Dog. Dr. ilhan YALCIN
~ Ankara Universitesi, Egitim Bilimleri Fakiiltesi

|‘
- ‘ 1




ICERIK

GESTALT TERAPI

» Temel Kavramlar
» Terapotik Sirec
» Uygulama: Terapotik Teknik ve Yontemler
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« Varoluscu

« Fenomenolojik

e Blitlinciil
oFarkinda olmak Temas
sihtiyaclar Kutuplar

«Tamamlanmamis isler

*Direng Kendilik gelisimi
«Beden dili Gestalt tani haritalan
Ruyalar Teknikler




Fritz Perls (1893-1970)




Wertheimer
Koffka
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GESTALT TERAPI YAKLASIMI

FRITZ PERLS LAURA PERLS PAUL GOODMAN
VAROLUSCU BUTUNCU FENOMENOLOJIK
Kierkegaard Smutz Husserl

Nietzsche

Tillich

Organizmik

Gestalt Karakter | Simmdi Dans Budizm | Psikodrama | Kisiler- Diyalog
Kuram

Psikolojisi Zarha ve Yoga aras:
Hareket

PSIKANALIZ
Freud

% Varoluscu
% Butlincul
% Fenomenolojik




Amacg;

Bireyin bliyime ve gelismesini engellemeden kendi
ihtiyaclarini karsilayabilen ve cevresiyle uyumlu bir iliski
icinde olan insanlar yaratmaktir.

% Farkindaligi arttirmak
% Kendi sorumlulugunu tlistlenmek
“+ Yasamini degistirmek

% Nasil oldugunun, boyle olmay sectiginin, isterse farkl
sekillerde davranabilecegini fark ettirmek




% Yasanti dongisiiniin tamamlanamamasi

islevsel olmayan temas bicimlerinin kullanilmasi
> Tamamlanmamis islerin kalmasi

Korduglimlerin ¢ozilememesi

Kutuplarin bitlinlestirilememesi
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Terapide;

» Su anda bedeninde neler oluyor?

Su anda nasil nefes alip verdiginin farkinda misin?
Su anda nasil oturuyorsun?

Su anda ses tonun nasil?

Su anda ne hissediyorsun?

Su anda ne diisiiniiyorsun?

Su anda ellerin uyusurken ne hissediyordun?
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% Higbir sey hissetmemeye calisirken ne diisiiniiyorsun?
% Annene haksizlik etmek istemediginde nasil davraniyorsun?
% Ses tonun tizlestiginde ve nefesin siklastiginda neleri s6ylemiyorsun?




IHTIYACLAR

Gestalt yaklasimina gore yasamin temeli ihtiyaclar ve
amaci da ihtiyaclan karsilamaktir.

Bir ihtiyac ne kadar zor ve geg karsilanirsa organizma ile
cevre arasindaki denge o kadar uzun sure bozulmus

kalir- depresyon
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Duyum asamasi

< Bedensel duyumlarin neler oldugu belirlenemez- katatoni
hali-hissizlik

% Jiletlemek-intihar-depresyon

* Bedene cevreye yonelik farkindalik kazandirmak

Farkina varma asamasi
% Duyumlarin farkindadir ama adlandiramaz
% Anksiyete-pasif agresif- durtusel tepkiler
< Ofkesinin farkinda olmayan insanlar
% Duyumlarin dogru ve gercek¢i sekilde anlamlandiriimasi




Harekete gegme agsamasi

< Neye ihtiyaclar oldugunun farkindadir ama bir tarlG
harekete gecemezler

% Erteleme-kararsizlik-korku-kaygi-OKB

% Enerji nasil ve nerede bloke ediliyor fark ettirmek ve
enerjiyi aciga ¢ikarmak

Hareket asamasi
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% Planlan gerceklestirme icin enerjiye sahiptirler ama bir turlt uygun hareketi
yapamazlar.

% Evet, ama’li konusmalar...
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% Tasikardi, yUksek tansiyon, kas agrilari

% Hareketi engelleyen nedenlerin ortadan kaldiriimasi (ice almalar-sabit
gestaltlar)




Temas asamasi

% Surekli hareket halinde olma-mukemmeliyetci-yalnizlik
korkusu

% Bir yerden kosarak geceriz, agaclan kuslari gormeyiz
% Hic¢ temas kurmama (ne olmus da kisi temasi kesmis)

Doyum asamasi

% Kendileri ve cevresindekileri kontrol etmeye calisirlar, kendilerini
rahat birakamazlar, yetersizlik duygusu icindedirler.

% Amag, kisinin kendine baskalarinin goziyle degil kendi gozuyle
bakabilmesine yardimci olmaktir.




Geri cekilme asamasi
% Herhangi bir isi, distnceyi, iliskiyi sonlandirmakta zorluk
% Biriktirme, uyku bozukluklar, tikanircasina yemek yeme,
asiri madde kullanimi

% llerde pisman olur muyum diye akillari her zaman
secmedikleri kiside ya da esyada kalir- huzursuzdurlar.




Ihtiyaclarin Karsilanmasini Engelleyen Faktorler
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%

lhtiyaclarin yargilanmasi (i¢ alinan kati degerler)
Ihtiyaclarin siralanamamasi

Tamamlanmamis isler

Baslanmamis islerle ilgili yasanan kaygi
Cevresel alternatiflerin kullanilamamasi

Kendi ihtiyaclarinin sorumlulugunu dstlenmeme
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TAMAMLANMAMIS ISLER

% Kisi ihtiyaclarini tatminkar bir sekilde tamamlayamadiginda
gestalt tamamlanamaz ve yarim kalir.

% iki sekilde tamamlanamaz: gestaltin tamamlanmak
Uzere acik kalmasi, tamamlanmadan kapatilmasi (sabit
gestalt)




TEMAS BICIMLERI
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< ice alma
Duyarsizlasma
Saptirma

Yansitma

Kendine dondiirme
Kendini seyretme
ic ice gecme
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Ice alma

Ailemizden ya da bize bakim veren kisilerden ice aldiklarimiz
aracihgiyla yasamimizi, cevremizdekilerle ve kendimizle olan
iliskilerimi anlamlandirmaya calisinz. Yedigimiz yemekten,
giydigimiz kiyafete, iliski bicimimizden, diger bir cok alanda
ice alma temas bicimine rastlamak mumkuandur.




Duyarsizlagsma

Duyarsizlasma, bireyin hissizlesmesi surecidir. Bir baska ifadeyle
bireyin, duymamasi, gormemesi, hissetmemesi, tatmamasi,
koklamamasi, dokunmamasidir. Birey duyarsizlasma slrecinde
hislerini ¢cevresinden gelen uyaricilara kapatir ve bu strecte
uyaranlarin sorumlulugunu tstlenmemis olur.

Kisi; aci, aclik, yorgunluk, uykusuzluk gibi temel ihtiyaclarina
bile duyarsizlasabilir.




Saptirma

% Saptirma temas biciminde bireyler dogal yollardan, dogrudan temas

kurmak yerine alternatif baska yoldan temas kurarlar. Saptirma
temas bicimde bireyler, bu yolla temasin olusturabilecegi gucli
duygulanima maruz kalmamak i¢in enerjisini baska yonlere

yoneltirler.

% Gunluk hayatta saptirmaya ornek olusturacak bircok durumla karsi

karsiya kalmaktayiz.



Yansitma

Yansitma bireyin sahip oldugu bilgi ve deneyimlere dayanarak
cevresindeki kisi, hayvan ya da objeleri konumlandirma
sUrecidir. Yansitma yapan bireyler, diger insanlarin ne
dusunduklerini, ne hissettiklerini ya da bir durum karsisinda
neden dyle davrandiklarini bildiklerini sanirlar.



Kendine Dondurme

% Kendine dondirme temas biciminde kisi, ihtiyacini
karsilamak i¢in aciga cikan enerjiyi, ihtiyacini karsilamak
amaciyla cevreye yoneltmek yerine kendine yoneltir.

% Kisl, herhangi bir basarisizlik yasadiginda bu basarisizligin
nedenlerini arastirmak Uzere harekete gececegine
enerjisini ‘ben aptalim, zaten hicbir seyi basaramam’




Kendini seyretme

Kendini seyretme bireyin kendini gdzetlemesi, izlemesi
sUrecidir.

Sunum kaygisi




Ic ice gecme

% Ic ice gecme, bireyin farkindahgini ve digerinden ayri olma
durumunu kaybederek icinde bulundugu cevreden ayirt
edilemez durumda olmasidir.

% Kendine glivenmeyen ve bireysellesemeyen kisilerdir.
iliskilerinde kendilerini destekleyecek glice sahip
olmadiklarindan reddedilmekten ve terk edilmekten cok
korkarlar.




KUTUPLAR

Persona: dis dinyaya takilan maske
Golge: insanin evcillestirilmemis, hayvansi egilimleri




Gestalt yaklasiminda her kisilik &zelliginin - bir boyut
Uzerinde yer aldigi ve bu boyutun iki ucunda birbirine zit
ozelliklerin bulunduguna inanilr.



% Kutuplardan biri ne kadar abartilirsa uygun olmayan
zamanda abartili bicimde ortaya cikar.

% Eger kisi kutuplarinin farkina varir, bunlarin bir boyut
Uzerinde yer aldigini ve birbirini tamamladiklarini bilirse,
kutuplar arasinda gidip gelebilir ve daha esnek olabilir.




Terapide calismalarin temel amaci;

< Inkar ettigi kutuplarn fark etmek

% Bunlara sahip ¢ikmak

“ Ayni boyut Uzerinde yer alan kutuplarin butlinlesmesi
% Ortaya cikan icsel catismanin ¢ozulmesi
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