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Do¢. Dr. Cigdem YAVUZ GULER

Doc. Dr. Cigdem Yavuz Giiler, 2003 yilinda Ankara Universitesi
Psikolojik Danisma ve Rehberlik Boliimiinden mezun olmus, ardindan 2006
yilinda yiiksek lisans dgrenimini, 2013 yilinda doktora egitimini Istanbul
Universitesi’nde tamamlamustir. 2022 yilinda Dogent {invanin1 almistir. EFTA-
TIC (Avrupa Aile Terapisi Dernegi Egitim Birimi) tarafindan sertifikasyona
sahip Aile ve Cift Terapisti ve Sistemik Cinsel Terapisttir. Sistemik Terapi ve
Akademi’nin kurucusu olan Dr. Yavuz Giiler, psikoterapi alaninda 20 yili
askindir danisanlarina yardim hizmeti sunmaktadir. Halen Fatih Sultan Mehmet
Vakif Universitesi, Egitim Fakiiltesi Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik
Boliimii Ogretim Uyesidir. Akademik gorevinin yani sira Sistemik Terapi ve
Akademi’de yetiskinlere bireysel psikoterapi, aile ve ciftlerle psikoterapi,
cinsel terapi hizmeti vermeye devam etmektedir. Ayrica psikoterapi alaninda
calisan uzmanlara ve alanda yetisen O0grencilere egitimler vermekte, bireysel
terapi ve ¢ift ve aile terapisi ile ilgili siipervizyon destegi sunmaktadir. Bilimsel
caligmalari, yayinlari ve konugmalari; iliski ve aile dinamikleri, aile ve cift

terapileri ve psikoterapi stiregleri lizerinedir.

Uzm. Psikolojik Danisman ibrahim SONMEZ

ODTU Kuzey Kibris Kampiisii Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik
boliimiinden mezun olmus, lisans egitiminin ardindan Izmir Bakircay
Universitesi Siber Psikoloji yiiksek lisansii romantik iliskilerde g¢evrimici
siddeti konu alan teziyle tamamlamistir. Ulusal ve uluslararast kongrelerde
cevrimici siddet ve hayat boyu 6grenme egilimi iizerine bildiriler sunan ve bu
alanlarla ilgili makale ¢alismalari olan S6nmez halen, Fatih Sultan Mehmet
Vakif Universitesinde Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik alaninda doktora

egitimine devam etmektedir.
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ON SOz
Ciftler ve aileler, terapiye sadece sorunlarini anlamlandirmak i¢in
degil, ¢ozlim beklentisiyle gelirler. Sistemle calismak, bireysel terapiden farkli
olarak karmasik goriinen iliskiler agmni, lizerinde g¢aligabilir bir diizleme

getirmeyi ve miidahale edilebilir kilmay1 gerektirir.

Yaklasik 20 yildir ¢ift ve ailelerle calistyorum. Seans odasinda teknik
kullanmanin, seansa birkag agidan fayda sagladigini gordiim. Ik olarak teknik
kullanmak, problemi digsallastirmaya yartyor. Birey, ¢ift ya da aile problemi
icsellestirmekten, kendilerine atfetmekten, yliklenmekten vazgegip, problemi
izerinde ¢aligilabilir bir durum olarak gérmeye basliyor. Diger yandan sistem,
genellikle bir giinah kegisi arama egiliminde oldugundan, tekniklerle miidahale
etmek, giinah kegisinden sorumlulugu alip, sisteme paylastirmamiza yariyor.
Tekniklerle ¢calismanin belki de en 6nemli katkisi, bilissel barikatlar1 hizlica
kirip, daha derin duygulara dogrudan bir yol saglamasi. Seans odasinda
tekniklerin bir kismi, gizlenen zor duygulart ortaya ¢ikartarak, etkili
miidahalelere doniisiiyor, bir kismi ise igeriye hareketi, enerjiyi bazen

giilebilmeyi de getirdiginden zor duygulari1 daha bas edilebilir kiliyor.

Seans odasinda tekniklerle ¢alismanin diger ve asil onemli katkisi;
uygulayicilarin isini kolaylastirmasi. Psikoterapi odakli derslerimin ¢cogunda
ogrencilerimin en ¢ok sorduklari soru “Peki simdi ne yapacagiz?” Ozellikle
yeni baglayan uygulayicilar seanslarin bir yerinde yol bulmakta, miidahale

stratejileri belirlemekte zorlandirdiklarini bildiriyorlar.

Sevgili Doktorantim Ibrahim Sénmez ile baz1 kolaylastiric1 teknikleri
bir araya getirdik. Bazi teknikler seans odasinda uygulamalarimdan ¢ikan
teknikler. Bazi tekniklerin derlenmesinde ise Aile Danigmanligi Uygulamalari
Yiiksek Lisans Ogrencilerimin de katkilar1 oldu. Aile ve ciftle calisan tiim
uygulayicilara kaynaklik etmesi dilegiyle....

Dog. Dr. Cigdem YAVUZ GULER
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1. BOLUM
GIRiS

Aile ve c¢ift terapileri ailenin fonksiyonelligini bozan unsurlarin ne
oldugunu kesfetmek ve onlara mevcut problemlerinin ¢éziimiine ve kendileri
ile sistemleri i¢in olusturduklar1 hedefe ulasmalarina yardim etmek amacini
giider. Terapi teknikleri uygulayiciya; bireyin, ¢iftin ve ailenin problemlerini
anlama ve ¢oziime iligkin bir yol haritasi gelistirebilme noktasinda yardimci
olur. Igeride kaybolan uygulayicilar igin, hipotezleri gelistirebilmek, sisteme
iligkin resmi daha iyi gorebilmek icin kolaylik saglar. Sistemik yapi, dinamik,
ve fonksiyonlar ortaya ¢ikarmaya yonelik bir mercek olusturur. Sistemik bir
degerlendirme, her zaman sorunu tanimlanmis hastadan uzaklastiracak ve
problemin de ¢ézliimiinde sorumlulugunu iiyeler arasinda paylastiracak rotada
olmalidir. Terapétik teknikler aile iiyelerinin savunmalari tetiklemeden,
problemi terapistle birlikte ele almalarina yardimci olur. Seans odasinda

calisirken terapistin de siirecin aktif bir pargasi oldugu unutulmamalidir.
Teknikler terapotik siirece ne katki saglar?

Tekniklerin dogasi insana tamidiktir. Tekniklerin biliylik bir kismu,
imge, metafor ve sanati igerir. Insanoglu var oldugundan beri imge ve

metaforlar bir ifade araci olarak kullanmustir.

Teknikler seans odasina dogalligi getirir. Imge ve metaforlarla
caligmak, bir a¢idan oyun oynamak gibidir. Savunma mekanizmalarin1 daha
kolay devre dis1 birakir, seans odasina dogallig1 ve hatta eglenceyi getirir.
Daniganlarin  problemin yiikiinii seans odasina birakmasina hizmet eder.

Kesfetme ve ifade etmenin dogal bir aracidir.

Teknikler terapiye hiz katar. Tekniklerin uygulanmasi seans igerisinde
zaman aliyor gibi goriinse de, problem bir kere simgelestirildiginde lizerinde

daha kolay caligilabilir hale gelmektedir.
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Teknikler terapitik agmazlarin iistesinden gelebilir. Teknikler, direng
gosteren danisanlarla caligsan terapist i¢in terapétik siireci kolaylastiran bir
yoldur. Vitrin alicisi olan aile iiyesi, danisan olarak aktif bir katilimcrya

doniisebilir.

Teknikler zor duygularin ifade edilmesi icin giivenli bir alan sunar.
Kizginlik, 6fke, saldirganlik ve hayal kirikligi zor ve bazen kabul edilmeyen

duygulari ele almak i¢in glivenli ve kabul edilebilir bir yol saglayabilir.
Terapistlerin uygulamalar sirasinda dikkat etmesi gereken hususlar:

e Tiim teknikler, tim gruplara uygun degildir. Cift i¢in Onerilen
herhangi bir teknik de her ¢ift icin uygun degildir. Terapist hangi
teknigi kullanabilecegini; aile sisteminin ihtiyacina, problemin
dogasma ve en onemlisi terapdtik hedefine uygun olup olmadigina
gore karar vermelidir.

o Teknikler giiclii araglar olmakla birlikte, asil gili¢ terapistin
yaraticili§i ve manevra kabiliyetidir. Terapist ailenin dinamiklerine
ve silirecin ihtiyacina gore teknigi zenginlestirebilir, sorulari
farklilastirabilir.

e Uygulamalar sirasinda bazi danisanlar yasamlar igerisinde tekrar
ettikleri baz1 kaliplari, seans odasinda terapistle yeniden yaratma
egilimde olabilirler. Terapistin 6zdesim, aktarim ve karsi aktarim
stireclerine karsi uyanik olmasi gerekir.

e Aile g¢ift seanslarinda {iyelerin kendi aralarinda koalisyon kurmalar1
ve terapisti bu koalisyona davet etmeleri olduk¢a sik rastlanan bir
durumdur. Terapistlerin  igeride olusan koalisyonlar1 iyi
gozlemlemesi, buralara miidahale etmesi ve ailenin koalisyon
davetini manevra kabiliyetiyle kontrol etmesi, daha basit bir ifadeyle
herkese esit bir mesafede kalabilmesi dnemlidir.

e Tekniklerin se¢ciminde ve uygulama siirecinde hedef kitlenin yasi,
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biyolojik, psikolojik ve kiiltiirel dinamikleri g6z Oniinde
bulundurulmalidir.

o Kesfedici teknikler harig, 6zellikle miidahale tekniklerini sistemi
yeterince tanimadan kullanmak uygun degildir. Terapist her bir
teknigin ¢ift ya da ailenin terapdtik yolculugunda uygun bir zaman
diliminde uygulandigina ikna olmalidir. Tekniklerden ortaya ¢ikan
bilgiyi degerlendirebilmek icin ¢iftin ailenin hayat hikayesine vakif
olmalidir.

e Terapist uygulama igerisinde gercek terapotik merak duygusunda
kalmali, damisana yardimci olmayir en temel amag¢ olarak
benimsemelidir. Tekniklerin uygulama siireglerinin tamaminda
aileye eslik etmeli, sadece lrlinii degil, siireci de gozlemlemeli,
sisteme tiim siirecin bir parcasi oldugunu hissettirmelidir. Siireg
icerisinde sdylenmeyeni de duyabilmelidir.

e Her ne kadar tekniklerin beli bir yoOnergesi olsa da, terapist
uygulamay1 spontanligi engelleyecek sekilde yiiriitmemelidir. Bu
sebeple uygulanacak teknige hakim olmalidir.

e Terapist uygulamalar sirasinda danisani asir1 zorlamaktan kaginmali,
konfor alaninin disina zorlayici bir bigimde ¢ikarmamalidir.

e Upygulamalar sirasinda ailenin her iiyesi gerg¢ekten dinlenmeli,
gozlemlenmeli, taraf tutmadan her aile {iyesinin soylediklerine
yonelik anlayis gelistirmeli, yorum ve yilizlestirmelerde, ayni
zamanda danisan kollanmalidir.

e Tekniklerin terapotik siirecin nihai amaci degil, terapotik miidahale
icin sadece bir ara¢ oldugu unutulmamalidir. Uygulama sonrasi

tartigma, degerlendirme siireci asil degisimi yaratacak olandir.
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CIFT TERAPISIi TEKNIiKLERI
Mliski Gecmisi Olusturma
(Hiebert, vd. 1993; Williams, vd. 2011)

Hedef Kitle: Cift

Amag: Ciftlerin gecmisleri iizerine disiinmelerini tesvik ederek ortak

geemislerine yonelik farkindalik saglamay1 amaglamaktadir.

Yonerge: Uygulayict asagidaki sorular1 partnerlere yoneltir. Elde ettikleri

verileri ilgili bagliklar {izerinden toparlar.

Cekim ve Es secimi

e Partneriniz hakkinda ilk izleniminiz neydi?
e ik bulusmadan sonra partnerinizde neyi begendiniz? Ikinci
bulusmada?

Izlenimleriniz zamanla nasil degisti?

Bag kurma ve Cinsellik

e {lk bulugsmayi kim baslatt1?

e Bulusmalari baglatma veya planlama konusunda birincil sorumlulugu
kim ald1?

e (ikarken ne tiir aktiviteler yaptiniz?

e Evlendikten sonra ne tiir aktiviteler yaptiniz? Cocuklariniz olduktan
sonra?

o Fiziksel sefkat nasil gosterildi?

e Bir ¢ift olarak ne zaman cinsel olarak aktif oldunuz?

e Genellikle cinsel aktiviteyi kim baglatir?

e Ne siklikla cinsel iligki yasarsiniz?

e iliskinizde hic seks konusunda tartistiniz mi1?
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e Cinsel iliski sikliginiz herhangi bir 6nemli olaydan sonra degisti mi

(6rnegin, evlilik, hamilelik, herhangi bir mesele)?

Ucgenlesme

e Ebeveynlerinizin veya kayinvalidelerinizin iliskinizde nasil bir rolii
var?

e Ev disinda ¢aligmak iliskiyi nasil etkiliyor?

e Esinizin hi¢ ise, hobilere, aileye veya arkadaglara asirt ilgi
gosterdigini diisiiniiyor musunuz?

e Bagka iliskiler s6z konusu oldu mu? Olduysa nasil ¢o6ziildi?”

Giic ve Ozerklik

e Ekonominizi nasil ayarliyorsunuz (Ornegin, ayri veya ortak
hesaplar)?
e Onemli finansal kararlar nasil alind1 (6rnegin, ev satin almak)?

e Yer degistirme veya hareket etme ile ilgili kararlar nasil alind1?

Catisma

e ilk kavganizi ne zaman yaptiniz ve ne yiiziinden oldu?

e ilk kavgadan sonra nasil baristiniz?

o Kavga, esinize veya iliskiye bakis aciniz1 degistirdi mi?

e Flort doneminde c¢ok fazla catisma yasadimiz mi? Peki evliliginizin
erken donemlerinde?

e Genellikle hangi konularda anlasmazlik yasiyorsunuz?

e En cok kotiilestigi zamanda, anlagmazlik ne kadar kotiiye gitti?
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Baghhk

e Sadece birbirinizle birlikte olmaya ne zaman karar verdiniz?

e FEsinizle evlenmeyi hangi noktada diisiinmeye basladiniz?

e Evlenme fikrini ilk kim 6nerdi veya bahsetti? Digeri nasil tepki verdi?

e Evlilikten 6nce planlanmamis gebelikler oldu mu? Olduysa bu
evlenme planlarimizi nasil etkiledi?

e Hig ayrildiniz m1? Nasil yeniden bir araya geldiniz?

Karakter ozellikleri

Esinizle ilk tanistiginizda onda farkli veya garip buldugunuz

seyler oldu mu?

Esinizi daha iyi tanidikca, onda farkli veya garip buldugunuz

seyler oldu mu?

Aileniz ve arkadaglariniz esiniz hakkinda ne diisiiniiyordu?

Esinizin alkol veya uyusturucu kullanimi konusunda hig

endiselendiniz mi?

Yasam Dongiisii

Birlikte yasamaya basladiktan sonra iligskiniz nasil degisti?

Evlendikten sonra iligkiniz nasil degisti?

Cocuklariniz olduktan sonra iligkinizde isler nasil degisti?

Cocuk bakimiyla ilgili kararlar nasil verildi?

Ebeveynlik konusunda herhangi bir anlagsmazlik oldu mu?

Cocuklariniz evden ayrildiktan sonra iligkinizde isler nasil degisti?

e Esiniz emekli oldugunda isler nasil degisti?

Ikinizden biri ebeveyninin dliimiinii veya ciddi bir hastaligini yasadi

mi1? Eger yasadiysaniz, bu iligkinizi nasil etkiledi?
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Cift Fonksiyonelliginin Ol¢iimii (The Seven C)

(Birchler, Doumas ve Fals-Stewart, 1999)

Hedef Kitle: Cift

Amag: Cift iligkisinin degerlendirilmesi ve Ol¢iimiiniinde iliskinin temel

Olgiitlerini dikkate almak

Uygulama: Cift iliskisi asagidaki boyut ve alanlarda degerlendirilebilir.

Karakter (Character):

Bir kiginin dogasini olugturan 6zellikler ve nitelikler

-Psikopatoloji

-Uyumsuz etkilesim kaliplari
-Belirleyici karakter 6zellikleri
-Fiziksel hastaliklar

-Madde kullanimi1

Kiiltiirel ve Etnik Faktorler (Cultural and Ethnic Factors):

Etnik faktorler, sosyoekonomik ve toplumsal degiskenler, bireylerin ve

ciftlerin icinde bulundugu ge¢mis ve simdiki baglami

-Kiiltiirel, etnik, dinsel veya kdken aile faktorlerinin partnerler arasinda

uyum sorunlarina isaret etme derecesi

-Kiiltiirel, etnik, dinsel veya koken aile faktorleri cift ile aileleri,
arkadaglar1 veya toplum arasinda sorunlara isaret ediyor mu
-Kiiltiirel, etnik veya dinsel faktorlerin partnerler ile terapistleri arasinda

uyum sorunlarina isaret etme derecesi
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Sozlesme (Contract):

Ciftler arasinda belirli bir seyin yapilmasi veya yapilmamasi konusunda agik
bir anlagma. Sozlesme, partnerlerin iliskiyi nasil tamimlayacaklarn ve
birbirleriyle nasil etkilesim kuracaklar1 konusunda sahip olduklar1 ortiik

beklentiler kiimesidir. SOz

lesme sorunlar1 partnerlerin beklentilerinin deneyimleriyle uyusmadigini

gosterir:
-Ulasilamaz veya islevsiz olabilecek agik etkilesimsel s6zlesmelerin varligi
-Ulagilamaz veya islevsiz olabilecek ortiik etkilesimsel sdzlesmelerin varligt

-Ciftin  iligki sozlesmesinin uygulanabilir oldugu ancak acgikliga

kavusturulmasimin gerekli oldugu durumlar

Baghhik (Commitment):

Bir digerine sd6z vermek, kendini adamak, veya yiikiimli

olmak; dahil olmak, sadik kalmak ve iliskiyi zaman i¢inde siirdiirmek

-Istikrar taahhiidii: Ciftin iliski kalitesi ne olursa olsun birlikte kalmay1

planlama derecesi

- Kalite taahhiidii: Her iki partnerin de iliski memnuniyeti elde etmek i¢in kabul

ve degisim cabalarma yatirim yapma derecesi

-Terapiye baglilik: Partnerlerin, iliskinin uzun vadeli beklentileri konusunda

kararsiz olsalar bile, terapiye baglilik derecesi

Bakim verme (Caring):

Karsilikli onaylama, destek ve anlayis, sefkat gdsterme ve cinsel aktiviteler de
dahil olmak tizere duygusal ve fiziksel yakinlig1 gelistirmeye yarayan iliskisel

davranislar:



15 | AILE VE CIFT TERAPISTLERI ICIN KOLAYLASTIRICI TEKNIKLER

-Bakim davranislarinin giinliik olarak ifade edilme derecesi: onaylamalar ve

kiiciik, olumlu, destekleyici, hos davranislar

-Bireysel ve karsilikli olarak 6diillendirici aktivitelerin goreceli varligi: yalniz

ve birlikte yapilan daha biiylik ve daha fazla zaman alic1 kaliteli aktiviteler
-Sevgi, ilgi ve cinsel aktivitelerin varlig1 ve kalitesi

iletisim (Communication):

Ciftler arasinda agik ve diiriist bilgi paylasimi; konusmacinin amacladig ve

gonderdigi mesajlarin dinleyicinin duydugu veya aldig1 mesajlarla ayni olmasi

-Her bir partnerin kendisini ifade etme konusundaki goreceli yetenegi:

duygusal olarak zeki, agik, diiriist ve net bir mesaj gdnderici olma

-Her bir partnerin partnerini aktif olarak dinleme ve empatik anlayis igin

caligma konusundaki goreceli yetenegi

-Ciftin, konugmacinin amagladigi tiim mesajlar dinleyici tarafindan dogru bir

sekilde algilanacak sekilde birlikte ele alma konusundaki goéreceli yetenegi

Catisma Cozme (Conflict Resolution):

Etkili karar almay1, bireysel ve ortak sorun ¢dzmeyi, 6fke yonetimini ve evlilik
catigmalarmin ¢oziimiinii kolaylastiran kisisel beceriler ve kisilerarasi etkilesim

kaliplari

-Kisisel ve ailevi hedeflere ulasmak i¢in basarili bir isbdliimii de dahil olmak

iizere adil, zamaninda ve etkili karar almanin goreceli varligi

-Etkili sorun tanimlama ve etkilesimsel sorun ¢ézme becerilerinin goreceli

varligi
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-Kazan-kazan sonuglarini tesvik eden 6fke yonetimi ve "kavga" teknikleri de

dahil olmak tizere adil ve etkili ¢atisma ¢dzme becerilerinin goreceli varligi
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Sevgi Nedir?
(Fulgieri, 2022)

Hedef Kitle: Cift

Amag: Bir digerine sevgi vermeden Once, sevgiyi kendi i¢imizde nasil

hissedildiginin ve deneyimlendiginin tanimlamay1 amaglamaktadir.

Yonerge: Ug dakika boyunca sevgi hakkinda diisiindiigiinde, aklma gelen
kelime ve ifadeleri yazin. Resimler ¢izmekten, anilarinizi paylasmaktan veya
diger sanat araclarindan faydalanmaktan c¢ekinmeyin. Sec¢im sizin. Burada
yanlis cevap, ifade yoktur. Ug dakika sonra, kagitlariniz1 birlikte gdzden gegirin
benzer kelime veya ifadeleri gordiigliniiz yerlerin altmi ¢izin. Bu, sevgi

etrafinda paylagilan deger sisteminizin baglangicidir.

Degerlendirme: Partnerinizin yazdiklarina tekrar bakin. Ek olarak agiklamak
istediginiz bir sey var mi1? Partnerinizin ayrmtili olarak agiklamasini istediginiz
bir yer varsa agiklamasini isteyin. Her birinizin yazdiklarin1 veya ¢izdiklerini
karsilastirdiginizda ne fark ettiniz? Herhangi bir genel tema veya biiyiik
farkliliklar var m1? Ikinizin de sevgiyi nasil gordiigiine dair 6grendiginiz bir sey

var mi1?
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Sevgi Ne Degildir?
(Fulgieri, 2022)

Hedef Kitle: Cift

Amag: Sevginin ne olmadigini bilmek, gecmis iliskilerimizdeki bosluklarin
nerelerde oldugunu bize gosterebilir ve bu da mevcut iligkimizde

ihtiyaglarimizi anlamay1 kolaylastirir.

Yonerge: Ug dakika boyunca, sevginin yoklugunu hissettiginiz veya tanik
oldugunuz durumlar yazin. Sevginin mevcut olmadigini nasil anladimiz? Hem
bedeninizde hem de zihninizde nasil hissedildi ve goriindii? Ug dakika sonra,
birbirinizle paylasin ve ortak noktalar1 ve farkliliklar1 arayin. Ortak temalarin
altin ¢izin. A¢ikliga kavusturulmasi gereken veya merak ettiginiz alanlar1 daha

iyi anlamak i¢in asagidaki gibi sorular sorun.

e ikinizin de yazdiklarmi karsilastirdiginizda ne fark ettiniz?
e Temalar, ortak noktalar ve farkliliklar nelerdi?

e FEsiniz hakkinda yeni veya ilging bir sey 6grendiniz mi?
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Iliski Uzerine Diisiinmek

(Hill, 2023)
Hedef Kitle: Birey, Cift
Amag: Kisilerin iligki ve iligkileri iizerine diistinmelerini cesaretlendirmek.

Yonerge: Terapist asagidaki sorulari sorarak danisanlar iliskiler tizerinde

diigiindiirtiir. Daha sonra ilgili sorular giftlerle tartisir.
1.Sagliklh bir iliskiye bakiyor olsaydiniz, ne goriirdiiniiz?

2.1liskinizde istediginiz degisiklikleri yapabilseydiniz, bu degisiklikler neler

olurdu? iliskinizde asla degismemesini umdugunuz sey nedir?

3.1liskinize katabileceginiz en iyi &zellikler nelerdir?

4 Partnerinizin iliskinize getirdigi en iyi 6zellikler nelerdir?

5.Partnerinizde en ¢ok hayran oldugunuz ii¢ sey nedir?

6.Hangi kosullar altinda partnerinizin sizin i¢in orada olacagina inanirsiniz?

7. Hangi kosullarda partnerinizin sizin i¢in orada olmayacagini

diisiliniirsiiniiz? Neden boyle?
8.Iliskinizin hangi alanlari sizi enerjik hissettiriyor?
9.1liskinizin hangi alanlar1 sizi tilkenmis hissettiriyor?

10.ligkisinin kalitesi nedeniyle hayran oldugunuz biri var mi1? Neden onlarin

iligkisine hayransiniz?

11.Partnerinizin tiim dikkatini ne zaman ¢ektiginizi hissedersiniz? Partneriniz

sizin ilginizi ne zaman aldigimi hissediyor?

12.1liskinizden kopuk hissettiginiz zaman ne oluyor? Sizce neden bdyle

oluyor? Bu durumlarda ne yapiyorsunuz?
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13.Partneriniz size saygi duydugunu hissettirmek i¢in ne yapar?
14 1liski hedefiniz var m1? Varsa neler? Partnerinizle bunu konustunuz mu?

15.Partnerinizi hayal kirikligia ugrattiginiz bir zamani diisiiniin. Siz ve

partneriniz, iligkinizin ileriye gidebilmesi i¢in bunu nasil ele aldiniz?

16.Kendinizi ve partnerinizi birlikte gelisirken nasil goriityorsunuz?
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Iletisim Ornegi
(Williams, vd. 2011)
Hedef Kitle: Cift
Amag: Ciftin iletisim kalislarini gdzlemlemek

Yonerge: Cifte orta yogunlukta duygular uyandiran bir konu bulmalar1 ve
ardindan sorunu 10 dakika boyunca kendi baglarina ¢dzmeye caligmalar
talimat1 verilir. Ciftlere 1'den 10'a kadar bir 6l¢ekte 5 civarinda bir sorun
secmeleri sdylenir; burada 1 6nemsiz bir sorunu, 10 ise son derece zor bir

sorunu temsil eder.

Degerlendirme: iletisim 6rneginin sonunda, tartigmalarmin evde olanlari
temsil edip etmedigi sorulur. Genellikle ¢ift olumlu yanit verecektir. Tartisma
normalden daha iyi gittiyse, farkli olan seyleri aragtirmak ve bu bilgiyi ¢iftin

iletisimini iyilestirmesine yardimci olmak i¢in kullanmak faydali olabilir.
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Iliski Doyumu
Hedef Kitle: Cift

Materyal: Kagit, Kalem

Amag: Ciftlerin iligkileri boyunca iliski doyumlarini etkileyen faktorleri fark
etmelerine yardimci olmak, iligkinin iginde inisler oldugu kadar, ¢ikiglarin da

oldugunu fark ettirmek

Yonerge: Ciftlerin her birine iizerinde bos bir grafik ¢izili kagit verilir. Kagit
yatay olarak kullanilmalidir. Grafik asagidaki gibidir. Grafigin soldan yukar1
¢ikan tarafi 0 dan 100 e iliski doyum derecesini, soldan saga giden kismi ise
iligkinin zaman icerisindeki doniim noktalarin1 ifade eder. Terapist burada
donim noktalarim1 6rneklendirebilir. Doniim noktalar1 her bireye gore
degisebilir. Ornegin baslangic noktasini kimi birey evlenmeleri olarak alirken,
kimisi de tanigmalart olarak alabilir. Bu, ciftler arasinda da farklilik
gosterebilir. Aymi sekilde doniim noktalar1 da unutulmayan bir kavga, bir
seyahat, cocugun dogumu, hastalik, aldatma, is kaybi1 vs bireyden bireye
farklilasabilir. Oncelikle ciftlerden iliski doniim noktalarini diisiinerek bu ana
kadar grafik tizerinde zamansal akis1 dikkate alarak yazmalar istenir.

Sonrasinda bu déonemlerde iligkiden alinan doyum grafik iizerinde isaretlenir.

Degerlendirme: Ciftlerin grafikleri her birinin ve terapistin rahatca gorebilecegi
sekilde sehpa iizerinde yan yana konur. Ciftlerden biri doniim noktalarini ve

iligkiden aldig1 doyumu anlatir. Biri tamamlayinca digeri devam eder.
Mliski doyumu iizerine ¢alisirken terapiste su sorular yardimci olabilir:

e Grafikleriniz benziyor mu? Nerelerde benziyor? Nerelerde
farklilastyor?
e iliski doyumunuz hangi doénemlerde diigmiis? Bu doénemlerde ne

oldu? Neler yasadiniz?
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e iliskinizdeki doyum ne oldu da yiikseldi?
e Doyumunuzun arttig1 donemlerde neyi daha iyi yapryordunuz?
e [liliski doyumunuzun azalmasinda dis faktorler etkili oldu mu?

Bunlari nasil yonetebilirdiniz?

/00

Iliski doyumu

O

>

Iliski dOonium noktalari

Sekil 1. iliski Doyumu Grafigi
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Bir Metafor Olarak Cinsellik
Hedef Kitle: Cift

Materyal: Kagit, Kalem

Amacg: Ciftlere kendileri ve partnerlerinin cinsellikle ilgili algi, deneyim,

yasant1 ve mitlerine dair i¢ gorii kazandirmak

Yonerge: Ciftlere bos birer kagit verilir. Cinsellik benim i¢in .......... ile

baslayan 10 ciimle yazmalar istenir.

Degerlendirme: Ciftlerden kagitlar1 degistirmeleri ve partnerin listesinden
birer climle okumalar istenir. Bir ciimle duyuldugunda, digerinden partnerin
diger ciimlesini okumasi istenir. Yazilanlarin tiimii okundugunda, c¢iftlere

partnerin cinsellikle ilgili ifadelerinde ne duyduklar1 sorulur.
Cinsellik iizerine ¢aligirken terapiste su sorular yardimeci olabilir:

e Yazdiklarmiza bir baslik koysaniz, bu ne olurdu?

e Partnerinizin yazdiklarina bir baslik koysaniz, bu ne olurdu?

e Partnerinizin yazdiklarinda size sasirtan bir sey oldu mu?

e Iifadelerinizdeki benzerlik ve farkliliklar nelerdir?

e Bu farkliliklar besleyici mi, zorlayict m1? Hangi agilardan zorlayic1?
e Cinselliginle ilgili neyin farklilagtirilmasina ihtiyag¢ var gibi duruyor?
e Cinselligin farklilastirilmasina yonelik kime nasil bir rol diisiiyor?

e Partnerinizden beklediginiz ne var?

e Cinselliginizin kétiiye giden yanlarinda sizin sorumlulugunuzun ne

olduguna dair fikriniz nedir?
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Ayriksi ve Ortak Hedefler

Hedef Kitle: Cift
Materyal: 50*70 karton, kalem

Amag: Ciftlerin bireysel hedeflerini ve ¢ift olarak beklentilerini analiz etmek,
ihtiyaglarini belirlemek, hedefleri gerceklestirmek icin harekete gegmeyi tesvik

etmek

Yonerge: Ciftlere bir adet karton verilir. Terapist kartonu kaplayacak sekilde
birbiriyle kesisen iki daire g¢izer. Ciftlerden dairenin kesigim kiimesine
partnerleriyle birlikte gerceklestirmek istedikleri iligkileri i¢in hedeflerini,
dairenin kendileri tarafinda kalan kismina ise bireysel hedeflerini yazmalar
istenir. Caligmay1 bitirdiklerinden her birinden partnerinin kismina partneri i¢in
onun gerceklestirmesini istedigi bir hedef yazmasi isteniz. Bunu farkli renkte

bir kalemle yazdirabilirsiniz.

Degerlendirme: Her birinin kendileri i¢in hedeflerini ve iligkileri igin
hedeflerini birbirleriyle paylasmalari, sesli olarak ifade etmeleri istenir.

Asagidaki sorular hedelerin tartisilmasinda islevsel olabilir?

e Esinizle birlikte basarmak istediginiz ortak hedefleriniz neler?
Kesisen kiimede iliski hedefleriniz i¢in yazdiklariniz ne kadar,
benzer, ne kadar ortak? Bu hedeflere ulasmak icin suan neler
yapiyorsunuz?

e Partnerinizin kesigen kiimeye yazdig1 ancak sizin iligkiniz i¢in hedef
olarak gérmediginiz bir sey var mi1? Bu farkliligin sebebi ne olabilir?

e Iliski hedeflerinin gergeklestirilmesinde kimin ne katkisi olabilir?

e Partnerinizin kendine hedef olarak koymadigi, ancak sizin onun
gerceklestirmesini  istediginiz seyleri daha Once tartistiniz mi?

Partnerinizin bu hedefi gerceklestirmesi onun igin ve iligkiniz igin
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neden 6nemli?

Kendi hedeflerinize ulasmaniz konusunda partnerinizden nasil bir
destek bekliyorsunuz?

Partnerinizin kisisel hedeflerinize ulasmanizi zorlastirdigi ya da
engelledigini diislindiigiiniiz zamanlar oldu mu? Béyle zamanlarda ne
oldu? Ve sizce neden partneriniz boyle davrandi?

Kisisel hedeflerinizin iliskinizin gelecegini nasil etkileyebilecegini
diisiiniiyorsunuz?

Iliski beklentileriniz birbirinden ¢ok farklilagtiginda, bu farklilikla
nasil bag ediyorsunuz?

Bugiinden itibaren kisisel hedeflerinizi gergeklestirmek icin ne
yapabilirsiniz?

Bugiinden itibaren iliski hedeflerinizi gergeklestirmek icin ne

yapabilirsiniz?

Sekil 2. Hedefler Kesisim Kiimesi
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Ebeveynligin Cift Iliskisine Etkisi
(Williams, vd. 2011)

Hedef Kitle: Cift

Amac: Ciftlere ebeveynlik dinamikleriyle ilgili i¢ gorii kazandirmak,

Ebeveynlik dinamiklerinin ¢ift iliskisine etkisini degerlendirmek

Yonerge: Ebeveynlik baslangicta sadece iki kisi olan ¢ifti, hi¢ tanismadiklari
yeni dinamiklerle ve zorluklarla karsi karsiya getirir. Aileye gelen yeni iiye
ciftin iliskisine dogrudan etki etmese bile, ciftin iliskisi kendi dinamikleri
sebebiyle bu yeni gerceklikten etkilenebilir. Onlarin ebeveynlik yasantilar
dogrudan ya da dolayli olarak da cocuklan etkileyebilir. Asagidaki sorular,

ciftin ebeveynlik deneyimlerini derinlemesine incelemek i¢in kullanilabilir.
Soru Listesi (Ebeveynligin erken donemleri)

e Hayatimizin hangi noktasinda ebeveyn olmak istediginizi anladiniz?

e Bebek sahibi olmak hakkinda birbirinizle ne zaman konugmaya
basladiniz?

e Hamile kalmaniz ne kadar siirdii?

e Sonunda nasil ebeveyn oldunuz (6rnegin kisirlik tedavisi, evlat
edinme)? (Kisirlik varsa) Bu deneyim ebeveyn olma konusundaki
goriislerinizi nasil etkiledi?

e Hamilelik sirasinda karsilastiginiz en biiyiik zorluklar nelerdi?

e Bebek sahibi olduktan sonraki ilk ay nasildi?

e Bebeginiz geldikten sonra iliskiniz nasil degisti?

e Bu gecis sirasinda ikiniz nasil bir bag siirdiirdiiniiz?
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Soru Listesi (Ebeveynligin ge¢c donemleri)

e Size gore 1yi ebeveynlik neyi icerir?

e Ebeveynlik hakkindaki inanglariniz, 6z kok aileleriniz tarafindan
nasil sekillendi?

e Ebeveynlerinizin size yaptiklari ebeveynlikle ilgili neleri
begeniyorsunuz, neleri begenmiyorsunuz?

e ikiniz ebeveynlik hakkindaki inanglarmiz1 tutarl bir ebeveynlik

yaklasimi olusturmak igin nasil birlestiriyorsunuz?"
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Birlikte Olmanin Farkh Yollar
(Fruzzetti, 2006)

Hedef Kitle: Cift
Amac: Bireysel sikintilarda birlikteligin giiciinii hatirlamaya tesvik etmek

Uygulama: Yalnzlik duygularina ragmen, partnerler sikintida olduklarinda
siklikla birbirlerinden uzaklasirlar. Bunu fiziksel, duygusal, sozlii, bilissel ve
biyolojik olarak (uyusturucu ve alkolle) iligkilerinin tiim alanlarinda yaparlar.
Bu mesafe kolayca gozden kagirilabilir ¢ilinkii bunun ¢ogu insanlarin iginde
gerceklesir. Ciftler zaten fiziksel olarak birlikteyken (ve fiziksel olarak birlikte
olmasaniz bile), birlikte bir seyler yapiyor olsalar da olmasalar da, biligsel ve

duygusal olarak birlikte olmay1 hatirlamak iglevsel olabilir.

1. Rahatlamak, giinlin baskilarindan kurtulmak i¢in yaptiginiz seylerin bir
listesini yapin. Listeyi elestirel bir sekilde degerlendirin. Bu dikkat dagiticilan
basartyla kullaniyor musunuz yoksa kotilye mi kullaniyorsunuz? Hayatinizi
tam olarak deneyimlemenize yardimeci oluyorlar m1 yoksa sizi hayatinizdan
uzaklastirtyorlar m1? Hayatinizda farkinda olma ve var olma yeteneginize
miidahale eden herhangi biri i¢in, bu aktivitelerin veya aliskanliklarin
kullanimini azaltmay1 taahhiit edin. Daha dikkatli olmaya calisin ve dikkat

dagiticilart hayatinizi iyilestirmek icin kullanin, ondan kagmak i¢in degil.

2. Bir dahaki sefere esinizle yemek yerken, her birka¢ dakikada bir birkag
saniye esinizin orada oldugunu, yemek yedigini, oturdugunu, sizinle birlikte

oldugunu fark edin.

3. Esinizden sonra uykuya dalarsaniz veya ondan Once uyanirsaniz, birlikte
yatakta oldugunuzu, ayn1 yatagi, ayni battaniyeyi, paylastiginizi ve birbirinizin

sicakligini aldiginizi fark etmek i¢in birkag saniye ayirin. Sadece birlikte uzanip
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uyumanin (birbirinize hicbir sekilde dokunmasaniz bile) ayni yatakta tek

basiniza uyumaktan nasil bir his oldugunu fark edin.

4. Ikiniz de ev isleri yaparken (ev isleri yaparken, sabahlar1 giine hazirlanirken,
yataga hazirlanirken, gazete okurken) birka¢ saniyenizi partnerinizin farkina

varmaya ayirin; ne yaptigini ve hayatinizda birlikte oldugunuzu fark edin.

5. Partnerinize kars1 daha dikkatli olmay1 pratik etmek icin bagka bir firsat
diistintin. Partnerinizi fark etmekte genellikle ne zaman basarisiz oluyorsunuz?
Bu anlarda bu egzersizi (partnerinizin farkinda olmak veya onu tarif etmek)

uygulayn.
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Tliskide Siikran
Hedef Kitle: Cift

Amag: Ciftlere iligkide siikran duymanin ve ifade etmenin 6nemini hatirlatmak

Yonerge: Giinliik hayat telasiyla ve ya iligkideki sorunlarimiz ile ugrasirken,
iyi olam1 bazen giderek gdrmekte zorlaniyoruz. Halbu ki siikran duymak ve
bunu ifade etmek, bizi birbirimize yakinlastiriyor, iliskiden aldigimiz doyumu
arttirtyor. Partnerinize siikran bildirecek olsaydiniz bu ne igin olurdu?

Birbirinize siikranlariniz1 ifade etmek i¢in su sorular {lizerine diisiinebilirsiniz?

e Partnerim hayatimizda hangi yiikleri gogiisliiyor?

e Partnerim benim bosluklarimi nerelerde dolduruyor?

e Partnerime en ¢ok ne i¢in tesekkiir ederim?

e Partnerime yaptig1 hangi seyler icin tesekkiir etmeyi ihmal ediyorum?
e Partnerim tam tiikkendim dedigim anda nerede diimeni eline ald1?

e Partnerim hayatima nasil giizellikler katt1?

¢ En son ne zaman partnerime kiigiik bir destegi i¢in tesekkiir ettim?
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Oz Degerlendirme: iliski Hedefleriniz Nelerdir?

(Boucree, 2023)
Hedef Kitle: Cift

Amag: Amagsizca hareket etmekten kacinmak igin, potansiyel biiylime
alanlarini1 belirleyerek, partnerlerin {izerinde anlagabilecegi ve odaklanabilecegi

iliski hedefleri belirlemeyi amaglamaktadir.

Yonerge: Hedefleri belirlemek i¢in degerlendirme yaparak on bes ila yirmi
dakika gecirin. Hedefler belirledikten sonra, her iki partner de iliskinizde dogru
yonde bir degisim hissedecektir. Bunu yapmak giivenliyse, iliskinizdeki son
catigsmalart veya zor anlart konusun. Durumlar nelerdi? Her biriniz i¢in ne
zordu? Ne kolaylagtirmig olabilir? Birbirinizi elestirmeksizin olaylar hakkinda
konusmaya dikkat edin. Birbirinizin duyuldugunu, onaylandigin1 ve
anlagildigini hissetmek istersiniz. Geri bildirime ac¢ik kalma cabalarina ragmen
ikinizden biri savunmaci hissediyorsa, bu konugsmanin elestiriye dogru kaydigi
anlamma gelebilir. Size rehberlik etmesi i¢in su 6rnegi hayal edin. Siz ve
partneriniz yakin zamanda ikinizin de 6ziir dileme egiliminde olmadiginizi,
bunun yerine c¢atisma sirasinda bahaneler tirettiginizi tartistiniz. Bu durumda,
bir ¢ift olarak hedefiniz ikili olabilir. Ornegin; savunmay1 azaltmak ve hesap

verebilirligi artirmak.

Diger tiim hedefler gibi, iligkiniz i¢in belirlediginiz hedefler de baglilik
gerektirecektir. Hedefleriniz {izerinde calismaya devam edebilmeniz igin
bagliligmizi kagida dokmenin zamani geldi. Ancak Once onlar belirleyin.
Asagidaki tabloda, ti¢ iliski hedefi belirleyin, ardindan iliskinizde bu hedeflere

ulagsmanizin 6niinde engel olabilecek yasadiginiz belirli zorluklari listeleyin.
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Hedefler

Mevcut Zorluklar

Hedef 1

Hedef 2

Hedef 3
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Cinsel Yakinhk
(Mates-Youngman, 2014)

Hedef: Cift

Amac: Ciftlerin cinsel yakinliklarina yonelik farkindalik gelistirmeyi

amaglamaktadir.

Yonerge: Asagidaki konusma, iliskinizdeki cinsel yakinliga ve onu beslemeyi
ve agik, eglenceli ve tatmin edici tutmayi bir 6ncelik haline getirmenin yollarina

odaklanmaktadir. Liitfen sirayla birbirinize su sorular1 sorun:

—_—

. Saglikli bir cinsel hayatimiz oldugunu diistiniiyor musun?

. Benimle seks hakkinda konusurken rahat hissediyor musun?

. Bunu daha rahat hale getirmek i¢in yapabilecegim bir sey var m1?
. Cinsel iliskimizin zamanla degistigini diisliniiyor musun?

. Eger 6yleyse, daha iyi mi yoksa daha kot mii?

. Cinsel hayatimizda farkli yapmak istedigin bir sey var m1?

. Biiyiirken ebeveynlerin seninle seks hakkinda konusur muydu?

. Biiylirken seks hakkinda ne hissediyordun?

O 0 3 N W b~ W

. Iliskimizde seks senin icin ne kadar 5nemli?

10. Sence ben cinsel ihtiyaglarina saygi duyuyor muyum?
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Flort ve Cinsel Davrams Dizisi

(Maltz ve Holman, 2017)
Hedef Kitle: Cift
Materyal: Flort ve cinsel davranig dizi listesi
Amag: Cifti kendi cinsel paternleri iizerine diisiinmeye tesvik etmek

Yonerge:

Asagida, bir ¢ift i¢in tipik bir flort ve cinsel davranig dizisini agiklayabilecek
etkinliklerin bir listesi bulunmaktadir. Bu siralamanin bir dogrusu olmasa da,
bu listeyi incelemek, kendi siranizi olustururken sorunlart kendiniz igin

netlestirmenize yardimer olabilir.

Konusma

Grup aktivitelerine katilma

Arkadas olma

El ele tutusma

Omuzlara, dizlere vb. dokunma

Cinsel olmayan aktivitelerde birlikte zaman gegirme
Sarilma

Opiisme

Giysiler lizerindeyken oksama

Bazi kiyafetler yokken oksama

Genital uyarimda bulunma

Iliskiye bagl kalma ve gelecekteki aktiviteler icin plan yapma
Birlikte

Cinsel iliskide bulunma
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Degerlendirme: Degerlendirme ¢iftle asagidaki sorular iizerinden yapilabilir.
1. Her aktiviteyi verilen siraya gore inceledikten sonra, bu siranin neden
secildigini agiklaymn. Ornegin, dpiisme neden el ele tutustuktan sonra gelir?

Iliskiye baglilik neden cinsel iliskiden dnce gelir?

2. Sizce ¢ift bir sonrakine gegmeden dnce her aktiviteyi ne kadar siireyle

yapmalidir?

3. O anda bir sonraki adima ge¢menin iyi bir fikir olmayacagini1 gosteren

hangi tehlike sinyalleri ortaya ¢ikabilir?

4. Siz bir sonraki adima ge¢gmeye hazir degilseniz ancak partneriniz hazirsa ne

yapabilirsiniz?

5. Bir sonraki adima gectiginizde ancak bunu rahatsiz edici buldugunuzda ne

yapabilirsiniz?
6. Aktivitelerin sirasi tiim iligkilerinizde ayni midir?

7. lliskiler konusunda hangi endiseleriniz var ve endiselerinizi gidermenize

yardimci olacak kendi aktivite dizinizi nasil gelistirebilirsiniz?



37 | AILE VE CIFT TERAPISTLERI ICIN KOLAYLASTIRICI TEKNIKLER

Ben ve Partnerim: Biz kimiz?

Hedef Kitle: Cift
Materyal: Kagit, Kalem, renkli kalemler

Amag: Cifti kendi benlik yapilar1 ve bu yapilarin iliskiye getirdigi olumlu

katkilar ile iliskiyi zorlastiran taraflari izerine diisiinmeye tesvik etmek

Yonerge: Cifte birer kagit kalem verilir. Kagida “Ben” ile baglayan “biriyim”
ile biten on ciimle yazmasi istenir. Bunu yapmalari i¢in yaklasik 10 dakika siire
verilir. Ciftlerden sirayla yazdiklarmi paylagsmalar istenir. Her birine iki ayri
renkte kalem verilir ve kalemin biriyle hangi 6zelligin iliskiyi olumlu anlamda
etkiledigini, digeri ile hangi 6zelliginin iliskide ayaga dolandigini, iliskiyi

zorlagtirdigini igaretlemeleri istenir. Altini ¢izebilir ya da daire igine alabilirler.

Degerlendirme: Ciftlerin kendi ifadelerini ve partnerinin kendi 6zelliklerine
dair duyduklarin1 degerlendirmeleri istenir. Uygulayici siirece gore bireylerin
ayrica partnerleri i¢cin de ayn1 uygulamay1 yapmalarini isteyebilir. “Bana gore

partnerim........... biridir.”
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Dort Direkli Yatak
(Bobes ve Rothman, 1998)

Hedef Kitle: Cift

Amagc: Aile tutum ve inang sistemleri dort direkli yatak figiirii aracilifiyla

ortaya cikar ve partnerler gegmisten getirdikleri kaliplar1 kesfeder.
Materyal: Dort direkli yatak resmi, kagit ve kalem

Yonerge: Yatagin ¢iziminin bir kopyas1 erkek ve kadina verilir. Onlardan
"birlikte uyudugunuzda yatakta ka¢ kisi olduklarini gostermeleri” istenir.
Genellikle sagkin bakislar ve biraz giiliismeler olur, ancak fikir olduk¢a hizli
bir sekilde anlagilir. En sevdikleri uyku pozisyonunda birlikte uzanmus figiirler
cizerek baglamalar1 Onerilir, gerekirse basit cubuk figiirler kullanilabilir.
Ardindan su sorulur: "Yatak bagliginin iizerinden kim bakiyor? Yatagin altinda

kim var? Yatag1 kim paylasiyor?". Terapist sorular zenginlestirebilir.

Ciftten ailenin ve nesnelerin yataga nereden ve nasil girdigini agiklamasi ve
her nesneye bir ses vermesi istenir. Aile tutumlarini ve inang sistemlerini bu
sekilde yatak imgesi aracilifiyla ortaya koyarak, ciftlerin her biri

geemislerinden gelen davraniglarini gorebilir ve taniyabilirler.
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4

Sekil 3 : Dort Direkli Yatak (Bobes ve Rothman, 1998)
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Ozkok Aile Rolleri
(Mates-Youngman, 2014)

Hedef Kitle: Cift

Amac: Ozkok aile rollerini kesfetmeyi ve mevcut iliskilere nasil yansidig

hakkinda farkindalik kazandirmay1 amaglamaktadir.

Yonerge: Ailenizdeki roliiniiz ve tiim aile tiiyeleriyle etkilesimleriniz,
sosyallesmeye girisinizdi ve sizin ve esinizin iliski kurma big¢imini etkiledi.
Asagidaki sohbet, kdken ailenizdeki roliiniize, bu erken deneyimlerden iliskiler
hakkinda neler 6grendiginize ve bunun su anki iliskinizi nasil etkiledigine

odaklanmaniz1 saglayacak. Sirayla birbirinize su sorulari sorun:

1. Dogum siran ailedeki roliinii nasil etkiledi?

2. Ebeveynlerin her birinize farkli m1 davrandi?

3. 1lk veya tek ¢ocuk olsaydin, sorumluluk sahibi, miikemmeliyetci,
ciddi olur muydun?

4. Orta ¢ocuk olsaydin, sakin, yumusak basli, iyi bir pazarlik¢i olur
muydun?

5. Enkiigilik ¢ocuk olsaydn, sosyal, asi, biraz bencil olur muydun?

6. Dogum siranin hayatini nasil etkiledigini diistiniiyorsun?

7. Hig kara koyun, ailenin soytarisi veya oyuncu ¢ocuk oldun mu? Eger
Oyleyse, bunun neden oldugunu diisiiniiyorsun?

8. Kardeslerinden herhangi biriyle olan iliskin benlik algin1 ya da veya
0z saygini etkiledi mi?

9. Ailende herhangi bir nedenle erisilebilir olmayan bir ebeveynin
yiiziinden "ebeveyn" olmak zorunda kaldin mi?

10. Dogum siranin iliskimizi etkiledigini diistiniiyor musun?
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‘Seni Takdir Ediyorum’ Sifat Kontrol Listesi
(Gottman ve Gottman, 2014)

Hedef Kitle: Cift

Amag: Ciftlere sevgi ve hayranlik kavramini tanitmak. Kisa siireligine sevgi ve

hayranlig1 artirmak, ardindan bunun {izerine insa etmek.
Materyal: Sifat listesi, kalem

Yonerge: Partnerinizin kisiliginin olumlu yonlerini kabul etmek ¢ok dnemlidir.
Insanlar birbirine kizgin oldugunda, genellikle partnerlerinin ve iligkilerinin
olumlu yonlerini gérmezden gelirler. Birka¢ dakika ayirarak partnerinizin
kisiliginin belirli yonleri iizerine diisliniin. Partnerinizin zaman zaman sahip
oldugunu diisiindiigiiniiz 3 ila 5 6zelligi daire i¢ine alin. Daire igine aldiginiz
her bir 6zellik i¢in, partnerinizin bu 6zelligini gosteren gercek bir olay1 kisaca
diistiniin. Bu olay1 ilgili sifatin yanina not edin. Daha sonra daire i¢ine aldiginiz

sifatlar1 ve bu olay1 partnerinizle paylagin. Keyfini ¢ikarin!

1. Sevgi dolu 2. Hassas 3. Cesur

4. Zeki 5. Diisiinceli 6. Comert

7. Sadik 8. Dogru sozlii 9. Giigli

10. Enerjik 11. Cekici 12. Kararl

13. Yaratici 14. Hayal giicli genis 15. Eglenceli
16. Cazibeli 17. Tlging 18. Destekleyici
19. Komik 20. Diisiinceli 21. Sefkatli

22. Organize 23. Kaynaklar1 iyi kullanan ~ 24. Atletik



25.

28.

31.

34.

37.

40.

43.

46.

49.

52.

55.

58.

61.

64.

67.

70.
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Neseli
Sik
Sefkatli
Tutumlu
Bagh
Aktif
Maceraci
Sorumlu
Sicak
Yumusak
Esprili
Yakigikli
Canlt
Kendinden emin
Sefkatli

Anlayish

26

29.

32.

35.

38.

41.

44,

47.

50.

53.

56.

59.

62.

65.

68.

71

. Koordineli 27
Nazik 30.
Iyi bir arkadas 33.

. Zarif
Oyuncu

Heyecan verici

Utangag 36. Savunmasiz
Dahil olan 39. ifadeli
Dikkatli 42. Cekingen
Alict 45. Giivenilir
Dayanikh 48. Besleyici
Erkeksi 51. Nazik
Pratik 54. Tutkulu
Rahat 57. Giizel
Sapsal 60. Sakin
Harika bir es 63. Harika bir ebeveyn
Koruyucu 66. Tatl
Glgcli 69. Esnek

. (Digerleri: Sizin fikirleriniz.)
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Sucluluk Duygusuna Kapilanlar
(Caselman ve Hill, 2014)

Hedef Kitle: Ebeveyn/Bakim veren
Amac: Ebeveyn suglulugunu azaltmak
Materyal: Kagit veya kart

Yonerge: Ebeveyn/bakici ile suglulugun tek ebeveyn olmakla iligkili yaygin
bir duygu oldugunu tartisin. Suclulugun bir¢ok sekilde ortaya ¢ikabilecegini ve
genellikle suglulugun ebeveynin/bakim verenin kontrolii disindaki bir
durumdan kaynaklandigini agiklayin. Ebeveyne/bakim verene bir dizi kart veya
birkag kagit pargasi verin. Her bir karta/kagida kendisini kotii bir ebeveynmis
gibi hissetmesine neden olan her seyi ayri ayr listelemesini séyleyin. Daha
sonra kartlar1 kontrol edilebilenler ve edilemeyenler olarak iki gruba ayirin.
Kontrol edilebilen kartlarin arkasina ebeveyn ii¢ ¢oziim yazmalidir. Kontrol
edilemeyen kartlar1 ise ebeveyn yirtip ¢ope ya da ¢opliige atmalidir. Asagidaki

sorular tartigilmalidir.

e Asagidaki ifade sizin i¢in ne anlama geliyor?
"Bana  degistiremeyecegim  seyleri  kabul edecek  dinginligi,
degistirebilecegim seyleri degistirecek cesareti ve aradaki farki bilecek

bilgeligi bahset."

e Degistirmesi en kolay seyler neler olacak? Peki ya en zor olanlar?
e Sugluluk duygusundan "kurtulmak" nasil bir duygu?
e Degistirebileceginiz/degistiremeyeceginiz seyleri fark etmenize

yardimci olmak i¢in gelecekte ne yapabilirsiniz?
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Mliski Kurma
(Therapistaid, 2013)

Hedef Kitle: Cift
Amag: Iliskinin giiclii yonlerini hatirlamak

Yonerge: Bu aktivitede ¢iftler, film ve miizik gibi her ikisinin de hosuna giden
baz1 eglenceli konular hakkinda konusarak baglayacaklar. Kavga eden ciftler,
onlart aywran agir konular1 disiinerek c¢ok fazla zaman harcama
egilimindedir. Paylasilan degerler, deneyimler ve inan¢lar hakkinda konugmak,

bir ¢iftin iliskileri i¢in neden miicadele ettigini hatirlamasina yardimei olabilir.

Ziyaret Etmek Istiyoruz; Sevdigimiz Kitaplar/Miizikler/Etkinlikler
Lo L
2 2

K PN K PPN
Eglendigimizde; Bir Cift Olarak lyiyiz;
Lo Lo
2 2

K ORI K ORI

Bir Cift Olarak Zayif

Noktalarimiz; Ortak Noktalarimiz;
Lo Lo

2 2
3 K ORI PPPRN

Bir Kiside Deger Verdigimiz o

Nitelikler Gelecegimiz I¢in Ug Hedef ;
Lo Lo
2 2
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Ihtiyac Duyulan Seyler: Ciftlerde iletisimin Gelistirilmesi
(Hertlein ve Viers, 2014)

Hedef Kitle: Cift

Amac: Bu aktivitenin amaci, ¢iftlerin iligkileriyle ilgili sikayetlerini
listelemelerine ve Oncelik sirasina koymalarina yardimer olmaktir. Daha da
onemlisi, endiselerini esleriyle dogrudan ele almalarin1 engelleyen korku ve

duygular tanimay1 dgrenirler.

Yonerge: Terapist, danisanlarin listelerini ve yanitlarini islemek icin yeterli
zaman tanimak amaciyla bu etkinligi seansin basinda ya da kisa bir siire sonra
baslatmalidir. Terapist bu aktiviteyi ¢ifte, birbirleriyle baglant1 kurmalarina ve
aym zamanda diiriist olmalarina yardimeci olacak farkli bir sey denemek
istedigini soyleyerek tanitir; ciftler bu gorevi zor ama sonucta odiillendirici
bulabilirler. Terapist, danisanlara seans boyunca bir rehber olarak orada
olacagina dair giivence vererek, seansta duygularin iglenmesi igin giivenli bir
ortam yaratma sorumlulugunu istlenir. Terapist seansa iki kagit getirir ve her
ese bir kagit verir. Terapist, partnerlere kagidin sol tarafina terapinin bir
noktasinda partnerleriyle ele almak istedikleri tiim konularin bir listesini
yazmalarint sdyler. Sag tarafa ise danisanlar, partnerleriyle bu konuyu ele
aldiklarinda neler olacagma dair korkularmi (her bir konuya karsilik gelen)
yazarlar. Danisanlar listelerini birbirleriyle tartigmayacak ya da paylagsmayacak
ve listeleri sadece terapistin gorecegi konusunda giivence alacaklardir.
Bitirdiklerinde, terapist listeleri gdzden gegirir ve sonra iade eder. Terapist, her
bir partnerden endiselerini siralamasini ve ardindan partneriyle konusmak i¢in
bir tane segmesini ister. Terapist, ¢iftlerin orijinal sikayetle iligkili korku ve
duygular1 tartigmalarin1 saglayarak tartigmaya rehberlik eder. Bu sekilde
terapist, ¢iftlerin 6fke gibi daha sert ikincil duygular yerine korkular gibi daha

yumusak birincil duygulara odaklanmalarina yardimer olur.
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Ornegin, terapist bir kisinin bir sikayeti ortaya koyarak baslamasini ve ardindan
esiyle bu sikayet hakkinda konusurken duydugu korkuyu anlatmasini ister.
Terapist daha sonra dinleyen partnerden, sikayet¢inin iligkilerindeki konu
hakkinda konusma korkusuna yanit vermesini isteyecektir. Ciftin, 6zellikle de
"duygusal alanda" kalabiliyorlarsa, ¢cok fazla rehberlik olmadan konusmaya
devam etmesi mimkiindiir. Listelerindeki diger endiseleri ele almaya calisan
ciftler ya korkularini paylagsmaya ya da eslerinin duygularmi sorgulamaya
yoOnlendirilir. Seansin sonunda terapist, ileride bagvurmak iizere dosyada

saklamak {izere listeleri toplar.

Terapist listeleri eslere geri  verebilir ve listelerini  yeniden
onceliklendirmelerini ve birbirleriyle baska bir konu, korku ve duygular
hakkinda konusma pratigi yapmalarin1 saglayabilir ya da onemli terapdtik
ilerleme kaydedilmigse, listelerini daha acik bir sekilde tartigabilirler.

Asagidaki tartigma sorulart kullanilabilir.

Listenizi simdi nasil degistirirdiniz?
e Baslangicta yazdigimiz korkular degisti mi veya ortadan kalkt: m1?

e Korkularimz1 azaltmak ve/veya endiseleriniz hakkinda partnerinizle

acikca konusmak icin ne yaptiniz?
e Partneriniz sizin korkularinizi azaltmak i¢in ne yapti1?

e Terapide oldugu gibi evde yasadiginiz bir sorun hakkinda esinizle

konusabildiniz mi?
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Diisiinceleri ve Duygular1 ifade Etmek

(Epstein ve Falconier, 2024)
Hedef Kitle: Cift

Amag: Ciftler arasindaki iletisim becerilerini diislince ve duygulari ifade etme

yoluyla gelistirmeyi amaglamaktadir.

Yonerge: Algilarinizi ve inanglarinizi kisisel 6znel bakis aciniz olarak belirtin
(6rnegin, "Bana oyle geliyor ki . . . ." bir kisinin konu hakkinda diisiinmesinin
tek yolu olarak degil. Sadece fikirlerinizi degil, konu hakkindaki duygularinizi
da ifade edin (6rnegin, "beni dinlemiyormus gibi goriindiigiinde incinmis ve
hayal kirikligina ugramis hissediyorum"). Endiselerinizi ifade ederken, esiniz
veya durum hakkinda sahip oldugunuz olumlu duygular1 da ekleyin (6rnegin,
"[sinizde ne kadar baski hissettiginizi biliyorum, ancak evdeyken bana karsi

sinirli gdriintiyorsunuz").

Genel ve belirsiz terimler kullanmak yerine, ifadenizi olabildigince spesifik
hale getirin (6rnegin, "Bana karsi diislincesizsin" demek yerine, "Bugiin
yaptigim ve hosuma giden bir seyden bahsetmeye basladigimda, konuyu

degistirme egiliminde oluyorsun").

Kisa olun. Dinleyiciyi bir anda ¢ok fazla bilgiyle bogmayin, bdylece
hatirlanabilir. Dinleyicinin duyduklarini size yansitma firsati bulduktan sonra,
onlara biraz daha anlatabilirsiniz. Bir seferde bir temel fikri ifade edin. Bu
ayrica dinleyiciyi ¢ok fazla bilgiyle asinn yiliklemekten kaginmaya yardimci
olur. Duygularinizi ve diisiincelerinizi incelikle ve zamanlamayla ifade edin.
Dinleyicinin de duygulart oldugunu ve amacinizin dinleyici tarafindan
anlagilmak oldugunu unutmayin. Genellikle, dinleyiciye bir anda ¢ok fazla
sorun vermektense diigiinceleri ve duygulari "dozlar" halinde ifade etmek daha

tretkendir.
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Bir elestiriyi dinleyiciden olumlu bir degisiklik talebine doniistiirmeye ¢alisin
(6rnegin, "Beni dinlemekle ilgilenmiyorsun" yerine, "Sana bir sey sdylerken iyi
bir goz temasi kurarsan ve beni anladigini gosterecek sekilde cevap verirsen
bundan ¢ok keyif alirim."). Partnerinizin sizin diislincelerinizin ve

duygularimizin farkinda oldugunu partnerinize sdylemeden varsaymayin.

Diisiincelerinizi ve duygularinizi partnerinize ifade etmeyi bitirdikten sonra ve
esinize duyduklarinizi yansitin, empatik dinlemesi hakkinda yapic1 geri
bildirimde bulunun. Esinize hangi yonlerin anlasildigini sdyleyin ve ayrica
esinizin anlamadig1 herhangi bir yon hakkinda biraz daha fazla sey sdyleyin.

Bu sekilde esiniz daha fazla sey 6grenebilir ve size tekrar yansitabilir.
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Yasam Yolu: Ge¢mis, Simdi ve Gelecek
(Mates-Youngman, 2014)

Hedef Kitle: Cift

Amag: Partnerinizin yasam deneyimlerinin diisiinme ve hissetme bigimlerini
nasil etkiledigini anlamak, onlara ve bakis agilarina karst daha saygili olunmasi

amaclamaktadir.

Yonerge: Ge¢mislerinizin her birinin bugliniiniizii nasil etkilediginin farkinda
olmak, birbirinize daha bagli hissetmenize ve birlikte gelecekteki yolunuzu
gorsellestirmenize katki saglar. Siz ve partneriniz hayatinizda giiglii bir ortak
hedef ve anlam duygusuna sahipseniz, iliskide daha biiyiik bir baglanti duygusu
yasayacaksiniz. Daha sonra, su anda yasam yolunuz ig¢in bir takdir
paylastiginizi ve birlikte geleceginiz hakkinda konugmaktan ve planlar
yapmaktan zevk aldiginizi goreceksiniz. Asagidaki sohbet, bugiine kadarki
yolculuklarinizi incelemeye ve birlikte yaratmak istediginiz gelecegi

gorsellestirmeye odaklaniyor.

e (Cocuklugunda en mutlu zamanlarimz nelerdi? Ebeveynlerin her
birinize farkli m1 davrandi?

e Bugiin oldugun kisiyi sekillendirdigini diisiindiigiin zor deneyimler
oldu mu?

e Su an sahip oldugun hayat, biiylirken hayal ettigin hayata benziyor
mu?

e Basarili bir hayati nasil tanimlarsin?

e Yasam amacinin ne olduguyla ilgili ne sdyleyebilirsin?

e Gelecege dair hayallerin nelerdir?

e Ortak hayallere ve hedeflere sahip olmamizin 6nemli oldugunu
diigiiniiyor musun?

e Hayallerine ulagmana nasil yardimci olabilirim?
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e Dogum siranin iliskimizi etkiledigini diislinliyor musun?
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Baghhga Baghhk
(Grieger, 2015)

Hedef Kitle: Cift
Materyal: Kagit, Kalem

Amag: Kosullu ve kosulsuz s6z verme ve baglilik farkini olugturmak, iligki

kalitesini artirmay1 amaglamaktadir.

Yonerge: Tim sozlerimi kosulsuz olarak yerine getirmeyi taahhiit
edebilecekseniz asagidaki iki taahhiit beyanindan ilkini imzalaym. Ilkine bagli
kalmaya isteksizseniz, ikincisine bagl kalin. ilkini imzalamamak, varsayilan

olarak ikincisini segtiginiz anlamina gelir, bu yiizden bunu kabul edebilirsiniz.

(1) Ben, , hem partnerime hem de kendime

olan tiim sdz ve taahhiitlerimi yerine getirmeyi tamamen taahhiit
ediyorum. Bundan sonra, olumsuz kosullara ragmen bu iliskide
taahhiidiime tamamen bagli olarak hareket edecegim.

Imza:

Tarih:

(2) Ben, , hem esime hem de kendime

verdigim tiim sdzleri ve taahhiitleri yerine getirmeyi tamamen taahhtit
ediyorum, ancak yalnizca bunu yapmak uygunsa. Bundan sonra bu
iligkide yalnizca kosullar ¢ok zor degilse taahhiitlerime bagh
kalacagim

Imza:

Tarih:

Cift uyumumuzu ve mutlulugumuzu siirdiirmek i¢in partnerime ve iligkime

iliskin hangi 6zel vaatlerde bulunacagim?
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Hayallerinizdeki iligkiyi stirdiirmek i¢in gii¢li ve olumlu bir etki yaratacak

bes 6zel vaat yazin.

A S e
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Problem C6zme Adimlari

(Epstein ve Falconier, 2024)
Hedef Kitle: Cift

Amag: Bu yonergelerin amaci, bir ¢iftin birlikte karsilastiklari bir soruna etkili
ve karsilikli olarak kabul edilebilir ¢6ziimler bulmak i¢in bir ekip olarak

caligma yetenegini en list diizeye ¢ikarmaktir.

Yonerge: Sorunu tanimlaym ve hedefler belirleyin. Siz ve esiniz, somut ve
gozlemlenebilir olaylar ve davramislar agisindan sorunu ayrintili olarak
tanimlamalisiniz, Olas1 ¢oziimleri diisiiniin. Esinizle birlikte soruna olasi
¢cozlimler hakkinda beyin firtinasi yapin ve her birini ¢alisma kagidina yazin.
Heniiz yargilamadan miimkiin oldugunca ¢ok se¢enek diisiinmeye odaklanin.
Ikiniz de fikir iiretmeye dahil olmalisiniz. Ikiniz de sadece dinlememeli veya
olas1 ¢oziimler tireten tek kisi olmamalisiniz. Her olasi ¢dziimiin avantajlarini
ve dezavantajlarini belirleyin. Listedeki her ¢6zliimii, ¢dzliimiin sorunu ¢ézme
olasiligina gore, yanindaki bosluga pozitif (+) veya negatif (-) isareti koyarak,
ve arzu edilir ve pratik olup olmadigmi belirleyerek baslayabilirsiniz. Coziimii
gergeklestirmek igin iizerinde anlastiginiz plant agiklaym. Segtiginiz ve
planladigimiz ¢oziimii gerceklestirin. Uyguladiginiz ¢6ziimiin sonucunu

degerlendirin.
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Problem Cozme Calisma Sayfasi

1.Sorunu gozlemlenebilir terimlerle tanimlayin.:

2.Cesitli olas1 ¢goziimler diisiiniin.
1.
2.
3.
4,

3.Her ¢0zlimiin avantajlarini ve dezavantajlarini belirleyin.

Coziim Avantaj Dezavantaj
1
2
3
4

4.Coziimii nasil gergeklestireceginize dair planinizi agiklayn.

Kim ne yapacak?:

Deneme siiresi ne zaman baslayacak ve bitecek?:

Hangi engeller olabilir ve bunlari ortadan kaldirmak i¢in ne yapabilirsiniz?
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5.Coziimil planlandig sekilde gergeklestirin.

6.Deneyip sonug aldiginiz ¢éziimiin sonucunu degerlendirin.

Co6zlim, amaglanan seyi hangi yollarla basardi?

(Cozlimiin hangi yonleri basarisina katkida bulundu veya basarili olmasini

engelledi?

Beklenmeyen sorunlari agiklayin:

Cozlimii tekrar denemeden Once yapmayi planladigimiz degisiklikleri

aciklayin:

Coziimii tekrar denemek yerine, ikiniz de listenizdeki baska bir ¢oziime

gecmeye karar verirseniz hangisini sectiginizi ve nedenini agiklayin:
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Es I¢in Otoportre
(Rubin, 2005)

Hedef Kitle: Cift, iki aile iiyesi

Amag: Partnerin kendine dair algisin1 kesfetmek, partnerin este degisime

ihtiya¢ duydugu 6zelliklerle ilgili i¢ gorii kazanmak

Yonerge: Eslerin her birinden bir otoportre ¢izmesi istenir. Kursun, kegeli
kalemler, her tiir boya malzeme olarak kullanilabilir. Cizimi tamamladiklarinda
otoportrelerini partnerlerine vermeleri istenir. Bu noktada, her iki partnerden
esinin resmini istedigi sekilde degistirmesi istenir. Aktivitelerin dizisi cifte
gercek hayatta elde edilemeyen diger kisiyi istedikleri gibi degistirme ve sonra
olaylarin dizisini tartigma bir firsat saglar. Teknik kardesler veya ebeveyn ve
cocuk  gibi  herhangi iki aile {yesiyle de  uygulanabilir.
Bu teknik bir partnerin digerinin bir resmini yapmasini, sonra bu ¢izimleri

degistirmesi seklinde tersine de uygulanabilir:

Teknik bir diger versiyonuyla ¢ifti problemi ¢izmeye davet etmek seklinde de

uygulanabilir.
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Parcalarin Onemi

(Schade, 2020)
Hedef Kitle: Cift

Amag: Ciftlerin birbirlerinin hassasiyetlerine karsi anlayis gelistirmelerini

amaglamaktadir.

Yonerge: Bazen, savunmasiz hassasiyetlerimizi ayn1 anda ortaya koymaya
hazir degilsek, farkli seyler isteyen gatisan pargalarimizi diisiinmek yardimci
olur. Ornegin, bir parcaniz iliskileri potansiyel olarak iyilestirmek icin bir sey
paylasmak isteyebilir, ancak diger bir par¢aniz ¢ok korkutucu geldigi icin
tereddiit edebilir ve esinizin bunu daha sonra size kars1 kullanabileceginden
endise duyabilirsiniz. Kendinizi savunmasizliklariizi paylagsmakta tereddiit
ederken bulursaniz, kendinizin farkli parcalarinin ne oldugunu ve ne

istediklerini belirleyin ve bunlar1 sekilde etiketleyin.
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Sekil 4 : Parcalar (Schade, 2020)
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Bir yanim bu yumusak taraflari partnerimle paylasabilmeyi isterdi ¢ilinkii bu

bize su sekilde fayda saglayabilirdi:

Ote yandan, bir yanim da paylasirsam sundan endise ediyor:

Bu hassasiyetlerden bazilarmi paylagmanizi giivenli hale getirmek igin

partnerinizin ne bilmesini istersiniz?

Savunmasiz olabildiginiz ve partnerinizle rahatlik bulabileceginiz bir zamam

tanimlayabilir misiniz?

Bu zamani partnerinizle paylasin.
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AILE TERAPISIi TEKNIKLERI
Ailenin Kesfi
(Williams, vd. 2011)

Hedef Kitle: Aile

Amag: ik goriismede terapistin aileye ve problem algilarma iliskin anlayis

gelistirebilmesi

Uygulama: Terapist aileyi yakindan tanimak, aile {iyelerinin problem algilarini
ortaya koymak ve miidahaleye iliskin ilk veriyi elde etmek i¢in asagidaki
sorular kullanabilir. Her birinin ve sirayla sorulmas: sart degildir. Fakat her
iiyenin sorulara iligkin cevabini duyma noktasinda dengeli olunmalidir. Bu
sorular aile iiyelerinin tamami seansta olmasa da, ailenin biitiinii ile ilgili 6nemli
bilgiler saglar, diger ilgili bilgilere giden yolar1 agabilir, sistemik

degerlendirmemizi kolaylastirir.
Soru Listesi

e Problemi nasil tanimliyorsunuz?

e Problemi kiminle konusuyorsunuz?

e Problemin aile {izerindeki etkileri neler oldu?

e Problem ortaya ¢ikt1§1 zaman olaylarin siras1 nasil oluyor?
(Kim neyi, ne zaman, nerede ve nasil yapiyor?)

e Bu problem veya kisi hakkinda en ¢ok kim endiseleniyor?

e Bu problemin farkinda olan bagka kim var?

e Ailede problemin farkinda olmayan kim?

e Bu problemin iistesinden gelinebilecegi konusunda en fazla umudu
olan kim?

e En az umudu olan kim?

e Probleme neyin sebep oldugunu veya problemi neyin baslattigini
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diisiiniiyorsunuz?

e Diger ailelerin benzer problemlerle nasil basa ¢iktigimi
diisiiniiyorsunuz?”

e Son zamanlarda ailede herhangi bir degisiklik oldu mu?

e ikiniz (6rnegin ebeveynler) gocugunuzun sorunu hakkinda
birbirinizle konustugunuzda ne olur?

e Biiyiikanne burada olsaydi, bu problem hakkinda ne séylerdi?

e Problemi ¢ézmek igin neler denediniz?

e Ailenin hangi gii¢lii yonleri ve kaynaklari, bu problemle basa

¢ikmaniza yardimer olabilir?
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Stres Faktorlerini Tanimlama

Hedef Kitle: Cift, Aile
Materyal: Kagit, kalem

Amag: Danisanlarin hayatindaki akut ve kronik stres faktorlerini belirlemek,

stres faktorlerine etkili yanitlar gelistirebilmek

Yonerge:. Danisanlardan su anda yasamlarinda hangi streslerle bas etmeye
calistiklarin1 anlatmalar: istenir. Bu yonerge “Esiniz suanda hangi streslerle
karg1 karsiya?” “Annen suanda hangi streslerle bas etmeye calisiyor?” gibi

dogrudan partnere ya da aile liyesine de verilebilir.

Degerlendirme: Terapist mevcut tiim stres faktorleri belirleninceye kadar
acimlayici sorularla devam eder. Danisanlar i¢in kendisi bir liste olusturur.
Bunu giftler ya da aile {iyeleri i¢in ayn1 kagit {izerinde yapabilir. Bu liste

iizerinde birlikte calisilir. Stres faktdrleri asagidaki gibi gruplandirilir:

e Kontrol edilebilenler (6rn. Kilo alimi, hareketsizlik, yogun ¢aligma)

Kontrol edilemeyenler (6rn. Aile iiyelerinden birinin hastaligi, kayb1)

e Akut stres (6rn. Cocugun smavi, taginma)

Kronik stres (6n. Yetersizlik korkusu, giivende hisstmeme)

Terapist stres faktorlerini danisanlarla birlikte gruplandirdiktan sonra, stres
faktorlerinin kendilerine ve iliskilerine etkileri iizerinde diistinmelerini ister.
Kendilerine olas1 etkileri; uyku diizeninde degisiklikler, kilo ve yeme
diizeninde degisiklikler, Biligsel isleyiste degisiklikler, cinsel istek ve cinsel
davranista degisiklikler, fiziksel aktivite ve egzersizde degisiklikler, madde

kullanimi vs. olabilir.

[liskiye nasil etki etti§i de sonrasnda degerlendirilir. Burada bireyin stresi

partnerinden ya da aile liyelerinden ¢ikarma gibi bir niyeti bulunmasa da,
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sistemi dogrudan ya da dolayli olarak nasil etkiledigi tizerinde durulur.
Terapistin bu noktada ¢iftlerin ya da aile {iyelerinin sugu/sorumlulugu birine
ylikleme, birini giinah kecisi ilan etme egilimine karsi duyarli olmasi ve

sorumlulugu paylasmaya davet etmesi 6nemlidir.

Son asamada, stres faktorleriyle basa ¢ikmak i¢in hangi yollar1 kullandiklart
tartigilir. Burada aile iiyelerinin birbirleri i¢in yapabilecekleri, baska hangi
sosyal destek mekanizmalarini kullanabilecekleri, nasil diizenlemelere
gidebilecekleri ¢ift ve aile ile birlikte degerlendirilir. Daniganlarin olas1 ¢6ziim

alternatifleriyle seanstan ¢ikmalari saglanmaya c¢aligilmalidir.
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Beklenti Listesi
Hedef Kitle: Cift, Aile

Materyal: Kagit, Kalem

Amag: Ciftlerin ya da aile {iyelerinin kendi beklentilerini somutlastirmasina,

digerinin beklentilerini ise fonksiyonel bir yolla duymasini saglamak

Yonerge: Cifte ya da aile iiyelerine birer kagit, kalem verilir. iliskiden
beklentilerini madde madde yazmalari istenir. Yazmakta zorlananlara, “Cok
diistinmenize gerek yok, birakin eliniz yazsin” denebilir. Listeyi
tamamladiklarinda kagitlar1 degistirmeleri ve birbirlerinin listesine goz

gezdirmeleri istenir.

Degerlendirme: Her birey bir diger kisinin beklenti listesinden bir maddeyi
okur. Terapist “Bu beklentiyle partnerin (ya da annen vb) ne anlatmak istiyor,
bu ifadeden ne anliyorsun, sence neyi kastediyor? diye sorar. Beklentiyi yazan
kisiye doner ve “Kastettigin bu mu? Sen agiklamak ister misin? diye sorarak
onun beklentisini anlatmasini, agiklamasini ister. Sira diger kisiye gecer, O da
partnerin ya da aile {iyesinin listesinden bir maddeyi okur. Tiim beklentiler

tamamlanincaya kadar siire¢ yukaridaki gibi devam eder.
Beklentiler iizerine ¢alisirken terapiste su sorular yardimer olabilir:

e Beklentin anlasilir degil, daha somut hale getirebilir misin?

e Beklentin gergekei mi, kargilanabilir bir beklenti mi?

e Bu beklentinle ilgili partnerinin ne yapmasina ihtiyacin var?

e Partnerin ne yapiyor olsaydi, bu beklentin karsilanmig olurdu?

e Partnerinin bu beklentisini karsilamak i¢in neler yapabilirsin?

e Partnerinin bu beklentisinin farkinda miydin, bunu sana nasil ifade
ediyordu?

e Bu beklentiyi karsilayabilmek i¢in neler yapabilirsin?
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Yasam Irmagi

(Nemetschek, 2012)
Hedef Kitle: Birey, Cift, Aile
Materyal: Kagit, boya kalemleri

Amag: Sistemin kendisinde bulunan kaynaklari kullanarak, bireyin ve/veya

sistemin kaginilmaz krizlerle basa ¢ikma yetenegini geri kazandirmak

Yasam Irmagi teknigi ilk olarak Nemetschek tarafindan kullanilsa da,
uygulayicillar ve arasgtirmacilar tarafindan farkli uygulama versiyonlar
tiiretilmistir. Yasam Irmagi, daniganlara terapi seansi sirasinda kendi zaman
cizelgelerinde hareket etme firsati saglayan bir terapotik yontemdir. Terapist,
zaman ¢izelgesinde danisanla birlikte hareket eder. Danisanla birlikte, gegmisi
simgeleyen yerden, buraya ve simdiye ve sonra simdiki zamandan istenen
gelecege (hedefe ulagmakla iliskilendirilen yere) gider, ancak danisanin hedefe
ulagmak icin ihtiya¢ duydugu kaynaklar kullanabilmesi i¢in bir kez daha
gecmise doner. Bu teknik, aile terapisinde oldugu kadar bireysel ve g¢ift

terapisinde de kullanilabilir.

Yonerge: Biz bir irmak gibi bir kaynaktan doguyoruz ve yasamimiz boyunca
tipki bir irmak gibi yol aliyoruz. Yasamini bir irmak olarak diisiinsen, senin
irmagin, neye benzerdi, sekli nasil olurdu? Irmagin karsisina ¢ikan kayalar
taglar yani zorluklar bizim hayatimizda da var. Senin zorluklarin neler olurdu?
Hayatinin akisim zorlagtiran ne gibi olaylar var? Onlarnn birer kaya gibi
diisiinerek isimlendirebilir misin? Bir de akigi kolaylastiran kisiler, yerler,
durumlar var? Onlar neler olurdu? Bu zorlu kayalarla bag etmek icin hangi gii¢
kaynaklarindan yararlandin? Onlar1 da cizip isimlendirebilir misin? Yas

donemlerini yaklasik olarak yazabilir misin?
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Degerlendirme: Danisanin ¢izimi tamamlamasi beklenir. Sonrasinda {izerinde
konusulur. Danisanin bu noktada ¢izimi anlatmasi istenir. Senin irmagin kim
olduguna dair nasil bir hikaye anlatiyor? Nasil yollardan gectigini, nasil bag

ettigini sOylilyor? Yasamindaki zorluklar ve gii¢ kaynaklar tizerine konusulur.

Bu teknik cift ya da aile liyelerine ayni anda ¢izdirilebilir. Ya da 6rnegin ¢iftler
birlesen bir irmak ¢izebilirler. Grup terapilerinde de grupla birlikte bir irmak

cizdirilerek, grup dinamikleri {izerinde ¢alisilabilir.
Irmak tizerinde ¢aligirken su alternatif sorular da sorulabilir:

e Irmagmin bir ismi olsaydi, bu ne olurdu?

e Virajlar, doniisler, rmagimn zor aktig1, hizlandig1 zamanlar nereler?

e Yasam irmagin boliimlere ayriliyor mu, ayriliyorsa bunlara bir ad
verebilir misin?

e Yasam irmagininn akiginda kimlerin etkisi oldu?

e Kimlerden gii¢ aldin?

e Kendi gii¢lerinden nasil faydalandin?

Uygulayiciya not: Bu uygulama sirasinda bireylerin travmatik deneyimleri ve
bu deneyimlere iliskin giiclii duygular ortaya cikabilir. Ciftlerle calisirken
zorlayic1 yasam deneyimleri seansin igine getirilebilir. Terapistin boyle
noktalarda kapsayici olmasi, danisanin/danisanlari ritmine ayak uydurmasi

Onemlidir.
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Erken Dénem iliski Dersleri

(Rosoman, 2008)

Hedef Kitle: Birey, Cift, Aile

Amac: Danisanin koken ailesinde 6grendigi sosyal ve duygusal iligkilere

yaklasimina dair i¢ gorii gelistirmeyi amaglamaktadir.

Yonerge: Biiyiidiikce ailelerimizi izleyerek, farkinda olmadan iligki ve iletisim

hakkinda ¢ok sey 6greniyoruz. Asagidaki iletisim becerileri konusunda aile

iiyelerinizden neler 6grendiniz?

[letisim Becerisi

Anne/Onemli

Kadin

Baba/Onemli
erkek

Kardesler/kuzenler/

akrabalar

Istedigini
isteyebilmek

Duygular1 gdsterme

ve yonetebilme

Kendin i¢in ayaga

kalkabilme

Catismalarla bas

edebilme

Baskalarini
dinlemek ve saygi

duyma

Barist korumak ve
catisma  ¢Ozimini

saglamak
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Karalama Cizimi

(Rubin, 2005)
Hedef Kitle: Aile

Amac: Aile sistem dinamiklerine, yapi, fonksiyon ve iglevlere iliskin agik bir

resim olusturma

Yonerge: Aile bir masa etrafinda toplanir. Aileye 9” x 12" ya da yeterli
alaniniz varsa 12" x 18" boyutlarinda beyaz ¢izim kagidi verilir. Terapist kendi
karalamasin1  yaparak slireci gosterebilir. Ailelerin dogal olarak,
karalamalarima yansittiklar1 her sey degerli tami verileri de saglar. Aile
iiyelerine karalamay1 gozleri agik veya kapaliyken, hangisi onlar i¢in daha
rahatsa o sekilde yapabileceklerini sdylenebilir. Karalamay1 yaptiktan sonra
aile iiyelerinden kagidi dort olasi sekilde ¢evirmeleri ve her bakis agisindan
akillarma hangi goriintiilerin = geldigini sdylemeleri istenir. Sekilleri
doldurmalar1 degil, bir resim bulmalar1 istenir. Daha sonra, gordiikleri
resimlerden bir veya daha fazlasim1 gelistirmeye davet edilirler.
Bir karalamadan bir resim gelistirmenin miimkiin olmadig1 daha kiigiik
cocuklar ve erken bitiren aile iiyeleri serbest bir ¢izim yapmaya davet edilir.
Bittiginde, ¢izime bir baslik vermeleri istenir. Aile tiyeleri kendi ¢izimlerini

aciklamaya yonlendirilir.

Terapist ortaya ¢ikan resim {izerinde alan se¢imi, sinirlar, ¢izimde var olanlar
olmayanlar, yakinlik ve mesafe ayarlari, anlam ve temsiller gibi sabit olan
Ogeleri gozlemler. Diger taraftan aileyi iiyelerin sozel ve sozel olmayan
iletisimi, liyelerin siirece katilimi, paylagim gibi etkilesim oriintiileri agisindan

degerlendirir.
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Kinetik Aile Cizimi
(Burns ve Kaufman, 1972)

Hedef Kitle: Cocuk, Aile

Amacg: Cocugun benlik algisi, ailesine ve genel aile dinamiklerine karsi

tutumlarini ortaya ¢ikarmay1 amaglamaktadir.

Materyal: Kagit ve boya kalemleri

Yonerge: Ailendeki herkesi (sen dahil) bir sey yaparken ciz. Herkesi bir sey

yaparken, bir ¢esit hareket i¢inde ¢izmen gerektigini unutma.

Degerlendirme: Terapist ortaya ¢ikan {iriinii su acilardan degerlendirir:

Ailenin kompozisyonu: Ailedeki insanlar kimlerdir? Cizilenler kimlerdir?
Eksik kalan, ¢izilmeyen aile iiyesi var mi1?

Aile tiyelerinin iligkileri: Ailedeki insanlar birbirleriyle nasil
iliskilenmekteler? iliski sembolleri nelerdir? Aile iiyelerinin yakinlik
mesafeleri nasil?

Ailenin eylemleri: Her bir aile {iyesi ne yapiyor? (6rnegin, Cizimde baba ne
yapiyor? Anne ne yapiyor? Cizimde kendisi ne yapiyor? Kardesleri ne

yapiyor?)

Burns ve Kaufman, (1972), bir ¢ok degerlendirme kriteri belirlemistir. Ayrintilt

degerlendirme i¢in orjinal kaynaga basvurulmasi onerilir.



AILE VE CIFT TERAPISTLERI iCIN KOLAYLASTIRICI TEKNIKLER | 70

Kolaj
Hedef Kitle: Cift, Aile

Amag: Aile sistem dinamiklerine, yap1, fonksiyon ve iglevlere iliskin acik bir
resim olusturma

Materyal: 50x70 karton, gazete, dergi, mecmua vb., makas, yapistirici

Yonerge: YOnerge terapistin sistemde neyi c¢alismak istedigine gore
farklilasabilir. Ancak standart bir ydnerge su sekilde olabilir: Oniiniizdeki
dergilere g6z gezdirmenizi ve iliskinizi g¢agristiran gorselleri kesmenizi
istiyorum. Daha sonra bunlar1 verdigim kartona istediginiz sekilde
yapistiracaksiniz. Bu yonergede terapist amacina ve calistig1 hedef kitleye gore
“iligki”  yerine,  “iliskinizdeki  sorunlari, catismalarmizi, iligkiden
beklentilerinizi, aranizdaki cinselligi, arzu ettiginiz cinselligi, aile
problemlerinizi, aileden beklentilerinizi ¢agristiran gorselleri kesmenizi

istiyorum” da diyebilir.

Degerlendirme: Cift ya da aile iiyelerinden Oncelikle kolajlarini anlatmalari
istenir. Sectikleri imajlarin onlar i¢in temsilleri, neyi ¢cagristirdig, hissettikleri,
kolaji yaparken iclerinden gegen duygu ve diisiinceler, kolajlarinda en
sevdikleri imajlar, rahatsiz eden bir imaj olup olmadig1 sorulur. Her birine
anlattinlir. Bir digerinin kolajinda ne gordiigli, partnerine ya da diger aile
iiyesine kolajindan hangi imaji vermek istedigi, onun kolajindan hangi imajt

almak istedigi sorulur.

Terapist ortaya c¢ikan iriinii ve siireci su acgilardan degerlendirir: Genel
gorliinlim, imajlarin  organizasyonu, imajlarin anlamlari, benzerlik ve
farkliliklar, tekrarlar, bosluk ya da doluluk, gercek ve ideal olus, uzaklik ve
yakinlik, bagllik ve otonomi, yasam dongiisli, aile evrelerine iliskin

referanslar, problem temsilleri
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Cerceve Sanati: Gergekligi Tammmlayan Dilin Kullanimi

(Conoley ve Conoley, 2009)
Hedef Kitle: Birey, Cift, Aile

Amag: Bu egzersiz, terapiste en sik duyulan olumsuz ifadelerden bazilarini,
¢Oziimlere ve giiclere yonelik terapdtik bir sohbeti sekillendirebilecek ifadelere

cergeveleme firsati saglamay1 amaglamaktadir.

Yonerge: Basarili bir yeniden ¢erceveleme, birinin 6znel deneyimini goz ard1
etmeyen, ancak yeni bir perspektif ekleyen bir yeniden cercevelemedir.
Omnegin dil degisikligiyle "hiperaktif" "enerjik" hale gelir. Asagida, bunlari
yeniden c¢erceveleme pratigi yapmak icin alanla birlikte bir dizi ifade
bulunmaktadir. Unutmaym, tek bir ifadenin birden fazla yeniden tanimlama
olasilig1 vardir, bu nedenle her ifade i¢in miimkiin oldugunca ¢ok sayida

yeniden tanimlama yazin.

1. "Islerini zamaninda yapmryor."

2. “Beni her zaman boguyor.”

3. “Istedigimi yapamiyorum.”’

4. “Her sey hakkinda endigeleniyorum.”

)

5. “Higbir zaman yeterli zamanim olmuyor gibi goriiniiyor.’

6. “Ofkesi kontrol edilemez.”’
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7. “Bu neden siirekli benim bagima geliyor?”

8. “Kavga etmekten yoruldum.”

9. “Notlar1 berbat.”

10. “Keske her zaman aglamasaydim.”’

Hangi yeniden ¢erceveleme sizin igin en zordu? Bunu en zor yapan sey neydi?

Hangi yeniden ¢erceveleme sizin i¢in en kolaydi? Bunu ne kolaylastirdi?
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Aile Yiik Cizimi
(Fisch, Weakland ve Segal, 1982)

Hedef Kitle: Cift, Aile

Amag: Bu yontem, aile bireylerinin birbirine karsi sorumluluklarini ve

algiladig1 yiikleri agikea ifade etmesini amagclar.

Materyal: Kagit, kalem ve renkli boyalar

Yonerge: Terapist, aile bireylerine ¢izim yapabilecekleri kagit ve kalemler
veya renkli boyalar saglar. Her bireyden, kendisini ve aile igindeki diger
bireylerin tasidig1 yiikleri cizim yoluyla temsil etmesi istenir. Cizimler
tamamlandiktan sonra aile iiyeleri bunlarn grup i¢inde paylasir ve tasidiklart
yiikleri agiklamalar istenir. Terapist, ¢izimlerden yola ¢ikarak bireylerin yiik
algisin1 analiz eder. Aile bireyleri arasinda yiiklerin daha dengeli bir sekilde

paylasilmasi icin bir plan gelistirilir.
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Ailenizin Oniindeki Engelin izini Siirmek

(Hecker ve Deacon, 2013)
Hedef Kitle: Aile
Amac: Engelin aile kdkenlerini netlestirmek.
Yonerge: Simdiye kadar, ugrastiginiz engel icin bir isim bulmanizi istiyorum.

Engelime verdigim isim

Bu sozciik ya da ifade, deneyiminizi tam olarak yansitmasa da muhtemelen
tizerinde ¢alistiginiz bazi konulara odaklanmaniza yardimci olacaktir. En
azindan, sorunlar1 hayatmizda gorebileceginiz bir yere, "oraya" koyar.
Asagidaki sorular engelin ilk olarak nerede ortaya ¢iktigini, ailenizde sizi nasil
etkiledigini ve zaman zaman ondan nasil kagmayi basardigimizi ortaya

¢ikarmaya ¢aligmaktadir. Liitfen sorular iizerinde biraz diisiiniin.
* Engeli ilk ne zaman deneyimlediginizi hatirltyorsunuz?
* Engeliniz siz biiylirken ailenizde kendini nasil gosterdi?

* Bu engel genis ailenizin "kiiltlirliniin" bir parcas1 olarak nasil bir yere

sahip?
* Diger aile iiyeleri de ayn1 veya benzer engellerle bogusuyor mu?

» Hayatinizda bu engelin olusmasina yardimci olan kendinizle ilgili hangi

hikayeler anlatildi?

* Kendinizle ilgili bu hikayelerden veya fikirlerden hangilerine hala
tutunuyorsunuz? Bunlar engelin yerinde saglamlagsmasma ne sekilde

yardime1 oluyor?

* Simdi bu hikayelere inantyor musunuz?
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* Bunlarin yerine kendinizle ilgili yeni hikayeler koymak ister misiniz?

* Aileniz sizde engelinizi agmaniza yardimci olabilecek hangi nitelikleri

goriiyor?

* Gegmiste bu engeli ne zaman atlatmay1 basardiniz? Bunu miimkiin kilmak

icin kim oldugunuza dair hangi hikaye galip geldi?

* Engeli heniiz asamadiginiz1 diisiiniiyorsaniz, astiginiz bir durumu hayal
edebiliyor musunuz? Bu durumu kendinize tarif edin. Bu durumda engelin
iistesinden gelmenizde, engelden kaginmanizda veya engelden kagmanizda

size ne veya kim destek oldu?
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Aile Temsilleri

(Rubin, 2005)
Hedef Kitle: Aile

Amac: Aile sistem dinamiklerine, yapi, fonksiyon ve iglevlere iliskin agik bir

resim olusturma
Materyal: Kagit, boya kalemleri, kil

Yonerge: Her ailenin beyaz cizim kagidi {izerinde boya kalemleri, keceli
kalemler, tebesir veya renkli kalemler ile aileyi temsil edecek (onlar i¢in ne
ifade ettigi) bir sey cizmesi veya farkli renklerde hamur kil ile aileyi temsil
edecek bir sekil yapmasi istenir. Bunu ger¢ek¢i veya soyut olarak yapma
secenegini sunabilirsiniz (her kisi i¢in farkli bir renk ve sekil kullanarak). Daha
sonra, her kisi tiim aile {iyeleri icin kendi yaptigi temsilini anlatir ve
digerlerinin sorularina yanit verir. Aile soru sormaya cesaretlendirilebilir.
Terapist ortaya ¢ikan iiriin temsilleri, ifade ettigi anlamlar1 aile iyeleriyle

degerlendirir.
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Ebeveyn-Cocuk Kil Hayvan
(Sharp, 2001)

Hedef Kitle: Aile
Amag: Ebeveyn-¢ocuk arasindaki iligki dinamiklerini ortaya ¢gikarmak

Uygulama: Ebeveyn ve cocuktan her birinin kil kullanarak bir hayvan
yaratmasi istenir. Ebeveyn ve ¢ocugun yaratma asamasinda birbirleriyle nasil
iligki kurduklarmi gézlemlemek 6nemlidir: Birbirlerinin hayvanlar1 hakkinda
meraklilar m1? Ebeveyn cocugu nasil cesaretlendiriyor veya vazgeciriyor?

Cocuk ebeveynin oynayabilmesine sasiriyor mu?

Her ikisi de bitirdiklerini sdylediginde, her birinin hayvanimi tanitmasmi ve
bunun hakkinda biraz konusmasini isteyin. Kendinize, yapilan kil hayvanin
tiiriinii ve bu iki hayvanin dogada sahip olabilecegi iliskiyi not edin. Ornegin,
bir kedi ve bir fare arasinda oldukga {inlii bir diismanca iliski vardir ve birlikte
kolayca oynayabilecek iki yavru kediden ¢ok farklidir. Ayrica, bu iki hayvanin
ayni alani iggal edip edemeyecegini de not edin; 6rnegin, bir balik ve bir aslan

ortak bir zemin bulmakta zorluk ¢ekerler.

Uygulamada daha sonra Terapist ebeveyne ve gocuga birlikte bir hikaye
anlatmalarini sdyler. Terapist hikayenin bir baglangici, ortasi ve sonu olmasi

gerektigini belirtir. Hayvanlarin diyalog kurmasina tesvik eder.

Terapist burada igerigin énemli yonlerini, hikaye anlatimi sirasinda ebeveynin
ve ¢ocugun etkilerini ve hikayedeki merkezi ¢atigmay1 gozlemler. Ayrica,

catismanin ¢oziliip ¢oziilmedigini ve nasil ¢ozildiigini de degerlendirir.
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Kredinin Paylasilmasi: Baskalarimin Katkilarinin Kabul Edilmesi

(Conoley ve Conoley, 2009)
Hedef Kitle: Aile

Amag: Terapistlerin danisanlar1 degisimin kredisinin paylasildigi konugmalara

dahil etmeyi amaglamaktadir.

Yonerge: Bu egzersiz, dahil olabilecek herkesin katkilarmi belirlemek ve
boylece degisimi en aza indirebilecek ve gegersiz kilabilecek olumsuz ifadelere
karsi koymak icindir. Buna, degisim icin krediyi paylasmak diyoruz. Bu
egzersizi tamamlamak igin liitfen asagida sunulan soru listesinden yararlanin

ve verilen bosluklara yanitlar1 yazin.

Terapide bir ¢ift veya ailede olumlu degisimin meydana geldigi bir durumu

tanimlayin.

Olumlu degisimi belirledikten sonra asagidaki ifadeleri doldurun.

1. 'a degerini nasil asilayabildiginizi merak
ediyorum.
2. Sizin gibi, de degerini tasiyor gibi

gortiniiyor. Onun bunu sizden 6grendigini diisinmeden edemiyorum.
3. Bana oyle geliyor ki sizden degerini
Ogrendi.

Daniganlarin degisim siirecine katkida bulundugunu diisiindiikleri bir seyi
ortaya ¢ikarmak i¢in agagidaki sorulardan yararlanin. Tekrar, bunu bir seansta

deneyin.
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1. (iligki, ebeveynlik, vb.)nin in
yetenegine nasil katkida bulundugunu diistiniiyorsunuz?

2. 'in zorluklara karsi koymasina hangi yollarla yardimci

olabildiginizi disiiniiyorsunuz?

3. 'in 'e kars1 koymasi ve tekrar dogru yola

girmesine yardimci olmakta hangi yollarla yardimct oldugunuzu

diigiiniiyorsunuz?

Son olarak, seansta danisanlara bagkalarinin onlarin hayatlarina nasil katkilarda
bulundugunu sorun ve ardindan bunlar1 dahil olan diger kisilerle paylasmalarini

isteyin.

1. 'dan 'm lstesinden nasil gelinecegi

konusunda neler 6grendiniz?
2. Sana degerini kim 6gretti?
3. hakkinda kimden bilgi edindiniz?

Terapide bagkalariyla duygularinizi paylagmaniza yardimeci olacak birkag

sorudan olusan bir liste olusturun.

1.
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Robinson Crusoe Adasi

(Asen ve Scholz, 2010)
Hedef Kitle: Aile
Amag: Aile ici ve aileler arasi roller ile kriz yonetimini deneyimlemek.

Yonerge: “Hayal edin ki bu harika okyanus gemisinde bir seyahattesiniz. Her
sey cok rahat, hayatin tadin1 ¢ikariyorsunuz, higbir endise yok. Ancak aniden
gemi bir kayaya carpar ve batar — herkes gemiden atlamak ve cankurtaran
botuna binmek zorunda kalir. Ancak bot herkesi tastyamaz — ne yapacaksiniz?
Ve adaya vardigimizda orada kimse yok. Kaptan ve gemi personeli batan
gemide kaliyor, bu yiizden ailelerin kendi kendilerine yardim etmesi gerekiyor.
Adaya vardigmizda ne yapacaksiniz, nasil hayatta kalacaksmiz? Liitfen bir
senaryo olusturmanin yollarin1 bulun ve bu durumlart oynaym.” Daha sonra

asagidaki sorulari tartisin.

. Her aile kendini nasil organize etti?

. Aileler birlikte nasil ¢aligt1?

. Roller nasil dagitildi?

. Kaotik durumlarda nasil bir yap1 olusturulabilir?

Son olarak kaos ¢ikmasi durumunda asagidaki sorularla terapist yonlendirir..
. Boyle devam ederseniz ne olur?

. Kaginiz bogulur ya da agliktan 6liir?
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Hayali Aile Uyesi
(Kottman, 2003)

Hedef Kitle: Aile

Amac: Bu teknik, ¢cocuklarin ve aile iiyelerinin duygusal ihtiyaclarini giivenli
bir sekilde kesfetmelerine ve saglikli aile dinamiklerini tesvik etmelerine
yardime1 olur. Hayali bir aile iiyesinin kullanilmasi, ¢ocuklara zor konulari

dolayl olarak ele alma imkan1 tanir

Yonerge: Terapist, her aile liyesinin hayali bir aile {iyesi yaratacagini agiklar.
Bu karakter, cocugun gercek aile yapisi iginde eksik oldugunu diisiindiigii
nezaket, anlayis veya sabir gibi nitelikleri veya destegi somutlastirmak iizere
tasarlanmustir. Aile iyeleri, 6zellikle gocuklar, hayali aile iyelerini betimlemeye
veya cizmeye tesvik edilir. Terapist, ¢cocuklara bu aile {iyesinin belirli
durumlarda nasil davranacagini diistindiiklerini sormalarini 6nerir. Cocuklar,
duygusal ihtiyaglarini yansitacak sekilde bu hayali {iyeyi adlandirmaya ve ona

Ozellikler atamaya tesvik edilir.

Degerlendirme: Karakterler olusturulduktan sonra, aile iiyeleri hayali figiirleri
hakkinda konusur. Terapist su gibi yansitici sorular sorar: “Hayali aile liyesinin
neden bu ozelliklere sahip olmasimi istiyorsun?” “Bu kisi sana nasil destek
verebilir?” “Bu hayali aile liyesine ne sdylemek isterdin?” Bu sorular, aile
tiyelerinin ifade edilmemis duygusal ihtiyaclarini agiga ¢ikarmalarina yardimci
olur. Terapist, bu tartismalardan elde edilen i¢goriileri gercek aile iliskilerini
anlamak igin kullanir. Ornegin, bir gocugun hayali ailesi {iyesinin sakin ve
destekleyici olmasi, ailenin empati ve istikrara daha fazla ihtiya¢ duyduguna
isaret edebilir. Son olarak, terapist aile iiyelerine, belirledikleri olumlu
ozellikleri kendi aralarindaki etkilesimlerde nasil uygulayabileceklerini

diistinmelerini Onerir.
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Degerler Ac¢ik Artirmasi
(Johnson ve Whiffen, 2003)

Hedef Kitle: Cift, Aile

Amag: Degerler Agik Artirmasi, bireysel ve ortak degerleri vurgulayarak aile
baglarin1 gii¢lendirmeyi amaglamaktadir. Bu teknik, giivenli baglarin
olusturulmasin1 destekler, empatiyi gelistirir ve baglantiy1 tesvik eden acgik

tartigmalart tesvik eder.

Yonerge: Terapist, aile iiyelerinin kendileri i¢in hangi degerlerin en anlaml
oldugunu belirlemek igin belirli degerlere (giiven, diiriistlik veya sabir gibi)
“teklif” vereceklerini agiklayarak acik artirmayi tamitir. Bu diizenek, aile
iiyelerini aile iliskilerinde neyi temel kabul ettikleri {izerine diislinmeye tesvik
eder. Terapist, saglikli iligkiler i¢in 6nemli olan degerlerin veya 6zelliklerin bir
listesini sunar ve her aile iiyesinin belirli sayida varsayimsal puan kullanarak
“teklif vermesine” izin verir. Omegin, bir ¢ocuk ailede gerekli oldugunu
diistiniiyorsa “destek” i¢in daha fazla puan ayirabilir. Acik artirmadan sonra
aile en ¢ok puan alan degerleri tartigir. Terapist, asagidaki gibi yansitici sorular

sorarak tartismay1 kolaylagtirir:

e “Bu degerin sizin i¢in 6nemli olmasinin nedeni nedir?”
e “Bu degerin aile iginde nasil gosterildigini diisiiniiyorsun?”’

e “Bu degeri iliskilerimizde daha fazla gérmek i¢in ne yapabiliriz?”

Bu sorular, aile iiyelerinin  perspektiflerini  ve duygusal ihtiyaglarini
kesfetmelerine yardimci olur. Terapist, aile iiyelerini bu degerlerin giinliik
etkilesimlere nasil dahil edilebilecegini diisinmeye tesvik eder. Ayrica,
iliskilerde anlayis ve uyumu tesvik etmek i¢in degerlerdeki tutarsizliklari

tartigabilirler.
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Tas Corbasi: Giiclii Yonleri, Potansiyeli ve Degisime Katkilar
Kabul Etmek
(Conoley ve Conoley, 2009)

Hedef Kitle: Aile
Materyal: Calisma kagidi, kalem

Amag: Bir aile sistemindeki bireylerin terapotik siirecte aktif oyuncular
olabilecegi c¢esitli bicimleri inceleyen bir tartismayr kolaylastirmak igin
tasarlanmstir. Aktiviteden kaynaklanan diyalog, terapistin ve ailenin daha fazla
ortak hedef bulmasina ve bu hedeflere ulasmak i¢gin olas1 yollarin daha net

anlasilmasina yardimeci olabilir.

Yonerge: Her aile ve grubun kendine 6zgii bir dizi 6zelligi ve kisiligi vardir.
Tas ¢orbasinin eski hikayesi gibi, herkes tencereye bireysel bir seyler katar ve
bu da birlikte farkli ve belki de bireysel parcalardan daha biiyiik bir sey yaratir.
Aileler miicadele ettiginde, iiyelerin ¢orbanin tadini artiran seyden ziyade
corbayr bozan seye odaklanmaya baglamasi kolay olabilir. Liitfen aile
birliginizi gelistirdigini diislindiigliniiz seyi asagiya yazmak igin birkag
dakikanizi ayirm. Bu, mizah duygusu, organizasyon, gurur ve diger bir¢ok
olasilik olabilir. Katkilarinizi adlandirdiktan sonra, lLitfen ailenizin diger

iiyelerinin ¢corbanizi daha iyi hale getirmek i¢in ne yaptigini yazin.

Benim Adim:

Ne Getirdim:

Aile Uyesinin Ad:

Ne Getirdim:

Aile Uyesinin Adr:
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Ne Getirdim:

Simdi odanimn etrafinda dolagip her birinizin sirayla kendiniz hakkinda ne
yazdiginizi anlatmasini istiyorum. Bundan sonra, her biriniz sizin hakkinizda
ne yazdigini sdylemesi i¢in baska bir aile liyesini sececeksiniz. Tiim yanitlar
yazacagim. Herkes paylasma firsati bulduktan sonra, asagidaki sorulara

yanitlarimizi yazin.

1. Aile corbasi hakkinda ne fark ettiniz? Corba hakkinda herhangi bir sorunuz

var m1?

2. Corbanizin malzemeleri ailenizin hedeflerine ulagsmasina nasil yardimci

olabilir?

3. Tek tek malzemeleriniz ailenizin hedeflerine ulasmasina nasil yardimei

olacak?

o Bu teknik dogal taslar kullanilarak da uygulanabilir.
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Goriinmez Sirt Cantasi

(Brown, 2012)
Hedef Kitle: Aile

Amac: Bu teknik, aile liyelerini birbirlerinin duygusal zorluklarini anlamaya
ve desteklemeye tesvik ederek 6z farkindaligi ve empatiyi gelistirmeyi
amaglamaktadir. Metaforik olarak “cantalarini bosaltarak™ aile {iyeleri

dayaniklilik gelistirebilir ve daha diirlist baglantilar kurabilir.

Yonerge: Terapist, her aile iiyesinin, etkilesimlerini etkileyen endiseler,
korkular ve gegmis deneyimler gibi duygusal yiiklerle dolu “gdriinmez bir sirt
cantas1” tasidigini agiklar. Bunlari inceleyerek, bireyler “sirt ¢cantalarinin”
iligkileri nasil etkiledigini anlayabilirler. Aile iiyelerinden, sirt ¢antalarmin
icinde kendinden siiphe duyma, 6fke veya belirli korkular gibi neler
olabilecegini diisiinmeleri ve listelemeleri istenir. Bu alistirma kendi kendine
diisiinmeyi tesvik eder ve gizli duygusal zorluklarin ortaya c¢ikmasia

yardimeci olur.

Degerlendirme: Her aile {iyesi goriinmez sirt ¢antasinda ne tasidigini

paylasirken, terapist agagidaki gibi yansitici sorularla empatiyi tesvik eder:

o “Sizce bu ‘agirhk' zaman icinde iliskilerinizi ve tepkilerinizi
nasil etkiledi?”
e “Sirt ¢cantanizdaki bir esyay1 birakabilseydiniz, bu hangisi olurdu ve

bu ne gibi bir fark yaratird1?”

Terapist, her bireyin yiikiinlin aile igindeki roliinii ve dinamiklerini nasil
etkiledigini sorgulatir. Bu, duygusal yiiklerin ailedeki davranislari nasil
sekillendirdiginin fark edilmesini saglar. Aile, olumlu iletisim, sinirlar
belirleme veya aile destek rutinleri olusturma gibi yollarla bu duygusal ytikleri

azaltmanin veya yonetmenin yollarini tartigir.
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Aile Vizyon Panosu

(McGoldrick ve Hardy, 2008)
Hedef Kitle: Aile

Amac: Bu teknik, aile iiyelerinin bir araya gelerek gelecege dair ortak bir
vizyon yaratmalarini saglar ve ailenin i¢indeki birlik duygusunu ve amag hissini
gelistirmeyi amaclar. Ozellikle gecis, catisma ya da zorluklar yasayan aileler

icin olumlu ve ileriye yonelik bir odak noktasina sahip olmalarini amaglar.
Materyal: Dergiler, makaslar, yapistirici, kalemler, pano veya poster.

Yonerge: Aile iiyeleri dergilerden, ailenin bagarmay1 umut ettigi seyleri temsil
eden resimler, kelimeler, alintilar ya da semboller kesip cikartirlar. Bunlar
arasinda aile tatilleri, egitim hedefleri, kisisel basarilar veya diger hayallerin ve
isteklerin sembolleri olabilir. Her aile iiyesi, ayn1 zamanda kisisel dileklerini,
isteklerini veya hedeflerini yazarak bu panoya katkida bulunabilir. Bu yon,
kolektif vizyon iginde kisisel ifadelere yer verir ve her aile iiyesinin sesi
duyulmus olur. Tiim materyal toplandiktan sonra, aile {iyeleri birlikte resimleri
ve kelimeleri panoya yerlestirir, birbirlerinin hedefleri ve hayalleriyle nasil
baglantili olduklarini tartigirlar. Bu igbirlik¢i siireg, aile iiyelerinin gelecege dair
vizyonlarini paylasmalaria ve birbirlerinin dilek ve isteklerini dinlemelerine
yardimcr olur, boylece iletisim ve anlayis gelistirilir. Vizyon panosunu
olustururken aileler, bu hedeflerin 6nemini de diisiindiikge birbirlerini

basarmalari i¢in nasil destekleyeceklerini tartigabilirler.

Tamamlanan vizyon panosu, ailenin geleceginin somut bir temsiline doniigiir
ve paylasilan hayalleri ve degerleri hatirlatan bir sembol haline gelir. Pano,
evde belirgin bir yerde, drnegin oturma odasi veya mutfakta sergilenebilir ve
aile hedeflerinin giinliitk gorsel bir hatirlaticis1 olur. Zamanla, vizyon panosu
gbzden gecirilebilir ve yeni hedefler veya basarilar eklenerek giincellenebilir,

bu da ailenin ilerlemesini takip etmelerini ve basarilarini kutlamalarini saglar.
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Aile Bellek Kutusu
(Bloch ve Guillory, 2011)

Hedef Kitle: Aile

Amacg: Aile i¢in duygusal degeri olan anilar1 korumak ve kutlamak.

Yonerge: Aile iiyeleri birlikte gecirdikleri 6nemli anlar1 simgeleyen nesneleri
kutuya eklemeye davet edilir. Bunlar arasinda aile tatillerinden fotograflar,
dogum giinii kartlari, 6zel hediyeler, seyahatlerden hatira esyalar1 veya yazili
mektuplar olabilir. Aile iiyeleri ayrica kendileri ig¢in dnemli olan anilar1 veya
yansimalarin1 yazarak kutuya ekleyebilirler. Tim 6geler toplandiktan sonra,
aile bir araya gelir ve her bir nesnenin anlamini tartisir, bu 6gelerin aile olarak
yasadiklart deneyimlerle nasil iligkilendigini paylasirlar. Bu tartisma, aile
iiyelerinin duygularini, hikayelerini ve nesnelerle ilgili yansimalarini ifade
etmeleri i¢in bir firsat sunar. Bu, aile iiyelerinin paylasilan anilar iizerinden bag
kurmalarmi, olumlu anlar1 yeniden yasamalarini ve aile gecmisini ve

basarilarimi takdir etmelerini saglar.

Degerlendirme: Terapist, su tarz sorularla tartismaya yon verebilir:
* Bu nesne sizin i¢in neyi temsil ediyor?

* Bu ani size nasil hissettiriyor?

* Bu an neyi anlatiyor, ailemiz hakkinda ne diisiiniiyoruz?

* Bu anilar aile bagimizi giiglendirmek i¢in nasil kullanabiliriz?

Etkinlik ilerledikge, aile iiyeleri birbirlerinin perspektiflerini ve deneyimlerini
daha derinlemesine anlayabilirler; bu da empati ve bag kurmay1 tesvik eder.
Aile Bellek Kutusu, ailenin dayanikliligini, paylasilan sevgisini ve tarihlerini

onurlandirmanin sembolii haline gelir.
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Her Sey Karismis Durumda
(Lowenstein, 2011)

Hedef Kitle: Cocuk, Aile

Amag: Kaygi veya endise duygularini tanimlamak ve ifade etmek. Kaygi
tepkilerinin sitkhigin1 ve yogunlugunu azaltmaya yonelik basa ¢ikma
stratejilerini tanimlamak. Damiganlarin deneyimledigi kaygilarin sikligini,

yogunlugunu ve sayisini azaltmak.

Materyal: Ip topu, Makas, Kagit, Keceli kalemler ,Parmak kuklalar1 (bdcek
figiirlii)

Yonerge: Secansa, "Herkesin endiseleri vardir ve bazen o kadar ¢ok endisemiz
olur ki, onlar i¢imizde birbirine karisir. Artik birini digerinden ayirt etmek
zorlagir. Sadece endiseli ve kaygili hissederiz, nedenini bile bilmeden. Bugiin
bu kaygilan ¢6zmeye calisacagiz. Hadi baglayalim, her bir ipi sirayla ¢ikaralim
ve adlandiralim," diyerek baslar. Terapist, bilyiik bir kaygi ve kiigiik bir kayg1
omegi verir. Ornegin, terapist soyle diyebilir: "Siitiimiiz bitince biraz
endiseleniyorum, ama biliyorum ki magazaya gidip daha fazla alabiliriz."
Ardmdan, karismis ipten biraz ¢eker. Bu kaygiyr temsil etmek icin
gerektiginden fazla ip ¢ekilir. "Bu kadar endigeleniyorum,” denir ve ip
uzunlugu gosterilir. Ardindan, "Aslinda siit konusunda bu kadar
endiselenmiyorum, o yiizden ipi bu kadar kisaltacagim," denir ve ip biraz
kisaltilir. Terapist, cocugun bes veya alti kaygiy1r ¢6zmesine yardimci olur.
Bazilar kiiciik olacak, bazilari ise kilometrelerce ip gibi goriinebilir. Her bir ip
pargasi kesildik¢e (uzunluk kayginin yogunlugunu temsil eder), kaygi, biiylikce
bir kagit parcasina yazilir ve ip iizerine bantlanir (bu, her bir kaygi ipinin
birbirinden ayrilmasma yardimci olur). Ardindan, terapist, kaygilar1 odada
birbirine baglayarak bir oriimcek agina benzetmeye karar verir. Bir ucu kap

koluna, diger ucu ise bir kitapligin {ist kismina baglanir. Cocuga, iplerin nereye
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baglanacagini se¢gme firsati verilir. Ancak, iplerin odanin iginde birbirini
gecmesi saglanir, boylece ipler bir driimcek agina benzer sekilde goriiniir.
Ebeveyn veya bakicinin, cocugun kaygilarin1 gérebilmesi i¢in 6riimcek agini
gormesi faydali olabilir. Eger ebeveyn seansa dahil edilirse, cocuk her bir
kaygiy1 yliksek sesle ifade eder. Sonra kaygilari kesme yollar1 hakkinda
konusulur. Cocuk, kaygilarini azaltmak icin stresle basa ¢ikma stratejilerini
tartisir. Bunlar, derin nefes egzersizleri, kas gerilme/gevseme egzersizleri veya
olumlu gorsellestirme kullanimi, diisiince durdurma ve diisiince degistirme
teknikleri gibi stratejiler olabilir. Cocuk her bir stratejiyi sesli bir sekilde ifade
ettikce, makasi kullanarak agdaki bir ipi keser, ta ki ag tamamen kaybolana

kadar.



AILE VE CIFT TERAPISTLERI iCIN KOLAYLASTIRICI TEKNIKLER | 90

Topu Firlat
(Lowenstein ve Sprunk, 2010)

Hedef Kitle: Aile

Amag: Aile bireylerinin degistirmek istedikleri seyler ve degisime neyin engel
oldugunun kesfedilmesi amaglanmaktadir. Ailenin degisim konusuna ait

stratejileri gelistirmesi hedeflenir.

Yonerge: Aile bireylerine bes dakika boyunca devam ederek, ellerindeki topu
sirastyla diger aile bireylerine atmalar1 gerektigini agiklaymiz. Aile bireyleri
topu bagka bir aile {iyesine atarken topu attig1 kisiye giizel bir sey sdylemelidir.
Bu dongii bes dakika boyunca ve tiim aile bireyleri kendisi hakkinda en az iki

giizel sey duyana dek tekrar eder.

Etkinligin devaminda ise her bir aile bireyinden, diger aile iiyelerinden kendisi
hakkinda giizel seyler duyma ve onlara giizel ciimleler kurma deneyimini

aciklamasini isteyiniz. Asagidaki gibi sorular sorulabilir:

e Tiim aile iiyelerine giizel seyler soylemek nasil hissettirdi?

e Aile iiyelerinden birisi size giizel bir sey soylediginde siz ne
hissettiniz?

e Etkinlik boyunca duymayi beklemediginiz ve duydugunuzda

sasirdiginiz yorumlar aldiniz mi?

Bu konudaki tartigmalarin ardindan oyunu tekrar baglatin. Fakat bu defa topu
attiklar1 kisi ile birlikte yapmaktan keyif alacaklar1 ancak suanda yapmadiklari
bir sey sOylemelerini isteyin. Bu etkinligin de bes dakika boyunca devam

etmesine izin verin ve ardindan deneyim hakkinda tartigin.

Oyunun {iglincii bilegeni ise topu yakalayan kisinin topu yakaladiginda
sOylediklerini icerir. Topu yakalayan aile iiyesinin, kendisi hakkinda

degistirmek istedigi bir seyi ve bu degisikligi yapmasini engelleyen durumun
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ne oldugunu sdylemesi beklenir. Bu etkinlik sonrasinda aile liyelerine asagidaki

sorular yoneltilebilir:

e Yapmayi istediginiz degisikligi yapmaniza yardimci olabilecek iki
sey listeleyin.

e Olgeklendirecek olsaniz istediginiz degisiklige 1°den 10’a kadar
olan bir Olgekte kag puan verirdiniz? Aile iyeleriniz igin bu
degisiklik ka¢ puan degerinde énemli?

e Bu degisiklikler gerceklesmis olsaydi aile hayatinizda ne gibi

degisiklikler ve iyilesmeler olurdu?

Son olarak ise, aile iiyelerinden birisi topu bir digerine attiginda, topu alan kisi
aile hayatin1 daha iyi hale getirmek igin neler yapilabilecegine dair fikir
paylasiminda bulunur. Bes dakika sonra aile iiyelerinin tamamini, verilmis olan
tiim Onerileri dikkate almaya ve bu Onerilerin ailelerinin yasamina nasil dahil

edilip edilemeyecegi konusunda karar vermeye tesvik ediniz.
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Deger Tespit Karsilastirmasi

(Floyds, 1982)
Hedef Kitle: Cift, Aile

Amag: Teknik, herhangi bir etkilesimsel iliskinin biitiinsel bir sekilde
gorliilmesini  ve sistemi olusturan kisiler hakkinda fikir olusturmay1
amaglamaktadir.

Yonerge: Size degerlerle ilgili bir 6dev verecegim. Degerler hakkinda
diistintirken, sizin i¢in en 6nemli oldugunu diisiindligiiniiz nesneleri, olaylar
veya faaliyetleri diisliniin. Her biriniz iki deger listesi hazirlayacaksiniz; bir
liste kendi degerlerinizi, diger liste ise esinizin degerleri oldugunu
diislindiigiiniiz degerleri temsil edecek. Liitfen bunlari 6nem sirasina gore
yerlestirin. Degerlerin igerigi veya uzunlugu konusunda herhangi bir kisitlama

yoktur. Bir sonraki seanstan énce bu degerleri aranizda tartismay .

Degerlendirme: Bir sonraki seansta daniganlardan listelerini yazili siraya gore
yiiksek sesle okumalar1 istenir ve terapist bunlart herkes tarafindan
okunabilecek ve karsilagtirilabilecek kadar agik bir sekilde tek bir kagida
kaydeder. Katilimcilar listeleri degerlendirirken, terapist su konulara bakar:
temsil edilen degerlerin olasi kaynaklari, listeler i¢indeki ve arasindaki
celigkiler, igerikteki farkliliklar, damisanlarin digerlerinin degerlerini
algilamalarindaki dogruluk, vb. Danisanlardan listelerle ilgili izlenimlerini
ifade etmeleri istenir ve hem mevcut konulardan hem de ortaya ¢ikan diger

konulardan sorular ¢ikarilir.
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Olumlu-Olumsuz Duygu Kutulari
(Linville ve Hertlein, 2007)

Hedef Kitle: Aile

Amac: Bu aktivite, bagka bir aile iiyesinin hastaligi, travmasi veya engelliligi
ile basa ¢cikmaya calisan herhangi bir aile {iyesi ile kullanilabilir. Tek bir seansta

ya da tedavi boyunca destekleyici olarak kullanilabilir.

Yonerge: Bu etkinlik i¢in danigan basina iki bos ayakkabi kutusu, ¢esitli eski
dergiler, renkli keceli kalemler veya boyalar, yapistirict ve makas gereklidir.
Kiiciik cocuklarla ¢alisirken giivenli malzemeler tercih edilmelidir. Istege baglh
olarak kumasglar, kurdeleler, diigmeler ve diiz kagitlar da kullanilabilir.
Terapist, danisanlarla olumlu ve olumsuz duygularmn ifade edilmesinin 6nemi
tizerine konugsmali ve duygularimi ifade etmenin Oniindeki engelleri
kesfetmelidir. Danisanlar, kendilerini savunmasiz hissetmekten kagimmmak,
baskalarina yiik olmak istememek gibi nedenlerle duygularini bastirtyor
olabilirler. Terapist, bu zorluklar1 anlamali ve degisime yonelik

motivasyonlarii degerlendirmelidir.

Danisanlar, bir kutuyu “Olumsuz Duygular Kutusu”, digerini ise “Olumlu
Duygular Kutusu” olarak belirler. Her kutu i¢ ve dis yiizeyleriyle birlikte,
temsil ettikleri duygulara uygun renk, resim ve sembollerle siislenir. Terapist,
daniganlar1 bu kutular1 evde de kullanmalari igin tesvik eder; duygular yazilarak
uygun kutuya eklenir. Terapist, olumsuz duygularin bireylere degil hastalik,
travma ya da engellilige yonlendirilmesini destekler. Sonraki seanslarda bu
kutular tizerinden duygular islenmeli, danisanlarin duygularimi ifade etmeleri

kolaylastirilmali ve aile i¢i iletisim desteklenmelidir.
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Aile Armasi

(Asen ve Scholz, 2010)
Hedef Kitle: Cift, Aile
Amac: Ailenin kimligini tanimlayarak ve giiglendirerek aile uyumunu artirmak
Materyal: Beyaz karton, renkli kalemler ve boya.

Yonerge: Eski giizel giinlerde, ailelerin, 6zellikle de asil olanlarin, gegmisleri,
sloganlar1 ve giiclii yonleri hakkinda bir seyler sdyleyen kendi armalar1 vardi.
Armalar ailenin gurur tablosu gibidir. Her aileyi kendisi i¢in bdyle bir arma
tasarlamaya davet etmek istiyoruz. Bir aile olarak ailenizde neyin ozel
oldugunu, neyle gurur duydugunuzu ve hangi 6zel, giiglii yanlara sahip
oldugunuzu diigiiniin. Tiim bunlar1 bir armaya doniistiiriin ve bir aile slogani

olusturmaya calisin. Son olarak asagidaki sorular1 tartigin.

e Ailenizin giiclii yonleri nelerdir?

e Gecmis aile tarihinizi armaya nasil dahil edebilirsiniz?
e Ailenizin olumlu yonleri nelerdir?

e Aile slogani ne olabilir?

e Arma gelecekte nasil gériinmelidir?
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Duraklatma Diigmesine Basmak

(Zandt ve Barrett, 2021)

Hedef Kitle: Cocuk, aile

Amac: Cocuklarin ve ailelerin kaygili hissettiklerinde duraklamanin roliinii
anlamalarina yardimer olmay1 amaglamaktadir. Bu, duygular1 diizenleme ve
basitce tepki vermek yerine nasil yanit vereceklerine karar vermelerini olanak

tanir.
Materyal: Kalemler, bir parca karton, bir adet el isi koptigt.

Yonerge: Cocuga beynimizin farkli boliimlerinin farkli ve 6énemli gorevleri
oldugunu hatirlatin. Duygu beynimiz, tehlikedeyken giivende kalmak i¢in hizli
tepki vermemize yardimci olarak duygularimizi kontrol eder; diislince
beynimiz ise hafizamizi ve planlama becerilerimizi kullanarak nasil tepki
vermek istedigimize karar vermemize yardimci olabilir. Diigiinen beyinlerimizi

calistirmak i¢in duraklamali ve bedenimizi sakinlestirmeliyiz.

Uzaktan kumanday1 yaptiginizda, ¢ocugu kukla oyununa veya rol yapmaya
dahil edin ve kukla veya karakter kaygili hissettiginde yardimci olmasi igin
uzaktan kumandadaki duraklatma islevini kullanmay1 deneyin. Ornegin,
c¢ocugun uzaktan kumandayi kontrol etmesine izin verebilir ve kuklanin
endiselendigi ve diisinme beynini kullanamadigi bazi  durumlan
canlandirabilirsiniz. Cocugu duraklatma diigmesine ne zaman basacagini

secmeye tesvik edin.

Ebeveynler bu aktiviteye kolayca dahil olabilir. Cocuk, seans sirasinda kendisi
ve diger aile iiyeleri lizerinde duraklatma diigmesini kullanma pratigi yapabilir,
yliz ifadelerinde, beden dilinde ve davraniglarinda duraklamanin iyi bir zaman

oldugunu diisiinmesine neden olan seyin ne oldugunu fark edebilir.
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f@ )

Sekil 5: Uzaktan Kumanda (Zandt ve Barrett, 2020)



97 | AILE VE CIFT TERAPISTLERI ICIN KOLAYLASTIRICI TEKNIKLER

Benim Tezahiirat Takimim

(Zandt ve Barrett, 2020)

Hedef Kitle: Cocuk, aile

Amac: Cocuklarin ve ailelerin diisiinceler ve duygular arasindaki iliskiyi ve
diislincelerin kaygilarmi yonetmede nasil faydali olabilecegini anlamalarina

yardime1 olmay1 amaglamaktadir.
Materyal: Krepon kagidi, kurdele/flama, makas ve yapiskan bant.

Yonerge: Aileye destekledikleri spor takimlarinin ne oldugunu ve takimlari
destekleyen tezahiirat takimlar1 goriip gormediklerini sorun. Bir tezahiirat
takimmnin rolii hakkinda konusun ve oyuncularin onlari tezahiirat eden
insanlarin var oldugunu diisiinerek, nasil hissedebileceklerini tartisin. Cocugu,
bir grup insanin kendisini tezahiirat etmesi durumunda nasil hissedebilecegini
diistinmeye tesvik edin. Soyleyebilecekleri kelimelerin 6nemi ve ayrica sizin
tarafinizda insanlar oldugunu bilmenin nasil bir his olabilecegi hakkinda
konusun. Bazen ailelerin tezahiirat takimlar1 gibi olabilecegini ve bazen de
kendimiz i¢in yiiksek sesle veya zihnimizden faydali kelimeler sdyleyerek

tezahiirat edebilecegimizi agiklayin.

Birlikte tezahiirat etmeyi diisiinebilmeniz i¢in biraz ponpon yapmanizi 6nerin.
Ponpon yapmanin en kolay yolu krep kagit kurdeleyi almak ve ¢ocuktan bir
kolunu uzatmasmi, biikmesini ve dirseginden yukari dogru kaldirmasini
istemektir. Kurdeleyi ¢ocugun dirseginden eline dogru sararak baslaym, bunu
yaparken kurdeleyi kavramasini saglayin ve kurdeleyle halkalar olusturun.
Kurdeleyi tekrar tekrar sarana kadar sarmaya devam edin ve ardindan kurdele
halkalarint ¢ocugun kolundan yaratici bir sekilde kaydirin. Ponponu birbirine
baglamak i¢in bir ucuna biraz yapiskan bant sarin. Kurdeleyi diger ucundan

kesmek i¢in makas kullanin.
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Ponpon tamamlandiginda, bir durum segin ve ¢ocuktan ve aileden bu durumda

olabilecek birini desteklemelerini isteyin.

Sekil 6 : Ponpon Yapimi (Zandt ve Barrett, 2020)
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Sembolik Aile Cizimi
(Kerr, 2011)

Hedef Kitle: Aile
Materyal: Kagit, Kalem, Boya kalemleri

Amag: Aile sistem dinamiklerine, yap1, fonksiyon ve iglevlere iliskin acik bir
resim olusturma

Yonerge: Her aile iiyesine birer kagit verilir. Siz dahil tiim aile {iyelerini bir
sembol ya da sekille ¢izmenizi istiyorum. Istediginiz semboller olabilir ve
istediginiz renklerde boyayabilirsiniz. Yonerge sembol yerine sadece
geometrik bir sekil ¢izin seklinde de verilebilir. Aile tiyeleri i¢cin geometrik

sekiller kullanmak daha az tehdit edici olabilir,

Degerlendirme: Kendini ve ailenin diger iiyelerini temsil etmek i¢in sekil ve
renkler segme yonergesi, genellikle gercekei aile portrelerinden daha az tehdit
edicidir ve bir ailenin aile sistemini incelemesine yardimci olmak igin bir

pencere saglayabilir.

Aile iiyelerine siireg icerisinde bir bagka kagida “ideal aileyi temsil eden sembol

ya da sekiller ¢izmeleri” yonergesi de verilebilir.

Semboller ve ¢izimi yapan aile iiyesi i¢in anlami iizerinde konusulur. Gergek
ve ideal bir aileyi sanat eseri araciligtyla karsilasgtirmanin dinamikleri, sozli
tanimlamalardan ¢ok daha fazla veri verebilir. Ortaya ¢ikan {riin, siirlar,
koalisyonlar ve hiyerarsi gibi yapisal kaliplar, yakinlik ve mesafe dinamikleri
acisindan degerlendirilir. Terapist ayrica figiirlerin boyutu ve renk kullanimi

acisindan da degerlendirme de bulunabilir.
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Ahskanhk Yaratigi Olmak: Ritiielleri Belirlemek, Olusturmak ve
Siirdiirmek

(Conoley ve Conoley, 2009)
Hedef Kitle: Birey, Cift, Aile

Amag: Bireylerin, ciftlerin ve ailelerin eski ritiielleri belirleyip, devam
ettirmeleri veya yenilerini olusturmalar1 yoluyla devamlilik ve baglanti

kurmalarini veya siirdiirmelerini amaglamaktadir.

Yonerge: Bagkalariyla baglanti kurdugunuzu hissettiginiz bir zamani diistintin.
Simdi kendinizi giivende ve emniyette hissettiginiz bir zamam diigiiniin. Bu
durumlarda herhangi bir benzerlik goriiyor musunuz? Bu tiir senaryolari
diisiindiigimiizde, genellikle aile etkinlikleri, arkadaslarla takilma, kutlamalar
vb. gibi ritiielleri anlatiriz. Bu durumlar ve olaylarla ilgili ortak bir tema,
bireysel yasamlarimiza ve ailemize ve yakin sosyal iliskilerimize getirdikleri
tutarlilik ve istikrardir. Bunlara ritiieller diyoruz ve giinliik, haftalik, aylik,
mevsimsel veya yillik bazda gergeklesebilirler. Bu egzersiz, mevcut
ritiiellerinizi belirlemenize veya eski ritiiellerinizde bir aksaklik yasadiysaniz
yenilerini olugturmaniza yardimci olmak i¢indir. Bu egzersizi tamamlamak

i¢in, verilen bosluklara sorulara verdiginiz yanitlart yazin.

1. Suanda sizin veya ailenizin i¢inde bulundugu aktiviteler veya olaylar
nelerdir? Ritiielleri, aile ve arkadaslari iceren ¢ok diizenli bir sekilde
gergeklesen rutin seyler olarak diisiinmek isteyebilirsiniz. Liitfen her

birini ayr1 ayr listeleyin.
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2. Listelediginiz ritiiellerin her biri hayatiniza veya aile yasaminiza nasil

bir baglant1 veya tutarlilik getiriyor?

3. Uyguladiginiz ancak bir sebepten 6tiirli durdurulan veya kesintiye

ugrayan ritiiellere drnekler nelerdir?

4. Bir onceki soruda siraladiginiz ritiiellerden hangilerine tekrar baglamay1

disiintirdiiniiz?

5. Eski bir ritiieli yeniden baslatsaniz ne fark ederdi?

6. Aileniz veya arkadaglarimizla bir goriigme planlaym. Onlarla diizenli
veya tutarl bir sekilde yapilabilecek yeni aktiviteler araciligiyla daha
fazla baglanti kurmanin yollar1 hakkinda konusmaya c¢aligin. Liitfen bu

yeni ritiielleri agsagtya listeleyin
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7. Olusturulan yeni ritiiellerden birini alin ve birkag kez deneyin. Sonra bu

deneyin sonuglarini asagiya yazin.

Tutarlhilik ve istikrar sagladigi ve iliskisel uyumu destekledigi goriilen

rittielleri takip ettiginizden emin olun.
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Just People (Sadece Insan)
(Williams, vd. 2011)

Hedef Kitle: Cocuk, Ergen, Aile
Amag: Cocuk ve ergenlerin iligkiler sistemi dahil ¢ok yonlii degerlendirilmesi

Yonerge: “Just People” cocuk ve ergenlerin kapsamli bir bakis agisiyla
degerlendirilmesini saglayabilmek adina, incelememiz gereken temel alanlar
hatirlamamiza yardimeir olmak igin gelistirilen bir hafiza teknigidir. Bu
alanlarin her birindeki isleyisi degerlendirmek, hem gii¢lii yonleri hem de
endise verici alanlar1 ortaya ¢ikarabilir. Olayin niteligine bagl olarak, bazi
alanlarin son derece belirgin oldugunu, bazilarinin ise asgari éneme sahip
oldugunu kesfedebilirsiniz. Just People; cocuk ve ergen isleyisini
degerlendirmek icin alanlar1 Ozetlese de, bu alanlarin ¢ogu, yetigkinler,
ozellikle de geng yetigkinler i¢in de gecerli olabilir. (Yetiskinler i¢in egitimden

ziyade mesleki islevsellik daha belirgin bir endise kaynagi olacaktir.).

Just People Cocuk ve Ergen islevselliginin Degerlendirilmesi Kontrol Listesi

Judgment-Muhakeme

Understanding of others-Baskalarini anlama yetisi
Self-esteem-Benlik saygist

Temperament-Mizag

Peers-Akranlar

Emotions-Duygular

Outside interests-Dis ilgi alanlar
Psychopathology-Psikopatoloji

Loved ones-Sevdiklerimiz

Education-Egitim
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