OYKU: TEMEL BiR KILAVUZ

1. Getirilen Sikayet

a

. Danisaniniz (1) ana problemi ve (2) problemin gelisimini nasil

kavramsallastirmis?

b. Danisaniniza gore sunulan sikayet, hayatini nasil engelliyor? Onun ne

C

yapmasini ya da ne olmasini engellemektedir?

. Problemli diigiince ve duygulari belirlemek igin sorular: Bu meseleye bagli

olarak ortaya ¢ikan en zor duygu veya hisleriniz nelerdir? Zihniniz bununla
ugragsmak istedigi zaman, size sdyledigi en korkung, girkin veya inciten seyler
nedir? Kendinizi hi¢ bu meselenin lizerinde dururken veya mesele hakkinda
endiselenirken buluyor musunuz? Bu gibi zamanlarda aklinizin igini
dinleyebilseydim ne duyardim? Zihniniz bu konular lzerinden sizi hig
yenilgiye ugratiyor mu? Eger Oyleyse, sizin hakkinizda yapti§ en cirkin
yargilamalar neler?

d. islevsiz davraniglar belirlemek igin sorular: Bu aci dolu diisiince ve

duygulara kapildiginizda ne oluyor? Bu gibi zamanlarda neyi farkl
yapiyorsunuz—davraniglariniz nasil degisiyor? Bu disince ve duygulara
kapildiginizda sizi kameradan izliyor olsaydim neler yaptiginizi goriir veya
neler dediginizi duyardim?

. Yasantisal kacinma ve islevsiz davranislari belirlemek icin sorular: Bu aci

dolu dislince ve duygulardan kurtulmak igin neler yapmayl denediniz?
Yaptiklariniz arasinda sizi meseleye takili kalmig hissettiren veya durumu
kotilestiren seyler var mi? Yaptiklariniz arasinda saghginizi kotu etkileyen,
iliskilerinizi bozan veya sadece sizi daha da kotl hissettiren seyler var mi?
Yaptiklariniz arasinda zamaninizi, enerjinizi veya paranizi bosa harcamaniza
sebep olan seyler var mi? Yaptiklariniz arasinda kisa vadede rahatlamanizi
saglayan fakat uzun vadede problemi kotiilestiren seyler var mi?

2. Baslangig Olarak Degerlerin Ele Alinmasi

a.

Danisaniniza bu sorulardan bazilarini veya hepsini sorabilirsiniz. Ek olarak
(veya alternatif olarak) danisaninizdan Bodga Gézii veya Hayat Pusulasi gibi
basit bir degerlendirme aracini doldurmasini rica edebilirsiniz. (Bu formlari bu
béliimiin sonunda bulabilirsiniz.)

Tim bu problemli dusiince ve duygularinizin Uzerinizdeki etkilerini
kaldirabilecek sihirli bir degnegim olsaydi eger, ne yapmaya baslardiniz veya
neyi daha ¢ok yapardiniz? Ne yapmayr birakirdiniz veya azaltirdiniz?
Arkadaslariniza, esinize, ¢ocuklariniza, anne-babaniza, akrabalanniza, is
arkadaslariniza ve diger kisilere karsi hangi sekilde farkh davranirdiniz? Evde,
iste ve eglenirken nasil farkh davranirdiniz?

Hi¢ hayatinizin amacini, anlamini ve yasam guclinizi kuvvetli bir bigimde
hissettiginiz olur mu?—bir an icin bile olsa? Ne yaparken? Ne, ne zaman,
nerede, nasil ve kimle?



c. Eger istenmeyen, 1zdirap verici meseleyle ugrasma siireci igerisinde herhangi
bir sekilde "daha iyi bir insan" olmaniz igin ve "baskalarinin hayatlarinda bir
fark yaratmak" adina birka¢ kisisel gi¢li yanlarinizi ve niteliklerinizi
gelistirebilecek olsaniz, bunlar ne olurdu?

d. Su anda hayatinizda, kalbinizin derinliklerindeki, gercekten olmak istediginiz
insanla uyumlu olmayan neler yapiyorsunuz? Neyi farkl yapmak isterdiniz?

e. Eger burada yaptigimiz isin hayatinizdaki en 6nemli iliskilere olumlu bir etkisi
olabilecekse hangi iliskileriniz dizelirdi? Ve nasil? idealinizdeki siz
olabilseydiniz o iliskilerde nasil olurdunuz?

f. Krizde olan veya asiri derecede aci veren yasam olaylari yasayan
danisanlarda: Bu durumlarla yiuzlesirken neyin savunucusu olmak
istiyorsunuz? Gelecekte bir giin bu duruma geri doniip baktiginizda, nasil
idare ettiginize dair ne demek isterdiniz? Bunun sonucunda, kendinizi nasil
gelistirdiginize dair ne demek isterdiniz?

g. intihara meyilli danisanlar igin: intihari durduran sey ne oldu?

h. Himaye altinda /mecburi gelen/isteksiz danisanlar igin: Bir dakikaligina sizi
buraya vyollayan insan(lar)i unutalim ve sizin i¢in burada ne olduguna
odaklanalim. Seanslarin sizin i¢in sadece bir glicllik, bir stres unsuru, bir bas
belasi, zaman kaybi olmamasi adina seanslarimizdan kendi yarariniza bir
seyler cikarabilirsiniz? Bu zaman dilimi herhangi bir sekilde hayatinizi
gelistirmede yardim edebilecekse ve bir sekilde hayatinizi iyilestirebilecekse,
hayatinizin en ¢ok hangi alanini gelistirmek isterdiniz? Hayatinizi nasil bir
sekilde gelistirmek isterdiniz? Hayatinizin bu alaninda sizin igin 6nemli olan
nedir?

3. Mevcut Hayat Baglami/Durumu, Aile Gegmisi, Sosyal Geg¢misi, Diger
Degerlendirme Araglari

Mevcut hayat baglami, saglk, ilaglar, is, parasal durum, iliskiler, aile, kiltiir ve

benzerlerini igerir. Ayrica, problemi pekistirici etmenlere de bakin— 6rnegin

ikincil kazanimlar. Aile gecmisi ve sosyal gecmis, gecmis ve gelecekten dnemli
iliskileri ve danisanlarin bu gecmisin kendileri Gzerindeki etkisini nasil
algiladiklarini igerir. Diger degerlendirme araglan sizin pratiginize ve
danisanlariniza baghdir. Bu kismi baslangigta kisa tutmay tercih edebilirsiniz ve
gerektiginde sonraki seanslarda daha ¢ok veri toplayabilirsiniz.

4. Psikolojik Katilik

a. Kavramsal ge¢mis veya gelecegin baskinhgi; kisith benlik bilgisi:
Danisaniniz gecmis (zerinde durmakla veya gelecek {(zerine fantezi
kurmakla/endiselenmeyle ne kadar zaman geciriyor? Simdiki zaman ile
baglantisini ne kadar kolay kaybediyor (yani, ne olciide dikkati dagilabilen
biri)? Ne diisindigini ve hissettigini “bilmede” ne kadar zorlaniyor?

b. Birlesme : Danisaniniz hangi tiirde yararsiz biligsel icerikle birlesiyor—kati
kurallar, kendini kisitlayan inanglar, kaba/kirici yargilamalar, sebep sunma,
hakli olma, umutsuzluk veya degersizlik diistinceleri veya digerleri?

¢. Yasantisal kaginma: Danisaniniz hangi kisisel deneyimlerden (diisiinceler,
duygular, anilar, vb.) kaginiyor— ve nasil? Danigsaninizin hayatindaki
yasantisal kaginma ne kadar yaygin?

d. Kavramsal benlige baglanma: Danisaninizin “kavramsal benligi” nedir?



Ornegin kendini bozuk/hasarli/sevilmeyen/zayif/aptal, vb. olarak mi gériiyor
yoksa kendini guglu/ustiin/basarili olarak mi goriiyor? Danisaniniz bu benlik
bilinciile ne kadar birlesmis?

e. Degerler agikhigi/irtibati eksikligi: Bu danisanin hangi ana degerleri belirsiz,
hangilerini ihmal ediyor veya hangi ana degerleri ile tutarsiz davraniyor
(6rnegin baglanma, itina gosterme/umursama, katkida bulunma, kisisel
bakim, 6z sefkat, sevecenlik, bakip biylitme/yetistirme veya digerleri)?

f. Islevi olmayan eylemler: Danisaniniz hangi kendini yenilgiye ugratan
hareketlerde bulunuyor? Degisim icin gerekli yetenekleri eksik mi? Siiregen
bir hareket gerektiginde sureklilik gostermede basarisiz mi yoksa bu
bicimdeki hareketi etkisiz oldugunda uygunsuzca devam mi ediyor? Hangi
insanlar, mekanlar, durumlar ve aktivitelerden kaginiyor veya geri ¢ekiliyor?

5. Motive Eden Etmenler:

Olumlu etmenleri degerlendirin—ornegin  hedefler, hayaller, arzular,
tasavvurlar, degerler. Olumsuz etmenleri de degerlendirin: degisim igin i¢sel
engeller (yani birlesme ve kaginma) ve degisim icin dissal engeller (6rnegin
parasal veya sosyal durum).

6. Psikolojik Esneklik ve Danisanin Giiglii Yanlar
Daniganin, ayrisma, kabul etme, baglamsal-benlik, ana odaklanma, degerler
ile baglanti kurma ve degerler dogrultusunda davranislar yolu ile 6nceden
beri psikolojik esneklik gosterdigi hayat alanlarini degerlendirin. Ayrica
danigsaninizin 6nceden sahip oldugu terapide kullanilabilen kisisel giigli
yanlarini ve islevsel yasam becerilerini tanimlayin.




