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Ozet

Ulkemizde ve tiim diinyada etkisini gosteren pandemi nedeniyle bireylerin evde
kalmasim gerektiren birtakim kisitlamalar uygulanmaktadir. Dolayisiyla insanlar aligik
olmadiklar bir yagam tarz1 ile bag basa kalmaktadir. Bu donemde bireylerde yogun kaygi
ve stres durumlar1 ortaya c¢ikabilmektedir. Psikolojik saglamligin korunmasi da bu
noktada bir hayli 6nemli olmaktadir. Psikolojik saglamligin korunmasi, yasanilan riskli
stirecin olumsuz psikolojik etkileriyle daha iyi basa c¢ikilmasi, daha az kaygi yasanmasi,
bireylerin kendini giivende hissetmesi ve yasanan siirece saglikli uyum gosterilmesi
anlamma gelmektedir. Gerek psikolojik saglamligin korunmasinda gerekse salginin
etkileri ile basa ¢ikmada cesitli psikoterapi teknikleri kullanilmaktadir.

Coziim odakli terapide sorun iizerinde durulmaktan, sorun iizerinde konusmaktan,
sorunlarin nedenlerini incelemekten ¢ok mevcut soruna yonelik ¢coziimler liretme arayisi
icerisindedir. Bu sebeple bu calismanin amacini Covid-19 siirecinin ¢6ziim odakli terapi
acisindan ele alinmasi olugturmaktadir.
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Abstract

Due to the pandemic, which has an effect in our country and all over the world, some
restrictions are applied that require individuals to stay at home. Therefore, people are left
with an unfamiliar lifestyle. In this period, intense anxiety and stress situations may occur
in individuals. Preservation of psychological resilience is also very important at this point.
Preserving psychological resilience means better coping with the negative psychological
effects of the risky process, less anxiety, individuals feel safe and healthy adaptation to
the process. Various psychotherapy techniques are used both in maintaining
psychological resilience and in dealing with the effects of the epidemic.

In solution-oriented therapy, it seeks to find solutions for the current problem rather than
focusing on the problem, talking about the problem, examining the causes of the
problems. For this reason, the aim of this study is to consider the Covid-19 process in
terms of solution-oriented therapy.

Keywords: Covid-19, pandemic, solution-oriented therapy

Giris

Ulkemizde ve tiim diinyada etkisini gosteren pandemi nedeniyle bireylerin evde
kalmasi gerektiren birtakim kisitlamalar uygulanmaktadir. Dolayisiyla insanlar aligik
olmadiklar bir yagam tarz1 ile bag baga kalmaktadir. Bu donemde bireylerde yogun kaygi
ve stres durumlar1 ortaya c¢ikabilmektedir. Psikolojik saglamligin korunmasi da bu
noktada bir hayli 6nemli olmaktadir. Psikolojik saglamligin korunmasi, yasanilan riskli
stirecin olumsuz psikolojik etkileriyle daha iyi basa c¢ikilmasi, daha az kaygi yasanmasi,
bireylerin kendini giivende hissetmesi ve yasanan siirece saglikli uyum gosterilmesi
anlamma gelmektedir. Gerek psikolojik saglamligin korunmasinda gerekse salginin
etkileri ile basa ¢ikmada cesitli terapi teknikleri kullanilmaktadir.

Geleneksel terapiler, biiyiik Olgiide gecmise, gecmiste yasanan olaylara, iligkilere
odaklanir. Coziim Odakli Terapi ise, hedefleri netlestirmeye ve danisanin ayni sorunlarla
gecmiste basa c¢ikabildigi durumlara odaklanir. Kisacasi, bu terapide 6nemli olan
danisanin gecmisi degil, su andaki durumu ve gelecegidir. Danigsanin sorunu iizerinde
konugmaktan ¢ok sorunun ¢oziimii tizerinde konusulmaktadir. Bu sebeple sorun ¢ozme
terapisi olarak da bilinmektedir (Dogan, 2016). Terapi, sorunun "olmadigr anlar"
tizerinde yogunlagmaktadir. Sorunun olmadigi anlar ise "nadir durumlar" olarak ifade
edilmektedir (Quick, 1996). Bu nadir durum, ¢oziime yoOnelik ipuclart olarak islev
gormektedir (Durrant, 1995).

Coziim odakli terapi yaklasiminin kokeni Stratejik Terapi ve Ruh Arastirma Enstitiisii
Modeli’ne dayanmaktadir. Terapi yaklagiminda Milton H. Erickson'un ¢aligmalart ile
Gregory Bateson’un diisiinceleri temel alinmaktadir (de Shazer, 1985; Nichols &
Schwartz, 1998). Coziim odakl terapi yaklagimimda, diger yaklagimlarda da gegerli olan



ANADOLU AKADEMI SOYAL BILIMLER DERGISi Cilt/ Vol.: 2 Say1/Is.: 2 Yil/ Year: 2020 Sayfa / Pages: 15-22

terapotik beceri ve terapotik iligskinin temel kosullarina da 6zel 6nem verilmektedir. Bu
yaklagimi benimseyen bir terapistin, bagka bir yaklasimi benimseyen terapistte
aranmayan "sorunu taramaktan ¢ok isleyen/calisan ¢oziim yolunu bulmaya" iligkin bir
diislince yapisina sahip olmasi beklenmektedir (Nunnally, 1993).

Pandemi siirecinde insanlarin bir¢ok sorunu olabilmektedir. Yalmzlik, kaygi, stres, aile
ici catigmalar, depresyon ve daha bir¢ok sorun. Yukarida da deginildigi gibi problem diin
ve bugiin yaptiklarimizdir! Coziim ise yarin ne yapacagimizi sormaktir. Yarmin ihtimal
ve olasihiklarim1  kesfetmek  Coziim  Odakli  Terapi’nin  kalbinde yatan
perspektiftir. Coziim odakli terapinin etkililigi goz Onilinde bulunduruldugunda bu
calismanin amacint Covid-19 siirecinin ¢6ziim odakli terapi agisindan ele alinmasi
olusturmaktadir. Caligma Covid-19 siirecinde vakalara karsi ¢oziim odakli terapi
yaklagimin1 benimseyen terapistlere bir yol haritasi olusturmasi bakimindan onemlidir.
Ayrica alanyazinda bu konu ile ilgili bir inceleme yapilmadigi goriilmektedir. Dolayis1
ile caligma alanyazina da katkida bulunmasi acisindan da 6nem arz etmektedir.

Coziim Odakh Terapi

Coziim odakl terapinin sistematik bir ¢alisma alani olarak 1960'li yillarda toplum ruh
saghig1 hareketi ile birlikte bagladigi One siiriilmektedir (Bloom, 1997). Milton H.
Erickson'un liderliginde gelisen ve daha sonra birtakim kisi ve gruplarin ilgi odag: olan
bir kavramdir. Genellikle, 1-20 seans siirmektedir. Ideal olarak ortalama 6 seanslik terapi
stirecini 6ngoren bir yaklagimdir (Dogan, 2016).

Hala gelismeye devam eden ¢6ziim odakli terapi yaklasiminin 50'den fazla farkl tiirii
bulunmaktadir. Bahsi gecen tiirler c¢ogunlukla gecmisten cok gelecek iizerinde
odaklanmaktadir. Bu druruma ek olarak ortak bir takim ana ilkeleri de paylagsmaktadirlar
(Cooper, 1995). Ana ilkeler asagidaki gibi siralanmaktadir:
1) belirgin bir yogunlugu siirdiirmek,
2) siireyi bilingli kullanmak,
3) somut amaglar tanimlamak,
4) su andaki stres ve belirtiler lizerinde odaklanmak,
5) baslangicta bir degerlendirme yapmak ve bu degerlendirmeyi terapiyle
biitiinlestirme,
6) terapi siirecinde saglanan ilerlemeleri sik sik gozden gecirmek ve etkililik
gostermeyen miidahalelerden vazge¢cmek,
7) danmisan-terapist etkinliginin yiiksek diizeyde olmasi,
8) duygularin ifade edilebilmesi icin daha giivenilir ve rahat bir ambiyans
olusturmak ve

9) terapi tekniklerini pratik ve eklektik bir sekilde uygulamak.
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Coziim odakli terapi, "¢oziilmesi gereken sorun" iizerinde yogunlastig1 icin genellikle
"sorun ¢dzme terapisi" olarak bilinmektedir. Shazer, Coziim-odakli kisa siireli terapide,
danisanin gelecek yonelimli ve diisiince iireten bir kisi olmasini saglamak amaciyla ¢esitli
teknikler gelistirmigtir (Shazer, 1985).

Gelecegi Okuma Teknigi

Danisanin kendisini artik sorununun olmayacagi, gelecekteki bir durumda diisiinebilmesi
amaciyla olusturulmustur (Molnar & de Shazer, 1987). Bu teknik sayesinde danisan,
sorununu ¢dzmesi halinde yagaminin nasil olacagina dair fikir sahibi olmaktadir.

Oturum Oncesindeki Degismeye Dikkat Cekme Teknigi

Daniganlar genellikle ilk oturuma gelinceye kadar danisanlarin yasaminda c¢esitli
degisiklikler meydana gelmektedir (Koktuna, 2007). Danisan problemini bir kisiyle
konusmay1 diislindiigii andan itibaren, randevu olustururken ve randevu zamaninin
gelmesini beklerken degisimini baglatmaktadir (George, Iveson ve Ratner, 2003).

Nadir Durumlara Iliskin Sorular Teknigi

Nadir durumlar, beklenen sorunun meydana gelmedigi, problemin yasanmadigi anlari
ifade etmektedir (O’Connell ve Palmer, 2003). Ornegin, her zaman kavga eden veya yalan
sOyleyen bir bireyin diiriist ve igbirligine acik oldugu bir an da mutlaka hayatinda yer
almaktadir (de Shazer, 1985). ‘Hi¢ kavga etmedigin bir an oldu mu?’ ‘Kavga etmedigin
anint anlatir misin?’ ‘O zamanlarda su andan farkli olarak ne yapiyordun?’ seklindeki
sorular danigana yoneltilebilir.

Birey sorularmi ifade ederken c¢ogunlukla beklentilerine dair ipuglart vermektedir.
Terapistin, daniganin sorunu ile ilgili yapmis oldugu betimlemenin igerisinde yer almakta
olan nadir durumlar1 detayl bir sekilde incelemesi gerekmektedir (Murphy, 1997).

Mucize Soru Teknigi

Mucize soru somut, gercekci ve erisilebilir amaclar olusturmak i¢in yetersizlik gosteren
bir danisanla terapi yaparken de Shazer tarafindan uygulanmistir (Sklare, 1997). Bu
teknik, danisanin ¢oziimler iizerinde odaklanabilmesi ve amaclarini netlestirebilmesi i¢in
kullanilmaktadir. Mucize soru teknigi genel olarak; ‘Bu aksam uyudun ve sen uyurken
bir mucize gerceklesti. Mucizenin gerceklestigini uyandigin zaman anliyorsun ve tiim
sorunlarmin ¢oziilmiis oldugunu fark ediyorsun. Gerceklesen mucize ne idi? Sorunun
¢oziildiigiinii nasil anladin? Ne gibi degisiklikler oldu? Bu degisiklikleri ilk kim fark etti
ve sana ne dedi?’ seklinde uygulanmaktadir (Berg & Reuss, 1998). Berg (1994),
danisanin hayal ettigi degismeleri olabildigince ayrintili bir sekilde betimlemesinin
faydali olacagini belirtmektedir.
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Kabus Soru Teknigi

Bu teknik c¢oziim odakli terapide “sorun iizerinde konusmanin™ ¢ok o6zel bir seklidir.
Kabus sorusuyla terapist sorun iizerinde konusarak, danisaninin ¢6ziim iiretme siirecini
kolaylagtirmaktadir (Berg & Reuss, 1998).

Kabus soru; ‘Bu gece uyurken bir kabus gordiigiinii hayal et. Bu kabusta tiim sorunlarinin
en kotii halini almis oldugu goriiyorsun. Sorununun en kotii sekilde tezahiir ettigi zamani
yastyorsun. Bu kabus gerceklesiyor. Ertesi sabah kabusa iliskin neler dikkatini ¢cekerdi?
Hayatinda neler degismis olurdu’ seklinde sorulmaktadir.

Derecelendirme Sorulart Teknigi

Derecelendirme sorusunda, danisanlardan sorunlarini 1 ve 10 sayilarinin yer aldigi bir
skala tizerinde degerlendirmeleri istenmektedir. Derecelendirme sorulart teknigi,
danisanin bireysel goriisiinii, diger insanlara iligkin goriisiinii ve bagkalarinin kendi
goriisiinden etkilenip etkilenmedigini tartigmak icin kullanilir (Berg & de Shazer. 1993).

Bu sorular, damganin terapi siirecindeki gelisimini degerlendirmek icin de
kullanilmaktadir. Cogunlukla; ‘1 ve 10’luk bir dlcek iizerinde, 1 senin icin en kotii olan
bir zaman; 10 ise sorununun hi¢ olmadig1 bir zamani ifade etmektedir. Olgek iizerinde su
an hangi noktadasin?’ (Berg & Reuss, 1998). Danisanin kendisine 3 noktasinda
gordiigiinii varsayarsak danisana; ‘4 olmak i¢in hangi adimlar1 atman gerekiyor? Bir puan
ileride oldugun zaman ne yapiyor olurdun?’ seklinde sorular sorulabilmektedir.

Iltifat Etme Teknigi

[ltifat, danisanin basarilarini ve giiclii yonlerini onaylamak demektir. DeJong R & Berg
(1998) iltifatin birkag tiiriiniin oldugunu ifade etmistir. Dogrudan iltifat teknigi, terapistin
danisanin cevabini olumlu degerlendirmesi veya danisana olumlu tepki vermesidir. "Onu
diistinmiis oldugun i¢in ¢ok zeki olmalisin!" ifadesi dogrudan iltifata bir 6rnektir. Dolayl
iltifat ise danisan hakkinda olumlu bazi seyler ima eden bir sorudur. "Ev halkinin bu denli
rahat olmasini nasil saglayabildin?" Bir diger iltifat tiirii de 6z iltifattir. Oz iltifatta danisan
bizzat kendisine iltifatta bulunmaktadir. "Okula devam ettigim icin bazi calismalar da
yapmam gerektigine karar verdim."

Ev Odevi Teknigi

En iyi ev 6devi isleyen ¢oziim yolunu daha cok uygulamasina yonelik olan 6devlerdir.
Berg & Reuss (1998) iki ¢esit ev ddevi oldugunu belirtmistir. Birincisi, isleyen ¢oziim
yollarina daha sik bagvurmaktir. Ikincisi ise islemeyen ¢6ziim yollarinm oldugu
durumlarda cesitli alternatifleri denemektir.

Ifade edilen tekniklerdeki amag terapi siirecini kisaltmak ve danisani yasantilarmin
olumsuz yonleri lizerinde yogunlasmaktan uzaklastirmaya ¢aligmaktir.
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Sonuc, Tartisma ve Oneriler

Geleneksel terapiler, biiylik Olciide gecmise, gecmiste yasanan olaylara, iligkilere
odaklanir. Coziim Odakli Terapi ise, hedefleri netlestirmeye ve danisanin ayni sorunlarla
gecmiste basa ¢ikabildigi durumlara odaklanmaktadir (Dogan, 2016). Bireylerin sikayet
ettigi bircok durum olabilir ama o sikayetlerin de icerisinde mutlaka pozitif bir yan da
bulunmaktadir. Pozitif noktalarin ortaya c¢ikarilmast igin cesitli teknikler
kullanilmaktadir. Ayrica ¢oziim odakli terapi bireylerin, kiiciik degisimlerin biiyiik
degisimler getireceginin de bilincine varmasini saglar. Ornegin bireyler disar1 cikmazsa,
hijyen kurallarina dikkat ederse, kendi izolasyonunu saglarsa pandeminin kontrol altina
alinma siiresi de o kadar kisalir. Kiiciik degisimler biiyiik degisimleri de beraberinde
getirmektedir. Ve bu degisimler siireklilik arz eden bir yapiya sahiptir (Dogan, 2016).

Bireylerin pandemi siirecinde gelecege odaklanmasi saglanabilir. Bu dogrultuda gelecegi
okuma (kristal kiire) teknigini kullanarak, danisanlara sorunlart olmayan bir donem hayal
ettirilebilir. Sorunlar1 olmadiginda kendilerini ne yapiyor olarak goriiyorlar? Bu sorunun
yanit1 bir ¢oziim niteligi tasimaktadir. Covid-19 siirecinde tiim diinyada ve iilkemizde
disar1 c¢ikma kisitlamalart meydana getirilmektedir. Bireylere, disar1 ¢ikmalarini
gerektirmeyecek aktivitelere yonelim gerceklestirmeleri de saglanabilir. Ciinkii ‘Pek Cok
Olas1 Coziim Yolu Vardir.” Yalnizca tek bir ¢6ziim yolu yoktur. Terapinin amaci cesitli
olas1 ¢oziimleri kesfetmesi i¢in bireylere yardimci olmaktir (Dogan, 2016). Bir soruna
cesitli acilardan bakilabilir. Higbiri digerinden daha dogru degildir. Bu noktada istisnai
(Nadir) durumlar teknigi kullanilabilir. Bir siire c¢esitli nedenlerle (is, okul, seyahat vs)
ayni ortamda, disar1 ¢ikmadan kaldiginiz durumlar olmustur ifadesi ile girig yapilmasi
onerilmektedir. Ayni ortamda kaldigimiz ve disart ¢cikmadiginiz donemlerde de su anki
sorunlariniz bag gostermis olabilir. ‘O zamanlarda bu sorunlarinizla nasil bag ettiniz? O
sorunlarin ilizerinden nasil geldiniz? Hangi yontemleri kullandiniz?’ sorular1 daniganlara
yoneltilebilir.  Alinan cevaplar 1518inda iltifat tekniginden faydalanilabilir. ‘Bunu
basarmigsiniz... Bunu basardiginiz i¢in gercekten ¢ok zeki olmalisiniz... Bu sorunlarin
tizerinden gelme stratejileriniz hayranlik uyandirici....” Danisanlar, sorunun ¢dziimiinde
yeniden ayni davraniglarda bulunmasi igin cesaretlendirilebilirler. Cesaretlendirmede
bulunurken ‘Giigsiiz ve Eksik Yénlerden Cok Giiclii Yonler Uzerinde Odaklanma’ ilkesi
baz alinabilir. Diizelme ve iyilesme siirecinde bireyin giiclii yonleri gii¢siiz yonlerine
gore kendisine daha iyi rehberlik eder. Bireyin giiclii yonlerini vurgulama, bireyin
kesinlikle bir sikintisinin olmadig1 veya bu sikintisinin 6nemsiz oldugu anlamina gelmez.
Sikint1 biiyiik bir giidiidiir. Sikint1 ilk baglatici iken gii¢ ve potansiyel ise ¢Oziim iizerinde
odaklanmay1 saglar. Ayrica ev ddevi teknigini de kullanilabilir. Danisan bir ¢oziim
yolundan bahsetmis olabilir. Bu ¢oziim yolunu tekrar kullanmas1 amaciyla danigsana ev
Odevi verilebilir. Eger ki ¢6zlim yolu igse yaramamigsa bir bagka yol denenmelidir. Cesitli
yaklagimlar sergilenebilir bu noktada. Birey Onceden yap-boz yaparak caninin
sikilmasina engel olmus olabilir. Ancak bu siirecte yap-boz yaptiginda cami sikilmaya
devam ediyor solabilir. Bu gibi durumlarda bir bagka yol olarak bulmaca ¢dzmesi
saglanabilir. Yukarida da deginildigi gibi sorunun ¢oziimiinde sadece bir yol yoktur;
sorunlarin ¢éziimiinde bircok farkli secenek bulunmaktadir.
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Benzer sekilde mucize soru tekniginden de faydalanilabilir. ‘Bir aksam uyudun ve sen
uyurken bir mucize gerceklesti. Uyandiginda tiim sorunlarinin ¢oziilmiis oldugunu fark
ediyorsun. Ger¢ceklesen mucize ne idi?” Bireyler bu soruya ¢ok farkli yanitlar verebilirler.
Ornegin salgin siireci bitmistir diyebilirler. Burada da oklar1 ¢oziimii gerceklestirecek
olan danisana cevirmekteyiz. Sokratik sorgulama teknigi kullanilabilir. ‘Sen nasil
davranirsan salgin siireci biter? Salgin siirecinin bitmesi i¢in neler yapabilirsin? Sorunun
¢cOziilmesine yonelik atacak oldugun adimlar neler olabilir? Bahsettigin bu mucizenin
gerceklesmesi icin atman gereken adimlar nelerdir? Senin attiZin adimlara karsi
cevrendekiler nasil tepkide bulunur? Sana ne sdylerler? Sen onlara ne soylersin?’ seklinde
sorular sorabiliriz. Bu sayede daniganlar, tiim diinya i¢in sorun haline gelen pandemi
doneminin sona erdirilmesi konusunda iizerine diisen gorevleri yapmak icin farkindalik
da kazanmis olurlar. Bireyler bu konuda ‘sadece benim yapmamla olacak is degil bu’
seklinde karsit tepkilerde bulunabilir. Bu noktada c¢oziim odakli terapinin ‘Kiigiik
Degismeler Daha Biiyiik Degismelere Yol Acar’ ilkesinden faydalanmak gerekmektedir.
Ciinkii bu ilkede yalnizca, kiiciik bir degismeye gereksinim vardir. Sorun ister kiiciik ister
biiyiik olsun adim adim ¢6ziilmektedir. En kiiciik bir miidahale bile carpici bir degismeye
neden olabilir anlayis1 mevcuttur. Oyle ki ‘Amazon ormanlarinda bir kelebegin kanat
cirpmasi, ABD’de firtina kopmasimma neden olabilir.” Atilacak olan adimlarin
kiigiimsenmesi istenilir bir durum degildir. Kiiciik adimlarin biiyliik degisimleri
beraberinde getirdigini unutmamak gerekmektedir.

Coziim odakli terapinin amaci kisa siirede fayda saglamaktir. Bu noktada ‘Insanlar
Hemen Diizelirler, Diizelebilirler’ ilkesi devreye girmektedir. Sorun ¢dzme, bireylerin
daha cok caba gostermesini, belki de yasaminda bugiine kadar gostermedigi en zorlu
cabay1 gostermesini gerektirir. Cilinkii bu zamana kadar ¢ogu bireyin daha 6nce bu tarz
bir pandemi ile karsilagmama olasilig1 oldukga yiiksektir. Bireyler degisim i¢in atmasi
gereken adimlart atmaktan geri durmamalidir. Caba gosterilmesi gerekmektedir. Ne yazik
ki sihirli bir degnegin dokunmasini beklemek olduk¢a u¢ noktada bir hayaldir. Degisim
isteniyorsa bu degisimleri gerceklestirmek icin emek sarf etmek gerekmektedir.

Coziim odakli terapide bir diger amag¢ olumluya odaklanmaktir. Terapide olumlu ve etkin
bir amag belirlenmesi problemlerin ¢oziimii i¢in 6n kosul niteligindedir (Weiner ve
Daviz, 1996). Birey siirekli hayatindan sikayet ediyor olabilir. Ornegin; pandemi
sebebiyle evde kalmak zorundayim, okula gidemiyorum, igse giremiyorum, biiyiiklerimi
ziyarete gidemiyorum, arkadaglarima gidemiyorum ve daha bir¢ok sikayette
bulunabilirler. Peki bu siirecin hi¢ olumlu yanlar1 yok mu? Ornegin; kendine zaman
ayirmak, sadece kendi istedigin aktiviteleri yapmak, kendini dinlemek, bir kariyer plam
cizmek, siire¢ bittikten sonra yapabileceklerine odaklanmak, arkadaslari, ¢cevresi ve aile
biiyiikleri ile gecirilen zamanin degerini anlamak, o zamanlar1 daha verimli kullanmak
vb. gibi. Sikayetler arasindan olumluya odaklanmak i¢in bircok farkli sebep sunulabilir.
Yeteneklerin kesfedilmesi i¢in de bir firsat olabilir bu durum. Hayatinda hi¢ cizim
yapmamis bir birey tesadiifen bir seyler cizmistir ve resim yeteneginin oldugunu fark
etmigtir. Miizik aletine ilgisi olmadigini diisiinen bir birey de aslinda gitara kars1 ilgisinin
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oldugunu fark etmistir. Okumadig1 bir¢ok kitab1 okuma firsati bulmustur. Sikayetlerin
arasindan olumluyu gorebilmek icin de derecelendirme sorularini kullanilabilir. Ornegin
olcek iizerinde su an kendine 5 puan verdigini varsayalim. 4 degil de neden 5? Oyleyse
danigsanin hayatina 5 olmasini saglayacak kadar bir olumluluk da hakim. Puanin 5
olmasini saglayan olumluluklar neler? Neler yaparsa bu 5 puani 6’ya cikarabilir? Peki ne
yaparsa bu puan 6’dan 7’ye cikabilir? Benzer olarak kabus sorularin1 da kullanilabilir.
En kotii noktadan baslayip, en kotii olasilig1 diisiiniip sonrasinda olumluya odaklanabilir
bireyler. Tiim diinyay1 ve iilkemizi etkisi altina alan Covid-19 siirecine yonelik olarak,
goriildiigi iizere Coziim Odakli Terapi teknikleri kullanilabilir.
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