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ABSTACT:Rational Emotive Therapy has much in
common with the therapies that are oriented toward cognition,
behavior, and action, in that is stresses thinking, judjing,
deciding, analyzing, and doing. Rational Emotive Therapy is
highly didactic, very directive, and concerned as much with
thinking as with feeling. It is based on the assumption that
cognitions, emotions, and behaviors interact significantly and
have a reciprocal cause-and effect relationship.

I- GIRIS

Psikoterapi ve psikolojik damismaya mantik ve
akil yiriitmevi katmada en agini sayilabilecek yakiasim
Albert Ellis'in, dnce Akici Psikoterapi sonra Akilc
Duygusal Psikoterapi dive adlanduirdigi  yaklagimdir.
Akilcr Duygusal Psikoterapi kurami insanin dogasi ve
mutsuziugu konusunda baz: varsayumlar ve kabuller
gelistirmistir.  Zira insani olumsuz olarak etkileyen
etmenler gocukluktan bugiine kadar yanhs grenmelerin
birikimiyle olusmustur. Yanlis Ofremnme  sonucu
kazamilmig davramslar kigileri mutsuzluga itmektedir.
Buna gore;

Linsan aklhi il davrandifs aklimi
kullanmadan da davranmaktadir.

gibi,

2.Akalci davransp disiiniirse mutlu ofur.

3.Akilc: olmayan diigiincelerimiz, yasamun ilk
yillarindaki mantiksiz 6grenmeye dayanir.

4.Insan dilin ve sembollerin kullamlmasiyla
disiiniir. Diigiince ve duygu birbirine eslik ettiklerinden,
duygusal rahatsizlikiar insan akilcr olmayan diisiincelere
yoneltir.

- S.Insamin disindaki varliklar, olgulan algilama
bicimi ve onlara kargt takindign tavirlar  duygusal
rahatsizifin =~ nedenleri  olmaktadir. Iyi  koti
degerlemesini insamin diigiince siireci belirler.

6. Algilanimizi ve  dilgiincelerimizi  veniden
diizenleyerek digiincelerimizi  akilsiz ve mantiksiz
olmaktan  kurtarabiliriz.  Psikolojik  Danismann,
psikoterapinin  amaci  bireyin  kendi  kendine
konugmasimn mantiksiz  ve akil disi  oldugunu
gostermektedir.[1]

Ellis'e gore baz fikirler ve deger yargilan kigilerin
uyumsuzluk kaynagidir. Bu fikirler ve deger yargilan
toplumsal ve kiltiirel 6zellikler tagirlar. Uyumsuzluk
kaynagr olarak gorilen akil disi fikirler ve deger
yargilanna igin su ormekler verilmektedir. "Kisi kendini
degerli kilabilmek icin tam anlamyla becerili, yeterli ve
basarth olmak zomundadir". "Kisinin i¢inde bulundugu
toplumun her iyesi tarafindan sevilmesi ve kabul
edilmesi  esastir". "Cevremizde olup  bitenlerin
istedigimiz gibi clmamas: bir felakettir". "Mutsuzluk dis
nedenlerden kosullardan olur ve kisi bunlari kontrol
edemez". "Kigi bagkalarina bagimlidir ve kendinden
giclit ve dayanabilecegi bir kimse olmalidir”. "Kisi
bagkalarmin  problemlerinden, rahatsizliklarindan
oldukga etkilenmelidir”.[2]

Akilct Duygusal Psikoterapi kuraminda siireg
yukarida belirlenen duygusal rahatsizhiklarin olusum
bigimi ve nedenleri gergevesinde akla uygun olmayan
davramglarnn akil ve mantikia iyilegtiniimesini
igermektedir. Duygularn kontroliinde, elektrikle,
kimyasal yénetimler, agk veya sayginlik kazandirma gibi
yaklasimliar yerine, beyin siireglerinin kullamilmast esas
almmaktadir. Akills bir varlik olan insan akilc
diigiinmeyi Ogrenerck duygusal rahatsizliktan
kurtulabilmektedir. Bu kuramda Psikolojik Danigma,
Psikoterapi iligkilerinde ve siirecinde damisana akilc
diigiinme 6gretilmektedir. Psikolojik damisma siirecinde
ilk olarak damisana mantiksal uslamlamada digtiigi
hatalar gosterilmektedir. Ikinci basamakta damsana
mantik disi diisiinmekie rahatsizhiklanni, problemini
daha fazla arturdifn siirdirdiigic  gosterilmektedir.
Danigana diigiinme yollarim degistirmesi igin yapilan
yardim psikolojik damismanin, psikoterapinin igiinci
basamagl olmaktadir. Danigana akilci yasam felsefesi,
davrams tarzi kazandirmak sirecin son basamagidir.
Psikolojik damigma veva psikoterapiden beklenen
damsanmin sagaltim siireci boyunca akilci olmayan tavir,
inang ve diisiincelerinin akilci olanlarla degistirilmesidir

.

Alaler Duygusal yaklagum insanlarin - benzer
diisiinceler durumlar ve davraniglar icinde bulunacagini
savunur (George and Cristiani 1981). Bu kurama gore
insanlara ¢ocukluklarindan itibaren bazi deger yargilan
aileleri ve diger yetigkinler tarafindan agilanir.
Cocuklupunda kendisi ve g¢evresi hakkinda baz deger
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yargilan edinir. Cocuklar gerck psikolojik gerckse de
biyolojik ihtiyaclart nedeniyle zellikle gocukluk
yillaninda ailelerine bagimhdirlar. Iste bu bagimliligin
sonucunda ailelerin onlara asiladig bu deger yargilarnm
kolayca benimserler ve davramglarini bu  yonde
geligtirirler. Akicr Duygusal Yaklasim aym zamanda
modern ve varolugculuga da sempati duyar ve Braaten'e
ait su gorisleri kabul eder:

1.insan hiirdiir, kendi kendini tayin etme hakkina
sahiptir,

2 Birey kendi yeteneklerini geligtirmeli ve kendini
gerceklestirmelidir,

3.Sizin kendi tecritbeleriniz en biiyiik otoritedir.

Akilet  Duygusal terapi  yaklagimi  insanin
etkinlikierinin genis olgiide onun istegi ve kontrolii
digindaki ¢hs fakiorier tarafindan  kontro! edildigi
goriisiinii  kabul etmekle birlikte bireyin de kendi
gelecegini tayin ve kontrol etme iginde imkanlara sahip
olduguna inanir.{2]

Ellis'in yaklasiminda sdzel iligki disindaki diger
iliski ve tekniklere yeteri kadar ilgi gosterilmemektedir,
Akiler Duygusal yaklagim tavir ve davranig degistkliginin
en iyl sekilde direkt yaklagimla saglanabilecegini iddia
eder. Ellis'e gore uyumsuz kiginin tavirlan akaler degildir
ve akilct olmayan {avirlan  degigtirmenin tek yolu
bunlarin tzerine dolaysiz gitmektir. Propaganda bu
konuda iyi bir &rnektir. Diger taraftan pek ¢ok terapist,
tavir  ve davramglart  defistirmek  igin  dolayh
yaklasimlarn bagarih oldugu lizerinde dururlar. Direkt
yaklasim ancak damsanda direnme ve korku yaratir.
Bunlar da degigikligi giiglestirir ve geciktirir.

I-DANISANIN AKILCI DUYGUSAL YAKLASIMA
GORE YASANTISI

Danmisanin  bu  kuramdaki rolt bir Ggrenci,
Ogrenicidir.  Psikoterapi de teckrar Ggretme islemidir.
Damisan mantiksal disiincelerini, problemlerini ¢ézmek
icin nastl kullanacagim 6grenir. Terapdtik islem
damganin bugiind iizerine yogunlasir. Varolugcu ve
damisan merkezli terapiye benzer olarak simdi ve burada
yasantisi onemlidir. Damgan buglinkii yetenckleri ile
ditsiince ve duygu yapisimt degistirebilir. Terapist vaktini
geemis yasantlar ile harcamaz.

Damisanin kendisi ile ilgili kéti (yikicr) gorigleri
ve diinya ile ilgili goriigleri tizerinde durulur. En énemli
nokta damsanin bu tiir gorislerden ve mesajlardan
haberdar olabilir hale gelmemeleridir. Damigan ancak
problemlerinin ana kaynagim anlarsa iyilesebilmektedir.
Bu kuramda danisanin en onemli yasantis: sezgi (iggori)
kazanmasidir. Kigiler probiemlerini ¢6zmek igin bu
112

problemierinin nedenlerini bilmelidir. Yorum terapotik
bir arac gibi kullanilir.

Terapist 6gretmen gibi gérev yapar, damisanda bir
Ogrenci gibidir. Kigisel bir iligki sart degildir [3].
Damisanlar problemlerini degerlendirmede bir iggori
kazamiriar. Bu davramslannt degistirmek igin terapide
aktif olarak rol almak durumundadiriar.

II-AKILCI DUYGUSAL YAKLASIMA GORE
PSIKOPATOLOJ]

Insanlar  kendi  kendilerine  konusabilir,
diisinebilir ve duygulanmalarnna yol acgabilirler [4].
Olaylar insanlann disinda gelisebilir fakat bu olaylara
karst kendi tepkilerini ve davramslarini  kontrol
edebilirler,

Insanlar mantikli diigiinebilme o6zelligine sahip
olmakia birlikte cesitli 6grenmeler sonucu mantiksiz ve
gergekci olmayan sekilde disiinebilir, davranabilir.
Yasamlarmin ik yillarinda  edindikleri  bu  tir
davranislan yetigkin yagamda da siirdiiriirier.

Degisebiimek igin  damsamin  mantiksiz ve
gergekei  diigiinmedigini kendi kendine sOylemesi
gerekmektedir. Damgman aktif, bir Ogretmen gibi

davranarak damsanin  diigiincesini  degistirmesine ve
problemine karst gergekei olmasina yardimet olur [35].

IV-AKILCI VE DUYGUSAL YAKLASIMA GORE
PSIKOLOJIK DANISMADA BANISMANIN ROL
VE {SLEVI

Terapistin spesifik gorevleri vardwr. Ik adum
daniganlarin kabul ettikleri pek ¢ok "meli”, "mal" lan
onlara gostermektir. Damsganlar kendi akilci inanglarim
akilct olmayaniardan ayirmayr 6grenmelidirler. Terapist,
daniganin sorgulamadan kabul ettigi benligini maglup
edici  propaganda ile nmiicade eden bir karsit
propagandaciun  iglevini  goriir. Damgamin  karsit
propaganda eylemlerine katilmasini saglamak i¢in onu
tesvik eder, ikna eder hatta zaman zaman ona bu konuda
emir verir.

Terapstik siregte  ikinci  adim, damsanlarnn
farkinda olma diizeylerini arttirmaktir. Bu da mantiksiz
digiincenin  siirdiigit ve benligini maglup edici
ciimlelerini tekrarladign siirece duygusal bozukluklarin
aktif olarak kalacagini géstermekle olur.

Uctincit adum ise, damganlann disiincelerini
degistirmeleri ve akilel olmayan diigiincelerinden
kurtulmalarim saglamaktir. Akilct duygusal psikoterapi
mantiksiz inanglann ¢ok derinlerde koklendiklerini ve
danisanlarin. normal olarak kendi kendilerine onlarn
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degistiremeyecekierini kabul eder. Terapist daniganiarin
benligini maglup edici fikirleriyle aloici  olmayan
felsefeleri arasindaki iligkiyi anlamalarinda yardumct
olmalider.

Terapstik siiregte son adun damsanlann akilla

uygun olmayan inanglarmun  kurbam  olmaktan
kaginabilmeleri  icin  akici ir  hayat felsefesi

gelistirmeleri konusunda onlan miicadeleye ¢ekmektir.
Sadece belirli semptomlarin ortaya ¢ikmayacagma
garanti vermez. Bundan &tiirii terapistten akilci olmayan
diisiincenin  dziinii {istiine gitmesi ve danisanlara
irrasyonel bir inang veva tntumun yerine akulct olanin
nasi! koyacaklarms 6gretmesi beklenir {31,

Bu kuramda terapistler yiksek diizeyde aktiftirler,
durakiamadan gorislerini agiklarlar. Genellikle kisisel
hayatlart hakkinda sorulan sorulara dofrudan cevap
veririer. Baglangigtaki  oturumlarda  damsanlara iyl
konugmalar yapariar. Grup terapisinde oldukga enerjik ve
stk stk yonlendiricidirler [6]. Aymi zamanda Onemli
olgide agikiayicy, yorumiayict, ve konferans vericidirler.
Chbjektif ve ¢ogn damganlava dostane ve sicak
davramurlar.  Ozellikle kigisel olarak  hoslandikian
damisantaria  kolayca galisabilirler. Akder  duygusal
terapide terapist damgsammn  davranginin gerisindeki
mantksiz  diisiince  ve ipanclarnt  gOrmesine  ve
davramsiarim  isteklerini karsdamadaki  veterliligs
agisindan degerlendirmesine yardioct slurken damisanla
acikca tarhismaya girebilir, ona doZru duglinme ve
basart: bir kimlik gelistirreenin  yollarmi  dgretir,
Tavsiye, telkin, ikea gibi her tirlit yoneltici uyariciyl
kullanabilir. Yani terapist aktif bir yéneltici ve Sgretmen
roliindedir. Bu npedenle damgmann bilgili, yeterli,
gitvenilir bir etkiye sahip bir kisi olmasi gerekir.
Gitdiimiil ierapi olarak adiandinlan bu  yaklasida
damsinan hakim roliindedir.

V-AKILCI DUYGUSAL YAKLASIMA GORE
SORUMLULUK

kurulabilir. Ancak damismamn bazt  sorumlulukian
vardir. Bunlardan biri psikolojik damgma ihtiyacy icinde
olanlan motive etmektir [7]. Darusman danigana gergek
durumu ne olursa olsun sayg: gosterir.

Damismian danigamn Gzel dgretmeni
durgmundadir. Ona  gerekli bilgiler saglar ya da
saglanmasmda yardime olur. Cesitli alternatifleri sunar
ve tartigir. Danisanin en uygunu segmeye, ¢oziime ya da
karara ulasmasinda vardimer olur. Segme veya karar
damsanindir, ona dogrudan bask:s yapmaz. Burada
damsanin;, kendine gitvenmesi ve kendi problemiering
ancak kendisinin ¢Szebilecegine inanmas: gerekir.

Psikolojik damigma nétr bir iligkidir. Degerler
sistemini diizenleyici, hilktim verici ve deger taklit edici
degildir. Bir egitimci olarak baz deferlere ve gayelere
sahip olan damgmamn calstgs kuruma kargt baz
sorumluhiklar: vardir. Bundan dolayr damsmamn her
zaman damsana ve olaylara karst ndtr  olmasi
beklenemez.

VI-AKILCI DUYGUSAL YAKLASIMA GORE
PSIKOLOJIK PANISMADA KULLANILAN
TEENIKLER

Alaict duygusal terapistler akil ve mautifa dnem
vererek Ggretim, ikna, dokirine etme, davrams regeteleri
vererck manuk ve aklin kabul etmeyecegi fikur, goris,
inang ve tavirlan vok etmeye cahisirlar [8]. Daniyman
damsam yeniden egitmek ve aktif 6frenme rolind icerir,
Sozel iliski digindaki diger iligki ve teknikiere yeteri
kadar énem verilmez.

Corey'e (1977) gore gidimlii terapi olarak
adlandinlan bu yaklasunda, danigman aktif durumdadir
ve damsamn kendini ybnetme giicine inamlmakla
birlikle, damismava bagvurdupu swada bu  glicind
harekete gegirmede bir otoriteye ihtiyact oldugu kabul
edilir.

Damsina sirasinda danigana yasam felsefesinin
elestirici bir degerlendirmesi dogrultusunda tegvik edici
planlar uygulanr. Bu yaklagimda kullandan baghca
teknikler sunlardir;

Yiiziestirme

Yanlis inanclan ortadan kaldirmak igin kullanilir,
Celiskilere dikkat ¢ekitir. Bir duygu ve davranigin bagka
bir duygu ve davramsla ilgisi gosterilir.

Degerlendirme

Yanlis inanclann kisiye ne kazandirdift veya ne
kaybettirdiginin degerlendirmesi yapihir.

Ev Odevi

Damisanin yeni davranig yollant dememesi igin o
inanci zedeleyecek ve degigtirecek bir davrams odev
olarak verilir.

A-B-C-D Teknigi

Durum A'da bir olay vardir. Bu olaydan dolay:
kisinin bir takim mantiksiz disiinceleri vardir (B), kisi
mantiksiz diigiincelerinden dolay: asirt duygusal tepki ve
davranis bozuklugu gosterir (C), danigman danisamin bu
yanlis duygn ve diigiincelerine midahale ederek
tartismak zorundadir (D).
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I Adimda damsanz manttk  muhakemesinde
diigtigi hatalar gosterilir. 2. adunda damsan mantiksiz
diiginmesiyle rahatsizikdarny  daha fazla  sirdiiviip
artirdifn  gOsterilir. 3. adumda disince  yollarim
depigtirmesi igin yardum edilir ve bu terapistin
vardumyla yapshir, 4. adimda gergekgi hayat felsefesi
kazapduwihr [11,]2].

Orpegin Bayan H... bir i poriigmesine gitmeyi
planladi (A), fakat yasadifa kaygilar onun fizyolojik
olarak rahatsiz olmasina npeder oldu (B). Bunun nedeni
kiginin kendini begendirememe, sesinin cikmarast,

terlemesi, endisesinin  karsismdaki  kisi  tarafindan
anlagdmasimndan dogan olumsuz yasantilarda.
Bayan H.'suin yasadign  bu  diséincelerin

degigtiribmesi igin sahip olunan yanks disiincelerin
degigtirilmesi gerckir. Bunun degistirilmesinin tck yolu
da tartismak ve elegtivmektin(C). Bu tartigina sonucunda
kigi daba manukli bir inang sistemine sabip clacaktir

D).

Tartigma agamasmda ortaya ¢ikan  durumlar,
tnemli sorular:

Kisiyi rahatsiz eden diigiincenin temelinde yatan
manglar ne derece dofrudur, bu konuda dofru olan
seyler nelerdir?, mantikl: olan nedir?, -Ne kadar ya da ne
derece dogrudur?

- Bu agamadan somrs kisi kendini daha iyi
hissederck, bazt ortamlarda fizgiin ve kaygyl olmamas
gerektigi fikrini kabulleniyor ve kendini daha dzgiir ve
rahat hissehineye baglyor.

Rol Playing

Rol playing'in alalct duygusal yaklastmda énembi
bir yeri vardor. Ouellikle 1ol oynama tekpigi
dogrultusunda yapilan canlandirmalarn Snembi bir veri
vardir. Mantiksiz diigincenin mantikli digiince ile yer
degistirmesinde  kisilerin iginde vasadiklant  ortam:
oynamalan istenir. Ya da daba once verilen ise girme
kaygisi yasayan kisiye is gériismesi ela elgele olarak rol
yapmasi istenir. Boylece kigilerin yagadiklan durum daha
yakindan tammnmaya calisilir. Ayrica kisinin duygulariun
farkma varmasi ve gizli kaluug bazi duygularin ortaya
gikmast saflanir,
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VI-AKILCI BUYGUSAL YAKLASIMA GORE
DANISMANIN ETKILILIGE

Eikin bir danisma su ozcllikiere sahip olmalidar;

L. Gerek danigma siivesinin gerekse damigman ve
damganin harcayacagi gabanin ekonomik olmasi,

2.  Belirtilerin  giderilmesinde,  mantiksiz
dilsiincenin  mantikls diigince ile yer degigtirmesinde
cabukluk,

3. Damgma sonucunds kazamlan davrams ve
diigtincelerin etkili ve kahict olwas:, damsamm difer
problemlerinde de bu yontemd kullanmasi.

VIE-SONUC

Albert Ellis tarafindan  olusturulan  Akda
Duygusal Yaklagim, damgamn kendisi ile ilgili kot
(yikicy) goriiglert ve dinya ile ilgili goriisleri fizerinde
durur. Dawsan ancak probleminin kaynagmi anlarsa
problemine ¢6ziim yolu bulabilir. En onemli yasanti
damgamn kendisi ile ilgili olarak iggorii kazanmasidir,
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