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Terapi dertlesmek ve
rahatlamaktir.

insanlar arasindaki en yaygin beklenti te-
rapistin sizi teselli edip, rahatlatmasidir. Te-
rapi odasindan sinirleri alinmig bir sekilde
ctkmay! bekler gogu insan. Ancak gergekte
durum bdyle degildir. Terapi, sorunlariniza
ve kendinize dair farkindaliklar kazandigi-
niz, dustincelerinizi kontrol ederek duygu-
lariniza hakim olmayi 6grendiginiz kigisel
bir yolculuktur. Yani rahatlamadan ¢ok
daha fazlasidir terapi. Kisinin iginde bulun-
dugu ruhsal durumu iyilestirmek terapinin
ana amaglarindan biridir ancak bu higbir
zaman sadece kisiyi teselli edip destek-
lemekle gerceklestiriimez. Birgok seans
boyunca terapistten aldigi bilgi, destek ve
bazi gevseme teknikleri ile danisan rahat-
layabilir ancak bu terapinin yan hedeflerin-
dendir ve terapi surecinin kiigik bir boli-
minU kapsar.

Terapide ¢ocuklugum

analiz edilecek.

Kisilik olusumunda gocukluk deneyimleri-
nin énemi tartisiimaz. Bu nedenle terapis-
tiniz gocuklugunuz hakkinda bilgi almak
isteyebilir. Ancak her terapist ¢ocukluk do-
neminizi analiz etmez. Birbirinden farkl te-
rapi teknikleri bulunmaktadir. Bu tekniklerin
bazilarinda ilk cocukluk deneyimleri Gizerin-
de ayrintili sekilde durulur ve analiz edilir.
Ancak bu ydéntem olduk¢a uzun zaman
aldigindan (¢ogu zaman yillar) pek cok te-
rapist ve danisan tarafindan tercih edilmez.

GlUnumuzde genel olarak daha kisa sureli
ve problem ¢gézmeye yonelik terapiler kulla-
nilmaktadir. Bu terapi tekniklerinde kisinin
glincel sorunu Uzerine yogunlasilir. Tera-
pist gerekli gérdikge yalniz glincel sorunla
iligkili olabilecek ¢ocukluk anilarini gun-
deme getirir ve danisanin bugiin yasadigi
olaylarla baglantisini kurar.

Terapistim bana ne yapmam
gerektigini soyleyecek ve
tavsiyelerde bulunacak.
Psikoterapide kisi davranissal 6devler di-
sinda (6rnegin spora baslamasi, yuriyus
yapmasi vb.) direkt olarak yénlendiriimez.
Terapist danisanin hayatina midahale et-
memelidir. Secim her zaman danisanin
kendisine ait olmalidir. Ancak terapist alter-
natiflerin niteligini, avantaj ve dezavantajla-
rini, olasi sonuglarini belirgin hale getirerek

danisanin kafa karisikhgini gidermelidir.
Bunu anlatirsam terapistim beni yargilar,
suglar.

Bunu anlatirsam terapistimin
bana olan giiveni azalir.
Terapistiniz asla sizi yargilamaz. Terapis-
tiniz sizi anlamak ve size yardim etmekle
yukumlidur, yargic degildir. Bu, terapistini-
zin her konuda size hak vermesi ve onay-
lamasi anlamina gelmez. Ornegin birine
zarar vermeyi planladiginizda terapistiniz
sizi onaylamayaz ancak durup sizi ya da
bu isteginizi yargilamaz. Neden bu sekilde
hissettiginiz ve bunu planladiginizin pesine
diser ve sizi anlamaya ¢alisir. Ona sdyledi-
giniz her seyi yalnizca sizi anlama yolunda
kullanacag! ipuglari olarak ele alir. Bunun
da otesinde terapistinizin kigisel olarak
sizi onaylayip onaylamamasinin bir 6nemi
yoktur. Onemli olan kendi fikirlerinizin yine
size engel olup olmadigidir. Ustelik terapist
suglamama, yargilamama ve etiketlememe
konusunda egitimli kisidir ve her seansa
basladiginda kendi deger yargilarini kapi-
nin disinda birakir.

Terapistimin beni anlamasi igin
benden daha zeki olmasi lazim.
Terapistinizin sizden daha zeki olmasi bir
avantajdir ancak gereklilik degildir. Temel
psikoloji ya da psikiyatri egitiminin Uzerine
terapi egitimi de alan bir kisinin ortalama
zeka duzeyinin Ustinde oldugu soéylene-
bilir. Ustelik zeka her seyi bilmek demek
degildir. Terapistinizin hi¢ bilmedigi bir konu
hakkinda ¢ok sey biliyor olabilirsiniz. Bu
durum terapistinizin terapi yapmadaki ye-
tersizliginin isareti degildir. Terapistiniz psi-
kolojik rahatsizlikar ve tedavisi konusunda
derin bilgiye sahiptir. Size yardimci olabile-

mesi agisindan, bu alandaki bilgi diizeyi ve
terapdtik yetenegi zeki olmasindan daha
6nemlidir.

Terapistim benden daha yash
olmalidir.

Cogu danisan terapi odasina girerken kel-
li felli, orta yas ya da Uzerinde olan birini
gOrmeyi hayal etmekte. Bu, yaslanmanin
deneyimle 6zdeslestirimesinden kaynakla-
nir. Bu varsayima gore kisi ne kadar dene-
yimliyse danisanin sorunlarini da o kadar
iyi anlayacak ve ona yardimci olacaktir.
Bu varsayim bir dereceye kadar dogrudur.
Ayni deneyimi yasamis olmak empati kur-
may! kolaylastirir ancak empati kurmak igin
sart degildir.

Psikologlar psikoloji egitimleri sirasinda
insanin gectigi tim gelisimsel evreler hak-
kinda ayrintili bir egitim alirlar. Bunun yani
sira terapist empati yetenegini oldukga
gelistirmis kisidir. Ornegin genc bir tera-
pist kendisinden 10 yas buyuk bir danisani
anlayabilmek igin, onun yasadigi cevre ve
kosullarda neler hissedebilecegine ve nasil
davranmaya meyilli olacagina dair empatik
bir anlayigi kolaylikla gelistirebilir. Bir diger
neden ise birinin diger bir insanin yasadik-
larini anlayabilmesi i¢in illa ki o deneyimin
aynisini yasamis olmasi gerekmedigidir.
Boyle olsaydi, sizofreni hastalarina des-
tekleyici psikoterapi veren terapistin de
gecmisinde psikoz atagi gecirmis olmasi
beklenirdi.

Terapistim sorunlarimi
¢co6zmelidir.

Terapide kendi kendinizin terapisti olmayi
ogrenirsiniz. Yasadigi problemi ¢dzmesi
icin gerekli olan kisisel becerileri danisana



kazandirmak terapinin ana hedeflerinden-
dir. Bu, terapistinizin sizi 6zgurlestirme yon-
temlerinden biridir. Terapi sliresince prob-
lem ¢6zme becerilerinizi gelistirmezseniz
hayatinizdaki zorluklari agsma konusunda
terapistinize bagimli olursunuz.

Sorunlu ya da psikolojik bir
hastaligi olanlar terapiye gider.
“Aklim yerinde ¢ok sukur, terapiye ihtiya-
cim yok”, “Sorun ben de degil ki, sen git
terapiye!”, “Deli miyim ben psikologa gide-
cegim?”..Bu cimleler, malesef ruh saglhigi
hizmetinin heniiz yeterince anlasiimadigi
toplumumuzda sik sik isitiimekte. Ama isin
asli boyle degil.

Kendini tanimak, Kisiligini analiz etmek, ge-
listirebilecegi yonlerini tespit etmek adina
da kisi terapiste basvurabilir. Motivasyon
eksikligi duyan basarili yoneticiler, bosan-
malarini gocuklarina nasil agiklayacaklari-
ni bilmek isteyen ebeveynler gibi herhangi
bir psikolojik hastaligi bulunmayan saglikh
bireyler de terapi alir. Aslinda “akli yerinde
olmayan” yani gerceklik bagi kopmus, psi-
kotik evrede olan ya da zihinsel gelisim ge-
riligi olan Kisiler terapi alamazlar. Yani akli
denge terapi alabilmek igin bir 6n gerekli-
liktir. Tanimlanmis psikolojik bir rahatsizligi
olanlarin yani sira herhangi bir problemini
tim g¢abalarina ve aldigi desteklere rag-
men ¢ozUmleyemeyen, herhangi bir igsel
catisma ya da celiski yasayan akl baginda
her insan terapiye gelir. Bunun da 6tesinde
terapiye gelen kisi deli ya da sorunlu degil
aksine cesur ve tercihini degisimden yana
kullanmis kisidir.

Sohbetle tedavi mi olur?
Psikoterapi asla sohbet etmek anlamina
gelmez. Sohbetin s6zlik anlami “konusa-
rak hos vakit gegirmek’tir. Sohbette hava-
dan sudan o an iginizden gelen neyse onu
anlatirsiniz. Genellikle sohbetlerin belirgin
bir amaci olmaz. Terapideki diyalogun ise
her zaman bir amaci vardir. Bu amag, da-
nisanin problemini gézmesi ve daha iyi bir
ruh haline kavusmasidir. Bu nedenle soh-
bet etmek istediginizde terapistinize degil
arkadasiniza gitmelisiniz.

Terapi odasindaki iki kisi yani terapist ve
danisan rastgele biraraya gelmis kigiler de-
gildir. Belirli bir amac igin bir arada bulunan,
biri ¢cdzimleyemedigi bir problemi olan, si-
kintil bir ruh haline girmig, dideri psikolojik
yontemlerle iyilestirme konusunda uzman
olan iki kisinin birlikteligidir. Terapide kul-
lanilan temel ara¢ konusmadir ancak bu
siradan bir konusma degildir. Sorulan her

sorunun, alinan her cevabin, gézlemle-
nen her mimik ve jestin biylk yap-bozun
bir pargasi olarak ele alindigi sistemli ve
amagl bir konugmadir bu. Ustelik terapide
gevseme, telkin, nefes egzersizleri ve ima-
jinasyon calismalari gibi konugma disinda
kullanilan farkh teknikler de vardir.

Terapistim hi-hi diyerek

beni onayliyor.

Hayir, terapistiniz siz konugurken hi-hi sek-
linde sizi takip etmesi sizi duydugu, dinle-
digi, anladig1 anlamina gelir. Ancak bu bir
onaylama degildir. Terapistiniz sizin fikrini-
ze katiimiyor olabilir ancak sizi dinledigini
ve sOylediklerinizi anladigini ifade etmek-
tedir.



