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ALBERT ELLIS (1913- 2007)
KURAMCININ OZ-YASAM HIKAYESI

Biligsel-Davraniggt Terapinin babast ve Akilct Duygusal Davranigsgt Terapi’nin (ADDT)
kurucusu ve gelistiricisi Albert Ellis,1913’de Pittsburgh’da dogmustur. Ailesi 4 yasindayken
New York’a tasindigi i¢in Ellis, egitim hayatint New York’ta tamamlamak durumunda
kalmigtir. Ellis, New York’ ta 1959°da Rasyonel Yasam Enstitiisii (daha sonra Albert Ellis
Enstitiisii olarak anilan) isimli bir egitim enstitiisii kurmustur. Ellis, 2007°de 93 yasinda 6lene
kadar New York’ ta yasamis ve galismistir.

Ellis, li¢ kardesin en kiiciigiidiir, cocuklugunda bobrek rahatsizlifi ge¢irmis ve hastalig
nedeniyle sik sik siddetli basagrilar1 yasamistir. Ellis hastaligindan dolayr kendi kendine
bakmak zorunda kaldig1 i¢in sorumluluk duygusu gelismis bir ¢cocuktu. Buna gore kahvalti ve
6gle yemegini hazirlamak ve kendi basina okula gitmek, Ellis’in egitim ve mesleki hayattaki
yaklagimina iliskin genel bir tavri haline gelecek olan, kendi kendine yeterliligin ilk
gostergeleridir. Bir isadami olan babasi genellikle evden uzaktaydi ve annesi ise ona gore,
ailesini ihmal etmekteydi. Ellis, ¢ocukluguna doniip baktiginda, “Akilc1 duygusal davranig
terapisini dogal olarak icat ettim, o zamandan baslayarak yani ¢ocuklugumdan beri, ¢iinkii bu
benim dogal egilimim bu idi” sdzleriyle kendini anlatmaktadir.

12 yasindayken yazmaya yeni basladigi hikayeler, komposizyonlar ve komik siirler nedeniyle
okulunda cok parlak bir 6grenci olarak goriiliiyordu. Ellis psikolog olmadan 6nce, muhasebeci
olarak calistyordu ancak ilgi alanlar felsefe, miizik, edebiyat ve politika idi. Ellis siyasi aktivist
olarak romanlar ve operalar yazmis, politik konusmalarda bulunarak topluluk 6niinde konusma
korkusunu yenmistir.



Ellis gencliginde flort etmeyle ilgili bir takim endiselere sahip oldugu i¢in romantik iliskiler ve
cinsel iligkilere epeyce ilgi duymustur. Gergekte Ellis, tiim ¢ocukluk ve ergenligi boyunca ¢ok
biiylik sosyal fobi yasamistir. 19 yasinda, kadinlara karsi ¢ekingenliginin iistesinden gelebilmek
icin, Bronx Botanik Parkinda toplam 100 geng kiza fl6rt teklifinde bulunmustur. Ellis’in yaptig1
bu deneyin aslinda basariya ulastigi sdylenebilir. Buna gore, Ellis iki evlilik yapmistir; ilk
evliligini D. Janet Wolfe ile yapmis ve 30 yil1 askin bir siire evli kalmis; ikinci evliligini yaptigi
Debbie Joffee ile ise 90 yasina kadar evli kalmistir.

Ellis, lisans egitimini 1934 yilinda New York City Universitesinden tamamlamistir. Mezun
olduktan sonra lisans iistii egitime baslayana kadar, roman yazmis ve kiiciik isletmelerde
yonetici olarak ¢aligmistir. Ellis, 1947°de doktorasim1 aldiktan sonra meslek hayatina yogun
Psikoanalitik Egitimler alarak devam etmistir. Columbia Universitesi’nde bir psikiyatrist olan
Richard Hulbeck’ten analiz egitimi almis ve New Jersey Ruhsal Hijyen Kliniginde ¢alismaya
baslamistir. Freud’un kisilik kuraminda bir takim diizenlemeler yapilmis olmasina ragmen,
Psikanalitik Kuramin teknikleri hakkinda kendini yetkin hissetmek i¢in bizzat kendisi 2 yil
boyunca yogun analiz egitiminden ge¢mistir. Kendi terapi siirecinin sonunda, danisanlariyla
stipervizyon esliginde bir divanin arkasinda oturarak Ortodoks inancina uygun Psikoanaliz
seanslar1 gerceklestirmistir.

Ancak yine de 1947 ile 1953 yillar1 arasinda Psikanalitik Terapi ve Psikoanalizi uygularken,
Ellis yaptig1 isten dolayr kendisini memnun hissedememistir. 1950 yilinda, Psikanalitik
Yonelimli Terapi ve Eklektik-analitik Terapi olmak tizere farkli yaklagimlara ait terapiler
tizerinde deneyler yapmaya baslamistir. Daniganlari tizerinde daha iyi sonuglar elde etmesine
ragmen Ellis halen yine de kendini basarili ve memnun hissetmemistir. Uygulamakta oldugu
yaklagimlar, ona anlamsiz gelmeye baslamis ve Psikoanaliz yonteminin etkililigi gibi
yorumlamalarin ve i¢gériiniin de gegerli olup olmadigina iliskin sorgulamada bulunmaya
baglamistir. 1953 ve 1955 yillan arasinda tekrar felsefe okumalar1 yapmaya baglamistir. Bu
okumalarinin ardindan, Ellis’in psikoloji ve felsefeyle ilgili bilgileri daha farkli bir yone dogru
yonelmis ve bundan sonra tiim temel terapi teknikleri {izerinde kapsamli bir g¢alismada
bulunmugtur. Ellis, yaptig1 bu arastirmayla, 1954’tin sonunda ADDT Yaklagimini ortaya
koymus Ocak 1955°de ise ADDT yaklagimin1 uygulamaya baslamistir. Ellis, olusturdugu bu
yeni yaklagimi ilk olarak Akilct Terapi (Rational Therapy) ardindan Akilct Duygusal Terapi
(Rational-Emotive Therapy) ve daha sonra ise Akilct Duygusal Davranigg1 Terapi (Rational
Emotive Behavior Therapy) olarak isimlendirmistir.

Yenilik¢i tutuma sahip ve ayn1 zamanda bir kasif gibi hareket eden Ellis, terapilerinde siklikla
elestiri yontemini kullaniyordu. 2001 yilinda Micheal Broder ile yaptigi bir gériismeden sonra
Ellis,6zellikle bilinmeyen ve sakli kalan durumlar, fikirleri ortaya g¢ikardigi igin elestiri
yontemini daha fazla kullanmaya baslamistir. Terapi siirecinde yogun bir sekilde elestirici
uslubii kullanan Ellis’e gore, terapi siirecinde terapistin etkili ve yeterli davranmasini sagladigi
icin elestiride bulunmay1 hi¢ birakmamistir. Bu nedenle, Ellis daha kapsamli ve yogun bir
sirecin ortaya cikmasi icin c¢abalamis dolayisiyla diislincelerinde degisim yasadigi icin
kuramini revize etmistir.

Terapist olarak Ellis terapi siirecinin amacinin, kisisel ve sosyal sorunlarin ¢éziimlenmesi
olarak gormektedir. Bir problem ¢oziicii olarak Ellis, daha iyi ¢oziimleri iiretmek icin caba
harcamustir. Ellis, yetkin olmama durumunu tolere edemeyen bir yapiya sahipti ve bu durumunu
su soziiyle izah etmistir “ Hayat kisa ve bir sey var ki geri getirilmesi miimkiin olmayan, 0 da
zamanin kendisidir”.



Ellis, miizik dinlerken egzersiz yapmak veya kitap okumak gibi birkag¢ seyi ayni anda, hizli ve
etkili (verimli) bir bicimde yapabilen bir yapiya sahipti. Ellis ayrica erteleme aligkanligi
olmayan biri idi, ertelemeyi zaman kayb1 olarak goriiyordu. Lise 6grencisiyken ders aralarinda
yani tenefiislerde 10 dakika i¢inde ddevlerini yapar bitirirdi. Meslek yasaminda ise 1980 lerin
sonlarinda, her zaman vakti gelmeden birka¢ ay Once makalelerini hazirlaylp sunumda
bulunurdu. Ellis inanilmaz derecede aktif biriydi, 90’11 yaslarina kadar haftanin her giinii sabah
saat 09:00°dan geceye kadar caligirdi.

Bir haftalik ¢alisma planinda, 70’ ten fazla bireysel terapi oturumlari (yarim saat stireli), 4 grup
oturumu, ADDT’ deki aday terapistlere siipervizyonda bulunma ve halka yonelik konferanslar
yer almaktaydi. Dahas1 Ellis, {i¢ iiniversitede Psikoloji profesorii olarak ¢alismasina ragmen,
kendisini bireysel ve grupla ADDT uygulamalarina ve New York'taki Albert Ellis Enstitiisii'nde
terapistlerin egitimine adamistir. Ellis 1959 yilinda kurdugu kar amaci giitmeyen bir yapilanma
ile ¢esitli calistaylar, terapist egitimleri, bireysel ve grup psikoterapileri konularinda da
hizmetlerde bulunmustur. Tiim bunlara ek olarak, her yil birka¢ makale, kitap boliimii veya
kitap yazmay1 da basarmistir. Oyle ki Ellis hayat1 boyunca yaklasik 800 makale ve 75 kitap
yazmistir. Kitap ve makalelerin yani sira bir ¢ok profesyonel derginin danigsmanligir ya da
yardimer editorliik gorevlerini de ayni anda yiiriitmistiir. Bunlardan Akilct -Duygusal
Davranigs¢1r Terapi Dergisi (Journal of Rational-Emotive Behavior Therapy) ve Biligsel-
Davranisg1 Terapi Dergisi (Journal of Cognitive-Behavior Therapy) gibi akademik alanda halen
gliclii olan dergilerin yayin hayatina baglamasina onciiliik etmistir (Broder, 2001; DiGiuseppe,
1999; Dryden, 2002; Ellis, 2002b; Ellis, 2004a; Ellis, 2004b; Nelson-Jones, 2000; Sharf, 2012;
Vernon, 2011).

3.1. KURAMIN GENEL CERCEVESI

Ellis'in kisilik kurami psikolojik, biyolojik ve sosyololojiyle iliski oldugu kadar ayn1 zamanda
bir takim felsefi dayanaklara da dayanan bir kisilik kuramidir. Ellis'in kisilik kuraminin
dayandig1 felsefi temellere gore, kisiligi etkileyen ve ayrica ozellikle de kisinin mantikl
diisiinmesiyle iliskili olan "hedonizm ve hiimanizm" kavramlar1 énem tagimaktadir. Ellis
bireylerde psikolojik kirilganliga neden olan ve dogalinda biligsel, davranigsal ve duygusal
faktorler olarak adlandirilan biyolojik, sosyal ve psikolojik etmenler yani faktorler iizerinde
calistyordu. Ellis kuraminda ozellikle biligssel faktorlerden insanlarin kendi kendilerine
olusturduklari, kendi elleriyle rahatsizlik durumunu yarattiklart "irrasyonel inanglar" 1
vurgulamistir (Sharf, 2012). ADDT’ ye gore insanlar, mantiksal ya da islevsiz oldugu kadar
rasyonel ya da islevsel olarak biyolojik diisiinme egilimine sahiptirler (Dryden, 2002; Dryden,
DiGiuseppe ve Neenan, 2003). Yani insanlar biiylime ve gelisme bakimindan dogustan bir
egilime sahip olsalar da, yine de irrasyonel diislinme ya da kendini yikici diislinme
egilimlerinden dolay1 kendi biiylime ve gelismelerini engelleyerek, kendilerini sabote
edebilirler (Dryden & Ellis, 2001a; Ellis, 2001b, 2002b). Bununla birlikte, ADDT bireylerin
mantiksiz diisiinme egilimine ragmen, kendini gelistiren diisiince, duygu ve davraniglari insa
etme yetenegine sahip olduklarin1 ve daha iyisi i¢in degistirme yetenegine &zellikle
diisiincelerini  degistirebilme yetisi icin gilicli bir sekilde motive olabileceklerini
vurgulamaktadir (Ellis, 2001a; Ellis & Dryden, 1997) .

ADDT temelinde insanlari, sosyal olarak yetistirildikleri ¢cevreye ve insan dogasinin geliskili
dogasmna ragmen daha mutlu ve daha tatmin edici yasam yaratmalar1 yOniinde onlari
zorlamaktadir. Bunun yani sira insanlarin birtakim duygusal ve davranigsal zorluklara neden
olan gergekei olmayan zorunluluklar, -meli, -malilar, dayatmaci diisiince ve bakis agis1 yerine



onlart ileri gotiirecek, daha anlamli bir yagam siirmelerini saglayacak gii¢lii amaclar, istekler ve
tercihler olusturmalar1 yoniinde tesvik etmektedir. Bu talepkarliklar (dayatmacilik ya da
zorunluluklar) 3 ana baslik altinda ele alinmaktadir; bunlar “kendine iliskin talepkarlik (self-
demandingness)”, “diger insanlara kars1 talepkarlik (other-demandingness)” ve “diinyaya
iliskin talepkarliktir (world-demandingness)” (Dyrden ve ark., 2003).

1. Kendine iliskin talepkarhk (self-demandingness): Kisinin kendisine iliskin
talepkarligi, kisinin her zaman iyi performans gdstermesi ve bagkalarinin onayini
kazanmasi gerektigi fikrini ifade eder; ve eger bir kiginin onay1 olmazsa kisi kendisini
beceriksiz, degersiz gébrmekte ve bundan dolayr da ac1 ¢gekmektedir. Kisinin kendisine
iliskin talepkarligi, kisinin kendisinden nefret etmesine, anksiyete ve depresyon
yasamasina, erteleme davranislarinda bulunmasina, geri ¢ekilmeye ve obsesyonlara
neden olmaktadir.

2. Diger insanlara karsi talepkarhik (other-demandingness): Diger insanlara yonelik
talepkarlikta, birey diger insanlarin kendisine karsi her zaman nazik, diisiinceli, adil
davranmak zorunda olduklarini diistimektedir; eger diger insanlar bu sekilde
davranmazlarsa bu onlarin degersiz, kotii ve cezalandirilmalar1 gerektigi anlamina
gelmektedir. Ofke, hiddetlenme, incinme, kiskanglik, kin giitme ve siddet diger
insanlara yonelik talepkarligin sonucunda ortaya ¢ikmaktadir.

3. Diinyaya iliskin talepkarhk (world-demandingness): Diinyaya iligkin talepkarlikta,
kisinin yasadig1 kosullarin keyifli, sorunsuz, giivenli ve hos olmasi1 gerektigi anlamina
gelir; ve eger degillerse bu durum korkung, dehset verici ve dayanilmazdir. Bu
talepkarlik bigimi genellikle 6fke, depresyon, kendine acima ve diisiik engellenme
esikliginin yan1 sira geri igedonme, erteleme aligkanligi, fobiler ve bagimliliklara yol
acar (Ellis, 1994;Vernon, 2011).

3.1.1. Kuramin Temel Felsefesi

ADDT giiglii felsefi temellere dayanan bir terapi yaklagimidir (Dryden & Ellis, 2001; Ellis,
2002a, 2002b, 2004b). Buna gore Ellis daha lise 6grencisiyken, felsefeye ilgi duymaktayd ;
ozellikle Stoaci filozoflar ilgisini ¢ekmekteydi. Ellis, Stoaci filozof Epictetus' un "Olaylar
degildir insanlar1 rahatsiz eden, ancak o olaylara iligskin kisilerin bakis agisidir" s6ziinden ¢ok
etkilenmisti (Dryden, 2002; Sharf, 2012). Ellis, Arthur Schopenhauer’ in da "bir irade ve
diigiince olarak diinya" kavramindan etkilendigi gibi mutluluk ve rasyonellik (mantiklilik)
konusunda c¢alismalar yapan Avrupali filozoflardan Baruch, Spinoza, Friedrich Nietzsche ve
Immanuel Kant' in diisiincelerinden de etkilenmistir. John Dewey, Bertrand Russell ve Karl
Popper de dahil olmak fiizere daha modern filozoflarin yazilari ise Ellis'i, ADDT’ yi
gelistirmesinde biligselligi vurgulamasi yoniinde etkilemislerdir (DiGiuseppe, 2010; Dryden ve
Ellis, 2001; Ellis, 2003b, 2008).

Ellis ADDT yi gelistirirken Karen Horney ve Alfred Adler’in kisilik gelisim kuramlarindan da
etkilenmistir. Buna gore Karen Horney’in “zorunluluklarin zulmii” kavrami,  Ellis’in
mutlakiyetci/dayatmaci diisiincenin duygusal rahatsizligi nasil yarattigi ve siirdiirdiigiine vurgu
yapmasina neden olmustur. Buna ek olarak, Adler kisilik kuraminda “asagilik duygusuna”
odaklanan ilk taninmis terapistlerden biriydi (Ellis & Dryden, 1997) ve ADDT’ de de benzer
bir sekilde kendini degerlendirme kavraminin asagilik duygusu kavramina karsilik geldigi
sOylenebilir.

ADDT’nin dayandigi temel felsefe, “hiimanizm, sorumlu hedonizm ve rasyonellik” tir.
Hiimanizm (humanism): ADDT uygulayicilar1 insani, biitiinciil olarak hedef-yonelimli



eylemde bulunabilen organizmalar olarak gormektedirler (Dryden, 1990). Bu durum,
insanlarin ¢ikarlarii Tanrmin ¢ikarlart {izerinde vurgulayan etik hiimanizm ile tutarlilik
gostermektedir. Ancak Ellis bu tiir digiinceleri nedeniyle dine kars1 oldugu yoniinde yanlis
anlasilmistir. Ellis, "Din degil, dindarlik psikopatolojinin bir nedenidir. Dindarlik, gercege
dayanmayan mutlak bir inangtir > (Ellis, 1986a) diye diisiincelerini dile getirmistir.

Ellis (1986b, 2000) dogru ve yanlis kavramlarin1 mutlak goriis olarak kabul etmenin ve dahasi
insanlarin yanlis davranislarda bulunmalarinin, bireylerin kendilerini suclu hissetmelerine,
anksiyete ile depresyona ve diger psikolojik rahatsizliklara neden olacagina inanmaktadir. Ellis
(Ellis, 2004b; Ellis & Dryden, 1997; Ziegler, 2003) bireylerin oncelikle kendilerini kosulsuz
0z-kabulde bulunmalar1 gerektigine inanmaktadir. Hata yaptiklarini, degerli olduklarini, bazi
kaynaklar (gtigler) ve 6zellikler bakimindan diger insanlardan daha avantajli olduklarin1 kabul
etmelidirler. Buna gore, Ellis, “Adolf Hitler insanlikta Rahibe Teresa'ya esit olabilir, ancak
insanlara karsi duyduklar sefkat duygusu bakimindan, Teresa Hitlerden c¢ok daha iyi
durumdadir ”(Ellis & Dryden, 1997) seklinde degerlendirmede bulunmustur. Irk, cinsiyet veya
akil gibi baz1 6zelliklere dayali ayrimeiliga karsi olan Ellis, Carl Rogers' in "kosulsuz olumlu
saygl" kavramina benzer olarak bireylerin kendilerini olumlu kabul etmelerinin gerekliligini
ifade etmistir (Dryden, 1998; Ellis, 2001b; Ellis & Dryden, 1997; Ziegler, 2003). Bu nedenle
Ellis, hem terapist hem danmsanin kendi davranislarimi ya da elestirmeleri ya da
degerlendirmeleri gerektigini ancak bu durumu kendi varoluslarina yonelik bir duruma
doniistiirmemeleri gerektigini ifade etmistir. Iste bu noktada danisanlarin kendi davranislariyla
ilgili memnuniyet duymamalarin1 kabul etmeleri, ADDT'nin temel felsefesiyle tutarlilik
gostermektedir.

Sorumlu hedonizm (responsible hedonism) : Hedonizm zevke yonelip, acidan kaginma olarak
ifade edilmesine karsin "sorumlu hedonizm" ise, uyusturucu ve alkol bagimlilig1 gibi aciya
neden olan kisa siireli zevklerden kacinarak, uzun vadede hazzi siirdiirebilmekle ilgili bir
kavramdir. Ellis, insanlarin genellikle son derece hedonistik olduklarini, ancak kisa siireli
hedonizmden ziyade uzun siireli hedonizme odaklanilmasi gerektigini vurgulamaktadir
(Dryden ve Ellis, 2001; Ellis, 2001b, 2001c; Ellis & Dryden, 1997). ADDT insanlara neyin
keyfini ¢ikaracagini sdylemese de, ADDT uygulayicilari eglencenin hayatin 6nemli bir hedefi
olduguna inanmaktadirlar. Bu bakis acis1 sorumsuz davraniglara yol agmaz, ¢linkii hedonizme
karst sorumlu bir tutumu olan bireyler davranislarinin bagkalar1 {izerinde ve kendileri
tizerindeki sonuglarini diisiiniirler. Bagkalarin1 manipiile etmek ve somiirmek bireylerin uzun
streli ilgileri kapsaminda yer almamalidir. Ellis’in hedonizme olan ilgisinin ilging bir 6rnegi,
insanlarin cinsel zevkle ilgili deneyimlerini bozucu yonde miidahale eden cinsellik
konusundaki akil dis1 inanglara yonelik ¢aligmasidir. Ellis yazdig: kitaplarin cogunda, insanlari
sorumlu hedonizme tesvik etmektedir.

Rasyonellik (Rationality): Insanlarin hedef ve degerlerine ulasmak icin etkili, esnek, mantikli
ve bilimsel yontemleri kullanmasi olarak tanimlanmaktadir (Dryden & Neenan, 2004;Ellis,
2001c, 2005; Wilson, 2010). ADDT temelde, bireylerin hayattan ne istedikleriyle baglantili
olarak nasil daha fazla rasyonel (etkili, mantikli ve esnek diisiinebilme ve davranabilme)
olabileceklerini Ogretilmektedir. Bunun anlami, insanlarin daha 6nce kabul ettikleri erken
ebeveynlik veya dini dgretileri veya inanglar1 yeniden incelemeleridir. Bu gerceklestiginde,



uzun siireli mutluluga (sorumlu hedonizm) yol acan yeni bir yasam felsefesi gelistirmis olurlar.
Bu ilkeler dogrultusunda bireylerin diistinmeleri ve eylemde bulunmalari, danisanlarin sadece
mevcut sorunlarini ¢ézmelerinde onlara yardimer olmakla kalmaz ayn1 zamanda genel olarak
hayatta karsilastiklar1 problemlerle basa ¢ikmalarinda onlara yardimei olur (Sharf, 2012).

3.1.2. Kuramin Temel Kavramlari

ADDT’ nin 6ziinii, ABC felsefesinin danisanlarin sorunlarina uygulanmasi olusturmaktadir.
Genellikle bu yaklasim ilk oturumlarda ve diger takip eden oturumlarda uygulanir. Terapist
terapi siireci boyunca ABC iligkisi ve her bir boyutun ne anlama geldigini danisana agiklar.
Sadece ABC iliskisi degil bunun yani sira terapi siirecinde, terap6tik miidahaleler kapsaminda
D (tartigma: disputing) ve E’nin (yeni etkiler; new effects) de kullanilmasi gerekmektedir.
ADDT’ de ii¢ temel tartisma (kars1 koyma) tiirli mevcuttur. Bunlar; irrasyonel inanglari tespit
etmek, rasyonel inan¢lardan akilci olmayanlart ayirt etmek ve irrasyonel inanglari tartismadir.
Terapide inanclar/diisiinceler, aktif ve basarili bir sekilde tartisildiginda, danmisanlar “Yeni
Etkiler (new effects)” olarak ifade edilen E’yi deneyimlerler. E, yeni etkiler, soruna iliskin
degerlendirmede yeni, uygun ve mantikl bir felsefe/bakis agisiyla bakabilme ile sorunu uygun
duygu durumu ile ele alabilmeyi icermektedir. A-B-C-D-E modeliyle calisirken, terapistler
danisanlar tizerinde uygulamada bulunurken gesitli zorluklar ve sorunlar yasayabilirler (Walen
ve ark., 1980). Asagida terapinin temel kavramlarini olusturan ABCDE iliskisi ve her bir boyuta
iliskin agiklamalar sunulmustur.

A-B-C-D-E Iliskisi

A (Harekete geciricici olay; activating events): Harekete gecirici olay, 2 bdliime
ayrilmaktadir. Ne oldugu ve olayr danmisanin nasil algiladigi. Ornegin, "Cografya dersinden
aldigim not ¢ok korkung" hem bir algilama hem de bir degerlendirmeyi igermektedir. Harekete
gegirici olay tespit etmek i¢in, terapistler danisanlara " Cografyadan aldiginiz notunuz nedir?"
diye o andaki yani i¢inde bulundugu mevcut ana iliskin degerlendirmesini sorar. Harekete
gecirici olayin agik ve net bir bigimde resmini elde etmek icin, gereksiz ayrintilardan kaginmak
olduk¢a yararhidir. Bazen, danisanlar birden ¢ok olay (A) sunarlar, bu durumda terapistlerin
sadece birkagina odaklanmasi gerekir. Terapistler ayrica dnceki bir sonucun ne zaman harekete
gecirici bir olay haline geldigi konusunda da uyanik olmalidirlar (Sharf, 2012).

C (Sonuclar: Duygu ve davranislar, Consequences) Danisanlar genellikle ilk terapi seansina,
"Kendimi depresyonda hissediyorum" gibi duygularindan bahsederek baslarlar.Bazen yeterince
deneyimli olmayan terapistler, B ile C arasinda yani inanclar/diisiinceler ile sonuglar: duygu ve
davraniglar arasinda ayrim yapmakta zorlanirlar. Burada 6nemli ayrimlardan biri; birer yasanti
(deneyim) oldugu i¢in duygular sorgulanamazken, inanglar/diisiincelerin ise tartisilabilir
konumda olmasidir. Duygularla ugrasirken, danisan duygular1 ile ilgili belirsizlikler
yasayabilir, onlar1 yanlis tanimlayabilirler ya da abartabilirler. Ornegin, bir kadin isiyle ilgili
kendini daha iyi hissetmek istiyorsa, patronunun tutumuna bagli olarak yasadigi ofke
duygularini degistirmeye istek duymalidir (Sharf, 2012).



B (Inanclar/Diisiinceler, Beliefs): Rasyonel ve irrasyonel inang/diisiince olmak iizere iki gesit
inang ya da diisiince vardir.Irrasyonel inanclar/diisiinceler asir1 abartili, mutlakiyetci, rahatsizlik
verici birtakim duygularin ortaya ¢ikmasina neden olan ve bireylerin hedeflerine ulagmasina
yardimci olmayan tiirden diistincelerdir (Sharf, 2012). C)rnegin “Hata yapmamaliyim, ézellikle sosyal
icerikli hatalar.”, *“ Bu benim ailemin sugu. Ben bir zavallyyim.”, “Hicbir seyi degistiremem. Ben buyum iste...ve
hep bdyle olacagim.”, “Herkes tarafindan sevilmeliyim.”, “Diinya adil olmali (ama degil).”, “Her sey yolunda
benim istedigim gibi gitmediginde bu korkung bir sey.”,  Elestirilmeye dayanamiyorum” seklindeki ciimleler
irrasyonel inang/diisiinceleri barmdirmaktadir (Thompson,2003). Rasyonel inanglar/diisiinceler ise,
genellikle uyumlu ve saghkli duygu ve davraniglarin ortaya ¢ikmasini saglayan
diisiinceler/inanglardir (David, Freeman, & DiGiuseppe,2010; Szentagotai & Jones, 2010).
Tipik irrasyonel inang¢/diisiincelere asina olmak, danisanlarin onlar1 tanimasi yani
belirleyebilmesine yardimci olur;bdylelikle danisanlar inang/diisiincelerini tartigabilirler (karst
koyabilirler) (Sharf, 2012).

D (Tartisma- karsi koyma-; Disputing): ADDT' de yaygin ve Onemli bir yaklagim,
danisanlara ABC felsefesini ve ardindan irrasyonel diislincelere karsi tartismada bulunmayi
(karst koymay1) ogretmektir (Ellis, 2003a). Tartismada bulunmanmn, i¢ bolimii vardir:
irrasyonel inanglar1 saptamak, ayirt etmek ve tartismak. Terapist once danisandaki irrasyonel
inanclari tespit eder ve ardindan danisanin, irrasyonel inanglarini tespit etmesinde ona yardimci
olur. Irrasyonel inanglar, cesitli harekete gegirici olaylarin (A) temelini olusturabilir; rnegin,
bir danisan isiyle ilgili stres yasayabilir ¢linkii herkesin yeteneklerinden etkilenmesi gerektigini
diisiiniiyor olabilir. Tartismada bulunmanin (kars1 koyma) ilk asamasi, "Diger insanlar beni zeki
ve esprili bulmali" seklindeki irrasyonel inanc1 belirlemek, ortaya ¢ikarmaktir. ikinci asamada
ise, irrasyonel inanglar1 rasyonel inanglardan ayirt etmek yer almaktadir. "Zorunluluklar , -
meli,-malilar, dayatmacilik, talepkarlik gibi diger ger¢eke¢i olmayan taleplerin” farkinda olmak
danisanin, hangi inanglarin rasyonel hangilerinin irrasyonel oldugunu o6grenmesine
yardimcidir. ADDT' de 6nemli nokta, irrasyonel inanglar1 tartigmak yani karst koymada
bulunmaktir (Sharf, 2012).

Terapist, danigana "Neden her seyi isyerindeki diger insanlardan daha iyi yapmalisiniz?",
"Neden ofiste olan herseyi bilmelisiniz?", gibi sorular ydneltir. Irrasyonel inanglara karst
koyma yani tartismada bulunmak, danisanlarin irrasyonel inancglarini rasyonel inanglarla
degistirmelerine yardimci olur bu da damiganlarin yasadiklari duygusal rahatsizliklarini
azalmasini saglar. Irrasyonel inanglara karsi koyma yani tartismada bulunmak, danisanlarin
irrasyonel inanglarini rasyonel inanglarla degistirmelerine yardimci olur; bu da danisanlarin
yasadiklar1 duygusal rahatsizliklarini azalmasini saglar. Irrasyonel inanglari tartismak veya kar1
koymada bulunmak i¢in ¢esitli stratejiler kullanilabilmektedir. Bunlar; bir bagkasina 6gretme -
ders verme- , Sokratik tartigma (socratic debate), mizah, yaraticiligi kullanma ve terapistin
kendini agmasi gibi yontemlerdir (Dryden, 1990).

Ders yaklasimimi (ya da daha dogrusu, mini ders) kullanarak terapist, danisana irrasyonel
inancinin neden kendini yenilgiye ugrattigina dair agiklamada bulunur. Aciklananlar1 anladig
konusunda danigsandan geri bildirim almak 6nemlidir. Basit bir "evet" ya da "hayir" cevabinin
verilmesi yeterli olmamaktadir. Sokratik tartisma yonteminde terapist, danigsanin inancindaki
mantik eksikligine ve tutarsizliklara dikkat ¢eker, danisanin tartismasini tesvik eder, boylece



danisan sadece terapistin bakis agisini kabul etmez, bunun yerine kendisi i¢in diislinmeye
baslar. Bireyler mizahin kendilerine degil, irrasyonel inancglarma yoneldigini anlamalidirlar.
Terapist, mizah ve Oykiiler ile metaforlar gibi yaratict yaklasimlari kullanarak, danisanin
tartigmaya degil degisime acik oldugu bir iliskiyi siirdiirebilir (Sharf, 2012). Terapistler
kendini-agmada (self-disclosure) davranisinda bulunarak,irrasyonel inanglara/diisiincelere
kars1 nasil tartismada (karst koymada) bulunduklarimi gostererek, danisanlara canli model
olabilirler. Daniganlar irrasyonel inancglara/diisiincelere karsi tartismada bulunma konusunda
deneyim sahibi oldukc¢a, bu durum yeni stratejiler gelistirmelerini saglayicidir.

E (Yeni Etki; Duygu ve davranislar: new effects): Danisanlar irrasyonel inang/diisiincelere
kars1 tartismada bulununca, ardindan etkili yeni bir anlayis/bakis agis1 gelistirmeye baslarlar.
ABC modelini izleyen bu anlayis/bakis agisi, bireylerin irrasyonel inanglar/diistincelerin yerine
rasyonel inanglar/diisiinceleri gelistirmelerini saglar. Bu yeni ve etkili felsefe, bireylerin daha
iiretken olmalarini saglamakta, depresyon ve kendinden nefret duygularini en aza indirgemekte
ve daha tatmin edici ve hos duygularn ortaya ¢ikmasma neden olmaktadir (Sharf, 2012).
Asagida yer alan Sekil 1° de ADDT siirecinde danigsanlara ABCDE iligkisinin nasil
aciklanabilecegine dair bir etkinlik 6rnegi yer almaktadir. Sekil 2’ de ise terapi siirecinde
kullanilan hazir basili bir ¢alisma kagidi seklinde kullanilan kendi kendine yardim formu
bulunmaktadir.

Teknik: Ellis'in A-B-C-D-E iliskisi

Terapinin Amacy: Carpik diisiince sistemlerini veya kendini yikici inang sistemini diizeltmek
Aciklama: Albert Ellis insanlarin kendilerini kendi inang sistemleri ile duygusal rahatsizliklarim
olusturduklarini iddia etmistir. ADDT ile danisanlara kendi duygusal rahatsizliklarmi dis nedenlere veya
aktive eden olaylara yanlis bir sekilde nasil atfettikleri 6gretilir. Danisanlar, kendilerini duygusal olarak
rahatsiz hissettiklerinde A'y1 (aktive edici olay) suglamak yerine B’ yi (inang¢lar) incelemeleri igin
yonlendirilir. Harekete gegirici olaylarin (A) otomatik olarak duygusal ve davramissal sonuglarin(C)
nedeni olmadig1 gosterilir. Ancak esas olarak A ile ilgili inanglar (B), C’ nin nedenidir yani C’ nin ortaya
ctkmasindan  sorumludurlar.  Irrasyonel inanglari  tartismak (D) ise, B’lerin (irrasyonel
inan¢larin/diisiincelerin)  tartisilmasiyla rasyonel diislincelerin  {iretilmesini  igerir. Rasyonel
inang¢larin/diisiincelerin liretilmesiyle artik “yeni etkiler; duygu ve davraniglar” yani E ortaya ¢ikar. E, yeni
etki yani rasyonel diisiinceler/inanglar sonucunda ortaya ¢ikan yapici, etkin duygu ve davraniglar ya da
saglikli olumsuz duygularin yer aldig: bir siiregtir.

Danisana, 6fke gibi kendine zarar veren duygulari tanimlamaya baglamak i¢in ev Odevi g¢alismasi
verilebilir:

A = Harekete gecirici olay. Ofke duymaniza neden olan olayi aciklayiniz.

B = Inan¢lar/Diisiinceler Olay hakkinda kendinize ne soyliiyorsunuz?

C = Sonuglar: Duygu ve davramslar Uziintiilii olmak hissini agiklaym. Damisanin 6fke ya da sinirlilik
durumunda ne yaptigini agiklayn.

D = Tartiyma Danisanin kizgin diisiincelerini, beklentilerini, hayal kirikliklarini sorgulayin.

Duruma farkli bir agidan bakmanin baska bir yolu var mi1?

E = Yeni Etki: Duygu ve Davraniglar Danigan ne olmasini ister? Danigsan degisim i¢in ne yapabilir ve siz
durumla ilgili neyi kabul etmelisiniz? (Thompson, 2003)

Sekil 1: ADDT’ de ABCDE lliskisini Aciklamaya Iliskin Ornek Uygulama




KENDi KENDINE YARDIM FORMU

A (OLAY)

- Sizi rahatsiz eden olayi kisaca anlatiniz.

( Bir kamera oldugunu hayal edin kamera neyi gorir ya da kaydeder?)
- Ayani olay i¢sel mi, dissal kaynakl mi; gercek mi yoksa hayal ettiginiz bir sey mi?
- A yani olay ge¢mis, simdiki zamanda mi yoksa gelecekte mi oldu/oluyor/olacak?

B (IRRASYONEL iNANGLAR )

-irrasyonel inanglari belirlemek igin ;
. DAYATMACILIK

(-meli, -mah, zorunluluk, talepkarlik)
. KORKUNCLASTIRMA

(Bu ¢cok korkung/berbat/kéti)

. DUSUK ENGELLENME ESiGi

(Buna katlanamam/dayanamam)

. KENDINE/DIGERLERINE GENEL
DEGER BICME

(Ben/O/Onlar kéti, ise yaramazin
teki)

D (TARTISMA)

Tartismada bulunmak icin kendinize
sorun;

Kendime karsi yikict mi davraniyorum?

. Buirrasyonel diislincemi destekleyen
kanitlar var mi?

. Gergeklikle 6rtistyor mu?

. Bu diisiince mantikli yani akla yatkin mi?
. Gergekten ¢ok koti/berbat mi? (
olabilecek ya da yasayabilecegim en
kotu/berbat durum bu mu?)

. Gergekten katlanilamaz ya da
dayanilmaz mi?

Bu diislince bana nasil geliyor yani bana
ne yapiyor?

Bu dislince bana yardimci oluyor mu?
Yoksa kendimi bozguna mi ugratiyorum?



C (SONUCLAR: DUYGU VE DAVRANISLAR)

Yasadiginiz temel sagliksiz olumsuz duygular

Yaptiginiz temel kendini yikici davranislar

Sagliksiz olumsuz duygular;
. Anksiyete . Depresyon . Hiddetlenme . Dislik Engellenme Esigi
. Utanma/utang . Duygusal olarak incinmis . Kiskanglik . Sugluluk

RBs (RASYONEL iNANGLAR ) E (YENI ETKI)

Yeni saglkli olumsuz duygular

Yeni yapici ve etkin davranislar

Daha rasyonel diigiinebilmek igin; Saglikl olumsuz duygular:
. DOGMATIK OLMAYAN TERCIHLERDE
BULUNMA (tercihler, istekler) o
KOTU DURUMU YENIDEN - ligili olma
DEGERLENDIRME . Kizginlik duyma
(bu kot ama berbat degil, sanssizlik)
. ENGELLENME ESIGiNiN YUKSEK
OLMASI . Pismanlik
(Bu durumdan hi¢ hoslanmadim, ancak
yine de bu duruma katlanabilirim)

. KENDINE VE DIGERLERINE GENEL
DEGER BICMEME

(Ben ve diger insanlar hata yapabilir; bu
insan olmanin dogasinda var)

. Hayal kirikligina ugrama

. Uziinti

. Engellenmis hissetme

Sekil 2: Kendi Kendine Yardim
Formu



3.1.3. Terapinin Amaclari

ADDT’ nin temel amaci, bireylerin duygusal zorlanmalarini en aza indirgemede, kendini-yikict
davraniglar1 azaltmalarinda ve daha fazla kendini-gergeklestirmeye yonelik eylemlerde
bulunabilmelerinde insanlara yardimci olmaktir; boylelikle insanlar varoluslarina dair
kendilerini daha fazla mutlu hissedebilirler (Ellis, 2003a, 2004b, 2005). ADDT’de baslica
olusturulmus olan terapinin bu genel amagclari, bireylerin daha rasyonel ve daha agik (net)
diisiinebilmeleri, kendilerini daha rahat hissetmeleri, daha etkili davranislarda bulunmalar1 ve
ozellikle mutlu bir bigimde yasamdaki hedeflerine ulagmalarinda onlara yardimer olmaktadir.
Bu sayede insanlar tiziintii, pismanlik, hayal kiriklig1 ve kizginlik gibi olumsuz duygularla etkili
bir sekilde bas etmeyi Ogrenirler. ADDT’ de ayrica bireyler, birtakim terapi
prosediirlerini/miidahalelerini kullanarak depresyon, anksiyete ve degersizlik duygular1 gibi
"sagliksiz olumsuz duygular" la da basagikmayi Ogrenirler. ADDT bireylere duygusal
zorlanmalarini en aza indirgemek ya da ortadan kaldirmalarina yardimci olmasina ragmen, asil
olarak felsefi degisimi nasil yapilacaginin 6gretilmesi yoluyla bireyleri zorlayan iizerlerinde
baski olusturan ve tekrarlayici sekilde ortaya ¢ikan irrasyonel diisiincelerden korumaktadir. A-
B-C seklinde formiilize edilen ADDT' nin temel felsefesi, danisanlarin yeni semptomlar ortaya
ciktiginda ya da daha onceden yasadiklar1 semptomlar: tekrar yasadiklarinda onlara yardimci
olmaktadir (DiGiuseppe, 2007; Dryden & Ellis, 2001, 2003; Dryden & Neenan, 2004; Shafer, 2012 ). .

3.1.4. Terapinin flkeleri

ADDT bireylerin duygusal uyum ve ruhsal sagligi gelistirmek amaciyla bir takim degerleri
gelistirmeyi ilke edinmistir (DiGiuseppe ve ark.,2014; Ellis, 1994). Buna gore ADDT
terapistleri, danisanlarda bu degerleri yansitan bir takim tutum ve davranislari gelistirmeye
caligirlar. S6z konusu bu tutum ve davranislar asagida sunulmustur.

Kendini kabullenme (Self-acceptance):Saglikli insanlar kendilerini ~degerlendirmek,
kendilerine puan vermek ya da kendini kanitlamaya ¢alismak yerine kendilerini kosulsuz olarak
kabul etmeyi segerler.

Risk alma (Risk-taking): Duygusal olarak saglikli insanlar, risk almay: tercih ederler ve
yapmak istediklerini deneme konusunda gergekgi bir sekilde risk alarak davranigta bulunurlar,

Utopik Olmama (Nonutopian): Istedigimiz her seyi elde edemeyiz veya bize aci veren
seylerden kaginma egilimi i¢indeyizdir. Saglikli insanlar, ulasilamayan veya gercek¢i olmayan
seyler i¢in zamanlarini bosuna harcamazlar.

Yiiksek engellenme esigi (High-frustration tolerance): Saglikli insanlarin karsilasacaklari iki
tiir sorun vardir: iistesinden gelebilecekleri problemler ya da basa ¢cikamayacaklari sorunlar. i1k
adimda bu ayrim yapildiginda, degistirebilecegimiz zor kosullar1 degistirebiliriz, ve
degistiremeyecegimizi kabul eder ilerleriz.

Engellenme durumunda éz-sorumluluk (Self-responsibility for disturbance): Saglikli
bireyler sikintilar ya da sorunlar i¢in baskalarini, diinyay1 veya kaderi su¢lamaktansa kendi
diisiince, duygu ve davranislari icin sorumluluk duygusu tasirlar.



Oz-ilgi (Self-interest): Duygusal olarak saglikli insanlar kendi ilgi alanlarin1 baskalarminkinin
iistiine tutarlar. Onlar, deger verdikleri kisiler ugruna kendilerini bir dereceye kadar feda
ederler, ama bu fedakarlik yipratici tiirde ya da tiimden kendini feda etme seklinde degildir.

Sosyal ilgi (Social interest): Cogu insan sosyal gruplar i¢inde yasamayi tercih eder. Bu bireyler
bunu en mutlu ve rahat sekilde yapmak i¢in ahlaki davranmakta ve baskalarinin haklarini
korumaktadirlar. Bu sekilde, iginde yasadiklari toplumun devamliligini saglamaya yardim
ederler.

Oz-yéonlendirme (Self-direction): Baskalar: ile isbirligi yapmak iyi bir seydir, ama kendi
yasamimiz i¢in baskalarinin hatir1 sayilir destegine ihtiya¢ duymak yerine birincil olarak kendi
sorumlulugumuzu tistlenmemiz daha iyi bir se¢imdir.

Tolerans (Tolerans): Insanlarin (kisinin kendisi ve digerleri) yanlis ya da hata yapmalarina
izin vermek faydali bir bakis agisidir. Igreng ya da tiksindirici bir davranisi sevmek/hoslanmak
uygun olmayabilir, ama lanetlemek de gerekli degildir.

Esneklik (Flexibility): Saglikli bireyler, esnek diisiinme egilimindedir. Rijid, bagnaz ve
degismez kurallar, mutlulugu en aza indirgeme 6zelligini tasir.

Belirsizligin kabulii (Acceptance of uncertainty): Biiyiileyici bir olasilik ve sans diinyasinda
yasiyoruz; mutlak kesinlik muhtemelen yoktur. Saglikli birey bir dereceye kadar herseyin
belirgin olmasini talep edebilir ancak mutlak bir kesinlik ya da belirginligin olmasin1 1srarla
istemek/talep etmek ise akla yatkin bir durum degildir.

Adanma (Commitment): Cogu insan, 6zellikle zeki ve egitimli olanlar, kendileri disindaki
baska seylerle hasir nesir olduklarinda daha mutlu olma egilimindedirler. En azindan sadece bir
ilgi alan1 ve bazi 6nem verilen insanlarla yapilan aktiviteler, mutlu bir yasam siirdiirebilmelerini
saglayicidir (DiGiuseppe ve David, 2015).

3.1.5. Terapistin ve Danisanin Rolii

ADDT’de danisan ve terapist arasinda kurulan iliskinin niteligi 6nemlidir. Ellis' e gore, terapi
stirecinde terapdtik bir iliski olusturmanin en iyi yolu danisanin halihazirdaki problemini
¢ozmesine yardimci olmaktir. Bu anlamda terapi siirecinde aslinda terapist ile danisan birlikte
isbirligi halinde ¢alisirlar. ADDT’ de terapistler,danisanlarina karst hosgoriiliidiirler ve onlari
olduklari gibi kabul ederler. Terapistler, danisanlara meydan okuyarak, onlar1 rahatlatarak ve
terapi boyunca damsanlarin aktiviteler yapmalar1 konusunda onlar1 tesvik edici tarzda
davranirlar. Tiim bu ¢alismalar danisanlarin diisiince, duygu ve davranislarinda yapici (olumlu)
degisiklikler yapmalarina yol gosterici niteliktedir. Aktif bir terapi ¢esidi olan ADDT,
irrasyonel inanglara derinden bakar ve bireylerin mutlakiyetci inanglarla kendilerine nasil zarar
verdiklerine odaklanir ve daha sonra bu irrasyonel anlayiglar1 danisanlarin hayatlarinda yapici
degisiklikler olusturabilmek i¢in kullanirlar (Dryden, 2009; Ellis, 2004a; Ellis ve Dryden, 1997;
Sharf, 2012; Vernon, 2011).

ADDT terapistleri, danigan1 motive eden, cesaretlendirici tutuma sahip, gerektiginde didaktik
olabilen ancak aktif 6gretim stratejilerini de kullanabilen,mizahi yonii gii¢lii, yaratici ve esnek
diisiinebilme 6zelligine sahip ve ayrica danisanlar i¢in “6gretmen, mentdr ve rol modeli” gibi



cesitli rollere sahip olan etkili yol gostericilerdir. Oyle ki Ellis’ in kurdugu Albert Ellis
Enstitiisii'ndeki 150 bursiyer ve yardimci bursiyerler Ellis’i, akil hocasi olarak géormekteydiler.
Onlara gore Ellis, terapist adaylarin1 ve danisanlarin1 olumlu kabul, destek ve cesaretlendirmede
bulunan onlar1 motive eden etkili bir 6gretmen idi (Sharf, 2012; Thompson, 2003; Vernon,
2011).

ADDT' de terapistler daniganlarin oturumlarda dgrendiklerini gercek yasama aktarabilmelerini
gerceklestirmeleri icin siklikla oturum disinda, gercek hayatta uygulayabilecekleri/pratik
edecekleri "ev ddevleri" verirler. Bu ev 6devleri, birine flort etme teklifinde bulunmak i¢in
atilgan davranista bulunma olabilecegi gibi yeni bir is arama, ya da ¢atismali bir iliskiyi
cozmeye calismak seklinde olabilir. Terapist, danisani terapétik siirecin ayrilmaz bir pargasi
olarak bu tiir gorevleri iistlenmeye ve ayni zamanda basariya ulasmadaki memnuniyet
seviyelerini derecelendirmeye aktif olarak tesvik eder. Bu baglamda terapist, danisanlardan ev
Odevlerini, 1'den 10'a kadar (1 = diisiik, 10 = yiiksek olmak {izere) derecelendirmelerini ister.

Hiimanistik bakis ac¢isina sahip ve bireylerin duygusal olarak biiyiimelerinde aktif-yonelimli bir
yonelime sahip olan ADDT yaklagimina gore danisanlarin terapi siirecindeki rol ve
sorumluluklart soyle 6zetlenebilir;

1. Danisanlar kendi duygularini olusturma kapasitesine sahiplerdir. Buna ek olarak
danisanlar, kendi duygu ve davranislarinin sorumlulugunu almakla ytikiimlidiirler.

2. Danisanlar kendi yikict ya da sabote edici "igsel konugmalarini" belirleme
ihtiyacindadirlar. Ozellikle, kisinin kendisine, diger insanlara ve diinyaya iliskin
talepkarligi gibi cesitli "talepkarlik ya da dayatmacilik" iceren durumlar tespit
edebilmeleri gibi.

3. Degisim kapasitesi ge¢mise odaklanmakla degil, i¢cinde bulunulan mevcut an’a
odaklanmakla gerceklesmektedir. Danisanlar rasyonel inanglar ya da bakis acilari
gelistirerek kendi duygusal repertuarlarini onarip, yenileyebilme becerisine sahiplerdir.

4. Mevcut sorunlarla ilgili olarak daniganlar, se¢cimde bulunma ve tatmin edici alternatif
coziimleri uygulamaya koyma giicline sahiplerdir. Buna gore danisanlarin, duygusal
rahatsizliklart ve fonksiyonel olmayan davraniglari, sahip oldugu irrasyonel
inang/diisiincelerden kaynaklanmaktadir.

5. Danisanlar gergek¢i ve mantikli bir bakis agis1 gelistirdiklerinde, kendilerini daha
ictenlikle kabul edebilmeyi ve daha doyumlu yasam siirdiirebilmeyi gerceklestirebilirler
(Thompson, 2003; Vernon, 2011; Sharf, 2012).

3.2.TERAPi SURECI

ADDT’de, terapi silirecinde danisanlarin yasadiklar1 duygusal rahatsizliklar ya da
psikopatolojik bir duruma iligkin terapi siireci boyunca uygulanmasi gereken genel geger “
varsayimlar” s6z konusudur. Terapistlerin, bu temel 6 varsayimi bilerek ve benimsemis olarak
terapi siirecini yiiriitmesi gerekmektedir. Bu baglamda danisanda degisimi saglayacak olan ve
terapistin terapi slireci boyunca uymasi gereken temel 6 teorik varsayimlar su sekildedir;



=

Insanlarin rahatsizlik yasamalarinin temel nedeni, sahip olduklar1 bilisler ya da inanclaridir.

2. [Irrasyonel, mantiksiz ve ampirik karsit1 inanglar sagliksiz, rahatsiz edici duygulara yol agar.

Akilcr inanglar saglikli, yapict duygulara ve olumlu ruhsal sagliga ulastirir.

Duygusal rahatsizligimizi degistirmenin en iyi yolu diisiincemizi degistirmektir.

4. Insanlar rasyonel diisiinebilme 6zelligine sahip olduklari gibi irrasyonel diisiinebilme iliskin
biyolojik bir yatkinliga da sahiptirler. Ozellikle insanlarin iginde yasadiklar1 kiiltiir ve aile,
insanlara insanlarin irrasyonel disiinebilmeleri ve dolayisiyla da kendilerini kolaylikla
iizelebilecekleri sekilde 6gretilerde bulunmaktadir.

5. Hem biyolojik yatkinlik hem de yetistirilme bi¢imi, insanlarin sagliksiz ve rahatsiz edici
duygular1 gelisip gelistirmedigini ve nasil gelistirdigini etkiler. insanlarin {izgiin olmaya devam
etmelerinin nedeni, irrasyonel diisiinceleri prova yapar gibi siirekli tekrar etmeleri ve
kendilerine dgretilen seyleri kendilerine yeniden agilamalaridir.

6. Degisim zordur ve insanlarin tekrarlanan ¢abalarla iglevsiz diisiincelerine meydan okumasi ve

yeni rasyonel, uyarlanabilir inanglar1 prova yapmasi ile degisme olasiligi daha yiiksektir

(DiGiuseppe ve David, 2015).

w

3.2.1. Terapinin Asamalari

ADDT terapistlerinden Dryden, DiGiuseppe ve Neenan (2010), terapi siirecinde izlenmesi
asamalar1 13 basamakta 6zetlemislerdir.

Bu 13 basamakli model, 6zellikle terapi yapmaya yeni baslayan terapistlerin hata yapmalarini
onlemek ve ADDT yaklasiminin tiim o6nemli boyutlariyla eksiksiz bir sekilde yerine
getirilmesini saglamak i¢in Ogrenilmesi ve uygulamaya konulmasi bakimindan O6nem
tasimaktadir. Bu model ADDT' ye dayali terapi siirecini yeni 0grenmeye baslayan aday
terapistler i¢in, izlenmesi gereken asamalar1 gostermesi ve oturumlar boyunca terapist adayina
yol gosterici olmast bakimindan da 6nem tagimaktadir. 13 basamakli model, cocuk, ergen ve
yetiskinlerle gerceklestirilen ADDT' ye dayali terapi seanslarinda uygulanmakta ancak yas
gruplarina gore kullanilan teknikler farklilasmaktadir.

13 Basamak Modeli: ADDT’ ye Dayali Terapi Siirecinde Oturumlarin Planlamasina Iliskin
Rehber Kilavuz

1.Basamak: Danisana problemin ne oldugu sorun.

2.Basamak: Terapide ulasilmak istenen amaglari betimleyin ve danisanla bu konuda uzlasida
bulunun.

3. Basamak: C’ yi (sonuglar: duygular ve davraniglar) degerlendirin.

4. Basamak: A’ y1 degerlendirin.

5. Basamak: ikincil duygusal sorunlarin ortaya gikip ¢ikmadigini degerlendirin.

6. Basamak: B-C baglantisini1 6gretin.

7. Basamak: irrasyonel inanglar1 degerlendirin.

8. Basamak: Irrasyonel inanglar ile duygusal rahatsizliklar arasinda; rasyonel inanglar ile
rahatsizlik olusturmayan duygular arasinda baglant1 kurun.

9. Basamak: Irrasyonel inanglara karsi karst koymada (tartismada bulunma) bulunun:
Yaptiginiz tartigma tiirii ne ise onu daire i¢ine alin; mantiksal, amprik, sezgisel, yeni rasyonel
alternatif inanglarin olusturulmasi, didaktik, Sokratik, metaforik ve mizahi kullanma.

10. Basamak: Danisanlari rasyonel inanglarini derinlestirmeye hazirlayin.

11. Basamak: Ev o6devi vererek daniganinizin 6grendiklerini ger¢cek yasamda uygulamaya
koymasi yoniinde tesvik edin



12. Basamak: Ev 6devlerini kontrol edin.
13. Basamak: Siire¢ boyunca ¢alismay1 kolaylastirin.

[lk basamakta, damganlara oturumda hangi sorunlar1 tartismak istedikleri sorulur. Bazen
daniganlar o6nceki oturumlarda konusulan konularla ilgisi olmayan sorunlar sunarlar, ancak
cogunlukla yasadiklar1 sorunu dile getirirler. Terapi slirecinin ikinci basamagi, terapinin amaci
hakkinda terapist ile danisanin uzlasi i¢cinde olmasi yer almaktadir. Danisanlar daha onceki
seanslarda konusulmayan yeni sorunlar ortaya sunabilirler; yeni bir soruna ge¢mektense
terapistler mevcut problemle ilgili bilgi toplamaya ve konusmaya devam etmek isteyebilirler.
Sonug olarak, oturumda neleri kapsayacaklari konusunda anlasamayabilirler ve devam etmeden
once anlagmaya ihtiya¢ vardir. Buna ek olarak, danisanlar terapinin amacinin, genellikle A'y1
degistirmek oldugunu sanarken; terapistler ise C' yi degistirmek olarak goriirler.

ADDT o6nce duygusal sorunlar {izerinde ¢alisilmasini dnerdiginden, terapétik ittifakin hedefleri
yoniindeki anlagsma bu noktada bozulabilir. Oturumlarin devam edebilmesi i¢in hangi sorunun
coziilecegi konusunda fikir birligi ¢ok Onemlidir. 3.,4. ve 5. basamaklar sirasiyla C’ yi
degerlendirmeyi, A’y1 degerlendirmeyi ve ikincil duygusal rahatsizlig1 degerlendirmeyi igerir.
6. basamakta, psikoterapist danigana B-C baglantisini1 6gretir. 7. basamak, danigsanin irrasyonel
inanglarinin degerlendirilmesini i¢erir. Bu noktada irrasyonel inanglarin dogmatik, bilingsizce
otomatik bir sekilde ortaya ¢ikma 6zelligi gosteren, sematik bilisler oldugu unutulmamalidir.
8. basamakta danisanin irrasyonel inanglari ile duygusal rahatsizliklar arasinda baglant1 kurulur.
Bu basamak eger cocuk ve ergenler lizerinde uygulaniyorsa biraz daha fazla zamana ihtiyag
duyulabilir. Ciinkii ¢ocuk ve ergenler genellikle diisiince ve duygular ayirt etmekte giigliik
cekerler. 9. basamakta, terapistler irrasyonel inanclara karsi tartismada bulunmaya (kars
koymaya) baslarlar. Irrasyonel inanglara meydan okumak, ADDT siirecindeki en zor gorevdir.
Irrasyonel inanclara karsi tartismada bulunma (karst koyma), diisiincenin mantikli ve akla
yatkin olup olmadiginin sorgulanmasiyla "mantiksal tartisma" ; diistincenin kanitlanabilir olup
olmadiginin tartisilmasiyla "amprik tartisma"; ve diisiincenin ise yarayip yaramadigi, bireyin
hayatim1 kolaylastirip kolaylastirmadiginin sorgulanmasiyla "iglevsel tartisma" gibi farkh
bi¢imlerde yapilmaktadir. Bu tartisma cesitleri disinda didaktik 6gretimde bulunma, Sokratik
tartisma, metafor ya da mizahi kullanma gibi yontemler de kulllanilabilir. 10. basamak ise,
danisanlarin rasyonel inanglarinin derinlestirilmesini icermektedir. 11. basamakta danisanin
ogrendiklerini gercek yasama aktarabilmesi i¢in uygulamalar/aligtirmalar yapmasi tesvik edilir,
bu amagcla ev ddevleri verilir. 12. basamakta, bir sonraki oturuma geldiginde verilen ev 6devi
hakkinda konusulur ve danisanin degerlendirmede bulunmasi istenir. Aslinda ADDT’ de
ozellikle cocuk ve ergenlerle calisildiginda ev d6devi ifadesinin kullanilmasi, okullarda da ev
odevi kavrami kullanildig1 i¢in ayrimlastirmalarini zorlastirmaktadir. Bu nedenle “uygulama,
prova” gibi kavramlarin kullanilmasi, ¢ocuklar i¢in ev 6devi yapmakta direnilen ve yapmaktan
hoslanilmayan bir sey oldugu i¢in, daha uygun olabilir. Son basamak olan 13. basamakta ise,
slirecte aksayan yonler varsa tespit edilip; o noktalar lizerinde ¢alisilmaya devam edilir. ADDT’
de aslinda temelde, danisani usta bir problem ¢6ziicii haline getirebilme hedeflenmektedir. Bu
nedenle ADDT, “psiko-egitimsel icerikli” dir; yani danisanlara sunulan mini dersler yoluyla ve
cesitli teknik ve yontemlerle irrasyonel diisiincelerin rasyonel diisiincelere doniistiiriilmesi
stirecini bagimsiz bir sekilde kendi baslarina yapabilmeleri saglanmaya calisilir.



3.2.2. Terapi Teknikleri

ADDT terapistleri danisanlarin irrasyonel inanglarini degistirmeleri saglamak igin biligsel,
duygusal ve davranigsal olmak tizere ¢ok c¢esitli miidahaleler kullanirlar. ADDT terapistleri
diger terapi yaklasimlarina ait teknikleri de kullanirlar. Ancak s6z konusu bu teknikleri
kullanirken terapistler ADDT yaklagiminin 6ne siirdiigii felsefe ve ilkeleriyle tutarli olacak
sekilde kullanmaya dikkat ederler ( Ellis, 2002b; Dryden ve Ellis, 2001). Terapi teknikleri isimli
bu boliimde, ADDT’ de kullanilan bilissel, duygusal ve davranigssal miidahale ¢esitlerine yer
verilmistir.

A. Bilissel Teknikler
Biligsel teknikler kapsaminda yer alan tekniklerden en yaygini, "irrasyonel inanglara karsi
tartismada bulunma (kars1 koyma)" dir. Bu teknikte, danisanlara rasyonel inanglar ile irrasyonel
inanglar1 birbirinden nasil ayirt edebilecekleri; ardindan mantiksal tartisma, islevsel tartisma,
amprik tartigma gibi farkli tartisma (kars1 koyma) cesitleri gosterilerek, irrasyonel inanglara
kars1 nasil tartigmada bulunacaklar1 (kars1 koyma) dgretilir (Dryden ve Ellis, 2001). Becerikli
terapistler, irrasyonel inanglara karsi tartismada bulunurken, didaktik acgiklamalar yapma,
duruma iligskin asir1 abarti yaparak mizahi kullanma, arkadas¢a tartismada bulunma (karsi
koyma) gibi bir¢ok tartigsma cesitlerini kullanmaktadirlar.
Bilissel tekniklerden Sokratik tartisma yonteminde ise terapist, danisanlari mantikli ve islevsel
inanclar1 nasil iretebilecekleri konusunda cesaretlendirir.Diger bilissel miidahalaler
kapsaminda, oturumlar arasinda danisanlarin kendi irrasyonel inanglarina karsi ¢ikmalarina
yardimei olacak hazir basili ¢alisma kagitlar1 formlarinin kullanilmasi da yer almaktadir. Bu
formlar1 kullanarak danisanlar, degisime iliskin yani irrasyonel inanglarin ve rasyonel
inanglarin avantaj ve dezavantajlarin bir liste halinde listeyebilirler ve boylelikle daha somut
bir sekilde durumu degerlendirebilirler (Dryden, 2002; Dryden & Branch, 2008; Ellis &
MacClaren, 1998).
Akiler basagikma ciimleleri olusturma (Rational coping statements) teknigi ise, “Bu gorevi
yerine getirebilirim” veya “Bu gorevi yerine getirmeye ¢alisacagim, ancak basarili olmazsam
bu beni basarisiz biri kilmaz” gibi gergek ve cesaret verici ifadelerden olugsmaktadir (Ellis &
MacClaren, 1998). Akilci basagikma ciimleleri olusturma teknigi, 6zellikle giiclii tartigmalar
(kars1 koyma) yapildiktan sonra uygulanmasi durumunda ¢ok etkili olabilir.

Yeni rasyonel felsefe olusturmak ve bu felsefeyi giiclendirmek icin kullanilabilecek diger
teknikler arasinda, bibliyoterapi ve ses kayitlarinin dinlenilmesi kullanilmaktadir. Bibliyoterapi
ve ses kayitlarinin dinlenilmesi yontemlerinde, danisanlarin referans niteligindeki kitaplar1 ya
da diger materyalleri okumalar1 ve ses kayitlarin1 dinlemeleri saglanir. Bunlarin yani sira yas
seviyelerine uygun olarak hazirlanmis terapi calisma formlar1 da (worksheet), danisanlarin
irrasyonel 1inanglar1 belirlemelerine ve onlara karsi koymada (tartismada bulunma)
bulunmalarina yardimer olur (Dryden, 2002; Dryden & Ellis, 2001; Ellis, 2002a, 2002b;
Vernon,2002, 2006a, 2006b, 2009; Shafer, 2012).

Bu boliimiin ilerleyen kisminda bilissel teknikler kapsaminda yer alan bazi tekniklere iliskin
aciklamalara yer verilmistir. Bunlar kisisel basa¢ikma ciimleleri, kar-zarar analizi, psiko-
egitimsel yontemler, baskalarina 6gretme yontemi, problem ¢ézme egitimi gibi tekniklerdir.



Kisisel Basagikma Ciimleleri (Coping self-statement)

Bireyler kisisel basagikma ciimleleri olusturarak, rasyonel inanglarini giiclendirilebilirler.
Ornegin, topluluk éniinde konusmaktan korkan bir kisi, giin i¢inde birkac kez *““Kusursuz bir
sekilde konugmak istiyorum, ama ben yapamazsam da; bu sorun degil", “Kimse koti bir
konusma yapt1 diye dldiiriilmemistir", "Ben tane tane konusan biriyim" gibi kisisel basagikma
climlelerini tekrarlar (Sharf, 2012).

Kar-Zarar Analizi (Cost-benefit analysis)

Bu yontem o6zellikle bagimliligi ve/veya diisiikk hayal kirikligi toleransi olan bireyler i¢in
yardimcidir. Sigara bagimlist birinin, sigaray1 birakmanin avantajlari ve sigara igmeye devam
etmenin dezavantajlarini listelemesi istenebilir. Bu avantaj ve dezavantajlari, giinde 10 ya da
20 kez ciddi olarak diisiinmeleri yoniinde yonerge sunulur. Bu teknikle, bagimliligin iistesinden
gelebilmek icin iyi gerekgeler iiretilebilmektedir.

(Ellis, 1991; Ellis & Velten, 1992).

Psiko-egitimsel Yontemler (Psychoeducational methods)

Oturumlar bitmis olsa da, ADDT devam eder. Ellis ve meslektaslari, danisanlarina tavsiye
edebilecekleri ¢ok sayida kendine-yardim Kitaplar1 yazmuslardir. Ornegin bunlardan biri
Knaus'un (2008) anksiyeteli danisanlar i¢in yazmis oldugu, Anksiyete i¢in Biligsel-Davranisci
Terapiye Dayali Calisma Kitabi : Adim Adim Program (The Cognitive Behavioral Workbook
for Anxiety: A Step-by-Step Program).

ADDT terapistleri, oturumlar: ses kaydina alip danisanlara, bu ses kayitlarini dinlemeleri igin
onerdikleri gibi bunun yani sira ADDT'nin ilkelerini ve miidahalelerini anlatan ses kayitlarini
da danmisanlara Ogrenmeleri amaciyla Onermektedirler. Ses kayitlarint dinleme yoluyla
daniganlar, oturumda terapistin vurguladigi onemli noktalar1 daha iyi hatirlayabilirler (Ellis &
Harper, 1997).

Baskalarina 6gretme yontemi (Teaching others)

Ellis, danisanlarina kendi arkadaglarina ya da sosyal iliskide bulunduklar1 diger insanlara uygun
zamanda ADDT'nin ilkeleri ve miidahalelerini 6gretmelerini tavsiye etmektedir. Dahas1 diger
insanlar, danisanlara kendi irrasyonel inang¢larmi gosterdiklerinde Ellis danisanlara
arkadaslariniza rasyonel inanglarmi gostermeye calisin diye Oneride bulunmaktadir. Diger
insanlar1 irrasyonel inanclart kullanmamalar1 yoniinde ikna etmeye g¢alismak, ikna etmeye
calisgan kisinin irrrasyonel inanglara karst daha etkili tartisma (karst koyma) yollarmi
ogrenmesine yardim eder (Bard, 1980; Ellis, 1991).

Problem Cézme Egitimi (Problem solving training)

Bireylerin ne yapmak istediklerine dair tercihlerini genisletmelerine yardimci olunmasi
yoluyla, onlarin dogmatik tarzdaki irrasyonel inanglara dogru yonledirilmeleri yerine aksine
rasyonel diisiinceler, duygular ve davranislari se¢cmeleri saglanabilir. ADDT terapistleri,
daniganlarin hem gilindelik hayattaki pratik sorunlarla ( bir is bulmak gibi) hem de giindelik
hayattaki pratik sorunlarla baglantili duygusal sorunlarla (6rnegin bir is bulabilecegine iliskin
endiseli ve huzursuz hisssetme gibi) basacikabilmelerinde uygun se¢enekleri bulmalarinda ve
sorunlar1 ¢ozebilmelerinde destek olurlar. Giindelik hayattaki pratik sorunlarla ugrasirken,



terapistler siklikla ADDT' deki A-B-C  seklindeki formiilize edilen kisilik kuramini
kullanmaktadirlar (Ellis, 1991, 2001a, 2001c). Bilissel stratejilerin ¢gogunda genelde calisilan
ortak nokta, daniganlarin oturumda 6grenecegi ve bir hafta boyunca uygulamada bulunacagi ev
ddevlerinin ne olacaginin kararlastirilmasi yani belirlenmesidir. Ornegin biligsel stratejilerden
"kisisel basacikma ciimlelerinin kullanilmasi" gibi ¢cogu teknigin giin igerisinde uygulanmasi
ancak bir ka¢ dakikay1 almaktadir. Bu tiir yontemlerin siklikla tekrarlanmasi, Ellis'in irrasyonel
inanglarin bireyin zihninde olduk¢a yerlesmis/koklesmis oldugu goriisiiyle tutarlilik
gostermektedir (Dryden & Ellis, 2001, 2003; Ellis, 1996). Bu nedenle tekniklerin siklikla giin
icinde tekrar edilmesi/pratik edilmesi gerekmektedir.

B.Duygusal Teknikler (Emotive Techniques)

Genel yaygin yanlis inanigsa gore, ADDT' de terapi siirecinde danisanlarin duygusal boyutunun
ihmal edildigi diigiiniilmiis ve bu nedenle ADDT hep haksiz elestiriye maruz kalmistir. Ancak
gercekte, ADDT terapistleri terapi siirecinde sistematik olarak c¢ok sayida duygusal teknik
uygulamaktadirlar. imgelem olusturma (imagery) ve goziinde canlandirma (visualization) gibi
bazi  teknikler Dbiligsel, duygusal ya da davramigsal teknikler olarak da
goriilmekte/degerlendirilmektedir. Duygusal boyuta/gériinlime vurgu yapildiginda imgelem
olusturma (imagery) teknigi, duygusal bir tedavi yontemi olarak kabul edilmektedir. Rol
oynama (rol playing) teknigi de iceriginde bilissel, duygusal ve davranigsal bilesenleri
icermekte olup; irrasyonel inanglara eslik eden sonuglara/durumlara karsi etkili olarak
kullanilan bir tekniktir. Duygusal teknikler kapsaminda ayrica, abartma seklinde mizahi
kullanma da yer almaktadir. Mizahi kullanma, danisanlarin kendilerini ¢ok ciddiye almaktan
kac¢inmasina yardimci olmak i¢in siklikla kullanilir (Dryden, 2002; Ellis, 2001a; Nelson-Jones,
2000), ancak mizahi kullanma dikkatli uygulanmasi gereken bir tekniktir. ADDT' de mizahi
kullanmanin bir bagka ¢esidi de, Ellis ve arkadaslarinin yazdig: rasyonel mizahi sarkilardir
(Ellis, 2002a). Bu mizahi sarkilar, New York Enstitiisii'nde arsivlenmistir ve ADDT dayali
atolyelerde siklikla soylenmektedir (Vernon, 2011). Sonu¢ olarak diger miidahaleler gibi
duygusal teknikler de hem oturumlarda kullanildiklar1 gibi ayn1 zamanda ev ddevi olarak da
verilebilirler. Bu bolimde ADDT’ de kullanilan duygusal tekniklerden; akilci-duygusal
imgeleme, akilci rol oynama teknigi ve akilci rolii tersine ¢evirme teknigi, gii¢lii basagikma
ifadeleri, giiclii 6z-diyalog teknigi gibi tekniklere yer verilmis ve bir takim agiklamalarda
bulunulmustur.

Akilc1 Duygusal imgeleme Teknigi (Rational emotive imagery technique)

Akilcr duygusal imgeleme (rational emotive imagery:REI) teknigi, ADDT' deki kilit duygusal
miidahalelerden biridir (Dryden, 2002; Ellis, 2001a). Akilct duygusal imgeleme tekniginin
amaci, daniganlarin belirli bir problem durumunda daha rasyonel ve uygun duygular
belirlemelerine yardimci olmak ve ayni zamanda stres verici bir durumda uygun kisisel
basacikma ifadelerini olusturabilmeyi deneyimsel olarak basabilmeleri ile uygun basacikma
tekniklerini uygulamaya koyabilmeyi basarabilmelerine yardimei olmaktir.



Imgelem olusturma teknigi, damsanlarin uygun olmayan duygularini (sagliksiz olumsuz
duygular) uygun olan duygularla (saglikli olumsuz duygular) yer degistirmelerine yardimci
olmak i¢in kullanilan bir tekniktir. Bu teknigi uygularken, terapist danisandan 6nce gozlerini
kapatmasini ve ardindan gii¢lii olumsuz duygular uyandiran zor bir durumu hayal etmesini ister.
Danisan olusturdugu bu zihinsel imgelemede, uygun olmayan duygulari tanimladiktan sonra
terapist danisandan bu duygularin1 daha makul duygulara yani daha uygun olumsuz duygulara
dontistiirmesini ister. Danisan uygun olmayan olumsuz duygularini, uygun olumsuz duygulara
dontstiirebildigine iliskin terapiste parmak siklatmak gibi bir isaret verir. Ardindan danigani an'
a donmeye ve saglikli olumsuz duygularini tanimlamaya davet eder, ardindan
inanglarin/diistincelerin daha az rahatsiz edici duygularin ortaya ¢ikmasinda nasil bir katkida
bulundugunu arastirmasi i¢in onu yonlendirir (Vernon, 2011).

Ornegin yetiskin bir erkek, eger flort etmek istedigi bir kadin tarafindan reddedilirse,
muhtemelen depresyona girecektir, baska bir sey diisiinemeyecek ve kendine ¢ok kizacaktir;
iste tim bunlar1 adam zihninde canli bir sekilde imgelemede bulunur. Terapistler imgelem
olusturma tekniginde dncelikle yetiskin erkek danisanin, ayni olumsuz imgelemeyi ayn1 sekilde
imgelemde bulunmasimi isterler. Ancak daha sonra ise bu imgeleme siirecinde bu sefer
danigsanin, depresyona girmeden ve kendisine karsi kizginlik duygusu hissetmeden sadece
kadmin onunla flort etmek istememesiyle ilgili hayal kiriklig1 yasama ve pismanlik duyma gibi
"saglikli olumsuz duygular" yasayabilmesi iizerinde ¢alisirlar. Bir kadina onunla flort etmek
istedigine iligkin teklifte bulunma ve ardindan reddedildigini imgelemde bulunma ve dahasi
sagliksiz olumsuz duygular yerine saglikli olumsuz duygularin ortaya ¢ikmasina/ olugsmasina
caligmak, kisinin depresyonunun ve hissettigi yetersizlik duygularnin azalmasina yardimci
olabilir. Tabii ki tercihen bu tekniklerin gergek hayata transferinin saglanabilmesi i¢in, birkag
hafta boyunca giinde bir kez aligtirma/uygulama yapilmalidir

(Dryden & Ellis, 2001, 2003; Vernon, 2011).

Akila Rol Oynama Teknigi (Role playing) ve Akilel Rolii Tersine Cevirme Teknigi
(Rational reverse role playing)

Danisanlarin duygularini ortaya c¢ikarmak icin belirli davraniglarin prova edilmesi, danisanin
daha 6nceden farkinda olmadig1 duygular1 siklikla agiga cikarabilir. Ornegin bir kadinin bir
erkege flort teklif etmesine iliskin bir durumun rol oynama yoluyla canlandirilmasiyla, kadin
bilmedigi/farkinda olmadig1 korkularini fark edebilir. Bir olay/durumun defalarca tekrar tekrar
rol oynanmasi, bireyin sosyal becerileri hakkinda kendisini daha iyi hissetmesine ve ayni
zamanda uygun olmayan duygusal basagikma ciimlelerini degistirebilmesi i¢in bir firsat
sunmaktadir (Ellis, 1986c).

Akilct rol oynama (rational role playing) teknigi, ADDT' deki etkili duygusal miidahale
tekniklerinden biridir. Akilci rol oynama teknigi, danisanlarin duygularini ifade etmelerine ve
duygusal yiikii agir olan ¢esitli sorunlarin ¢éziimiine yardimcidir. Ellis, duygularin rol oynama
yoluyla ifade edilmesinde, danisanlarin irrasyonel inanglart sorgulama ve arastirma imkanlari
olmadigindan gegici bir rahatlama durumunun yasanacagi konusunda uyarida bulunmustur. Bu
nedenle, sadece danisanlarin duygularini ifade etmelerine yardimci olmakla kalmayip aym
zamanda inanclari(diisiincelerini de ortaya ¢ikaran akilci (rasyonel) rol oynamak énemlidir.



Akiler rol oynamanin bir baska ¢esidi, akilci rolii tersine ¢evirme (rational reverse role play)
yontemidir. Rolii tersine ¢evirme yoOnteminde, danisan ve terapist Ustlendikleri rollleri
degistirerek (danisan terapist; terapist de danisan roliine girerek) rol oynamada bulunurlar. Bu
sekilde,danisanlar kendi irrasyonel inanglarint oynadiklar1 gibi onlara karst koymayi
(tartismada bulunma) 6grenirler (Vernon, 2011).

Giiclii Basacikma ifadeleri (forceful coping statements)

ADDT" deki bir bagka duygusal miidahale, danisanlarin rasyonel basagikma ifadelerini formiile
ettikleri ve daha sonra bunlar1 oturum sirasinda ve oturum aralarinda siklikla uyguladiklar
giiclli basa ¢ikma ifadeleridir (Ellis, 2001a; Ellis ve Velten, 1992). Giiclii basagikma ifadeleri,
ozellikle "tekrarlayict bir bi¢imde ortaya ¢ikan irrasyonel diislincelere" (musturbating)" karsi
giclii bir sekilde miicadele etmede etkilidirler. Etkili basagikma ifadeleri, irrasyonel
diistincelerin rasyonel diisiincelerle yer degistirmesine yardimcidir. ADDT terapistlerine gore,
danisanlar cok uzun yillar irrasyonel diisiinceleri iceren ciimleleri tekrarlayip dururlar, rasyonel
diisiincelerin yerlesmesi icin ise siklikla defalarca tekrarlanan irrasyonel climlelerin yerine
giiclii basa ¢ikma ifadeleri gelmelidir. Ornegin giiglii bir bigcimde "Basarisiz oldugumda bu
durum beni asla tlimden basarisiz bir insan yapmaz" seklindeki gii¢lii bir basacikma ifadesinin
tekrarlanmasi sonucunda irrasyonel diisiincelerin yerini rasyonel diisiinceler almaktadir. Bir
baska ornek olarak, bir danigsan sinavdan C almasinin oldukga kotii ve korkung oldugunu kendi
kendine sOylerse, bu kisisel sdylemi (self-statement) “Almak istiyorum, ama zorunda degilim!”
gibi daha giiglii/etkili ve daha uygun bir sdylemle yer degistirebilir (Dryden & Ellis, 2001, 2003;
Ellis, 2001b).

Giiglii Bagagikma ifadeleri teknigiyle benzerlik gosteren benzeyen bir baska duygusal teknik ,
“Giiglii Oz-Diyalog (Forceful self-dialogue)” teknigidir. Giiglii 6z- diyalog teknigi, Sokratik
Sorgulama teknigiyle biraz benzerlik gostermekte ve kisinin kendisiyle diyalogta bulunmasini
gerektiren danisanlara yardimer olmaktadir. Giiglii 6z-diyalog tekniginde danisan, irrasyonel
inanglara kars1 giiclii ve aktif, coskulu bir sekilde tartismada (kars1 koyma) bulunmaktadir. Bu
teknik, tiim materyalin danisandan gelmesini sagladigi i¢in terapist-danisan arasindaki diyaloga
kiyasla daha avantajli olabilmektedir.

Hem “Giiglii Basacikma ifadeleri” hem de “Giiclii Oz-Diyalog” gibi ¢esitli teknikleri
kullanmak, bu egzersizleri tekrar tekrar dinlemek ve dinleyicilerin kiginin yaptig1 tartismanin
(kars1 koyma) gercekten giiclii olup olmadigia karar vermeleri daniganlarin sahip olduklari
kendi giigleriyle kendilerini etkilemelerine de yardimci olabilir (Ellis, 1986¢; Ellis, Gordon,
Neenan, & Palmer, 1997).

C.Davranissal Teknikler (Behavioral Methods)

Davranissal teknikler, danisanlarin degismesine yardimci olmak amaciyla genellikle biligsel ve
duygusal miidahalelerle birlikte ve onlarin etkilerini daha da arttirmak i¢in kullanilmaktadirlar.
Davrangsal teknikler diger tekniklerle birlikte kullanildig gibi ayn1 zamanda danisanlara ev
odevi olarak da verilebilmektedir.



ADDT terapistleri, sistematik duyarsizlastirma, gevseme teknikleri, model alma, operant
kosullanma ve 6z-yonetim gibi ¢ok cesitli davranigsal tekniklerden yararlanmaktadirlar. Cogu
davranigsal teknik ayni zamanda daniganlara, ev 6devi olarak da verilmektedir.

ADDT" de son yillarda yeni davranigsal teknikler gelistirilmistir (Ellis, 2003b). ADDT
terapistleri 6zelllikle aktivite ev 6devi, ddiillendirme ve cezalandirma ve beceri egitimleri gibi
bu ii¢ davranigsal yontemi siklikla kullanmaktadirlar (Ellis & Dryden, 1997). Bu bdliimde
ADDT’ deki davranigsal teknikler kapsaminda, utanca- saldir1 egzersizleri, aktivite ev 6devi,
odiillendirme ve cezalandirma prosediirlerinin kullanilmasi ve beceri egitimine yer verilmis ve
birtakim a¢iklamalarda bulunulmustur.

Utanca- saldir1 egzersizleri (Shame-attacking exercises)

ADDT’ nin en 6zgiin davranigsal miidahalelerinden biri utanca- saldiridir (Ellis, 2004a, 2004b).
Ellis’ e gore (2004a) utang duygusu, 6nemli derecede duygusal rahatsizli§in 6ziinde yer almakta
ve insanlar utang verici oldugunu diisiindiikleri bir sey yaptiklarinda eylemlerini elestirmekte
ve asla tekrar etmemeleri gerektigini diistinmektedirler.

Utanca saldir1 egzersizlerinin amaci, diger insanlarin danisanlar1 onaylamama/begenmemeleri
durumunda, danisanlarin kendilerini mahgup hissetmemelerine yardimeci olmaktir. Egzersiz
terapi siirecindeki bir oturumda uygulansa da, asil olarak gercek uygulama terapi disinda yani
gercek hayatta gergeklestirilir. Ornegin bir magaza gorevlisi ya da yabancilarla sohbet ederken
yiiksek sesle konugmak gibi kiigiik ¢apta da olsa sosyal etkilesim kurallarini ihlal etme gibi. Ya
da resepsiyonist ya da 6gretmenlere aptalca sorular sorma bir bagka 6rnek olarak verilebilir. Bu
tir egzersizler, baskalar1 tarafindan onaylanmama durumunda danisanin hayal kiriklig
yagsamasini terk etmesi ve kendini asagilama ve kendini mahgup hissetmeyi birakmasi, kendini
iizglin hissetmesine bir son vermesine degin devam eder. Bu tiir egzersizler mutlaka yasal
olmal1 yani kanunlara uygun olmalidir. Uygun olmayan 6rnekler ise 112 acil hattin1 aramak ya
da polis memuru gibi cadde ortasinda siiriiclilere yanlis komutlar vererek trafigi ¢ikmaza
sokmak gibidir (Sharf, 2012).

Aktivite Ev 6devi (Activity homework)

Terapistler, danisanin "talepkarliklar: ve -meli, -malilar1" ile miicadele etmek i¢in, irrasyonel
inanglar1 azaltan ev 6devleri verebilirler. Danisanlar diger insanlarin onlara adil davranmasi
gerektigini diigiindiiklerinde, terapistler danisanlara kendilerini rahatsiz hissettikleri bir durumu
yasadiklarinda o an iginde uzun siireli kalmalarini ve o durumla basa ¢ikarken kendilerine zor
ya da rahatsiz edici bir sekilde basagikmay1 6gretmelerini tavsiye edebilir. Ornegin calistig1
isten ¢ikmak yerine, bir danisan mantiksiz bir patronla ¢alisabilir ve patronun kendisine karsi
yaptig1 haksiz elestiriyi dinler. Ancak bu noktada 6nemli olan danmisanlarin, elestiriyi
dinlemesine ragmen zihinsel olarak elestiriyi tartismasi ve patronun inanglari/diisiinceleri
kendi irrasyonel inanglar1 olarak kabul etmemesidir. Diger baska durumlar ise, birisinden flort
etme maksadiyla teklifte bulunma ya da bir gorevde basarisiz olma girisiminde bulunma,
yazilmasi gereken bir raporu kotii yazma gibi olabilir. Daniganlar bu tiirden gorevleri yerine



getirdiklerinde, ilk basta endiseli olurlar ancak bu gorev sayesinde duygularinin altinda yatan
irrasyonel inanglarini kavrayabildiklerini gozlemlemis olurlar (Sharf, 2012).

Odiillendirme ve Cezalandirma Prosediirlerinin Kullamlmasi (Reinforcements and
penalties)

Insanlar bir gorevi yerine getirmeye calistiklarinda, kendini &diillendirme prosediiriinii
kullanmak ise yaramaktadir. Ornegin ii¢ satis gdrevlisi ile uzun uzun sohbet edebilen utangag
bir kisi, cok sevdigi bir dergiyi okuyarak kendisini Odiillendirebilir. Bir goérevi yerine
getiremeyen bireyler de kendilerine ceza verebilirler. Ellis (1986¢) bununla ilgili olarak 100
dolarlik banknot yakma 6rnegini vermektedir. Bu sekildeki kendini cezalandirma, danisanlarin
kararlastirilan 6devleri tamamlamalari i¢in onlar1 hemen tesvik etmektedir (Akt.Sharf,2012).

Beceri Egitimi (Skill training)

Calistaylar ve grup calismalar1 genellikle 6nemli sosyal becerilerin 6grenilmesini saglarlar.
Ornegin atilganlik egitimi calisma gruplari, utangag ve ihtiyaclarinin baskalar1 tarafindan
karsilanmasin1 zor bulan bireyler icin yararli olabilir(Ellis, 1991b). iletisim becerileri, is
goriisme becerileri ve diger sosyal ve isle ilgili becerilerle ilgili diizenlenen calistaylar,
ADDT'ye dayali tedaviyi destekleyicidir (Sharf, 2012).

Sonug olarak ADDT’ deki teknikler biligsel, duygusal ve davranigsal tekniklere diye ayrilsa da,
gercek uygulamada bazi teknikler bu kategorilerin ikisine ya da tigiine girmektedir. Terapistin
hangi teknigi kullanacagma iligkin karar verilirken, terapi siirecinde danisani dinleme
deneyimlerine bagli olarak, irrasyonel inanglar tartisilir (kars1 koymada bulunulur). Genellikle
bu teknikleri, tartigma (kars1 koyma) teknikleri izlemektedir. Terapistler danisanlarin gesitli ev
odevleri ve tavsiyeleri ne kadar iyi ele aldiklarini degerlendirdik¢e, diger teknikleri veya
yontemleri gdzden gegirir ve yeniden degerlendirirler. Terapi ilerledik¢e, danisanlar genellikle
sorunlart hakkinda i¢gori gelistirirler (Sharf, 2012).

OZET

ADDT giiclii bir felsefi temele dayanan ve ayn1 zamanda bilimsel yontemi takip eden; Biligsel-
Davranisgi Terapiler kapsamindaki popiiler terapi ¢esitlerinden biridir. ADDT’ de, “hiimanizm,
sorumlu hedonizm ile rasyonel olabilme (kendi kendine yardim etme ve topluma yardim etme)”
gibi birtakim giiglii felsefi temellere dayanmaktadir. Buna gore rasyonellik, duygu eksikligi
anlaminda kullanilmamakta; daha ziyade, bireylerin hayatlarini yonlendirebilmeleri ve
irrasyonel (islevsiz) inanglarin etkilerini azaltmak i¢in miicadele etmelerini icermektedir.
Sorumlu hedonizm kavrami ise, kisa siireli hedonizmin aksine uzun vadeli mutluluk arayisinda
olan bireyleri ifade eden bir kavramdir. Ornegin alkolizm durumunda, kisa vadeli yasanan
hedonizm durumu uzun vadede bir takim ciddi problemlere neden olabilmektedir. ADDT’ de
diistince, duygu ve davraniglarin birbirine bagliligi teorinin merkezinde yer almaktadir. ADDT’
ye gore duygusal rahatsizliklarin nedeni, basimiza gelen olaylar degil bireylerin olaylara iligkin
degerlendirmeleri/inanglaridir.  Bu nedenle ADDT’de amag, danisanlarin  duygusal



rahatsizliklart ve kendini-yikict davraniglarini azaltmalarini saglayan akilc1 bir felsefe
gelistirmelerine yardimei olmaktir. Terapi siirecinde degisim, terapistlerin danisanlar ile
beraber irrasyonel inanglari rasyonel inanglar/diisiincelerle (alternatiflerle) degistirmelerini
saglayan A-B-C modelinin uygulanmasiyla gergeklestirilir. Bu siirecte terapistler, danisanlarin
daha 1liml1 diisiinebilmeleri ve saglikli duygular ile kendini gelistiren davraniglar tiretebilmeleri
icin danisanlara yardimci olurlar.

ADDT’ de degisim siirecinin gerceklestirilmesinde - yani irrasyonel diisiince/ inanglarin
rasyonel diisiinceler/inanglara doniistiiriilmesini saglamak i¢in - birtakim biligsel, duygusal ve
davranigsal teknikler kullanilmaktadir. Buna gére ADDT’ de terapi siirecinde tartisma (karsi
koyma), rasyonel-duygusal imgeleme, rasyonel rol oynama, bibliyoterapi, utanca-saldirt
egzersizleri ve akilci basa ¢ikma 6z-ifadeleri de dahil olmak {izere ¢ok ¢esitli biligsel , duygusal
ve davranigsal miidahale yontemleri kullanilmaktadir. Bu miidahale tekniklerinden “kisisel
basagikma ciimleleri, kar-zarar analizi, psiko-egitimsel yontemler, basgkalarna 6gretme
yontemi, problem ¢dzme egitimi gibi” gibi teknikler bilissel tekniklere 6rnek olusturmaktadir.
ADDT’de kullanilan duygusal tekniklerden bazilari ise akilci-duygusal imgeleme, akiler rol
oynama teknigi ve akilci roli tersine g¢evirme teknigi, gili¢lii basagikma ifadeleri, giicli 6z-
diyalog teknigi gibi tekniklerdir. Davranigsal teknikler ise oturum digindaki utanca- saldirt
egzersizleri, ev odevleri, beceri egitimleri ve odillendirme ve cezalandirma prosediiriiniin
uygulanmasi gibi aktiviteleri icermektedir. ADDT’ de 6zellikle irrasyonel inanglar iizerine
calisirken,ayirt etme ve ayrimlagtirmayr iceren, “tartisma (karsi koyma) yoOntemi”
kullanilmaktadir. ADDT’ de mantiksal, ampirik ve islevsel tartisma (kars1 koyma) gibi ¢esitli
tartisma ¢esitleri bulunmaktadir. Bu tiir tekniklerin yan1 sira ADDT’ de bibliyoterapi, sesli
kasetler ya da kayit cihazlar1 ve psiko-egitim materyalleri gibi ¢ok cesitli destekleyici ve
yaratici teknikler de kullanilmaktadir. ADDT’ nin sinirliliklart incelendiginde ise, kanita dayali
arastirma sonuglarmin yetersizligi ile ADDT nin Albert Ellis’in kurami ilk olusturdugu sekliyle
kullanilmas1 durumlar ile karsilagilmaktadir. Ancak gliniimiizde diinyanin bir ¢ok yerinde, cok
sayida terapistin ADDT’sinin temel ilkelerini kendi stillerine entegre ederek kullandiklar
gortilmektedir (Sharf, 2012; Vernon, 2011).

VAKA ORNEGI

M.Y., Ispanyol kokenli 32 yasinda, dini inanglar1 kuvvetli, 6 yasinda bir oglu ve 8 yasinda bir
kiz1 olan iki ¢ocuklu bosanmis bir kadindir. Bayan M. bir ortaokulda matematik ve fen bilgisi
dersleri 6greterek gecimini saglamaktadir. Bosandigi kocasindan ¢ocuklarin bakimi ile ilgili
maddi bir destek almamaktadir. Bayan M., uykusuzluk ve sik sik agiklanamayan aglama
ndbetleri nedeniyle Ruh Saghg Merkezine sevk edilmistir. Ongoriismede Bayan M.’ nin
depresif oldugu, tekrarlayan kabuslar yliziinden uyuyamadigi, yemek yiyemedigi, iki
cocugunun kontroliinii kaybettigi ve aile iiyeleriyle ugrasmakta zorlandigi kaydedilmistir.
Bayan M. aslinda intihar1 etmeyi diisiindiiglinli, ancak ¢ocuklar1 ve dini inancindan dolayi
vazgectigini sdylemistir. Isyerinde de, isine konsantre olmakta zorlandigin1 ve bu durumun da
ogretmenligini etkiledigini ifade etmistir. Yasadig1 bu olumsuzluklardan dolay1 sik sik izin
almak zorunda kalmaktadir. Ancak miidiirli, izin almasindan dolayisiyla ise devamsizlik
yapmasindan oldukca rahatsizlik duymaktadir. Bayan M.’nin isi birakmasi da miimkiin
degildir. Ciinkii ¢ocuklarina bakabilmek igin diizenli bir gelire ihtiyac1 vardir. Dahas1 eger
ogretmenligi birakirsa, kendi ailesine doniip onlarla birlikte yasamak zorunda kalacaktir. Tiim



bunlar Bayan M.’nin ¢ok biiyiik stres yasamasina neden olmaktadir. Flort iligkilerinde ise
erkeklerle anlamli iligkiler kuramamakta ve bu konuda gelecegini olduk¢a karamsar
gormektedir. Ongoriismede kendisini tamimlamak i¢in hangi kelimeleri kullanacag
soruldugunda “glivensiz”, “korkmus”, “kendine ve bagkalarina giivensiz”, “yalniz ve umutsuz”
gibi tanimlamalarda bulunmustur.

ADDT terapistleri ilk olarak, aktif dinleme becerilerini kullanarak ve Bayan M.’ nin durumunun
ictenlikle ele alindigini belirten ifadelerle goriismeye odaklanmasina yardimer olacak sorular
sorarlar. Ardindan Bayan M.’den bizzat kendisinin iizerinde ¢alismak istedigi problemi
tanimlamasi istenir. Daha sonra terapist, hedef problemi agikliga kavusturmak i¢in Bayan
M. den spesifik bir 6rnek vermesini ister. Bu siire zarfinda terapist, empati yetenegi ile konuya
olan ilgisini agiga vurarak Bayan M. nin kendisini rahatsiz eden sorunlar1 ¢6zmesine yardime1
olur. Bir sonraki asamada ise, terapist Bayan M.’den duygusal ve davranigsal sonuglar1 ifade
etmesini ister. Ornegin tanimladig1 problemle ilintili (eger var ise) nasil bedensel duyumlar
hissettigini Ve ne tiir tepkiler verdigini tanimlamasini ister. Bu esnada, Bayan M. Yanit olarak;
“depresyon yasadigini ve endiseli ruh hali i¢inde” oldugunu ifade eder. Ayrica, intihar egilimi
diistincelerinin oldugunu ama ¢ocuklari ve dini inanglar1 nedeniyle vazgectigini; ancak yine de
bu ruh durumunda olmasindan dolay1 kendisini sugladigini1 da sdyler. Davranissal bir sonug
acisindan da, Bayan M. konsantre olma konusunda zorlanmaktadir, ise gitmemesi ve de iste
iken mesleki performansinin olumsuz etkilenmesi gibi durumlar1 yasamaktadir.

Duygusal ve davranigsal sonuglart degerlendirdikten sonra, terapist ikincil duygular olup
olmadigini belirlemek isteyebilir. Bu noktada, terapist Bayan M.’ nin depresyonda olma ve
endise duyma ile ilgili bireysel irrasyonel inanglarin1 tanimlamasina yardimci olabilir. Bayan
M.’ nin ifadelerine dayanarak nasil hissetmemesi ve aslinda problemi nasil ele almas1 gerektigi
konusundaki irrasyonel inanglarini agiga ¢ikarmasini saglayabilir. Bunu yaparken bir takim
sorular sorar: “Maria’nin depresyonu ile miicadele ederken kendini suglu hissetmesi nasil ige
yartyor olabilir? Kendini depresif hissetmek ve kaygi ya da endiseli olma durumunda,
yasaminin iyi oldugu durumlar olabilir mi?”. Bu noktada, Bayan M. nin kendisinin de bir insan
oldugunu hatirlamas1 ve insanlarin zaman zaman olumsuz tepkilerle kendi hayatlarin1 daha
depresif duruma soktuklarini gérmesine yardimer olunabilir. Boylece Bayan M. iginde
bulundugu duygu durumunun kendisine bir faydasi olmayacagini anlayabilir ve kendini
suclama davranigini azaltir ise depresyon ve kaygi ile baga ¢ikmak i¢in daha ¢ok enerjisinin
olacaginm fark eder.

Ikincil duygular ele alindiktan sonra, bir sonraki adim, damisanin irrasyonel inanglarini
degerlendirmektir. Terapist Bayan M.’ ye kendini depresif, endiseli veya suglu hissettiginde (her
bir duyguyu tek tek ele almak daha faydali olacaktir ve ilk olarak kisi i¢in en problemli duygu
ile ¢alisilmalhdir) hangi diisiincelere sahip oldugunu sorar. Ornegin, Bayan M. depresyonu
tanimlarsa, hayatinin asla daha iyi olmayacagini, higbir seyin yolunda gitmeyecegini ve
yasamak i¢in bir sebep kalmadigini ayrica da ise yaramaz biri oldugunu ve de temelde ailesi ve
cocuklar1 acisindan olan tiim problemlerin kendisinden kaynakli oldugunu diisiiniiyor olabilir.

Daha sonraki adimda, terapist, Bayan M. nin olumsuz duygu ve davraniglarin olaylarin kendisi
tarafindan yaratilmadigini gérmesine yardimer olabilir. Ornegin, terapist Bayan M.’ ye kendi
durumundaki her kadinin onun kadar depresif ve endiseli hissetmedigini diisiiniip
diistinmedigini sorabilir. Eger depresif ve endiseli degillerse bu kadinlar ne diisiiniiyor
olabilirler? Bu konuyu ayrintili bir sekilde ele aldiktan sonra terapist, Bayan M.’nin ne
diisindiigii ile hissettigi-davrandigi arasindaki baglantiyr (yani ABC baglantis1) anladigindan
emin oldugunda terapist Bayan M.’ ye diisiincelerini degistirmek igin calismak isteyip



istemedigini sorabilir. Boylece danisan, kendini daha iy1 hissedebilir. Bu sekilde, terapist ve
Bayan M. ortak bir terapotik hedef yaratmis olurlar.

Daha sonra, terapist daniganin irrasyonel inanglarini rasyonel alternatiflerle degistirmesine
yardimci olacak tartisma (kars1 koyma) gesitlerini (semantik, amprik, mantiksal ve islevsel karsi
koyma) ise kosar. Ornegin, terapist sunlari sorabilir: “Son zamanlarda sizin i¢in bir seyler zor
oldugunda hig¢ bir sey ugruna yasayamayacaginizla ilgili kanit nedir? ”, “Ayrildigimiz i¢in her
iki taraftaki ailenin de hayatin1 mahvettiginizi varsaymaniz ne kadar mantikli sizce? ”, “Aile
biitlinliiglinii bozma konusunda kendinizi suglamaniz ne Ol¢lide mantikl1?”,“Taciz igerikli
davraniglar1 olan bir esle bir arada kalmanizin gerekli oldugunu diisiinmeniz ne kadar
mantikl1?”. Terapist danisanin daha etkili bir rasyonel felsefe benimsemesine yardimci olmak
ve olumsuz duygu yogunlugunu azaltmak i¢in ona yardimei olacaktir ve bdylece Bayan M.
daha etkili duygusal ve davranigsal kontrol becerisi kazanacaktir.

Buna ek olarak, terapist Bayan M.’ ye diger tekniklerin kombinasyonlarimi kullanarak da
yardimer olabilir. Ornegin, sugluluk duygusunu azaltmak icin ona “rasyonel basa ¢ikma
ciimleleri kurabilme” gibi kendini ifade etme tekniklerini nasil kullanacagini Ggretebilir.
Bibliyoterapi ise kendini affetme konusunda daha fazla bilgi edinmesine yardimeci olabilir.
Terapist, egzersiz ve saglikli beslenmenin de dahil edildigi bir stres yonetimi plani kurmak i¢in
danisan ile birlikte c¢alisabilir.Terapist bu yeni inanglarini onaylarsa hayatinin nasil farkli
olabilecegini anlatmasini saglayarak Bayan M.’ nin rasyonel diisiinme konusundaki “inancini
derinlestirmesine” de yardimci olabilir. Bayan M.’ nin, yeni 6grendiklerini uygulamaya
gecirmesi tesvik edilir ve her oturumda kontrol edilen ev 6devleriyle 6grendikleri daha da
pekistirilir (Vernon, 2011).
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