansiz ve hareketsiz olarak
varligini siirdiirebilmektedir (Young ve dig., 2019).

Sema terapi mod modeli, terapi slirecinde goriilen tikanma
durumlarinda, bireyin karsilanmamis ihtiyaglarinin “simdi ve
burada” temelinde incelenmesine, arastirilmasina ve bu
ihtiyaglarin giderilmesine odaklanmaktadir. Sema terapi mod
modelinde, bireyin i¢cinde bulundugu sema modunu belirlemek ve
bireyin saglikli yetiskin moduna ge¢mesini saglamak
amaglanmaktadir (Young ve dig., 2019). Sema terapi mod modeli,
sinirda  kisilik  bozuklugu basta olmak {izere, kisilik
bozukluklularina sahip bireylerle ¢alismak igin gelistirilmis; fakat
ilerleyen siiregclerde tiim bireylerle c¢alisirken kullanilmaya
baslanmistir (Arntz ve Jacob, 2013; Young ve dig., 2019).
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Alanyazinda sema mod terapisiyle ilgili yapilan bazi
aragtirmalarin kisilik bozukluklartyla ve psikopatolojiyle ilgili
oldugu goriilmektedir (Basile ve dig., 2019; Yakin ve dig., 2020).
Ornegin; uyumsuz ve islevsiz sema modlariyla bireyin kendini
yaralama davranis1 (Saldias ve dig., 2013), c¢oklu kisilik
bozuklugu (Lobbestael ve dig., 2007), histrionik Kkisilik
bozuklugu (Lobbestael ve dig.., 2008), bagimli kisilik bozuklugu
(Arntz ve Jacob, 2016), narsisistik kisilik bozuklugu (Bamelis ve
dig., 2011; Lobbestael ve dig., 2008; Young ve dig., 2019)
arasinda anlamli diizeyde iliskiler tespit edilmistir. Ayrica yapilan
arastirmalarda sema mod modelleri ile bireyin asir1 kilolu ve obez
olmas1 (Basile ve dig., 2018), depresyon (Khalily ve dig., 2011),
saldirganlik (Dunne ve dig., 2018; Keulen-de Vos ve dig., 2016)
arasinda anlamli iligkilerin oldugu goériilmektedir.

2.1.Cocuk Modlan

Cocuk modlarinin en 6nemli o6zelligi, dogustan var
olmalar1 ve evrensel olmalaridir (Young ve dig., 2019). Bireyin
cocukluk dénemde ihtiyaclariin giderilmemis olmasiyla ortaya
cikmaktadir. Bireyin kizgin, degersiz ve mutsuz gibi kendini
olumsuz etkileyen duygulara sahip olmasini ve yetiskin gibi
hissedememesini igermektedir (Jacob ve dig., 2020).

Incinmis cocuk modu aktif oldugunda, birey digerlerinin
kendisine zarar verecegine, kendisini terk edecegine Ve
ihtiyaclarinin digerleri tarafindan karsilanmayacagina inanmakta
ve digerlerine giivenmemektedir. incinmis ¢ocuk modu bireyin
terk edilmis, asagilanmis, dislanmis, yalniz birakilmis, degersiz
ve utanmig hisselerinin yogun hallerini igermektedir (van
Genderen ve dig., 2012).

Kizgin ¢ocuk modu, bireyin temel duygusal ihtiyaclarinin
karsilanmamasi sonucunda haksizliga ugradigimi diistinmesini,
hayal kirikligina ugramasini, bunun sonucunda 6fke ve kizginlik
duygularint olduk¢a yogun yasamasimi ve bu duygular
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digerlerine yansitmasini digerlerine icermektedir (Arntz ve Jacob,
2013; Young ve dig., 2019). Bu mod aktif oldugunda, birey
kizginligin1 ve 6tkesini kontrolsiizce ve uygun olmayan sekillerde
disa vurabilmektedir (Jacob ve dig., 2014).

Dirtlisel cocuk modu, bireyin bebeklik, c¢ocukluk ve
ergenlik  donemlerinde smnir  ihtiyacinin  karsilanmamasi
sonucunda ortaya ¢ikabilmektedir (Roediger ve dig., 2018). Bu
birey, ihtiyaglariin acil oldugunu diisiinmekte ve aninda
giderilmesini istemektedir. Bu mod bireyin digsaridan simarik,
tembel odaklanamamis, kontrolden ¢ikmig ya da sabirsiz
goriinmesine neden olmaktadir. Bireyin, neye yol agacagim
diistinmeden, kendisine ya da digerlerine zarar verebilecek
sekilde davranma ihtimali oldukc¢a yiiksektir (Arntz ve Jacob,
2013). Ayrica, diirtiisel gocuk modu aktif oldugunda birey, otorite
figiirleriyle problem yasayabilmektedir (Rafaeli ve dig., 2011).
Ek olarak, birey diirtiisel ¢ocuk modundan ¢iktiginda, dirtisel
davraniglart i¢in pisman olabilmektedir; fakat mod aktifken
kendini kontrol etmek konusunda olduk¢a zorlanmaktadir (Jacob
ve dig., 2014).

Mutlu cocuk modu bireyin korunmus, dengeli, uyumlu,
becerikli, onemli, memnun, yeterli, neseli ve huzurlu hissetmesini
icermektedir. Mutlu ¢ocuk modu aktif oldugunda, birey yalniz
hissetmek yerine, sevildigini ve kabul gordiigiinii hissetmektedir.
(Jacob ve dig., 2014). Aym1 zamanda, bu mod aktif oldugunda,
birey eglenceli etkinliklere yonelebilmektedir (Arntz ve Jacob,
2013; Fassbinder ve dig., 2019; Rafaeli ve dig., 2011). Ayrica,
birey, digerlerine yakin hissettigi icin saglikli kisileraras iligkiler
kurabilmektedir (Jacob ve dig., 2014).

2.2.Uyum Bozucu Ebeveyn Modlari

Cocuk modlarina sahip bireyin kendisini baskilamasi ya
da degersizlestirmesini igermektedir. Bu durum ise birey ig¢in
gelisim donemlerinde model olan yetiskinlerle ilgilidir. Bu
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modeller bireyin ebeveynleri olabilecegi gibi, akraba, komsu,
biiyiik kardesler, derse giren 6gretmen gibi birey i¢in 6nemli olan
diger yetiskinler de olabilmektedir. Birey, kendisi i¢in onemli
olan yetiskinlerin kendisine karst olan tutumlarmi ve
davraniglarin1 igsellestirmektedir (Jacob ve dig., 2020). Yani,
bireyin kendisiyle, ¢ocukluk ve ergenlik gelisim dénemlerinde
kendisi i¢in Onemli yetiskinlerin kendisiyle konustugu gibi
konusmasi, kendisine onlar gibi davranmasi ve kendisini benzer
sekilde degerlendirmesidir (Young ve dig., 2019).

Bireyin, ¢ocukluk ve ergenlik dénemlerinde yetigkinlerin
yok sayan, yetersiz ve kusurlu hissettiren reddeden, talepkéar ya
da cezalandirict davraniglarina maruz kalmamasina ragmen,
uyum bozucu ebeveyn modlar1 aktif olabilmektedir (Jacob ve
dig., 2020). Baska bir ifadeyle, uyum bozucu ebeveyn modlari
sadece bireyin olumsuz ve zorlayic1 yasantilar1 sonucunda
olusmamaktadir. Ornegin; ebeveynleri tarafindan sevilen ve bunu
hisseden bireyin ebeveynleri miikemmelliyetci ise, birey kendini
yetersiz hissedebilmektedir (Jacob ve dig., 2014).

Basari odakl talepkar ebeveyn modu bireyin, gercek dist
sekilde, en mikemmel ve en dogru sekilde davranmaya
caligmasii ifade etmektedir (Roediger, 2015). Birey, dogal
olmanin hatali olduguna inanmaktadir (Young ve dig., 2019).
Ayrica, birey hayatta kalabilmesi i¢in kusursuz ve basarili olmasi
gerektigine inanmaktadir (Arntz ve Jacob, 2016). Bu yizden de
birey kurallara ve normlara uymak ic¢in kendi temel duygusal
ihtiyaclariin doyumundan ve konforundan vazgegebilmektedir
(van Genderen ve dig., 2012). Bu modda bireyin en yogun
yasadig1 duygu ise, basarisizlik hissi olabilmektedir (Jacob ve
dig., 2014). Birey basariya ulagsmak i¢in ara vermeden
calisabilmektedir (Jacob ve dig., 2014).

Duygu odakli talepkar ebeveyn modu, bireyin kendi temel
duygusal ihtiyaglarindan vazgegerek digerlerine ve onlar
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memnun etmeye odaklanmasini igermektedir (Lobbestael ve dig.,
2007). Bagka bir ifadeyle bu mod, bireyin digerleriyle olan
iligkilerinde nasil davranmasi ve hissetmesi gerektigine dair
kendisinden yiiksek beklentilerinin olmasini ifade etmektedir. Bu
mod, bireyin duygu ve davranislarina yonelik yiiksek beklentileri
kapsamaktadir (Jacob ve dig., 2020).

Cezalandirici ebeveyn modu, bireyin kendine yonelik
suglayict tutumunu ifade etmektedir. Cezalandirici ebeveyn
modunda en sik goriilen duygular, bireyin sevilmedigini ve
sevilebilir olmadigini hissetmesi, kendine yonelik utang, tiksinti
ve nefret duygularidir (van Genderen ve dig., 2012). Bu mod aktif
oldugunda, birey digerleri i¢in asir1 fedakarliklar yapmasi
gerektigine inanarak kendi temel duygusal ihtiyaclarindan ve
tyilik halinden vazgegebilmektedir. Kendinden vazgeg¢mez ise
kendini bencil olarak adlandirabilmekte, vicdan azabi
cekebilmekte ve kendini acimasizca suglayabilmektedir (Arntz ve
Jacob, 2013).

2.3.Basa Cikma Modlari

Zorlayici yasanti durumlarinda bireyin bu yasantilarla bas
etmek ya da bu yasantilarin etkilerini ¢evresindekilerden
gizleyebilmek amaciyla benimsedigi kisisel davranislari
icermektedir (Jacob ve dig., 2020). Baska bir ifadeyle, basa ¢ikma
modlari, bireyin ¢ocukluk ve ergenlik gelisim donemlerinde
temel duygusal ihtiyaclarinin karsilanmamasiyla bas etmek igin
gelistirdigi ve yetiskinlik doneminde de siirdiirdiigli islevsel
olmayan davranislardir (Flanagan ve dig., 2020). Birey, genelde,
bu davranislarin farkinda olmayabilmektedir. Yani, basa ¢ikma
davraniglar1 otomatik olarak ortaya ¢ikabilmektedir (Rafaeli ve
dig., 2011). Bu davranislar, bireyin zorlayici yasantilarla basa
citkmasmma yardimct  olmasmma ragmen, bireye zarar
verebilmektedir (Jacob ve dig., 2020). Basa ¢ikma modlari,
bireyin herhangi bir problem durumunda anlik olarak
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rahatlamasin1  saglamakta fakat, uzun vadede problem
davraniglarin tekrar etme olasiligini arttirmakta ve bireye zarar
verebilmektedir (Arntz ve Jacob, 2013).

Teslim olma modlart bireyin, digerlerinin isteklerine
boyun egmesini ve digerlerinin soziinii dinlemesini ifade
etmektedir. Bagka bir ifadeyle, bu mod aktif oldugunda birey
digerlerinin temel duygusal ihtiyaclarinin giderilmesi igin
kendininkilerin  giderilmesinden vazge¢mekte, digerlerinin
istekleri dogrultusunda hareket etmekte ve uyumlu olmak ig¢in
cabalayarak digerlerinin tiim davraniglarini kabul etmektedir
(Jacob ve dig., 2014; Young ve dig., 2019). Teslim olma modu
aktif oldugunda, birey sevilmek ve onaylanmak amaciyla,
memnun olmasa da, bagimli davraniglar gosterebilmekte,
digerlerinin isteklerine smir koymamakta ya da digerlerinin
sorumluluklarini iistlenebilmektedir (Arntz ve Jacob, 2013).

Kag¢inma modu, bireyin zorlanacagim1  diistindigii
yasantilar1 deneyimlemesi yerine onlardan kagmasimi ifade
etmektedir. Bu kagis bireyin kendisini olumsuz hissettiren
duygulardan kagmasi, herhangi bir performanstan kagmasi,
digerleriyle ¢atismaktan kagmasi ya da her tiirlii kisilerarasi
iliskiden uzak durmayi tercih etmesi seklinde goriilebilmektedir
(Rafaeli ve dig., 2011). Kisacasi, kaginma modunun temelinde
bireyin kendisini olumsuz etkileyen duygularla arasina mesafe
koyma istegi bulunmaktadir (Roediger ve dig., 2018; Young ve
dig., 2019).

Asirt telafi modu aktif oldugunda birey kontrolii ele
almaya calismaktadir (Jacob ve dig., 2014). Asir1 telafi modu
aktif oldugunda birey, olumsuz etkilendigi duygulara kars
koymak ve onlardan kurtulmak i¢in, ¢cocuk modlarindaki ya da
uyum bozucu ebeveyn modlarindaki diisiincelerin tam tersi
sekilde davranmaktadir. Yani, birey hissettiginin tam tersi sekilde
davranmaktadir. Diger islevsiz modlardan farkli olarak, bu mod
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aktif oldugunda birey kotii hissetmiyor hatta kendisiyle gurur
duyuyor olabilmektedir. Fakat bu modun aktif olmasi bireyin
kendisiyle ve digerleriyle iligkilerini ya da herhangi bir
performans igin ortaya c¢ikacak basari durumlarini olumsuz
etkileyebilmektedir (Jacob ve dig., 2014; Young ve dig., 2019).
Bu birey kendisini zor durumlara sokabilmekte, bu durum ise

bireyin iyi olusunu olumsuz etkileyebilmektedir (Jacob ve dig.,
2014).

2.4.Saghkh Yetiskin Modu

Saglikli yetiskin modu, mutlu cocuk moduyla birlikte,
bireyin islevsel, uyumlu, spontan ve saglikli yanini igermektedir.
Bu mod, bireyin karsilastigi problemleri saglikli sekilde
cOzebilen, haksizliga wugradiginda kendini uygun sekilde
savunabilen ve digerleriyle iliskilerini saglikli olarak yiiriitebilen
igsel yanini ifade etmektedir (Jacob ve dig., 2020; Jacob ve dig.,
2014). Saglikli yetiskin modu aktif oldugunda, birey yogun
miktarda kendisini olumsuz etkileyen duygulara sahip olmamakta
ve kendini ve yasamini oldugu haliyle gorerek gercekei sekilde
degerlendirebilmektedir (Rafaeli ve dig., 2011). Bu nedenle,
cocuk ve ebeveyn modlarinda kullandig1 gibi, islevsiz basa ¢ikma
modlarin1 kullanmamaktadir. Birey huzurlu ve sakin bir ruh
haline sahiptir ve yasantilarini objektif  olarak
degerlendirebilmektedir. Ayrica birey kendi ihtiyaglarinin
giderilmesini  engellemeden,  digerlerinin  ihtiya¢larinin
doyumuna saygili ve ilgilidir (Young ve First, 2004). Bu
dogrultuda bireyin kararlarin1  saglikli yargilarla aldigi,
kisileraras iligkilerinde gerekli sorumluluklart uygun miktarda
yerine getirdigi ve 0z bakim diizeylerinin yliksek oldugu
sOylenebilmektedir (Jacob ve dig., 2014).
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3. PSIKOLOJIiK DANISMA SURECINDE SEMA
MOD MODELI

Sema terapi yaklasiminda bireyin duygular1 oldukca
onemlidir. Bireyin duygu diinyasinin olusumunda, ¢ocukluk ve
ergenlik doneminde digerleriyle olan iligkileri ve deneyimleri
oldukca oOnemlidir. Olusan duygu diinyas1 bireyin yetiskinlik
doneminde de etkisini siirdiirmektedir. Sema terapinin
merkezinde bireyi olumsuz etkileyen duygularin neler oldugunu
anlamak ve bu duygularin kaynaklarini aragtirmak bulunmaktadir
(Jacob ve dig., 2020). Sema mod modelinin nihai amaci,
danisanin saglikli yetiskin modunun giiglendirilmesi ve ge¢mis
yasamina gore daha sik ve yogun olarak aktif duruma gelmesini
saglamaktir (Jacob ve dig., 2014).

Young ve digerlerine (2017) gore, sema terapi siireci 2
asamadan olusmaktadir. Bu model kapsaminda ilk olarak
degerlendirme ve egitim asamasi daha sonra ise, degisim asamast
bulunmaktadir. Degerlendirme asamasinda danisanin semalari,
semalarin hangi yasantilar sonucunda tetiklendigi, semalar
tetiklendiginde sahip oldugu diisiinceleri, semalarin tetiklendigi
gecmis yasam deneyimlerinin sorgulanmasiyla sema Oriintiileri
Olceklerin de yardimiyla arastirilmaktadir. Daha sonra ise
danisana sema terapi hakkinda psikoegitim verilmektedir.
Degisim evresi ise, bilissel, yasantisal, davranigsal ve iligkisel
tekniklerden = olusmaktadir.  Biligsel  teknikler, bireyin
diisiincelerini ve semalarmi anlamaya ve degistirmeye
odaklanmaktadir. Biligsel teknikler biligsel ¢arpitilarla ¢alisma,
yeniden c¢erceveleme, semalarin c¢iriitiilmesi i¢in kanitlar
toplama, sema giinliigii hazirlama, semalar aras1 diyalog gibi
tekniklerden olugmaktadir. Yasantisal teknikler, duygusal igerikli
olduklar1 i¢in sema terapinin en iyilestirici boliimiini
olusturmakta ve imgeleme odaklanmaktadir. Yasantisal teknikler
imgeleme ve yeniden senaryolastirma, sandalye calismalari,
mektup yazma, sema davramiglarinin gorsellestirilmesi ve
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gorsellestirme konusmalari, sinirli yeniden ebeveynlik ve
danisanin olumsuz etkilendigi duygularin yeniden yasamasinin
saglanmasi1 gibi teknikleri icermektedir. Davranigsal teknikler,
bireyin davraniglarindan kaynaklanan sorunlarin ¢oziimiine
odaklanmaktadir. Davranigsal teknikler, sorunlu davranislarin ve
bu davraniglarin hangi sema ve mod alanlariyla iliskili oldugunun
tespit edilmesi ve bu davranislarin degistirilmesi amaciyla
gerceklestirilen  alternatif — davranmislarin agsamali  olarak
uygulanmasi ve prova edilmesi gibi tekniklerden olusmaktadir.
Iliskisel teknikler ise, terapotik iliskiye odaklanmak, danisanin
tetiklenen sema ve modlarini fark etmek ve bunlara odaklanmak,
simdi ve burada olanlar fark etmek ve danisanin fark etmesini
saglamak amaciyla smirli yeniden ebeveynlik ve empatik
yiizlestirme gibi teknikleri igermektedir (Young ve dig., 2019).
Ayrica, psikolojik danisman, danisanin saglikli yetiskin modunun
gliclenmesi amaciyla danisana model olabilmektedir (Farrel ve
Shaw, 2018).

Psikolojik danigsma siirecinde incinmis ¢ocuk modundaki
birey, tehlikede oldugunu diislindiigii ve yalniz hissettigi igin
savunmasiz bir ¢ocuk gibi davranabilmektedir (van Genderen ve
dig., 2012). Danisanin incinmis ¢ocuk modu aktif oldugunda,
danisanin kendini olumsuz etkileyen duygulardan kagmamasini
ve gormezden gelmemesini saglamak onemlidir. Daniganin bu
modun aktif olduguna ve duygularina iligkin farkindalik yasamasi
olduk¢a degerlidir. Psikolojik danigma siirecinde, bu amaglar
dogrultusunda c¢alisma yapilmasit ve danisanin kendisiyle
yilizleserek uyumlu modlara gecis yapabilmesi, kendi temel
duygusal ihtiyaclarin1 karsilayabilecek duruma gelebilmesi
hedeflenebilmektedir (Rafaeli ve dig., 2011). Psikolojik
danismanin incinmis ¢ocuk modundaki danisana daha arkadasca
ve onaylayict yaklagmasi ve yasantisal tekniklerle daha cok
calismasi onerilmektedir. Ornegin, sandalye ya da hayal etme ve
yeniden senaryo teknigi kullanilarak danisanin incinmis ¢ocuk
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modunun  sakinlesmesi ve ihtiyaclarinin  karsilanmasi
saglanabilmektedir (Arntz ve Jacob, 2016; Roediger, 2015).
Ayrica, incinmis ¢ocuk modundaki danigan ile ¢alisirken guiven
odakl1 bir iligkinin kurulmasi olduk¢a 6nemlidir. Bu dogrultuda
danisana giiven verici ve sakinlestirici ses tonu ve {islup
kullanarak; ona anlasildigini hissettiren, 6zenli ve hassas sekilde
yaklasilmalidir (Farell ve Shaw, 2012).

Psikolojik danigma siirecinde kizgin ¢ocuk modunun aktif
oldugu danisanla calisirken, damisanin 6fkesini anlamak, 6fke
duygusunun arkasindaki incinmis ¢ocuk modunu ve duygulari ele
almak ve temel duygusal ihtiyaclarin doyurulmasi konusuna
odaklanmak yararli olabilmektedir (Arntz ve van Genderen,
2020). Danigsanin o6fkesini anlamak ve danisanin 6fkesini
bastirmadan ifade etmesini saglamak amaciyla danisanin
giivende hissettigi terapotik ortamin olusturulmasi oldukga
kritiktir (Arntz ve Jacob, 2013).

Psikolojik danigsma siirecinde diirtiisel ¢ocuk modunun
aktif oldugu daniganla c¢aligirken, danigsanin sikintiya tahammdil
edebilme diizeyinin ylikselmesine ve sorumluluk bilincinin
artmasina  odaklanilmas1  Onerilmektedir. ~Bu  amaglar
dogrultusunda danigana net ve kesin smirlarin konulmasi
onemlidir. Danisanin diirtiisel cocuk modlar aktif oldugunda
empatik yiizlestirme teknigi kullanilabilmektedir. Danisanin
durtisel davranmiglarim1  yararlar1  ve zararlari  hakkinda
degerlendirme yapmast ve bu davranislarinin hayatina olan
etkisini fark etmesi saglanabilir. Ayrica siiregte sandalye
tekniginin kullanilmasi, danisana agamali ev 6devleri verilmesi
ve damisanin istendik durumlarda kendini &dillendirmesi
onerilmektedir (Arntz ve Jacob, 2016).

Danisanin uyumsuz modlarinin etkisinin azalmasi, mutlu
cocuk modunun gelisimine katki saglamaktadir. Fakat bu katki
cabasiz oldugunda gelisimi sinirli olabilmektedir. Bu nedenle,
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mutlu ¢ocuk modunun gelisimi i¢in danisanm iyi hissettigi
etkinliklere yonelmesini ve olumlu hatiralarin  bilingli
hatirlamasint 6nermek faydali olabilmektedir (Arntz ve Jacob,
2016; Jacob ve dig., 2014).

Uyum  bozucu ebeveyn modunun  gelisiminde
ebeveynlerin rolleri genelde buyuk olsa da bazen ebeveynler
yerine bireyi istismar eden ya da zorbalik gésteren akrabalar,
biiyiilk kardesler, O0gretmenler gibi diger yetiskinlerin etkisi
olmaktadir. Bu dogrultuda, psikolojik danisma siirecinde uyum
bozucu ebeveyn modunun arastirilmasi i¢in danigana kimin sesini
duydugu sorulabilir (Arntz ve Jacob, 2013). Ayrica uyum bozucu
ebeveyn modlarimin aktif oldugu danisanla ¢alisirken, danisana,
giiven iligkisi dahilinde, biraz daha net, sert ve kararli sekilde
yaklasilmas1 6nerilmektedir (Arntz ve Jacob, 2016).

Psikolojik danigma siirecinde, danisanin basar1 odakl
ebeveyn modunun aktif oldugu diisiiniildiiglinde, danisanin kendi
hakkindaki algi, duygu, diisiince, tutum ve davraniglarinin
degerlendirilmesi 6nemli olabilmektedir. Danisanin gelistirdigi
yiiksek beklentileri ve bu beklentilerin yasamin hangi alantyla
ilgili oldugunun arastirilmasi yapilmalidir (Arntz ve Jacob, 2013).
Ornegin, basar1 odakli ebeveyn modu aktif oldugunda birey
akademik basariya, sosyal iliskilerdeki basariyla ya da dis
goriiniisiiyle ilgili konulara odaklantyor olabilir. Bu alanlarin fark
edilmesi 6nemlidir.

Psikolojik danisma siirecinde, danisanin cezalandirici
ebeveyn modunun aktif oldugu diisiiniildiiglinde, danisana gliven
iligkisi dahilinde net, sert, kendinden emin ve kararli sekilde
yaklasilmas1 Onerilmektedir. Boylelikle danisanin cezalandiric
ebeveyn modundan uzaklasmasi ve psikolojik danigsma siirecinde
giivende oldugunu hissetmesi saglanabilmektedir (Arntz ve van
Genderen, 2020; Arntz ve Jacob, 2016). Bu modu aktif olan
danisan ile ¢alisirken, siirecte bilissel tekniklerden yararlanilmasi
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olduk¢a onemlidir (Farell ve dig., 2015; Farell ve Shaw, 2012).
Ayrica sandalye teknigi, yeniden senaryolastirma ve imgeleme
tekniklerinin kullanimi Onerilmektedir. Fakat, cezalandirici
ebeveyn modu ile ¢alisma sonucunda, danisanin incinmis ¢ocuk
modunun tetiklenebilecegi ve bu iki modun bir arada ele
alinabilecegi belirtilmektedir (Arntz ve Genderen, 2013;
Roediger, 2015). Ek olarak, bu moddaki danisana digerleriyle
samimi iligkiler gelistirmesi ya da iyi hissettirecek aktivitelere
yonelmesi Onerilebilmektedir (Arntz ve Jacob, 2016; Jacob ve
dig., 2014).

Psikolojik danisma siirecinde, danisanin talepkar ebeveyn
modunun aktif oldugu disiiniildiglinde, danigana net sinirlar
koyulabilmekte, danisanin daha gercekei beklenti standartlarini
O0grenmesi ve mizah yoniiniin giiclendirilmesi saglanabilmekte ve
eglenceli etkinliklere yonelmesi Onerilebilmektedir. Ayrica
sandalye tekniginin kullanimiyla daniganin bu modun gelisimi,
kendisini nasil etkiledigi ve kendini yok sayma yasantilari
hakkinda farkindalik kazanmasi saglanabilmektedir. Aymi
zamanda danisanin hayir deme becerilerinin gelistirilmesi de
onerilmektedir (Arntz ve Jacob, 2016; Farell ve dig., 2015; Young
ve Klosko, 2017; Young ve dig., 2019).

Danisanda, uyumsuz bas etme modlarinin aktif olmasi
durumunda, danisanin bu modlarin yararlari ve zararlarini
degerlendirilmesi saglanabilir. Uyumsuz bas etme modlarinin
zararlar1  konusunda, damisana empatik  ylizlestirmeler
yapilabilmektedir (Farell ve Shaw, 2012). Ayn1 zamanda,
danisanin sandalye calismalar1 ile saglikli yetiskin modu ile
uyumsuz bas etme modu arasinda diyalog olusturmasi, yasam
Oriintlilerini  fark etmesi ve uyumsuz bas etme modlarin
zararlarim1 fark etmesi saglanabilmektedir (Kellog, 2004;
Roediger, 2015). Ek olarak, maruz birakma, iletisim beceri
egitimleri, tepki 6nleme ¢alismalari, davraniglarin asamali olarak
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kazandirilmasi ve ddiillendirme gibi davranig odakli tekniklerden
yararlanilmaktadir (Arnz ve Jacob, 2016).

Psikolojik danisma siirecinde danisanin asir1 telafi
modunun aktif oldugu diisiintildiiglinde, danisana daha kararli ve
biraz daha sert yaklasilmasi Onerilmektedir. Bunun nedeni,
danisanin terapi silirecini ve ortamin kontroliinii almaya
calisabilecek olmasidir (Arntz ve Jacob, 2016; Roediger, 2015).

Sema mod modelinin nihai amaci, danigsanin saglikli
yetiskin modunun gii¢lendirilmesidir. Bu ama¢ dogrultusunda,
danisana tiim psikolojik danigma siirecinde model olunmasi
oldukca onemlidir. Ayrica danigsanin saglikli yetiskin modunun
sadece  biligsel olarak kalmamasma, ayni zamanda
davramslarinda da gézlemlenmesine dikkat edilmelidir. Ornegin,
danisanin giiven odakli yeni kisilerarasi iligkilerinin ve hosuna
giden bos zaman etkinliklerinin olmasi, mesleki gelisimi ve
basaris1 gibi alanlarin hepsinde dengeli ve istedigi hayati
olusturabilmesi saglikli yetiskin modunun aktif oldugunu
gosterebilmektedir (Jacob ve dig., 2014).

3.1.Sema Terapi Mod Modelinde Terapotik Tliski

Sema terapi mod modelinde, psikolojik danismanin ile
danisanin semalar1 ve modlar1 birbirini  karsilikli  olarak
tetikleyebilmektedir. Bu nedenle, psikolojik danisman danisanin
tetiklenen sema ve modlarim1 dogrudan ele almalidir. Ayrica
psikolojik danigman damisanla olan iliskinin dinamiklerinin
farkinda olmalidir. Ek olarak, psikolojik danigmanin, saglikli
yetigkin modu i¢in danisana model olmasi olduk¢a Snemlidir.
(Farrel ve Shaw, 2018).

Psikolojik danigma siirecinde, psikolojik danigsman ile
danisan arasinda iligkisel ve empatik bir terapotik iliskinin
kurulmas1 olduk¢a Onemlidir. Terapotik iliskinin  sinirlar
kapsaminda, danisana smirli ebeveynlik yapabilmektedir.
Buradaki amag, damisanin c¢ocukluk ve ergenlik gelisim
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donemlerinde karsilanmamis temel duygusal ihtiyaglarinin fark
edildigi, onemsendigini gostermek ve terapi sinirlari gergevesinde
bu ihtiyaglarin belirli oranda doyumunu saglayabilmektir
(Roediger ve dig, 2018).

Danisana saglikli sekilde model olabilmek ve simirh
ebeveynlik yapabilmek igin, psikolojik damisman kendi
semalarinin, modlarinin ve bas etme yollariin farkinda olmasi
kritik 6neme sahiptir (Farrel ve Shaw, 2018; Roediger ve dig,
2018). Psikolojik danismanin bu farkindaliginin olmadigi
durumlarda danisanin saglikli yetiskin modunun gii¢lendirilmesi
miimkiin olmamaktadir. Hatta bu iliski danisana zarar
verebilmektedir. Ornegin; psikolojik danisman modlarinin ortaya
cikmasina neden olan ihtiyaglarin1 danisanla olan iligkisinden
doyum saglamaya calisabilir. Ya da danisan ile asir1 6zdesim
kurabilir. Danisanin modlarinin tetiklenmesine ve giiglenmesine
neden olabilir (Young ve dig., 2019).

4. SONUC

Sema terapi, Young ve arkadaglari tarafindan biligsel-
davranig¢1 yaklagimimin genisletilmesiyle ortaya c¢ikarilmisg
biitliinleyici bir terapi yaklagimidir. Sema, bireyin beden
duyumlari, anilari1 duygulari ve diisiincelerinden yani
deneyimlerinden olusan siireklilik gosteren biligsel yapilardir.
Mod ise, bireyde aktif olan uyumlu ya da uyumsuz semalarin
uygulamalaridir (Young ve dig., 2019). Bireyin erken donem
uyumsuz semalar1 tetiklendiginde, sema modlar1
aktiflesmektedir. Sema terapi mod modelinde, simdi ve burada
bireyin uyumsuz modlar ile c¢alisarak uyumlu modlarin aktif
olmas1 amacglanmaktadir (Farelli ve dig., 2015). Sema terapi mod
modeli, sinirda kisilik bozuklugu basta olmak iizere, kisilik
bozukluklularina sahip bireylerle calismak i¢in gelistirilmis; fakat
ilerleyen siiregclerde tiim bireylerle c¢alisirken kullanilmaya
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baslanmistir (Arntz ve Jacob, 2013; Young ve dig., 2019). Sema
mod modelinin nihai amaci, daniganin saglikli yetiskin modunun
giiclendirilmesi ve ge¢mis yasamina gore daha sik ve yogun
olarak aktif duruma gelmesini saglamaktir. Bu dogrultuda
danisanin incinmis ¢ocuga sefkat gostermesi, diirtiisel ¢ocuga
sinirlar koyabilmesi, ebeveyn modlar1 aktitken duydugu i¢ sesini
degistirebilmesi, islevsiz ve uyumsuz basa ¢ikma modlarini
uyumlu ve islevlilerle degistirebilmesi ve tiim bunlarin
sonucunda dengeli ve ¢oziim odakli bir yetiskin haline gelmesi
amaglanmaktadir (Jacob ve dig., 2014).
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