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Psikoterapi, bireyin
bilissel, duygusal ve
davranissal
sureclerini yeniden
yapilandirma
surecidir. "

Psikoterapi, duygusal tepkileri, disinme bigimlerini ve davranis kaliplarini degerlendirmek, teshis
etmek ve tedavi etmek igin iletisim ve etkilesim bigimlerini kullanan bir destek surecidir (APA, 2023).
Grupla ya da bireysel olarak yurutulebilir. Grup terapisi, benzer durumlari yasayan birden fazla bireyin,
bir veya daha fazla terapist esliginde bir araya gelerek yurittigu psikoterapi tirudur (Ulusoy vd.,
2016). Psikologlar, psikolojik danismanlar ya da psikiyatristler psikoterapi uygulayabilirler.

Psikoterapi bireyin kendini
tanimasina, duygularinin ve
dusuncelerinin hayatina etkilerini
fark etmesine yardimci olur.

Sadece psikolojik sikintilar igin
degil, kisisel gelisim, karar verme
suregleri ve yasam doyumunu
artirmak icin de tercih edilebilir.

**American Psychological Association. (2023). APA Dictionary of Psychology. https://dictionary.apa.org/psychotherapy
*Ulusoy, S., Yavuz, K. F., Esen, F. B., Umut, G., & Karatepe, H. T. (2016). Sinav kaygisina yénelik bilissel grup terapisi. Bilissel
Davranis¢i Psikoterapi ve Arastirmalar Dergisi, 1, 28-37.



PSIKOTERAPI YAKLASIMLARI

Bilim insanlar tarafindan psikoloji biliminin ortaya

gikisindan beri  birgok psikoterapi yontemi
olusturulmustur. Bireylerin farkl kisisel 6zellik ve
intiyaclara sahip olmasi, psikoterapi

yaklasimlarinda cesitlilige sebep olmustur. Bazi
psikoterapi yaklasimlari sunlardir:

Bilissel Davranis¢i Terapi: Olumsuz duslnce ve
davranis kaliplarini degistirmeye odaklidir (Ozcan
ve Celik, 2017). Duygu-distnce-davranis iligkisi
Ogretilir.  Otomatik  duslnceler ve  Dbilissel
carpitmalar tespit edilir. Bu duslnceler sorgulanir
ve daha islevsel, gercekgi dusuncelerle vyer
degistirilir. Kaginma davraniglari, asirt kontrol,
islevsiz aliskanliklar gibi davraniglar ele alinr.
Maruz birakma, davranis deneyi, ev ddevleri gibi
teknikler kullanilir. Terapi hedeflerine ulasildiysa
sure¢ yapilandirilarak sonlandinir. Tekrar eden
dusince ve davranislarla bas etme becerileri
pekistirilir. Genellikle 8-20 seans arasinda surebilir
ve is birligi temellidir. Terapi suresince danisan
aktif rol alir (Ozdel, 2015).

Duygu Odakh Terapi: Bireyin duygularini fark
etmesi, ifade etmesi, ve donlstlirmesi Uzerine
kurulu, bir terapi yaklasimidir. Yasanilan sorunlarla
iliskili birincil (temel) ve ikincil (tepkisel) duygulari
fark edilir. Orn: Ofke duygusunun altinda gizli bir
incinme ya da korku olabilir. Ge¢gmis deneyimlerle
bugunkl duygular arasinda baglanti kurulur. Yogun
duygularla basa ¢ikmak igin dizenleme becerileri
gelistirilir. Duygularin bastiriimadan islevsel sekilde
ifade edilmesi desteklenir. Eski, zararli duygusal
kaliplar yerini daha saglikl ve doénusturicu
duygulara birakir (Celik ve Aydogdu, 2018).

Sema Terapi: Cocukluk ve ergenlik déneminde
gelisen, buglnkd yasami olumsuz etkileyen
kaliplagmis duslince ve duygu oruntulerini
(semalari) tanimayi ve donustirmeyi hedefler.
isleyisi hem bilissel, hem duygusal, hem de
davranissal diuzeyde cgalisir. Yasam oykusu,
iliskiler ve duygusal tepkiler incelenir. Erken

donem uyumsuz semalar (6rnegin: terk
edilme, kusurluluk, degersizlik) belirlenir.
Sema envanteri ve 0yku alma gibi yontemler
kullanihr. ~ Farkh ~ zamanlarda  hissedilen
duygusal ve davranissal durumlar (modlar)
tanimlanir:

Gocuk modu (6rnedin: incinmis gocuk)

Ebeveyn modu (6rnegin: cezalandirici
ebeveyn)

Saglkli yetiskin modu
Gorsellestirme, rol oynama, bos sandalye gibi
tekniklerle duygulara erigim saglanir. Semalara

karsi daha saglikh dusunceler ve tepkiler
gelistirilir. “Saghkli yetiskin” modu
gugclendirilerek eski sema tepkilerini

donustirme oOgrenilir. Gundelik hayatta yeni
tepkiler gelistirilir. Semalar tetikleyen iligkisel
orlntuler yeniden vyapilandiriir (Ertirk ve
Kaynar, 2017).

*Ozcan, 0., & Celik, G. G. (2017). Bilissel davranisgi terapi. Tiirkiye Klinikleri, 3(2), 115-120.

*Ozdel, K. (2015). Diinden bugiine bilissel davranis¢i terapiler: Teori ve uygulama. Turkiye Klinikleri J Psychiatry-Special Topics, 8(2), 10-20.

*Celik, H., & Aydogdu, B.N. (2018). Duygu Odakli Terapi: Psikoterapide Yeni Bir Yaklasim. E-Kafkas Egitim Arastirmalari Dergisi, 5(2), 50-68.

*Ertiirk, I. S., & Kaynar, G. (2017). KiSILIK BOZUKLUKLARINDA SEMA TERAPI YAKLASIMI. Ufuk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, 6(12), 97-114.



PSIKOTERAPI SURECI NASIL ILERLER?

Psikoterapide danisanin gonulltligu esastir. &
Birey kendini hazir hissettiginde psikoterapi
almak icin bir ruh saghgdi uzmanina basvurabilir.
terapi icin ortak glin ve saat planlamasi yapllir.
Gorugmeler tercihe gore yuz ylze ya da uzaktan
yapllabilir. Yapilan goérismelerde gizlilik esastir.
Danisanin paylastigi bilgiler dguncu kisilerle
paylasilmaz. Ancak gizlilik bazi yasal ve etik
durumlarda sinirlandirilabilir. Eger;

 Kisinin kendine ya da bagkasina zarar verme

riski varsa,

« Cocuk, yash veya engelli bireye yodnelik

istismar suphesi varsa,

« Mahkeme karariyla bilgi talep edilirse,
bilgiler Gguncu kisilerle paylasilabilir. Birey terapi
slrecinin  basinda bu istisnalar hakkinda
bilgilendirilir (TPD, 2004).

Psikoterapinin etkili olabilmesi igin gizli ve
guvenli bir ortam saglanmaldir. Gizlilik ve
guvenin  hakim oldugu terapi surecinde
danigsanin duygu ve disuncelerini samimi ve agik
sekilde aktarmasi kolaylasir (Say, 2021).

f

_

Psikoterapi genellikle haftada bir oturum
seklinde vyapllir. Ancak bunun sikligi
duruma gore dedisebilir.  Oturumlar
genellikle 40'ar dakika surer. Slrenin daha
uzun ya da kisa olmasi duruma gore
degisebilir.

iIk gériismelerde hedef belirlenir, siire¢
Kisiye ©0zgu planlanir. Danisan istedidi
zaman terapiyi sonlandirma hakkina
sahiptir. Herkes psikoterapi destedi
alabilir. Yasam Kkalitesini artirmak ya da
sadece “kendini daha iyi anlamak” ve
mevcut  potansiyelini  gergeklestirmek

isteyen bireyler  yasamin farkli
doénemlerinde bu yardim  surecine
basvurabilir.

*Kozacioglu, G. (1988). Psikoterapotik ortama giris. Psikoloji Calismalari, 16, 125-140.

*Tlrk Psikologlar Dernegi, (2004). Turk Psikologlar Dernegi etik yonetmeligi.

*Say, G., (2021). Etik Bir Mesele: Psikoterapi Turlerinde Mahremiyet ve Gizlilik. Journal of Cognitive-Behavioral Psychotherapy and
Research, 10(3), 344-344.



