KURAM iYi BIR
SEYDIR




PSIKOTERAPI NEDIR?
Genel Tanim:

* Psikolojik nedenlerle ortaya ¢ikmis, Kisiyi rahatsiz eden
duygu, dusunce ve davranislari, psikolojik yontemler
kullanarak degistirme ya da kabule yonelik girisimlerdir.



Psikoterapiler:

 Psikoloji ilkelerine dayali olan,

 Eqgitimli bir terapist ile psikolojik bir sorunu, bozuklugu ve
sikayeti olan danisan arasinda gergeklesen,

* Terapistin danigsanin sorununa ¢are bulmayi amacladigi,
« Danisana ve onun sorununa gore duzenlenen ve uyarlanan,
« Agirlikli olarak karsilikli bir iligki icinde yapilan mudahalelerdir.



Terapilerin Ortak Amaclar

Olgunluk, yeterlilik ve kendini gergeklestirme yonunde bir
Kigilik gelisimini saglamak... Bunun olcutleri ise,

e artan bir icgoru,

* Kiglyi yetersiz kilan catismalarin cozumlenmesi,

* giderek kendini kabullenme,

 sorunlarla basa cikmak icin daha verimli tekniklerin ogrenilmesi,

* benlik yapisinin yeterlilik ve guven boyutlarinda
guclendirilmesidir.



Terapilerin Ortak Noktalari

Yaklasimlardaki tum farklliklara karsin tum psikoterapi
uygulamalarinda;

« Duygusal yuku olan guvenli bir iligki,

« Hasta ve terapist tarafindan kabul edilmis bir tedavi anlayisi,
» Kisiye bazi yeni bilgilerin saglanmasi,

* Basari deneyimlerinin ortaya ¢cikmasinin saglanmasi,

 Bireyde duygusal uyarilma durumunun olusturulmasi gibi ortak
noktalar soz konusudur.



PSIKOTERAPIDE UG OGE

Bilis, Duygu, Davranis



 Psikoterapi aslinda bir ogrenmedir: Yeni bir seyi ogrenme,
onceden bilinen ya da unutulan bir seyi ogrenme, nasil
ogrenilecegini ogrenme...

* Psikoterapi, insanin farkli dugsunmesini (biligsel), farkl
hissetmesini (duygulanim) ve farkli davranmasini (davranis)
amaclar.

 Aslinda tum terapiler, bu u¢ ogenin bir araya gelmesinden
olusur.



Psikolojik Danismanlik
ve
Psikoterapi



« Danigsmanlik, kisa sureli bir profesyonel yardimken;
psikoterapide bu surec¢ uzundur, yillar alabillir.

* Danismanlik, sorun merkezlidir; psikoterapi kisiyi merkeze alir.
Orn., evlilik sorunlari

* Danigmanlar, belli alanlarda bilgi birikimine ve deneyime
sahiptir. Ornegin kronik hastalik ya da alkol bagimliligi olan
bireyler icin danismanlik, egitsel ve mesleki danismanlik, evlilik
ya da aile danigsmanligi.



» Psikoterapi ve danismanlik, derinlik ve teknik ile ilgili olmaktan
cok harcanan zamanla ilgilidir.

» |ki kisinin kullandigi ayni kuram ve teknik, danisanla harcanan
zamana bagl olarak derinlik konusunda farklilik gosterir.

* Her ikisinde de yasanan sure¢ benzerdir.



Psikoterapide Kuram
Neden Onemlidir?



Kuram nedir?

« lIgi konusu olan fenomenleri (olaylari) aciklamak amaciyla
gelistirilen bir dizi kavram ve bunlarin etkilesimlerinden olusur.

 Amag, anlasiimayan bir seyi anlamayi kolaylastirmaktir.
Kuramlar davranigi aciklamali ve ongorebilmelidir.



Tam psikoterapi kuramlari,

* Bireyin degismesine yardim eden surecleri agiklamaya, «birey
nedir?», «terapist nedir?», «yardim arayan kisiye ne yaparak
yardim edilebilir?» sorularini yanitlamaya calisir.

- Insanlarin psikolojik yapisi, gelisimsel konular, saglikli/sagliksiz
psikolojik islevler Uzerine odaklanir.



Kurama Gerek Var Mi?

« Kuram, insanlarin neden oyle davrandiklarini, gelismelerine

nasil yardim edilecegini, degistirmek istedikleri yonlerini nasil
degistireceklerini aciklar.

« Kuram, profesyonel semadir.

Nasil ki semalar bilgileri organize etmeye, baskalari iletisim
kurmaya yarar, kuramlar da insan yasantilari, yasam, evren ve
danisanlarla ilgili bilgileri organize etmeyi saglar.



« Kuramlar terapiste bir harita sunar. Bu haritada nerede
olduklarini belirleyebilir, gitmek istedikleri yolu gorebilirler.

« Kuram terapiste insan yasantilariyla ilgili sunulan milyarlarca
bilgi arasindan hangisinin onemli oldugunu ve nasil organize
edecegini soyler.

« Kurami reddetmek, elinde harita olmadan araba kullanmak
gibidir. Belli belirsiz bir fikirle baglamak, yanlis yollara girme ve
yolu kaybetme olasiligini arttiracaktir.

« Kuramin tek dezavantajl, terapistin algilari agisindan yanli
olmasina ve bakis agisini daraltmasina yol acabilecegidir.



lyi Bir Kuramin Ozellikleri

1. NETLIK VE TEST EDILEBILIRLIK:

a. Kuram, kavramlari acikgca tanimlamali ve bunlar arasindaki
iligkileri acikca belirlemelidir.

b. Davranigla ilgili test edilebilir ongoruler sunmalidir.

c. Curutulebilir olmahdir.
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2. AMPRIK/IGORGUL GECERLIK: Belli bir rneklem grubunda,
kontrollu yontemlerle kuramin etkililiginin/yararhliginin
degerlendirilmesi.

3. EKONOMIKLIK: Verileri en yalin bicimde acgiklamak en iyisidir.

4. TESVIK EDICILIK: lyi kuramlar insanlari diisiinmeye,
yazmaya, arastirmaya tesvik eder, heyecanlandirir.

5. PRATIKLIK: Uygulanabilirlik (bazi yol haritalarinin kullanim
digerlerine gore daha kolaydir).




