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“Masal Terapi” Kitabinin Duygu Odakh Terapinin Temel

Kavramlan Agisindan incelenmesi
Analysis of "Fairy Tale Therapy" Book in Terms of Basic Concepts of
Emotion-Focused Therapy

Fatma Nur Aras Kemer 1@, Meliha Tuzgol Dost 0]
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Duygu Odakli Terapi (DOT) bireylerde kalici bir degisimin saglanmasi icin dncelikle duygular ile calisiimasi gerektigini savun-
maktadir. DOT yaklasiminda danisanlanin duygusal degisiminin saglanmasl icin terapistler danisanla giiven ve empatiye dayali
bir iligki kurar. Duygu degisim siirecinin yaninda DOT yaklagiminda psikoterapistler, duyguya ulasmada ve duyqusal yeniden
yapilanmayi desteklemede duygusal odakli miidahaleler kullanmaktadir. Bu siirecte duygusal miidahalelerden yararlanilabil-
mesi icin DOT yaklasiminin temelini olusturan kavramlarin grenilmesi oldukca onemlidir. Buradan yola cikilarak, bu calisma-
da, DOT yaklagiminin temel kavramlarinin agiklanmasi ve bu kavramlar cercevesinde “Masal Terapi” kitabinda yer alan masallar
ile bu masallarin verdigi mesajlarin incelenmesi amaglanmistir. Bu amagla DOT yaklagiminda yer alan temel kavramlar (duygqu,
duygu koclugu, duygusal zeka, duygusal sema, duyqu tiirleri) ve duyqu degisim ilkeleri (duygusal farkindalik, duygusal disavu-
rum, duygusal diizenleme, duygusal yansitma, duygunun dénistiirilmesi, diizeltici duygusal deneyim) aciklanmig ve “Masal
Terapi” kitabindan bazi masallar bu konularla iligkilendirilmistir. Sonug olarak, kitapta yer alan masallanin DOT kavramlanyla
iliskili oldugu ve psikoterapistlerin DOT siirecinde anlatilardan faydalanabilecegi gozlemlenmistir.

Anahtar sozciikler: Duygu, duygu odakli terapi, masal terapi

Abstract

Emotion-Focused Therapy (EFT) proposes that in order to achieve a permanent change in individuals' behavior, it is necessary
to work primarily with emotions. In EFT approach, therapists establish a relationship based on trust and empathy with clients
in order to promote emotional change. In addition to the emotional change process, in EFT approach, psychotherapists use
emotion focused interventions to reach emotion and support emotional restructuring. In this process, in order to benefit from
emotional interventions, it is very essential to learn the concepts that form the basis of EFT approach. Accordingly, in this study,
it is aimed to explain the basic concepts of EFT approach and to examine the tales in the book "Fairy Tale Therapy" and the
messages given by these tales within the framework of these concepts. For this purpose, the basic concepts (emotion, emotion
coaching, emotional intelligence, emotional schema, types of emotions) and the principles of emotional change (emotional
awareness, emotional expression, emotional regulation, emotional reflection, emotion transformation, relational environ-
ment) in EFT approach have been explained and Some tales from the book "Fairy Tale Therapy" are associated with these
concepts. As a result, it has been observed that the tales in the book are relevant to the concepts of EFT, and psychotherapists
can benefit from narratives in EFT process.
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BELIRSIZLIGIN hakim oldugu post-modern dénemde deneysel ve kuramsal aragtirma-
lar, daha 6ngériilebilir olan biligsel siireglerin yaninda daha beklenmeyen sonuglar verebi-
len duygusal siiregleri de ¢aligma konusu yapmaya baglamistir (Zajonc 1980, Lewis ve
Michalson 1983, Lazarus 1984, Zajonc 1984, Buck 1985). Gelinen bu noktada, biligsel
streglerin yani sira duygularin da davraniglar tizerinde etkili olabilecegi distintilmektedir
(Greenberg ve Safran 1989). Duygularin, davraniglardan da ote, benligin ve 6z dizenle-
menin temel belirleyicisi oldugunu savunan Duygu Odakli Terapi (DOT), duygularin
esiri olmadan duygusal zekdnin, bir rehber olarak kullanilma kapasitesinin arttirilmasin
amaglamaktadir (Greenberg 2004).

DOT; Gestalt terapi, varoluscu terapi, birey merkezli terapi, yasantisal terapi, bag-
lanma kurami, psikodinamik kuram, oykiisel terapi kurami ve kigilerarasi kuramin har-
manlanmasiyla olusturulmug bitinctl ve yagantisal bir kuramdir (Greenberg 2010).
DOT Leslie Greenberg, Sue Johnson ve arkadaglar1 tarafindan gelistirilmis olup ruh
sagligi alanindaki uygulayicilara ve aragtirmacilara gesitli secenekler sunmaktadir. Dep-
resyon (Dessaulles ve ark. 2003, Wittenborn ve ark. 2012, Riberio ve ark. 2014, Alder ve
ark. 2018), kayg1 (Timulak ve McElvaney 2016, Timulak ve ark. 2017), aile i¢i problem-
ler (Wiebe ve Johnson 2016, Hazrati ve ark. 2017, Sadri ve ark. 2017, Torkan ve ark.
2019), cinsel problemler (Grayer 2016, Girard ve Woolley 2017, Johnson ve ark. 2018),
travma ve stres bozukluklari (Paivio ve Nieuwenhuis 2001, Mikaeili ve ark. 2017, Khay-
yat-Abuaita ve ark. 2019), sosyal problemleri de (Gavas Aslan 2019) icine alan bir¢ok
caligma alaninda DOT un etkililigi kanitlanmgtur.

DOT, insan dogastyla ilgili olarak, difer insancil-yagantisal yaklagimlar ve eylem teo-
risyenlerinin ortaya koydugu varsayimlari kabul etmektedir. Bu varsayimlardan bazilari
(Pos ve Greenberg 2007): a) yasantilar, dislince, his ve eylemin temelidir, b) bireyler,
dunyalarini nasil inga edecekleri konusunda 6zgtirdir, c) bireyler bir butiin olarak iglev-
selliklerini ortaya koyarken, ayni zamanda bir¢ok organizasyondan meydana gelir ve
bunlarin her biri oldukea farkli diigtinceler, duygular ve kisisel yasantilarla iligkilendirile-
bilir, d) bireylerin zihinsel kapasitelerinin saygi, dogruluk, kogulsuz kabul ve empatik
anlaygla karakterize olduguna dair gicli bir inang vardur, e) bireyler destekleyici ortam-
larda yeteneklerinin en iyisine ulagacak sekilde biiytr ve gelisir.

Duygularin, kigilerin olaylara dair ilk degerlendirmelerine temel olusturdugu bazi
aragtirmalar tarafindan ortaya konmugtur (Zajonc 1980, Frijda 1986). Bireyler olaylar
karsisinda once bilingsizce otomatik duyguyu hissedebilir, daha sonra duygularinin
uyumlulugunu ve saglikliligini inceler (Taylor 1989). Canlilarda temel duygusal siiregleri
limbik sistem yonetir (LeDoux 1998). LeDoux’a gore duyguyu meydana getiren iki farkl
yol vardir. Bilingli bir tepkinin ortaya konuldugu birinci stiregte tst yol denilen alanda,
uyaranlar talamus aracilif ile analiz edilir ve neokortekse ulagtirilir. Alt yol olarak adlan-
dirilan ikinci siiregte ise, uyaranlar yoluyla alinan bilgi talamustan dogrudan amigdalaya
ulagir. Bu stregte bilgi kortikal isleme maruz kalmaz. Bu sebeple organizma, uyarani tam
olarak tamimlamadan yani otomatik olarak tepki verir ve hayatta kalmay: bagarir (Le-
Doux 1998). DOT’a gore sinir sistemi uyaranlari ¢ok hizli ve bilingsizee isleme alip
davranigt meydana getirir. Bu nedenle duygusal problemler meydana gelir. Ancak normal
durumlarda duygu biligle birleserek diizenlenmelidir, bu diizenlemede sorunlarin olmas:
bireylerin problem yagamasina yol agar (Greenberg 2002). DOT, terapotik stirecte amig-
dalanin duygusal sorunlar tizerindeki etkisini vurgular ve ¢aligmalarini bu yénde stirdiirir
(Greenberg 2004, Smith ve Greenberg 2007).

Tim 6nemli duygular 6nemli anlatilarda saklidir ve tim 6nemli anlatilar da dnemli
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duygusal temalar etrafinda doner. Duygu ve anlati arasindaki bu etkilesim stirekli gelisen
bir benlik duygusu yaratir (Angus ve Greenberg 2011). Anlatilardaki evrensel temalar ve
zengin metaforlar, kigisel gelisimi tegvik etmek, umudu stirdiirmek ve iyilesmeyi destek-
lemek i¢in kullanilabilir (Golden 1999). Dolayisiyla duygusal zekay: yol gosterici olarak
kabul eden DOT, bireylerin benlik duygularinin gelismesine ve giglenmesine katki: sag-
lamak, daha iyi bir yagam stirmelerini desteklemek amaciyla, anlatilardan faydalanir (An-
gus ve Greenberg 2011). Bir anlat: tiiri olan “masal birey ile gercegin atesi arasinda elgi-
lik yapar, bireyin o atesten yanmadan ama 6grenerek ¢ikmasini saglar” (Liberman 2015).
Bu anlamda masallardan daniganlara yardim sunulurken yararlanabilecegi ve kendi ken-
dine yardim kaynaklar: olarak da kullanilabilecegi soylenebilir. Nitekim masallar, hikaye-
ler ve mitlerin danismada etkili bir ara¢ oldugu ve daniganlarin iyilesmesine katk: sagla-
dig1 aragtirmalar tarafindan ortaya konulmustur (Golden 1999, Molicka 2002, Loginova
2015, Duman 2018). Masallar hayal giiciini harekete gegirir, duygular: netlegtirir, basa
¢tkmaya yardimer olur ve kisilik biitinlesmesi stirecinde sorunlara ve endiselere ¢oziimler
onerir (Bettelheim 1976, Akt. Hill 1992). Stevens-Guille ve Boersma (1992) de masalla-
ra terapide alternatif bir ara¢ olarak daha fazla 6nem verilmesi gerektigini vurgulamiglar-
dur.

Anlatilar yoluyla bireylerin degisip gliclenmesi saglanarak, toplumlarin ve en nihaye-
tinde diinyanin degismesi de saglanabilir. Judith Malika Liberman (2020) bunu “Diinya-
nin duydugu hikéyeleri degistirebilseydik, diinyay: degistirebilirdik” s6zliyle ortaya koy-
mustur. Liberman Fransa’min Paris kentinde, 1978de diinyaya gelmis olup, bir hikaye
anlaticisi, 6gretmen ve yazar olarak 2004ten bu yana Turkiye'de yasamina devam etmek-
tedir (Pera Museum 2020, Speakeragency 2020). On dért yasinda icinde bulundugu bir
Fransiz toplulugunda hikéye anlatimini 6grenmis ve Anadolu masallarini anlatarak Tir-
kiye’de masal anlaticith@i geleneginin yeniden canlanmasina katki saglamistir. Farkli
tiniversitelerde dilbilim, tiyatro, oyunculuk, masal anlaticihigi, hikaye anlatma egitimleri
almis olan Liberman, Turkiye de dahil olmak uzere birgok tlkede ¢esitli proje, konfe-
rans, seminer, gosteri ve festivallerde ¢alismalara katilmigtir (Liberman 2015, Wikipedia
2020). Bunlarin yani sira pediyatrik hastalarin tedavisinde ¢alismak tzere hikéye anlatici-
larin1 egitmistir (Wikipedia 2020). Liberman’in ilk kitab: “Masal Terapi” (Wikipedia
2020), bir gecede en ¢ok satan kitap olmugtur (Speakeragency 2020).

“Masal Terapi” Liberman tarafindan kaleme alinmis olup Istem Erdener tarafindan
Tirkgeye ¢evrilmigtir. Kitabin icerisinde toplam 54 masal ve her masalin devaminda
“Mesaj”, “Seyir Defteri”, “Alistirmalar”, “Alintilar” olmak tizere d6rt boliim bulunmakta-
dir. Kitapta masallarin devaminda yer alan “mesaj” bélimiinde ilgili masalin olas: yoru-
mu ve vermek istedigi mesaj agiklanmaktadir. Ancak yazar bu bélimii okumadan 6nce,
okuyucunun “Bu masal bana nasil bir mesaj veriyor?” diye diigtinmesini istemekte, ¢tinki
okuyucunun kalbinde hissettiklerinin daha dogru bir yorum olacagini distinmektedir.
“Seyir defteri” bolimiinde yazar, okuyucudan ya masal sonlarinda yer alan bos sayfalar: ya
da bir defteri kullanarak masali okuyup bitirdikten hemen sonra i¢inden gecenleri 6zgiir-
ce yazmasini istemekte, boylece bunun okuyucunun i¢gériisiniin artmasina ¢ok katkida
bulunacagini distinmektedir. “Aligtirmalar” béliminde masallarda verilen mesajlar:
okuyucunun hayatina gegirmesi i¢in oyun gibi eglenceli etkinlikler yer almaktadir. “Alin-
tilar” bolimiinde ise masalda verilmek istenen mesaji daha da netlestirebilecek ve okuyu-
cunun icgdriisiiniin artmasina katk: saglayacak, ona yolunu ve niyetini hatirlatacak alinti-
lar yer almaktadir.

Ozetlemek gerekirse; psikolojik danigmada masal, hikaye ve mitlerin bir ara¢ olarak
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kullanilmasinin daniganlarin iyilesme strecinde etkili oldugunu gosteren bir¢ok aragtirma
mevcut olmakla birlikte bunlarin Duygu Odakli Terapi'deki kullanimim konu edinen
caligmalar olduk¢a sinirlidir (Angus ve Greenberg 2011, Paivio ve Angus 2017). Bu
calisma ile DOT stirecinde faydalanilabilecegi diigtinilen “Masal Terapi” kitabinin,
DOT kavramlar: ve ilkeleri cercevesinde incelenmesi amaglanmug ve literatiire bu agidan
bir katk: saglanmaya calisgilmistir. Liberman (2015)in Masal Terapi kitabinda da ifade
ettigi gibi;

“...Bu bir iyilesme oyunudur. Birak masallar sana rehberlik etsin, seni iyilestirsin ve donistiir-

sin...”

DOT, deneyimin temelinin duygu oldugunu savunan, duyguyu terapdtik degisimin
mutlak bir unsuru olarak géren, uyumlu ve uyumsuz isleyise duygularin katida bulundu-
gunu kabul eden ve deneysel olarak desteklenen hiimanistik bir terapidir. DOT yaklagi-
minda iligki ve mudahale becerilerinin her ikisi de 6nemli bir yere sahiptir. Bu anlamda
terapi siireci uyumsuz duygusal tepkileri uyumlu duygulara déniistiirme ve yeni duygusal
kaynaklar yaratma, duygular: dizenleme ve deneyim duygusunu edinme gibi konularda
damgan: gelistirir (Pos ve Greenberg 2007).

DOT kurami “duygu”, “duygu degerlendirmesi (birincil, ikincil ve araci duygular)”,
“duygu koglugu”, “duygusal sema” ve “duygusal zekd” temel kavramlan ile “duygusal
farkindalik”, “duygusal digavurum”, “duygusal diizenleme”, “duygusal yansitma”, “duygu-
nun donigtirilmesi” ve “duzeltici duygusal deneyim” duygu degisim ilkelerine sahiptir.
Bu ¢aligma kapsaminda “Masal Terapi (Liberman 2015)” kitabinda masallarin sonlarinda
yer alan “mesaj” ve “alintilar” bolimlerinden bazi kesitler, masallarin 6ziinde verilmek
istenen mesajlart icerdigi gerekgesiyle, DOT kuraminin temel kavramlari ve duygu di-
zenleme ilkeleri ¢ercevesinde ele alinarak degerlendirilmistir.

Duygu

DOT kuramina gére duygular, benlik yapilanmasinda ve organizasyonunda gorevli olan
temel belirleyicilerdir. Duygular; 6nemli temel ihtiyaglar ve bireylerin kendi benliklerini
ve cevreyi degerlendirme bicimleri hakkinda bilgi verir, kisileraras: iletisimi diizenler
(Greenberg 2004).

Greenberg duygular kisinin hayatina etkileri acisindan ele almug, toplamda 14 tane
olarak belirlenen duygulardan 5 tanesini temel duygular olarak kabul etmigtir. Bunlar;
uziinti, 6fke, korku, utang ve acidir (Greenberg ve Paivio 1997).

“Hayat celigkilidir. Gece olmadan giindiiz, dinlenme olmadan calisma, golge olmadan varlik olmaz.
Hayati celiskileriyle kabul etmek gercekligi oldugu haliyle kucaklamaktir. "Yanlis" etiketi yapigtir-
diklanmizi ortadan kaldirmaya calistikca bir geligkiler diyarinda yagar ve bir anlamsizlik hissiyle
dolariz. Kendine yasakladigin davranislar inceleyerek seni 6zgiir birakacak Kkisilik dzelliklerini ve
aligkanliklar kegfedebilirsin.” (Liberman 2015, s. 65)

“Hayat Veren Agacin Iki Dalt” adli masalda (s. 63-66) verilmek istenen bu mesaj ile
hayatin celigkileriyle, diger bir deyisle olumlu ve olumsuz 6zellikleriyle kabul edilmeyip
olumsuzluklar ortadan kaldinlmaya c¢alisildiginda, anlamsizhiga ve daha fazla celiskiye
distileceginin ifade edildigi s6ylenebilir. Bu durumun duygular i¢in de gegerli oldugu
soylenebilir. Olumsuz duygular1 yanls olarak etiketlemek ve bastirarak yok saymak birey-
lerin saglhigini ve iglevselligini olumsuz etkileyecektir. Nitekim duygu odakl terapi yakla-
sim1, belirli duygu simiflarimi, damigan performansinin atlanacak veya séndurtilecek is-
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tenmeyen yonleri olarak degil, degisim stirecinde isbirligi yapilacak bir ara¢ olarak gor-
mektedir (Greenberg ve Safran 1989).

Duygu degerlendirmesi (Duygu tiirleri)

Duygu degerlendirmesi yapilirken ilk olarak duygu yogunlugu, sonrasinda duygunun yeni
olup olmadig1 ve o duyguya sebep olan temel etmenler incelenmelidir (Greenberg 2002).
Terapinin 6nemli bir agamas: daniganlarin ne zaman, ne tir bir duygular yasadiklarina

dair farkindaliklarini saglamaktir (Greenberg 2010).
Birincil duygular

Birincil duygular olay aninda dogrudan verilen ilk ve en onemli tepkilerdir. Kargilagilan
durum aninda hizli bir gekilde ortaya konurlar. Birincil duygular uyumlu ve uyumsuz
olarak ikiye ayrilir (Greenberg 2002).

Birincil uyumlu duygular

Olaylara ve degisen durumlara verilen i¢giidiisel tepkilerden olusan bu duygular bireyin
yagaminin devamliligi ve mutlulugu icin bireye bilgi sunar (Greenberg 2008). Bireyin
kayb: durumunda tziintd, ihlal durumunda 6fke, tehdit ve tehlike durumunda korku

duymast birincil uyumlu duygulara 6rnek olarak verilebilir (Greenberg 2004).
“Eger tren senin istasyonunda durmuyorsa senin trenin degildir.” (Liberman 2015 s. 63)

“Hayat Universitesi” adli masalda (s.160-163) verilen bu mesaj DOT yaklagimindaki
birincil uyumlu duygular ile bagdastirilabilir. Terapistler ile damsanlar, daniganin duygu-
lar1 Gzerinde ¢aligirken, terapist daniganin su anki duygularinin altinda yatan gergek duy-
gularini fark etmesi icin danigana sorular sorar ve onu destekler. Danigan “iste bu” diyene
kadar duygular aragtirilmaya devam edilir. Daniganin “hah iste bu” dedigi tren onun
istasyonunda duran kendi trenidir, yani gercek birincil uyumlu duygularidir.

“Herkes korkar. Bazen korkuyla ilgili yapabilecedimiz en iyi sey onunla arkadag olmaktir. Onu ka-
bullen ve her zaman yeniden ortaya ¢ikacagini bil. Diinyamizin ve iligkilerimizin béylesine karmagik
olmasinin temel bir nedeni varsa o da endisemizden, korkumuzdan ve utancimizdan, uzun vadeli
sonuclarina bakmaksizin, olabildigince ¢abuk kurtulmaya ¢alismamizdir. Bunu yaparken genelde
baskalarini suglariz ve farkinda olmasak da bir dolu sekilde kendimize karsi hareket etmis oluruz.
Korkudan kaynaklanan diisiincelerimizi dogru, en iyi, gerekli veya gercek diistincelerimizle karigti-
rnz.” (Liberman 2015 s. 154)

“Kaplanlara Kars1” adli masalda (s. 152-154) verilmek istenen mesaj ile korku gibi
koti hissettiren duygularin da aslinda yasanmasi gereken ve herkesin yagadig: duygular-
dan biri oldugu ifade edilmektedir. Olumsuz duygulardan bir an 6nce kurtulma istegiyle
birey duygularin: yeterince yasayamadiginda birincil duygularin yerine daha kabul edile-
bilir oldugu disiinilen ikincil duygularin konuldugu ve bunun sonucunda birincil ve
ikincil duygularin ¢ogu zaman karigtirildig: belirtilmektedir. DOT yaklagiminda duygu-
larin birey hakkinda bilgi saglayan veriler oldugu distinildiginden, bastirilmadan ve
onlardan kaginilmadan yaganmasina izin verilmesi vurgulanmaktadir. Béylece duygularin

kabul edilerek donugtiirtilebilir hale geldigi savunulmaktadir (Greenberg 2002).
Birincil uyumsuz duygular.

Birincil uyumsuz duygular daha ¢ok gegmisteki olumsuz yasantilardan, travmalardan ve
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bitirilmemis islerden meydana gelen duygulardir. Bu duygular bireylerin kendisini kéti
hissetmesine neden olabilecek ve onu umutsuz, késeye sikismig, degersiz hissettirecek bir
yapiya sahiptir. Ayrica ortam veya ifade seklinin degismesinden etkilenmemektedirler
(Greenberg ve Goldman 2008). Bu duygular kisinin duygusal sisteminde bir problem
ortaya ¢iktiginda olusur, sagliksizdir, yogundur, 6grenilmis ve zarar vericidir (Greenberg
2002). Hizlica meydana gelir ve kisinin kontrol sistemini elinden alirlar, uyaricilar yok
olsa da gortlmeye devam ederler (Pascual-Leone ve ark. 2013).

“Hayal kirikhigi hissetmeye hakkin var. Bazi kisisel gelisim uzmanlari stirekli olumlu bir tavir takin-
mamizi 6gitler. Ama kendimizi stirekli olumlu olmaya zorlamak, umutsuzluk, lziintii ve hayal ki-
rnkhidr gibi duygularimizi bastirmamiza neden olur. Umut etti§imiz sonuglara ulasamadigimizda
iiziilebiliriz, kendimizi kétii hissedebiliriz. Hognutsuzlugumuzun istesinden gelmenin, siirekli bir
mutluluk maskesi takarak ya da bu duygumuza kulak tikayip bastirarak kurtulmak yerine bagka bir
yolu daha vardir: Hayal kirkhigimizi, bizi ele gegirmesine ve "biz" haline gelmesine izin vermeden
anlamak, ona tanik olmak ve onu paylagmak. Hayatinda iiziintiinii ifade edecek bir alan birakiyor
musun?” (Liberman 2015 sf. 157)

“Seytanin Dogusu” (s. 156-158) adli masalda verilmek istenen mesajda olumlu duy-
gular gibi olumsuz duygularin da yaganmasi ve bunlarin agik¢a ifade edilmesi, ancak
bunun duygularin bireyi ele gegirmesine izin vermeden yapilmasi gerektigi ifade edil-
mektedir. DOT yaklagimi da olumsuz duygularin uyumsuz bir sekilde bireyi ele gecirme-
sine izin verilmeden, birincil duygulari maskelemek i¢in kullanilan ikincil duygulardan ya
da bu duygular: manipiile ederek yansitmak amaciyla bagvurulan araci duygulardan uzak
durularak saglikli olan birincil duygularin olumlu ve olumsuz taraflariyla yasanmas: ve

ifade edilmesi gerektigini savunmaktadir (Greenberg 2002).
Ikincil duygular

Ikincil duygular, birincil duygulari maskeleyerek meydana gelir ve islevsel olan duygula-
rin etkisini manipiile eder (Greenberg 2002, Greenberg 2004, Pascual-Leone ve ark.
2013). Ornegin tiziinti, agagilik duygusu, yasanlan aci ve giigsiizliik gibi duygulart mas-
kelemek i¢in 6fke daha sik kullanilan bir duygudur. Terapistlerin, terapi stirecinde ikincil
duygular1 ortaya koyabilmek i¢in; daniganlara o anki duygularini, ona gére bu durumun
atinda yatan bagka duygularin neler olabilecegini, bagka nasil bir duygunun yasanabilece-
gini, olaydan ilk olarak nasil etkilendigini, o anda ne yapmaya ihtiyag hissettigini ortaya
cikaracak sorular sormalar: gerekmektedir (Greenberg 2002).

“Ofkene kulak ver. Ofke icinden gelir, disaridaki bir sey tarafindan iiretilmez. Eger disaridaki diinya
seni kizdirdiysa sebebi kendini zarardan koruma giiciiniin farkinda olmaman ve arzuladigin degi-
simi yaratamamandir. Ofke genellikle daha az farkinda oldugumuz veya fazla agik olmadigimiz di-
ger duygulan kapsayan bir semsiye duygudur. Ofkenin altinda ne var? Daha dikkatli irdelediginde
ofkenin altinda yatan hayal kirkhigi, eziklik veya kirginlik gibi ikincil duygulan kesfedebiliyor mu-
sun? Hangi ihtiyacin kargilanmiyor? Bu duygu sesini duyurmaya, netlige, ilgiye, saygiya veya gii-
venlige ihtiyacin oldugu igin mi ortaya ¢ikiyor? (Ofke duygumuza bakarak kendimiz hakkinda cok
sey Odrenebiliriz.” (Liberman 2015, s. 104)

“Joe'nin Yeni Teknesi” adli masalda (s. 102-105) verilmek istenen mesajda 6fkenin
cogunlukla olay aninda dogrudan verdigimiz ilk tepkilerden olmadi1 ve genellikle iceri-
sinde birden ¢ok duyguyu barindirdig: belirtilmektedir. DOT yaklagiminda bu tir duy-
gular ikincil duygular olarak adlandirilmaktadir (Greenberg ve Safran 1989, Greenberg
2002, Greenberg 2004). Terapi esnasinda ikincil duygularin altinda yatan birincil duygu-
lar aragtirilmakta ve bu duygulara ulagilarak ifade edilmesi saglanmaktadir.
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Araci duygular

Bu duygular, bireylerin bagkalarinin diisiince, duygu ve davraniglarini istedikleri yonde
degistirmek icin sergiledigi duygulardir. Kisinin ilgi gérmek amaciyla aglamasi, bagkala-
rint korkutmak amaciyla 6fkelenmesi buna 6rnek olarak verilebilir. Araci duygular far-
kinda olarak ya da olmayarak ortaya cikabilir ve zamanla kisiligi etkileyebilir (Greenberg
2002). Terapide bu duygularla caligirken, bireyin asil amacinin ne oldugu, bu duygunun
amaca hizmet edip etmedigi, ihtiyaclarini elde etmek icin en ¢ok kullandiklar: digavurum
tarzlar1 vb. konugulmalidir (Greenberg 2002).

“Ozgiin ol. Sosyal olarak kabul gbrmek yerine dzgiin olmay! sec. Bir maskenin ardinda kazanilan
highir zafer tam olarak mutluluk vermez. Aktoriin yalnizligi kadar biiyik bir yalnizlik, olmadigin bir
sey icin sevilmek kadar biiyiik bir reddedilis yoktur. Ozgiin sesini bul. Séylemen gereken o tek de-
gerli sarkiyl, dokumaya ekleyecegin o renkli ipligi bul. Diinyanin dengesi ancak herkes hayatin bii-
yiik resmine kendi rengiyle gercek bir katki saglarsa kurulabilir.” (Liberman 2015, s. 232-233)

“Kara Prens” adli masalda (s. 229-233) verilmek istenen mesajda ¢ogunlukla sosyal
kabul gérmek i¢in kullanilan maskelerden uzak durulmasinin 6gitlendigi séylenebilir.
DOT yaklagiminda bu, aract duygular kavramiyla ifade edilmektedir (Greenberg 2002).
Bireyin duygusal anlamda ve diger alanlarda da saghkliligini stirdirebilmesi i¢in araci ve
ikincil duygulardan mimkin oldugunca uzak durarak, duygularini yasadigi anda agikca

ifade etmesi onemlidir.

“Intiyacina ulasmanin birden ¢ok yolu vardir. Genellikle bir durumla ilgili nasil bir ¢éziim olmasi ge-
rektigine dair net bir fikrimiz vardir. ihtiyaglanmizin kargilanmasi igin belirli stratejilere tutunuruz.
Ve dniimiize ¢ikacak ¢ok belirgin bir ¢céziime odaklandigimiz i¢in kargimiza gikan diger ¢oziimleri
reddedebiliriz. Unutma, liituf ve yardim gesitli sekillerde gelebilir. Onemli olan onlari olduklan hal-
leriyle fark edebilmektir.” (Liberman 2015, s. 95-96)

“Barnous Papazi” adli masalda (s. 93-96) verilmek istenen mesaj ile bireylerin ihtiyag-
larim1 kargilamak icin belirli stratejileri kullandiginin, ancak aslinda ayni amaca ulagmak
icin birden fazla yolun olabileceginin ifade edildigi s6ylenebilir. DOT yaklagiminda yer
alan araci duygular da bireylerin amaglarina ulagmak icin kullandify stratejilerden biri
olarak digtinilebilir. Ancak bu stratejiler aslinda ¢ogu zaman bireylerin daha sagliksiz ve
islevsiz olmasina yol agmaktadir. Iste bu noktada, bireyin amacina ulagmasmnin farkls
diger yollarini fark edemedigi zamanlarda, baz: kigiler bazen bir duygu kogu bireye yar-
dim saglayabilir.

Duygu ko¢lugu (Danigman-danigman iligkisi)

DOT, terapotik iligkiye ve daniganin farkindalik kazanmasina zarar verecegi gerekgesiyle,
terapistlerin danisanlarin sorunlari hakkinda uzman oldugu fikrine karsi ¢ikmaktadir
(Greenberg ve Goldman 2009). DOT ortaminda daniganlar 6grenci, danigmanlar ise
duygu kogu rolindedir (Greenberg 2002). Terapide duygu koglari, terapi ortaminin
guvenli ve empatik olmasini saglayarak damganlarin deneyimlerini ve duygularini fark
etmelerini, kabul etmelerini ve anlamalarini saglarlar. Duygu kog¢lugunda bireylerin hasta
veya eksik olmalarindan daha ziyade 6grenmeler yoluyla islevselliklerini artirmak amag-
lanmaktadir. Duygularin farkina varilmasi, ifade edilmesi ve yagantiya doniismesi olarak
ifade edilebilecek olan 6grenme siireci bireyin i¢ diinyasina yaptig1 bir yolculuktur, deni-

lebilir. Duygu kogu damsanlarinin duygulariyla bas edebilme teknikleri geligtirmelerine
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olanak saglamayr amaglar. Bunu ise onlarin pozitif duygu dinamiklerini fark ettirme ve
var olan potansiyellerini harekete gecirme yoluyla gerceklestirir. (Greenberg 2006).

Duygu koglugu siirecinde empatik uyum, terapotik bag ve isbirligi olmak tzere g
iligki ilkesinin varligindan sz edilmektedir. Ik ilke olan empatik uyum cergevesinde
daniganin yagaminin i¢ine girilmesi; terap6tik bag ilkesi dahilinde daniganla ilgilenebilme
ve empatik bag kurma; igbirligi ilkesinde ise amacin belirlenerek, isbirliginin meydana
getirilmesi vurgulanmaktadir (Elliott ve Greenberg 2007).

“Tek yaptigimiz, birbirimize eve kadar eslik etmek.” (Liberman 2015, s. 57)

“Gizemli Aziz” adli masalda (s. 54-57) gittikce kiiciilen ve unutulmaya yiiz tutan bir
manastira bir kisinin riiyasinda gordiigi bir aziz i¢in gelmesi ve ondan sonra herkesin bu
gizemli azizden dolayr davraniglarinin, duygusal yasantilarinin ve dolayisiyla manastirin
ortaminin nasil degistigi su sekilde anlatilmaktadir: “Butiin rahipler birbirine aziz gibi
davranmaya baglamiglardi. Sabirla bekliyor, birbirlerini ilgiyle dinliyor, rahip kardesleri-
nin sozlerinde derin anlamlar buluyorlard:” Benzer sekilde DOT yaklagiminda terapistle-
rin aslinda temelde yaptiklar: seyin danisana “eve kadar eslik etmek” oldugu soylenebilir.
Duygu koglar: terapi ortaminda empatik ve giivene dayali bir iligkinin olugmasini sagla-
yarak daniganlar: sabirla ve ilgiyle dinlemekte ve onlarin duygularinin altinda yatan derin
anlamlari kegfetmelerine yardime: olmaktadirlar.

“Bir sey yapmak zorunda degilsin. Tanik ol. Yaninda ol. Birinin aci i¢inde oldugunu gérdiigimiizde
genellikle hemen harekete gecer, yardim etmek, bir seyler yapmak isteriz. Ancak acele ¢oziimle-
rimizin gercek empatiden mi yoksa digerinin acisina katlanmak konusundaki acizligimizden mi
kaynaklandi§ini kendimize sormamizda fayda var. Genellikle bagkalarinin aci ve ihtiyaclarini gor-
mekten kaginiriz ¢iinkii bir yardim veya ¢dziim sunamayacagimizdan korkariz. Bazen tanik olmak,
anlayisla sadece o kisinin yaninda olmak verebilecegimiz en onemli hediyedir. Sevgi bize baskala-
rinin giizel ihtiyaglarnini gérebilme yetenegi verir. Sonra kalplerimizi doganin bolluuna agarak diin-
yaya comertli§i aktaran kanallar oluruz.” (Liberman 2015, s. 76)

“Sehriye corbast” adli masalda (s. 73-77) yer alan bu paragrafta ¢ogu zaman birinin
duygusunu paylasmak i¢in yaninda olmanin, sevgiyle, ilgiyle ve empatik yaklagmanin
yeterli ve hatta en 6nemli sey oldugunun anlatildig1 soylenebilir. DOT yaklagiminda da
terapi ortaminda en ¢ok dikkat edilen hususlardan biri damigam sorgulamadan, sikigtir-
madan, elestirmeden, ilgiyle ve empatik bir yaklagimla dinlemektir (Greenberg 2002,
Greenberg 2004, Elliott ve Greenberg 2007). Duygu koglarinin en ¢ok onem verdigi
terapétik beceri budur.

Duygusal zeka

Duygusal zeka, bireyin kendisinin ve bagkalarinin duygularinin ayrimina varabilmesini ve
bu bilgiyi distince ve davranislar: yonlendirmek i¢in kullanma becerisini igerir (Saovey ve
Mayer 1990). DOT duygularimiza esir olmadan, onlar gelisim i¢in bir arag¢ olarak ele
almak gerektigi diislincesini iceren duygusal zekdnin kazandirilip, artirilmasini savunur
(Greenberg 2004). Bu yaklagimda daniganin duygusal zekis: merkeze alinarak, deneyim-
leme yoluyla, danigana problem ¢ozme yetisi kazandirmak hedeflenmektedir (Prochaska
ve Norcross 2010). DOT’ta duygusal yagantinin yinelenmesi, anlamlandirilmas: ve ifade
edilmesi, dislincelerin de degisimini harekete geciren gilic olarak goriilmektedir. Bu
terapistler, diigiincelerin degistirilmesinden 6nce duygu degisimlerine odaklanirlar (Gre-

enberg ve Paivio 1997).
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“Etrafindaki insanlarin ihtiyaglar nelerdir? Hayatindaki insanlari gergekten goriiyor musun? Bazen
kendi hedeflerimize odaklanip, diinyaya digerlerinin gdziinden bakmayi unuturuz. Ancak basar di-
gerlerinden kopmakla gelecekse asla gergek mutlulugu getirmez. Duygusal saghgimiz igin arka-
daslarimiz, ailemiz ve toplumla baglantida olmamiz sarttir. Seni etrafindaki insanlara baglayan
baglan gii¢lii bicimde hissetmeye ihtiyacin var.” (Liberman 2015, s. 60)

“Ressamun aynas1” adli masalda (s. 59-61) verilmek istenen mesaj ile insanlarin kendi-
leri kadar bagkalarinin duygu ve ihtiyaglarinin farkinda olmasinin ve bu durumun yaratti-
g1 duygusal hazzin hissedilmesinin 6nemi vurgulanmaktadir. DOT yaklagiminda bu
durum duygusal zekd kavramiyla agiklanmaktadir (Greenberg 2002). Salovey ve Mayer
(1990) duygusal zekays, kisilerin kendilerinin ve digerlerinin duygularini gozlemleyip
duygular arasinda ayrim yapabilme ve bilgiyi digtince ve eylemlerde yonlendirme becerisi
olarak tanimlamiglardir. DOT yaklagiminda danisanlarin duygusal farkindaliginin yik-

seltilmesi yoluyla duygusal zekasinin artirilmas: amaglanmaktadir.

Duygusal sema

Bireyin anlik duygular, algilan, ihtiyaclar: ve inanglariyla olusan ve ayni sekilde yasanti-
larini bigimlendiren davramiglarin temel kaynagi duygu semalar: olarak adlandirilmakta-
dir (Greenberg ve Paivio 1997, Greenbeg 2002). Duygu semalar: duygularin, digiincele-
rin, motivasyonun ve eylemin birlesimiyle olugur ve farkinda olmadan aktiflesirler. Birey-
lerin benlik ve diinya algilari duygu semalarinin etkisiyle bi¢imlenir (Greenberg ve Paivio
1997,Greenberg 2002, Smith ve Greenberg 2007, Greenberg 2010). Duygusal semalar
cocukluk déneminden baglayarak yetiskinlige gelinceye kadar dinamik bir yap: izler.
Stirekli degisen ve doniisen bir yapiya sahiptir. Bireyin yasamu icerisinde karsilagtigi ben-
zer durumlarda, bireyin semalar: harekete gecerek davranigina yon vermektedir. (Green-
berg 2004).

Duygusal semalar yoluyla kisilerin duygularini nasil deneyimledigi kendileri ve diger-
lerinin duygularini nasil fark ettigi, anladig1, yorumladig: ve nihayetinde gosterdigi tepki-
si anlagilmaktadir (Hosheyar ve Mahvishirazi 2015). Bireylerin gegmiste kargilagtig:
durumlar: anlamlandirmas: ile meydana gelen duygular sonucu semalar meydana gel-
mekte ve duygunun davramiga donismesini saglamaktadir. Farkli bir deyisle semalarin
islevi, duygusal mesajlarin okunmasini saglamak, okunan mesajin anlamlandirilmas: ve
degerlendirilmesinin yapilarak bir davranis ortaya koymak oldugu belirtilmektedir (Gre-
enberg ve Paivio 1997). DOT ta terapétik amag var olan olumsuz duygu semalarin degis-
tirilmesi ve psikolojik danigma yoluyla yeni duygusal yasantilarin sunularak yeni duygusal
semalarin meydana getirilmesidir (Watson ve ark. 2011).

“Intiyacin olan iste. icimizdeki karanlik masalci bizi uyariyor: Mutlu anlar bedava degildir, hayalle-
rinin gerceklesmesi icin demen gereken bir bedel vardir. Genel geger kani bize her ¢ikigin bir inisi
oldugunu, yiiksekten diismek daha zor olacagi i¢in hi¢ yiilkselmemenin daha dogru oldugunu séy-
ler. Bu, korkunun sesidir. Giinliik deneyimlerimiz ziddini ispatlar. Hepimiz nese ve bollugun paylas-
tikga arttigini; kalbimizin sesini dinlemenin ve istegimizi dile getirmenin dileklerimizin gercek ol-
masini sagladidini deneyimlemisizdir. EGer kendini her glizel seyin bir bedeli olduguna inandirirsan
sirf istemeye cesaret edemedigin icin cok fazla giizelligi kaginirsin.” (Liberman 2015, s. 70)

“Dilek Agact” adli masalda (s. 68-71) verilmek istenen mesaj ile aslinda bireylerin
acidan korktugu icin mutlulugu tatmaktan kagindifinin ifade edildigi sdylenebilir. DOT
yaklasiminda bunun sebebi duygusal semalar kavramu ile agiklanmaktadir (Watson
2015). Cunki gegmis yasantilarimiz sonucu sahip oldufumuz duygusal semalara gore
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yikseliglerin tekrar inisi olabilir ve bu ac1 veren bir durumdur. Dolayisiyla bireyler bu
actyt hi¢ yagamamak i¢in yiikselmenin mutlulugunu hi¢ tatmamay: tercih edebilir. DOT
ortaminda olumsuz duygusal semalar degistirilerek yeni yagsantilarin olugturulmas: sagla-
nuir. Boylece mutluluk gibi haz veren duygulardan da bireyler mahrum kalmarmsg olur.

Duygu degisim ilkeleri

DOT’da duygusal yapiun ortaya konmasi ve bu stirecte anlamlandirma ve yeniden di-
zenleme merkeze alinir. Bu yaklasimda duygu degisiminin saglanmasinda su adimlar
izlenir: duygusal farkindalik, disavurum, diizenleme, yansitma, duygunun dénistirilmesi

ve duzeltici duygusal deneyim (Greenberg 2010).
Duygusal farkindalik
DOT yaklagiminin birincil hedefi duygusal farkindaligi artirmaktir. Ozellikle islevsel

olan birincil duygularin farkindaliginin artirilmas: temele alinmigtir (Greenberg 2004).
Bireylerin duygularimin farkindalifina varabilmeleri icin duygularini kesfederek adlan-
dirmalarn istenir. Boylelikle damiganlarin duygulariyla yiizlesmeleri saglanmakta ve duy-
gularindan kagmalarinin éntine gecilmektedir. Bu siireg islevsel bilgilerin de ele alinma-
st saglar (Greenberg 2002). Ayrica duygularin farkina varilip tanimlanmasi aym za-
manda problemin de tanimlanmas: anlamina gelmektedir (Greenberg 2007). Duygusal
farkindalik, hissetmenin 6tesinde duygularin agikga belirtilmesi, yasanmasi ve ortaya
konulmas: olarak ele alinmalidir. Farkindalikta temel beklenti duygunun ifade edilmesi
degil, duygunun hissedilmesiyle ilgili farkindaliktir (Greenberg 2010).

“Su anda fincanim ne kadar dolu? Degigim icin ilk adim farkindaliktir. Fincanini bogaltmadan dnce
ne kadar dolu oldugunun farkinda olmalisin. Bos bir bardak ve suyla dolu bir siirahi al. Sonra haya-
tindaki bir alani diigtin ve bardagin bu alan oldugunu hayal edip birkag dakika o alana odaklan.
Bildigin ve bagardigin her seyi goziinde bardaktaki su olarak canlandir; hala yapmak, kesfetmek ve
bagarmak istediklerin bardaktaki bosluk olsun. Bardagi buna gére suyla doldur. Yeterli oranda ba-
sardigini diigiindiigiinde dur... Kendini yeni gelisim ve 6grenme alanlarina ag.” (Liberman 2015 s.
26)

“Dolu Fincan” adli masalda (s. 24-26) verilmek istenen bu mesaj ile degisimin sagla-
nabilmesi i¢in ilk 6nce farkindalifin saglanmas: gerektigi, bireylerin ancak boylelikle yeni
ogrenmeler i¢in hazir hale gelecegi vurgulanmaktadir. DOT yaklagiminda da duygusal
degisimin ve iyilesmenin saglanabilmesi i¢in ilk adim duygusal farkindalik olarak gérilir.
Danisanlarin iglevselliklerini artirmalar i¢in duygularim kesfederek onunla yizlesmesi
istenir.

Duygusal digavarum

Duygularin digavurumunda birincil duygular merkeze almak 6nem arz etmektedir. Da-
nigana act veriyor olsa dahi duygularina yakinlagmali ve onlari digavurmalidir. Terapist bu
konuda daniganlarina yardimda bulunmali ve onlarin ¢arpik distncelerini kesfetmelerine
yardimer olmalidir. DOT’a gore duygularin digavurumun amaci, psikolojik bir bosaltim
saglamak degil o duygunun yerine daha giiclii duyguya y6nelmek veya énceden ertelen-
mis duygulari agiga ¢ikarmaktir (Greenberg 2010).

“Nese, lzlinti, utang,
Bazi anlik farkindaliklar,
Davetsiz misafirler gibi gelir.
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Hepsini buyur et ve agirla!

Evinin egyalarini vahsice

Calip ¢irpan bir keder stir{isti bile olsalar,

Her misafire saygiyla davran.

Seni yeni bir mutluluk igin

Temizliyor olabilirler.” (Liberman 2015, s. 91)

“Veba” adli masalda (s. 88-91) verilmek istenen mesajda bireyler istemese de bazen
anlik duygularin gelebilecegi, hatta bu duygular bireyin olumlu duygularimi alip gotiirse
de saygiyla kabul edilip davetsiz bir misafir gibi agirlanmas: gerektigi ifade edilmektedir.
DOT yaklagiminda da bireylerin ac1 verici olsa bile duygularini fark etmesi, kabul etmesi
ve yagamast Uzerine ¢aligihir. Bu duygular, varsa ertelenen duygular agiga ¢ikarmak ve
daha giiclii bir duyguya yonelmek i¢in bir arag olarak kullanilir.

Duygusal diizenleme

Bireylerin, hangi duyguyu nasil yasayacagini ve o duygulari nasil ifade edeceklerini iceren
duygusal bir denetim durumu olarak ifade edilmektedir (Greenberg 2002). Duygularin
diizenlenebilmesi i¢in; yaganilan duygunun kabul edilmesi gerekmektedir. Ayrica gerek
duyuldugunda o duyguya mesafe konulabilmeli ve icerdigi mesaj fark edilmelidir (Gre-
enberg 2002). Duygu dizenleme becerileri; duygunun adlandirilmasi, duyguyu tanima,
duygular tolere etme, duygulariyla galisabilecek mesafeyi olusturma, olumlu duygulara
egilimi arttirma, nefes egzersizleri ile rahatlama gibi calismalar icermektedir (Greenberg
2010).

“Anin giizelligini gér. Hepimiz tatli canimiza kasteden, kiikreyen tehlikeler ve tislayan korkular ara-
sinda asili duruyoruz. Hayatta aslinda sadece tek bir temel mesele var ve bu hepimiz icin ayni.
Zaman, tipki o iki sigan gibi bizi bu diinyaya baglayan ipleri kemirir. Bu miicadelede yapabilecegi-
miz en biyik hata cilekleri gozden kagirmaktir. Diinyadaki vaktimizi bitiin hislerimizle deneyim-
lemeye ihtiyacimiz var. Sadece bu andaki giizelligi gérmek icin ge¢misten pismanlik, gelecekten
endige duymayi birakabilir misin?” (Liberman 2015, s. 51)

“Cilek” adli masalda (s. 50-52) verilmek istenen bu mesaj ile ge¢misin pigmanligin-
dan, gelecegin endisesinden uzak ani yagamanin 6neminin vurgulandigi sGylenebilir.
DOT yaklagimi da “simdi ve burada” olmanin 6nemine vurgu yapmaktadir. Duygularin
diizenlenebilmesi i¢in yasanilan duygularin fark edilmesi, kabul edilmesi ve gerekirse o
duygunun bilingli bir sekilde uzaklastirilarak yerine daha saglikli bir duygunun konulmas:
gerekmektedir. Burada da ge¢misten gelen pismanlik ve gelecege yonelik olusan endige
duygularinin islevsizliklerinin fark edilip kabul edildikten sonra o duygularin uzaklagti-
rilmasinin gerekliliginden bahsedilmektedir.

Duygusal yansitma

Duygularin semboller yoluyla ifade edilmesi duygusal yansitma olarak ifade edilmektedir.
Yeniden anlam kazandirma yoluyla, duyguya farkli bir bakis agisiyla yaklagma imkani
saglanmig olmaktadir (Greenberg 2010). Yansitma duygulara farkli bir bakis agis1 kazan-
dirarak, daniganlarin yagantilarini farkli bir gekilde ifade edebilmelerine olanak saglar. Bu
yontemin etkin kullanimi ile farkli gereksinimler, distinceler, hisler ve hedefler tanimla-
narak; damiganlarin duygusal tepkilerinin asil nedenlerini ortaya koymalar: saglanir (Gre-
enberg 2010).
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“Korkundan kagma! Kagmak ve uzak durmaya galismak asla bizi korktugumuz seylerden korumaz.
Tam tersine igimizdeki canavarlar daha da besler. Korkun onu yenene kadar yol boyunca tekrar
tekrar kargina gikar. Oyleyse derin bir nefes al, korktugun seyi fark et, adini koy. Onu daha yakin-
dan tamimaya calig, korkundan bahset, korkun hakkinda bir seyler yaz, gizerek anlatmaya calis.
icimizdeki, en derin canavarlara 1sik tuttu§umuzda kiiciildiiklerini, giigleri kaybettiklerini goriiriiz.”
(Liberman 2015, s. 253)

“Kaplanlardan korkan ¢ocuk” adli masalda (s. 247-254) verilmek istenen bu mesaj ile
duygulardan (korku gibi) kagmak yerine onlar1 yazarak, ¢izerek, konusarak ifade etme-
nin, diger bir deyisle yansitmanin éneminden bahsedilmektedir. DOT yaklagiminda da
sistematik ¢agrigtmli agilma, cift sandalye, bos sandalye, duygu ginligi tutma, odaklan-
ma, empatik dogrulama gibi teknikler kullanilarak bireylerin duygularini fark ederek
farkli semboller araciligiyla yansitmasi ve boylece gereksinimlerinin agifa ¢ikarilmas

tzerinde ¢aligihr (Greenberg 2011).
Duygunun doniistiirillmesi

Duygunun déntstiirilmesi, birincil islevsel olmayan duygularin islevsel bir duyguyla
degistirilmesi yoluyla gerceklesir (Greenberg 2002). Bu siire¢ olumsuz hislerin olumlu
anilarla iyilestirilmesi gibi goriinse de aslinda hi¢ de kolay olmayan bir siirectir. Ornegin
yas sirecinden gecen damsanin, kaybim yasadig: kisiyle olan mutlu anilara yogunlagma-
sin1 saglayarak yasin etkisini azaltmaya ¢alismak duygunun dénistirilmesine bir 6rnektir

(Greenberg 2002).

“Korkuyu hisset ve yoluna devam et. Aci, yasadigimiz deneyimle ilgili kendimize anlattigimiz olum-
suz hikayeden kaynaklanir. Genellikle bir eyleme veya olaya eklemlenen korku, olayin kendisinden
daha aci verici ve felg edicidir. Korku duygumuzu reddetmeden, goz ardi etmeden veya bastirma-
dan tamamen hissedip farkina varalim ve sonra ona ragmen yolumuza devam edelim.” (Liberman
2015, s. 90)

“Veba” adli masalda (s. 88-91) verilmek istenen bu mesaj ile bireylerin korku, kayg:
gibi olumsuz birincil duygularinin farkinda olmas: ve bununla birlikte bu duygulardan
korkmadan ya da bunlar1 bastirip yok saymadan duygularini oldugu haliyle kabul ederek
yollarina devam etmeleri vurgulanmaktadir. DOT yaklagiminin temelde savundugu
prensip de aslinda budur. Boylece bireylerin bu zor duygularin yaninda bir de korku
duygusuyla bas etmesi gerekmeyecektir. Mesajda da vurgulandig: gibi aslinda bireylerin
canini daha c¢ok yakan, olaylardan ziyade onlarin olacaklara yonelik korkusudur, diger bir
deyisle yasayabilecekleri olast duygulardan korkmalaridir. DOT siirecinde bu iglevsel
olmayan duygularin islevsel olan duygulara dontstiriilerek yasanmas: saglanir. Boylece
birey bu olumsuz duygularina ragmen hayat yoluna daha kolay devam edecektir.

Diizeltici duygusal deneyim

Duygu degisiminin son basamagi, son noktaya kadar getirilen yeni duygularin yagama
uyarlanmasi olan diizeltici duygusal deneyimdir. Utang duygusuyla yiizlesmesine ragmen
terapist tarafindan kosulsuz kabul géren damsan, utang duygusunu degistirme cesaretini
bulacaktir. Boylelikle danisan siirekli yargilandig, elestirildigi, cezalandirildig olumsuz
duygularini rahatca ortaya koyabilir ve duygularini diizeltme yetisine ulagir (Greenberg
2010).

“Gergekten seversen gelismesini de istersin. Arkadaglik ve sevgi bir insani pasif bir sekilde kabul-
lenmek dedgildir. O insani tamamen kucaklamak ve oldugu gibi davranmasi icin desteklemektir.
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Genellikle yapic elestirilerimizi paylasmaktan kaginirz ¢iinkii sevdigimiz insanlarin bu elestirilerde,
aslhinda onlarla gercek anlamda ilgilendigimizi goremeyecegdinden korkariz. Ama birini sevmek ayni
zamanda onu kendini gelistirmeye zorlama riskini goze almaktir.” (Liberman 2015, s. 113)

“Usta ve Elestirmen” adli masalda (s. 112-114) verilmek istenen mesaj ile bireylerin
gercekten sevdigi kisileri gerektigi zamanlarda yapict elestirilerle ya da farkli yollarla
gelistirmek i¢in ¢aba sarf etmesi gerektigi anlatilmaktadir. DOT yaklagiminda da tera-
pistler damisanlarina ictenlikle yaklagsarak damsanlarin duygularini fark etmesi, disavur-
mast, dizenlemesi, yansitmasi, donistiirmesi ve nihayetinde diizeltici duygusal deneyimi
yasamast icin destekler, gerektiginde yapici olarak elegtirir ve hatta bazen kigkirtir. Béyle-
likle danigan1 kendini gelistirmesi icin zorlama riskini géze alarak onun en nihayetinde
diizeltici duygusal deneyimi yagamasini saglar.

Bireylerin daha iglevsel yagayabilmeleri i¢in duygularinin farkinda olmalari, duygula-
rin1 kabul etmeleri, gerektiginde gereken duyguyu kullanabilmeleri, duygusal déniigtimle-
rini saglayabilmeleri gerekmektedir. Bu nedenle DOT yaklagiminda duygularin tanim-
lanmasi, yagantilanmasi, kabul gérmesi, diizenlenmesi, fark edilmesi, ortaya konmast,
dénustirilmesi ve yonetilmesi i¢in daniganlara yardim sunulmaktadur.

Sonug

Bu ¢aligma kapsaminda DOT un temel kavramlari ve duygu degisim ilkeleri derlenmis ve
“Masal Terapi” kitabinda yer alan masallarda islenen konular ve verilen mesajlar, bu
kavramlar ve ilkelerle iligkilendirilerek aciklanmigtir. Bu baglamda bu ¢alismanin sonu-
cunda “Masal Terapi” adli kitabin DOT kavramlar: ile iligkili oldugu, bu kavramlar:
yansittif1, psikolojik damismada duygularin ifadesinde kullanilabilecek aligtirmalara yer
verdigi g6zlemlenmistir. Bunun yani sira DOT siirecinde anlatilardan (masal, hikaye vb.)
faydalanilabilecegi sonucuna ulagilmigtir. Genel anlamda terapi sirecinde masal, hikaye,
mitler gibi anlatilarin kullanilmas: ve etkililigi ile ilgili bircok ¢aligma mevcut oldugu
halde (Stevens-Guille ve Boersma 1992, Golden 1999, Molicka 2002, Loginova 2015,
Duman 2018) DOT’ta bu konular: ele alan ¢aligma sayist oldukca sinirlidir (Angus ve
Greenberg 2011, Paivio ve Angus 2017). Bu anlamda bu tir inceleme ¢alismalarinin
sayist artirilarak hikye, masal, mitler vb. alternatif yéntemlerin DOT siirecinde kullani-
mt ele alinabilir, bu yontemlerin kullanildif1 vaka ¢aligmalari yapilabilir ve béylece bu
yontemlerin DOT igin etkililigi degerlendirilebilir. Ayrica “Masal Terapi” kitabinda yer
alan masallar, daniganlar i¢in uygun konunun segilmesi ve uygun 6zdesimin saglanmas
sartiyla, DOT stirecinde etkili bir yardim kaynagi olarak kullanilabilir. “Masal Terapi”
vb. kitaplar genel anlamda psikolojik danigma kuramlarinin 6gretiminde ve 6zelde DOT
egitimlerinde veya derslerde incelenerek DOT kavramlari grup olarak tartigilabilir ve
ogrencilerin yararlanabilecegi kaynak kitap olarak onerilebilir.
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