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DPsikolog, spor psikologu ve sistemik terapi psikoterapistidir. 2019°dan beri
cesitli kliniklerde ¢aligmakea, 2020°den beri ise spor psikolojisi alaninda
faaliyet gostermektedir. Ekim 2022'den itibaren sistemik siipervizor (SG)
egitmenligi icin ileri egitim almaktadir.

DPsikoterapi calismalarinda yeme bozukluklari, kronik agri bozukluk-
lary, iligki ve 6z imaj sorunlari ile travma sonrast bozukluklara odaklan-
maktadir. Yetiskinlerde —ozellikle kadinlarda— DEHB konusu iizerinde
calismaktadir.

2020'den beri Instagramda @systemischegesundheit hesab: {izerin-
den erkek saglig1, psikoterapi, sistemik terapi ve genel zihinsel saglik konu-

larinda diizenli paylagimlar yapmaktadir.
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Onsdz

“Bu beni tetikliyor!”

“O gergekten toksik biri.”

“Son iliskimden sonra tam bir baglanma travmasi yasadim.”

Bu tiir ifadelerle giiniimiizde her yerde karsilasiyoruz; sosyal
medyada, arkadas sohbetlerinde, hatta isyerinde... Psikoloji dili
giinlitk hayatimiza girdi. Peki, bu terimlerin ardinda gergekte ne ya-
tiyor? Kendimizi ve cevremizdekileri daha iyi anlamamiza veya ruh
sagligimizi iyilestirmemize gergekten yardimer oluyorlar mr?

Klinik sahada yillarca ¢alisip deneyim kazanmis bir uygulamaci
ve terapist adaylarina egitim veren lisanslt bir psikoterapist olarak,
oncelikle ruh sagligi meselesinin kamuoyunda daha goriiniir hale
gelmesinden memnunum. Bu gelisme, 6nyargilar1 ytkmaya, ruhsal
bakimdan ac1 cekmenin normal bir sey oldugunun anlagilmasina ve
act ¢eken insanlari goriiniir kilmaya yardimer oluyor. Bunlar 6nem-
li, cinkii ruhsal bozukluklar hem bir iste ¢alisamamanin (%16,1)"
hem de erken emekliligin® en yaygin nedenleri arasinda.

Ruh sagligi hakkinda genis ve tarafsiz bir bilgi birikimine sahip
olmak, etkilenenlerin daha hizli yardim arayip bulmasina ve sosyal
cevrelerinden daha fazla destek gérmesine yardimer olabilir. Sizof-
reni hastalarinin “ikinci hastalik” ile damgalanmasinin bir nedeni
var. Bu nedenle, ruh sagligi hakkinda daha ¢ok bilgi sahibi olmak,
rahatsizlanan kisilerin ¢ektigi acilar tizerinde dogrudan bir etkiye
sahip olabilir. Ayrica, ruh hastaliklart hepimizi etkileyebilir. 2024
yilinda Almanlarin %33,3’tintin’ bir veya daha fazla ruhsal bozuk-

luktan sikayetci oldugu tespit edildi. Yani, kendimiz rahatsizlanma-
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Yanlis Bilinen Psikoloji

sak bile, en azindan, rahatsizlanan, ruhsal bozukluklardan etkilenen

bir kisiyi tantyoruz.

Popduler psikoloji revacta

Ancak, psikolojik konulara artan kamuoyu ilgisinin bir de olumsuz
yani var: Yasam koglarini ve 6z sevgi terapistlerini 6n plana ¢ikari-
yor; bu kisiler, karmagik terimler ve carpict tanimlarla tiiketicilerin
dikkatini ¢ekiyor. Karmagik sorunlara basit ¢ézimler sunuyorlar ve
genellikle satacak bir seyleri oluyor. En giiglii araglar1 da popiiler
psikoloji.

Popiiler psikoloji, mutfak psikolojisinin modern versiyonudur;
yalnizca daha biiyiik, daha kapsamli ve daha yaygindir. Ne oldukla-
rini ya da kim tarafindan hazirlandiklarini bilmediginiz yemeklerle
dolu biiyiik bir acik biife restoran hayal edin. Fiyatlar diisiik, ancak
yiyeceklerin alerjen nitelikleri hakkinda size bilgi verebilecek, dani-
sabileceginiz bir kisi yok. Davetkar, degil mi?

Popiiler psikolojinin, kavramlart psikolojiden beslense de ifade-
leri genellikle dogrulanabilir olmadigs icin bilimsel psikolojiyle pek
ilgisi yoktur. Bilimsel psikoloji sistematik gozlemlere, deneylere ve
olcimlere dayanan deneysel bir bilimdir. Bilimsel yontemler kul-
lanir ve bu nedenle yaklasimi standartlastirilmis ve dogrulanabilir-
dir. Bu nedenle, popiiler psikolojinin aksine, ifadelerinde genellikle
temkinlidir.

Popiiler psikoloji, birgok kisi tarafindan anlagilmasi kolay ve ka-
bul goren bir yaklasimdir. Hatta bazi durumlarda, bizi kendi so-
rumlulugumuzun bir kismindan bile kurtarir. Davranisima, baglan-
ma tarzimi gerekge gosterip bu bahaneye sigimabiliyorsam, neden
iliskimde iletisim kurma ve gatisma ¢6zme yetenegimi gelistirmeye
calisayim ki?

10



Onsoz

Tehlikeler ve yanlis anlamalar

Popiiler psikolojiyle her giin karsilagtyoruz: Bir ayriliktan sonra “iyi-
lesmeye” gereksinim duyuyoruz, giin i¢inde yasadigimiz yorgunluk
sinir sistemimiz tizerindeki yiikii azaltmay: gerektiriyor ve kotii
giinlerde “depresyonun iistesinden gelmemiz” icap ediyor. Aslinda
insanlar1 desteklemeyi ve deneyimlerini daha iyi anlamalarini sag-
lamay1 amagclayan yaklagimlar, genellikle insan ruhuna dair yanlis
anlamalarin ve basite indirgenmis fikirlerin ortaya ¢ikmasina sebep
oluyor. Daha biiyiik giicliikler yasayan insanlar, harcadiklar1 para-
nin karsiligint vermek soyle dursun yanls bilgiler sunan kitapla-
ra veya cevrimici kurslara bagvuruyorlar. En kétiisii ise, insanlarin
aslinda ciddi bir sorunun istesinde gelmeye calisirken, stipheli bir
kogluk veya “sahte terapi” tuzagina diismeleri oluyor. Orada, ina-
nilmaz derecede iyi goriinen ancak ya hig ise yaramayan ya da en
azindan keselerine zarar veren ¢oziimlerle karsilastyorlar.

Sik sik, sahte bir bahaneyle bir kog veya alternatif terapi uygula-
yicisiyla travma terapisine baslayan ve seanslardan eskisinden daha
fazla travmatize olmus bir sekilde ayrilan insanlarla ilgili haberler
okuyoruz. Ustelik bu bazen sliimciil olabiliyor, ¢iinkii bu seanslarin
basinda, bir tetikleme uyarist (bazt sinema filmleri ya da televizyon
programlarinin hemen 6ncesinde ekranda beliren cinsten, igerigin
zararli olabilecegine dair bir uyar1) verilmiyor.

Ayrica, tedaviyi birakan kisilerin gelecekte bir daha tedavi olmak
istememe olasiliginin daha yiiksek oldugunu da biliyoruz. Basitge
soylemek gerekirse: Sarlatanlarin kurbani olanlar, en iyi ihtimalle
gelecekteki terapilere stipheyle yaklasir veya tamamen uzak durur-
lar. Terapiden uzak durmak ise, kisinin iyilesmesi bakimindan tam
bir felakettir.

Karmagik iliskileri sozde basit psikolojik nedenlere baglamanin

baska bir tehlikesi daha vardir. Bunu yaparken, 6nemli sosyal ve
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yapisal faktorleri goz ardi ederiz. Sorun toplumun tamaminda olsa
bile, bireyi patolojiklestiririz. Artik sevilmeyen eski partnerlere nar-
sisizm teshisi koymak ve boylece iliskideki genellikle siddet iceren
iletisim stireclerinin sorumlulugunu bireyin sézde hastaligina yiik-
lemek faydali midir? Boylece hepimizi ilgilendirmesi gereken ¢ok
daha genis bir sorunu, yani partner siddetini goz ardi etmis olmuyor

muyuz?

Bilime karsi populer kKUltor

Bir psikoterapist olarak, insan ruhunun karmagikliginin farkinda-
yim. Bugiin kendime psikoterapist diyebilmem i¢in bes yillik psi-
koloji 6grenimi gérmem ve birkag yillik ek mesleki egitim almam
gerekti. $Simdi bile, egitim almaya devam etmek ve tedavilerimi ve
kamuoyuna yapugim agiklamalari bilimsel olarak temellendirmek
zorundayim. Bilimsel psikoloji bazen disaridan bakanlara karmasgik
goriinse de popiiler psikolojiden onemli bir agidan tstiindiir: ise
yarar. Kanita dayali psikoterapétik yontemler, depresyonu, anksi-
yeteyi veya yeme bozukluklarini hafifleterek insanlara kanitlanabilir
bir sekilde yardimei olur. Popiiler psikoloji fikirleri ve uygulamalari
ise bunu yapmaz. Kanitlanamazlar bile.

Yine de birlikte varolusumuzu ve kendimize bakis acimiz1 et-
kilerler. Davranislar: basitlestirir, etiketler ve duygulari diizenlerler.
Elbette, bu etiketler bize ¢ekici gelir; enformasyonla dolup tasan
kaotik bir diinyada karmagiklig azaltirlar.

Bir zamanlar burglarla baglayan sey, simdi kisiligimizin ve giin-
litk etkilesimlerimizin her alanina yayilmus gibi gériintiyor. Cekim
yasasina dikkat ediyor, zihniyetimiz tizerinde ¢alisiyor ve baglanma
tarzimiz veya sevgi dilimiz uymadig igin iliskilerimizi sorguluyoruz.
[nsanlarin sorunlu ozellikleri yok ya da insanlar bize haksizlik etmi-
yorlar, hayir, artik birbirimizle catismamiz yok. Ciinkii kargimizdaki
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Onsoz

kisi yalnizca bir kirmizi bayrak ve dolayistyla herhangi bir tartismayi
imkansiz kilan insanlik dist 6zelliklerden olusan bir koleksiyon.

Tiplestirmeler ve basitlestirmeler revagta, hatta bazen bize (yeni)
bir kimlik bile veriyor. Ornegin, “Hepimizde biraz DEHB var!” gibi
ifadeleri tekrar tekrar duymamiz sebepsiz degil. Karmagikliktaki bu
tiir azalmalar, zihinsel bozukluklardan etkilenenlerin sorunu daha
iyi anlamalarina ve iletisim kurmalarina yardimei olmayi amacliyor.
Ancak DEHB sadece biraz gecikme, ara sira konsantrasyon sorunla-
r1 veya can stkintisina tahammiilsiizlitk anlamina gelmiyor. DEHB,
cocuklukta baslayan, kalict dikkatsizlik ve/veya hiperaktivite ve diir-
tusellik 6rintiileriyle seyreden nérolojik bir gelisimsel bozuklukeur.
Etkilenen kisiler genellikle hayatlarinda birgok sorunla miicadele
ederler.

“Biraz DEHB’si olmak” ifadesi, bu bozukluktan gergekten et-
kilenenlerin acisini 6nemsizlestirmek anlamina gelir. Ruh saghig:
konusunun giinlitk yasamin neredeyse her aninda karsimiza ¢tkma-
sinin sorun yarattdl nokta iste tam da burasidir. Bu durum, etki-
lenenlere cogu zaman adalet saglamaz. Tam tersine. Cok fazla ilgi,
etkilenenleri tekrar goriinmez kilar. Basit videolar, bir “yasam tarz”
bozuklugu izlenimi yaratr ve DEHB’si olmak “sinir bozucu dl¢ii
farkli” olmak olarak da tanimlanabilse bile, etkilenenler sosyal ha-
yata katulmalarini zorlagtiran belirli 6grenme giigliiklerinden mus-
tariptirler. Bu da artan igsizlik, depresyon veya bagimlilik gibi daha
biiyiik ruh sagligi bozukluklari ve iligkilerde daha sik meydana gelen
catigmalar demektir. Bu, normalde kimsenin benimsemek zorunda
kalmasini istemeyecegimiz bir yasam tarzidir.

Ote yandan popiiler psikoloji, acty1, ruhsal bozukluklari, insan
davraniglarini ve karmagik iliski kiimelenmelerini basitlegtirmek i¢in
etkili bir arag vaat ederek ¢ok sayida pratik ¢6ziim sunar; bilimsel

goriiniir ve bu nedenle biiyiik bir gii¢ ve otoriteye sahiptir. Hepimi-
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zin bildigi gibi, kulaga akillica gelen sey gercek olmak zorundadir.
Ornegin, filozof Richard David Prechtin kitaplarinin satis rakam-
larini agiklamanin bagka bir yolu yoktur.

Popiiler psikoloji boylece arkasina bir¢ok seyin dolusmus olabi-
lecegi bir arag haline gelir: Yanlig anlamalar, sagmaliklar, basmakalip
ifadeler ve sozler, baglamindan koparilmis psikolojik basitlestirme-
ler, ama ayni zamanda ezoterik agidan bakacak olursaniz, sahtekar
kurtulus vaatleri veya kii¢iimseyici asiriliklar da s6z konusudur.

TikTok ve Instagram gibi sosyal medya platformlarinin fikir
olusturma ve yardim arayisimizda biiyiik rol oynadigi giiniimiiz
diinyasinda, saglam temellere dayanan iggoriiler ile yaniluct egi-
limler arasinda ayrim yapmak 6zellikle 6nemlidir. Bu kitap size bu

konuda yardimct olmayr amagliyor.

Kitabin amaci ve yapisi

Bu kitap, sa¢gmaliklardan sakinmanizi saglayan bir pusula gorevi
gormeyi amagliyor. Siradan insanlardan tutun, sosyal medya kul-
lanicilarina ve (gelecegin) profesyonellerine kadar, psikolojik konu-
larla ilgilenen ve popiiler kavramlar: elestirel bir sekilde incelemeyi
ogrenmek isteyen herkese ulasmayi hedefliyor.

Akil sagligiyla ilgili en 6nemli yanlis anlamalari daha iyi kavramak
icin popiiler psikolojideki en yaygin 45 terimi inceledim. Her b6lim-
de, bir terimi kokenlerini, yayginligini ve gercek bilimsel temellerini
inceleyerek siniflandirtyorum. Ayrica bilimsel ¢aligmalari yakindan
izleyebilecek ve bu isin ¢ok eglenceli oldugunu kesfedeceksiniz.

Insan kisiligini inceleyecek, iliskilerdeki gatismalarin ne kadar
karmasik oldugunu 6grenecek, beden hakkindaki yanlis kanilari ele
alacak ve toksik pozitiflik ve minnettarlik kiiltiiriini degerlendire-
cegiz. Son olarak, klinik psikoloji alanina girecek ve ruhsal bozuk-

luklar hakkindaki 6liimciil yanlis kanilari ortadan kaldiracagyz.
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Onsoz

Bu kitap sayesinde, kendinizle ve ruh sagliginizla yiizlesmenizde
size destek olmak istiyorum. Kendi varsayimlarinizi incelemenize
yardimei olacak bir bilgi paketi sunmak istiyorum. Ideali, bu kitabt
kendi baginiza popiiler psikolojiyi hayatinizdan ¢ikarip atmak icin
kullanmanizdir. Umarim popiiler psikolojinin ortaya atugi eksik
bilgilerin son kirintlarini da ortadan kaldirmaniza ve yalanlara tes-
lim olmamakta direnmenize yardimei olur.

Bu kitabi1 bir referans calismasi olarak kullanabileceginiz gibi,
tizerinize akin eden enformasyon seline set ¢ekmekte kullanmak
tizere benim metodolojimi de benimseyebilirsiniz. Bu sekilde, yeni
terimleri ayni sekilde inceleyebilir ve akil saghgiyla ilgili diger yanls
anlamalar1 da ciiriitebilirsiniz.

Umarim okumaktan keyif alirsiniz.
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Psikoloji DUnyasi icin Pusula

Psikoloji terimleri veya kulaga oyle gelmesi amaclanan kelimeler,
popiiler psikoloji tarafindan yanlis anlasiliyor, yeniden yorumlani-
yor, kétiiye kullaniliyor veya aragsallastiriliyor. Bu durum, ruh sag-
lig1 alaninda faaliyet gosteren gercek meslek gruplari hakkinda pek
¢ok dnyarginin meveut olmast ve mesleki egitim ile mesleki yeterli-
lik arasindaki farkliliklarin siradan insanlar tarafindan kolayca ayirt
edilememesiyle daha da kolaylastyor.

Birgok meslek veya unvan, bazen ¢ok farkli gérevlere karsilik
gelseler de ilk bakista gok benzer goriiniiyor. Ilaglart kim yaziyor?
“Danigmanlik” almak i¢in kime gidiyorum? Psikologlar aslinda ne
yaptyor? Bu ayrimlara ek olarak, digerleriyle bir ilgisi varmis gibi
davranmayi seven meslek gruplart da var. Belki de arkadas ¢evreniz-
de, varlikli arkadaglarinin 6nemini siirekli vurgulayan ve kendisinin
de bu gruba ait oldugu izlenimini yaratan birini tantyorsunuzdur?
Evet, burada koglar hakkinda da bir seyler 6greneceksiniz.

Ama her seyden 6nce, bu béliimden sonra, ruh sagliginiz soz
konusu oldugunda kime bagvurmaniz gerektigini, kimin saglik sis-
teminin bir parcast oldugunu anlayacaksiniz. Psikolog, psikiyatr ve
psikoterapist arasindaki fark: anlayacak ve bunlari alternatif tup uy-
gulayicilart gibi meslek gruplarindan ayirt edebileceksiniz. Koglu-
gun faydalarini ve maliyetlerini daha iyi anlayacak, siipheli koglarin
ve sifa vaatlerinin sizin i¢in olusturdugu tehlikeleri fark edeceksiniz.
Ayrica, psikoterapinin ne yazik ki héla siklikla maruz kaldig: birgok

onyargiya karst da hazirlikli olacaksiniz.
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Psikoloji,

01 Psikoterapi, Psikiyatri
BUtONn bunlari kimin anlamasi
gerekiyor?

Psikoloji, psikoterapi, psikiyatri; bu meslek gruplar: arasindaki farki
biliyor musunuz? Kendinizi kétii hissettiginizde kime bagvuracaksi-
niz? Kimden kagacaksiniz? Sizce psikolojik danismani psikologdan

ayiran sey nedir?

Psikologlar

Psikologlar, bir tiniversitenin psikoloji programini lisans veya yiik-
sek lisans diplomasi alarak tamamlayan profesyonellerdir. Bilmeniz
gereken 6nemli nokta sudur: Psikoloji alaninda lisans diplomast al-
mak, kisiye “psikolog” unvanini kullanma hakk: vermez.

Psikoloji 6grenimi genellikle ti¢* yillik lisans ve iki yillik yiiksek
lisans olmak tizere ikiye ayrilir. Klasik psikoloji 6greniminde odak
noktas: metodolojik ve istatistiksel bilgi birikimidir. Bu, bilimsel bir
meslek sahibi olmakta ve bilimsel aragtirma yapmakta kullanilacak
bir aragtir. Dolayistyla, psikolojinin Sigmund Freud ile bagladigini
ve yalnizca ruhsal bozukluklarin incelenmesini igerdigini diisiinii-
yorsaniz, yaniliyorsunuz. Konu oldukga genistir ve klasik haliyle ge-
nellikle tp fakiiltesininki gibi net bir klinik odak noktasindan yok-
sundur. Yakin zamana kadar psikoloji 6grenimi gormek psikotera-

pist olmak icin, daha spesifik olarak, psikolojik psikoterapist olmak

*  Turkiyede dort. (ed.)
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Psikoloji Diinyast I¢in Pusula

icin yeterli bir 6n kosuldu. Ancak, bir sonraki béliimde gérecegimiz
gibi, bu diizenleme yakin zamanda degisti.

Psikoterapistler

Psikoloji béliimiinii bitirdikten ve bir psikoterapi yaklagimina karar
verdikten sonra, 2032 yilina kadar yuriirlitkte kalacak olan eski sis-
tem, bir egitim kurumu se¢meyi gerektirir. Bu karar, mesleki egitimin
genellikle en az 20.000 avroya mal olmasi nedeniyle dikkatli bir de-
gerlendirme yapilmasini icap ettirir.* $u anda bilimsel ve yasal olarak
kabul gormiis dort psikoterapi yaklasimi bulunmaktadir: sistemik
terapi, davranisci terapi, derinlik psikolojisi temelli terapi ve analitik
terapi. Bir yontem se¢mek, kabaca bir Pokémon oyununun acilis se-
kansina benzer. Birgok secenek meveuttur ve meveut tiim yontemle-
rin avantajlart ve dezavantajlari, faydalari ve maliyetleri vardir:
Sistemik terapi, ruhsal bozukluklar: iligkiler baglaminda inceler.
Odak noktast, sosyal etkilesimler ve hastanin kendi yetkinlik ve be-
cerilerinin yani sira gevresinin yetkinlik ve becerilerinin kullanimi-
dir. Terapi, hastanin endiseleri ve hedefleri tarafindan yonlendirilir.
Amag, stresli davraniglari, etkilesim oriintiilerini ve degerlendir-
meleri degistirmek ve ¢6ziimlere yonelik yeni, sagaltici yaklagimlar
gelistirmektir. [ligkileri ve etkilesimleri iyilestirmek igin genellikle

partnerler veya diger 6nemli kisiler terapiye dahil edilir. Aileler, ar-

Tiirkiye'de psikoterapist olmak icin belirli bir kanun heniiz yok. Psi-
koterapistler genellikle iki yol iizerinden ilerler. Ilki, psikoloji lisans
egitiminden sonra klinik psikoloji alaninda yiiksek lisans programin-
dan mezun olmakur. Sonrasinda teorik ve pratik psikoterapi egitimi
almak. Ikinci yol ise tp fakiiltesinden sonra psikiyatri dalinda asis-
tanlik siirecinden itibaren psikoterapi egitimi alarak psikiyatri uzmani

olmak. (ed.)
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kadaslar veya ciftler gibi sistemlerin sorunlarla daha iyi basa ¢ikabil-
mesi ve birbirleriyle iyi bir iliski kurmasi, genellikle bireyin semp-
tomlari iizerinde olumlu bir etkiye sahiptir. Sistemik terapi benim
sectigim yontemdir.

Davranigr terapi, ruhsal saglik sorunlarinin bilingli ve bilingsiz
ogrenme siireglerinin bir sonucu oldugu varsayimina dayanir. Tera-
pinin basinda, hastanin yasam 6ykiisiindeki ve mevecut yasam du-
rumundaki hangi kosullarin semptomlarinin gelismesine ve devam
etmesine katkida bulundugunu belirlemek i¢in hastayla birlikte ¢a-
ligiriz. Buna dayanarak, terapi hedefleri ve tedavi plani olusturulur.
Hastalar, eylemlerini, diisiincelerini ve duygularin: aktif olarak de-
gistirmeleri i¢in motive edilir ve yonlendirilir. Mevcut giiglii yonleri
ve yetenekleri belirlenir ve degisim siirecinde kullanilir. Bu yaklagim
pragmatiktir.

Derinlik psikolojisi temelli psikoterapi, hastalik belirtilerini yagsa-
min onceki evrelerinden kalma mevcut veya ¢oziilmemis ¢atigma-
larin bir sonucu olarak goriir. Bu catugmalar ileriki yagami etkile-
yebilir ve ruh hastaliklarina neden olabilir. Terapinin amaci, altta
yatan bilingdist giidiileri ve catigmalar tespit etmek ve ele almakur.
Mevcut semptomlarin baglanulart ve nedenleri hakkinda i¢goriiler
edinilerek, deneyim ve davraniglarda degisiklikler elde edilir.

Analitik psikoterapi, hastalik belirtilerinin bilingdist catigmalar
tarafindan tetiklendigini ve siirdiirildigiinii varsayar. Bu catigmalar
genellikle erken veya sonraki yasam deneyimlerinden ve iligki oriin-
tillerinden kaynaklanir. Terapinin amaci, bu bastirilmis duygulari,
anulari ve iligki 6riintiilerini tespit etmek ve hastada bunlara dair bir
farkindalik yaratmakuir. Hasta ile terapist arasindaki terapotik iliski
sayesinde, bu bilingdist icerikler ortaya ¢ikarilabilir ve islenebilir. Bu
sekilde, baslangicta anlagilmaz olan duygu ve eylemler anlagilir hale

getirilir ve degistirilir.
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Mesleki egitimin ilk 18 ay: genellikle klinik dénemi kapsar.
Bu, bircok yeni izlenim, birgok zorlu deneyim, yogun bir is yiiki
ve az para anlamina gelir. Psikoterapist adaylart genellikle stajyer
olarak ise alinirlar ve genellikle sadece briit 1.000 avro kazanirlar,
ancak egitimli terapistler gibi ¢alisirlar. Bu déneme teorik semi-
nerler eslik eder. Klinik donemin ardindan, sézde pratik mesleki
egitim baglar: Denetcilerin gozetimi altinda, yani deneyimli mes-
lektaglarin profesyonel destegiyle 600 terapi saati doldurulur. Bu,
mesleki egitimin 6ztidiir. Ne yazik ki, ticret biraz acimasizdur, ¢iin-
kit stajyerler genellikle normal bir terapi seansindan elde edilen
gelirin yalnizca yaklagik %40’ 1n1 alirlar ve ayrica her dort seanstan
sonra denetcilere en az 100 avro 6demek zorundadirlar. Zorlu bir
dénemdir, ancak deneyim agisindan inanilmaz derecede zengin-
lestiricidir.

Genellikle iki y1l veya daha fazla siiren 600 saatin ardindan, yazi-
li ve sozlii sinavla sonuglanan bir biirokrasi maratonu baslar. Sinavi
gectikten sonra “Psikolojik Psikoterapist” unvanini kullanmaya hak
kazanirsiniz. Iki kelime icin sekiz ila on yil.

Ancak son yillarda mesleki egitim programi yeniden diizenlendi.
Evet, daha da kat1 ve ac1 gergekler var, ama kisaca deginecegim. Psi-
koloji lisans programi, 6grencilerin en bagindan itibaren daha fazla
klinik vurgu yapuklar1 bir psikoterapi programiyla desteklenir. Bu
hem dersler hem de stajlar i¢in gegerlidir. Yiiksek lisans programu ise
psikoterapi meslegine daha da yogun bir sekilde uyarlaniyor ve bir
yiiksek lisans derecesi ve “psikoterapist” unvaninin kullanilmasina
olanak taniyan bir devlet sinaviyla sonuglaniyor.

Ancak, daniganlarina kestigi faturalar: sigorta sirketlerinin 6de-
mesini isteyen herkesin, uzman bir psikoterapist olmak icin bes yil-
lik bir ileri egitim programini tamamlamasi gerekiyor. Bu, benim

egitimime esdeger. Sadece en az iki yil daha uzun siiriiyor ve un-
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van, tp doktorlugu diplomast veren tip 6grenimi fonetigiyle daha
uyumlu, ancak ¢ogu durumda kendi muayenehanelerinde danisan-
larina ya da hastalarina kestikleri faturalari sigorta sirketlerinin geri
odeyebilmesi i¢in psikoterapistlerin tipta uzmanlik egitimi almasini
da gerektiriyor. Her sey yolunda giderse, bu egitim eski usul egitim
kadar maliyetli olmuyor.

Psikiyatrlar

Almanyada psikiyatri veya psikosomatik tip alaninda uzman olmak
isteyen herkesin oncelikle tip fakiiltesini bitirmesi gerekir. Bu egitim
genellikle alt yil siirer ve iki ana asamaya ayrilir: klinik éncesi ve
klinik agamalar. Programin son yuli, her biri 16 haftalik ti¢ asamaya
ayrilan uygulamali yildir. Bu asamalar arasinda dahili, cerrahi ve psi-
kiyatri de olabilen se¢meli bir ders bulunur.

Psikiyatri ve Psikoterapi: Psikiyatr olmak icin, psikiyatri ve psiko-
terapi alaninda uzman olmak tizere bes yillik bir egitim programi-
nin tamamlanmasi gerekir. Bu egitim, ruhsal bozukluklarin teghis
ve tedavisi konusunda teorik ve pratik egitimin yani sira zorunlu
psikoterapétik egitimi de igerir. Bu egitim, psikolojik psikotera-
pistlerin egitimine gore daha dar kapsamlidir. Almanyadaki psiki-
yatrlarin odak noktast, 6ncelikle ruhsal bozuklugu olan kisilere ila¢
tedavisi ve destegi sunmakur.

Psikosomatik ve psikoterapi: Psikosomatik ve psikoterapi uzman-
lar1, beden ile zihin arasindaki etkilesime daha fazla odaklanir ve
miifredatlarinda psikoterapotik becerilere daha fazla vurgu yaparlar.
Psikosomatik ¢aligma alanlart genellikle kronik agri, yeme bozuk-
luklari, stresle iliskili bozukluklar veya irritabl bagirsak sendromu
gibi fonksiyonel hastaliklari icerir.
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Bilgi y1gininin amaci

Isleri biraz basitlestirmek gerekirse, psikiyatrlarin 6ncelikle ruhsal
bozukluklarin ilagla tedavisiyle, psikoterapistlerin ise konugmalar-
la ilgilendigini sdyleyebiliriz. Psikosomatik terapistlerin beden ile
zihin arasindaki etkilesime daha fazla odaklanmalari, genellikle kro-
nik agr1 baglaminda daha énemli rol oynamalari ve her ikisini de
yapmalari beklenir.

Ancak, 6nceden bilgi sahibi olmadan béyle bir basitlestirme risk-
li olacakur. Bilgi sahibi olmayan okuyucularin meseleyi akillarinin
bir késesinde tutmalarina hizmet etmez, aksine siipheli koglarin ve
diger “kurtaricilar”in istismar etmekten mutluluk duyacag bir gegit
gorevi goriir. Bu tiir uygulamacilar bu meslek gruplarini kii¢iimse-
mek, yetkinliklerini inkar etmek veya egitimlerini tartgmali hale
getirmek isterler. Bu cevrelere mensup kisiler sik stk kendilerinin
“uygulayict” olduklarini, psikologlarin hepsinin ise “fildisi kulele-
rinde” oturdugunu sdyler.

Bu béliimden sonra, bu terimleri yasal olarak korumanin ne-
den 6nemli oldugu anlasilmisur. Psikologlar, denetgiler esliginde
kapsamli, uygulamaya yonelik mesleki egitim de dahil olmak tizere
sekiz ila on yillik bir 6grenim siirecini tamamlamglardir. Bu béli-
miiniin sonuna geldik ve siz bir seyi unutup unutmadigim: merak
ediyorsunuz. Evet, psikoloji danismanlart. Bu terimin yasal olarak
tanimlanmuis bir igerigi yok ve bu nedenle herkes tarafindan serbest-
¢e kullanilabiliyor. Bilimsel psikolojinin garantisi, yalnizca psikoloji
diplomasidir. Bu diploma olmadan, danismanlik diinyasinda bile,
kisinin gergekten psikoloji bilgisine sahip oldugunun bir garantisi
yoktur. Bu durum, “psikolojik danigmanlik” terimini, 4. Béliimde
daha detayl: inceleyecegimiz “ko¢” terimine benzer sekilde, bir jo-
ker karakter haline getirir. Ama 6nce, psikoterapide gergekte neler

olup bittigine ve islerin nasil ytiridiigiine bakalim.

23



02 Psikoterapi
Kanepe neden yalan?

Psikoterapinin nasil bir sey oldugunu zihnimizde canlandirmaya
calisinca genellikle aklimiza bir kanepe gelir. Agirbagh ve biraz da
eski goriiniimlii terapi odasindaki kirmizi bir kanepe, ayni derecede
agirbaglt ve eski moda kur sakalli, gozliiklii ve kadife ceketli yasli bir
beyefendi tarafindan oraya konmustur. Adam, kanepenin yanindaki
bir sandalyede sabirla oturmus, onaylarcasina bagini sallarken elin-
deki deftere bir seyler karalamaktadir.

Modern medya kurulusglart artk bu kliseyi stirdiirmeye ¢alismi-
yor, ancak terapdtik ortami abartmadan nadiren dogru bir tasvire
ulagmay1 bagarabiliyor. Ve ne yazik ki bunun ruhsal bozukluklari
olan kisilerin tedavisi tizerinde sonuglari oluyor. Cogu insan muhte-
melen psikoterapi hakkindaki dnyargilara, psikoterapinin gercekte
nasil isledigine dair bilgilerden daha asinadir. Yoksa deneme terapi-
si, kisa stireli terapi, listeleme yontemleri ve davranis deneylerinin
ardinda ne yatugini biliyor musunuz? Ancak muhtemelen psikote-

rapi hakkinda su ifadeleri duymugsunuzdur:

*  “Psikoterapi ‘zayiflar’ veya ‘deliler’ i¢indir.”

*  “Psikoterapi sadece ¢ocukluk hakkinda konusmaktir.”

*  “Psikoterapi, konusmak ve tavsiye almakur.”

* “Herkes psikoterapi yapabilir. Tek yapmaniz gereken empati

kurmak!”
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Bu béliim, psikoterapiyi tanimak ve onu bu mitlerden ve 6nyargi-
lardan arindirmakla ilgilidir. Ciinki bunlar, 2025 yilinda bile, ger-

cekten ihtiyact olan kisilerin yardim arayigint engelleyecektir.

Psikoterapi: Tibbi bir tedavi

Kolunuz kirilirsa, bir ortopedi klinigine gider ve ortopedik tedavi go-
riirsiiniiz. Kolunuz algiya alinabilir veya ameliyat olmaniz gerekebi-
lir. Depresyondan mustaripseniz, yani, bir zamanlar size keyif veren
seyler aruk i¢inizde higbir his uyandirmiyorsa, moraliniz bozuksa ve/
veya motivasyonunuz yoksa, bir seyler yapmak icin harekete gegmek
size ¢ok zor geliyorsa, nereye gidersiniz? En iyi secenek psikoterapi-
dir. Avusturyali derinlik psikologu ve hekim Hans Strotzka'nin 1978
tarihli anlagilmasi glic ama ¢ok popiiler bir tanimi psikoterapinin ne
oldugunu bize agikliyor. Bu tanimi daha sonra inceleyecegiz.

“Psikoterapi, genellikle s6zlii ama ayni zamanda sozstiz psiko-
lojik yontemler kullanarak, normal ve patolojik davranis teorisine
dayali 6gretilebilir teknikler kullanarak, tanimlanmis ve miimkiinse
birlikte gelistirilmis bir hedefe dogru, tedavi gerektirdigi konusunda
uzlagilan davranis bozukluklarini ve aci durumlarini etkilemek icin
baslatilan bilingli ve planli bir etkilesimli stiregtir. Genellikle, bunun
icin siirdiiriilebilir bir duygusal bag gereklidir.”

Bu nedenle psikoterapi, terapist ile hasta arasinda bilingli ve
planlt bir isbirligidir. Amag, tedavi gerektirdigi distiniilen psiko-
lojik sorunlart veya stresli davranislari iyilestirmektir. Bu oncelikle
konusma yoluyla yapilir, ancak rol yapma, yiizlesme yontemleri,
beden odakli yontemler, nefes teknikleri veya imgeleme egzersizleri
gibi diger iletisim bicimlerini de igerebilir. Terapist ve hasta, birlikte
tanimladiklari belirli bir hedefe ulagsmak tizere ¢alisirlar. Terapistler,
normal ve sagliksiz [bozukluk iceren] davranislar hakkindaki bilim-

sel bulgulara dayanan 6zel teknikler kullanirlar. Bu, herhangi bir
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nefes teknigi veya konusma teknigi kullanmadigimiz, yalnizca bi-
limsel olarak gecerli ve onayli bir prosediire entegre edilmis olanlari
kullandigimiz anlamina gelir.

Bagarili bir terapi i¢in, hasta ile terapist arasinda giivene dayali
bir iligkinin gelismesi 6nemlidir. Bu nedenle psikoterapi, psikolojik
yontemlerin insanlarin ruh sagligi sorunlarinin iistesinden gelmele-
rine ve mutluluklarini artirmalarina yardimer olmak i¢in kullanildi-
g1, yapilandirilmig bir siirectir. Burada 6nemli olan kesinlikle sadece
terapotik iliski degildir.

Empati tek basina yeterli degildir

Ancak iyi bir terapétik iliski olmazsa ¢ogu zaman higbir seyin bir
anlami kalmaz. Psikoterapistlerin bile zaman zaman kurbani oldugu
yaygin bir yanilgi, tedavimizin yalnizca bagka bir kisiyle ne kadar
iyi iliski kurdugumuzla veya ne kadar empatik oldugumuzla sl¢iil-
dugidiir. Ancak bu, bir cerrahin kalitesinin negterini ne kadar siki
tutabildigiyle ol¢tldiigiint soylemek gibi bir sey olurdu. Evet, bu
beceri gereklidir, ¢tinkii nesteri tutamazlarsa ameliyat yapamazlar,
ancak iyi bir ameliyat cerrahin kavrama giiciinden daha fazlasina
bagli olacakur, degil mi?

Iyi bir terapétik iliskinin ayirt edici 6zelligi, hasta ile terapist ara-
sindaki duygusal bagdir. Bu bagin kurulmas: halinde hastalar, utang
verici konular hakkinda agilip konusabileceklerini hissederler. An-
lagildiklarini ve desteklendiklerini hissederler. Ama hepsi bu kadar
degil. Iyi bir terapétik iliskinin bir baska onemli ézelligi, hasta ile
terapist arasindaki iletisimin acik ve net olmasidir. Bu hem terapi-
nin hedefleri hem de gérevler, yani bu hedeflere ulagmak icin gerekli
adimlar icin gegerlidir.

Terapistin danisanin daha az esrar igmesini istedigi, danisanin

ise terapistten iligki sorunlarini ele almalarini istedigi psikoterapi,
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hastanin terapistin kendisinin iste ve iliskide yasadigi sorunlari
cozmesi gerektigine inandig tedavi kadar etkisizdir. Danisan ile
terapist arasinda iyi bir bag kurulmasi ve hedeflerin net olarak ta-
nimlanmast, terapinin basarisi iizerinde olumlu bir etkiye sahiptir.
Ancak bu, basariy1 otomatikman getirmez. Daha da 6nemlisi, kéti
bir iliski terapi basarisint engeller (terapi basarisinin ne olabilecegi-
ne 5. Bolimde bakacagiz).

Yani empati yeterli degildir. Terapiye baslamak icin sadece mo-
tivasyon da yeterli degildir. Kisinin kendi sorunlari tizerinde ¢alis-
maya istekli olmasi gerekir. Terapistlerin sorunlu olarak gérdigi
tekrarlayan iliski sorunlari veya davranislar s6z konusu oldugunda,
bu ayni zamanda hastalarla (empatik olarak) yiizlesme becerisi an-
lamina da gelir. Terapide hastalarimizdan bir seyler bekleriz. Ortaya
¢tkan herhangi bir caugmayi ¢ozebilecegimize giiveniriz. Bu, iyi bir
iliski icin, iyi dinlemek, hastanin yaninda olmak ve isleri ciddiye
almak kadar 6nemlidir. Bu arada, bunlar sadece terapotik iliskiler

icin gegerli olan seyler degildir, dyle degil mi?
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03 Alternatif Uygulayicilar

Yardim ve sacmalik arasinda

Ruh sagligi sorunlariyla ilgili yardim arayan herkes, er ya da geg
alternatif uygulayicilarin sundugu hizmetleri kesfedecektir. Bu sifa
uygulamasinda hangi tuzaklara diismemeniz gerektigini ve hangi
sorunlarla kargilasabileceginizi kurgusal bir hikiye araciligiyla size

agtklayacagim.

Bay Mangold
Soyle bir manzara hayal edin: Giinlerden Pazar. Yataktan kalkiyor-

sunuz ve uyku sersemligini tam atlatamadan, yatak odast korido-
rundan gegip, zemin kattaki mutfaga gitmek tizere merdivenlerden
iniyorsunuz. Adimlarinizi dikkatle atarken kendinize soruyorsunuz:
“Neden bu kadar erken uyandim? Biraz daha uyusam olmaz miy-
d?” Diisiincelere dalmisken bir sonraki adimi biraz fazla hevesli
atveriyorsunuz ve farkina bile varmadan, zemin kata dogru hizla
yuvarlaniyorsunuz. Olaylarin hizi, erken kalkuginiz i¢in pisman ol-
maniza firsat birakmuiyor.

Yerde yatarken, biiyiik bir act duyuyor ve sag kolunuzun ciddi
sekilde burkuldugunu fark ediyorsunuz. Esiniz hafta sonunu gocuk-
larla birlikte biiyiikanne ve biiyiikbabalarinin evinde gegirecegi igin,
bu felaketle tek baginiza bogusmak zorunda kalacaksiniz. Hemen
hastaneye gitmek istemiyorsunuz, ancak acil servisin bile ¢ok uzakta
oldugunu ve aile hekimine de pazartesi giiniine kadar ulasamayaca-

ginz1 fark ediyorsunuz. Umitsiz vakalar, beyhude tedbirler gerektirir.
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