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TAKDIM YAZILARI

Hayat i¢inde pek ¢ok karsilasma vardir. Bu karsilasmalarin hepsi istenen,
arzu edilen ve hosumuza giden deneyimler olarak karsimiza ¢ikmaz. Bazilari
pasif bir bigimde maruz kaldigimiz, bizi {izen, yipratan hatta travmatize eden
kargilagsmalardir. Hatta ayni1 nesneyle nasil karsilastigimiza bagl olarak itici
bir deneyim olabilecegi gibi iyilestirici bir deneyim de olabilir. Kopekle
uygunsuz bir karsilasma kdpek fobisi olustururken, ayni fobinin tedavisinde
yine kopekle karsilasma kullanilir. Yani bazen insanlar maruz kalarak hastalik
gelistirirken, amacl, iyi sistematize edilmis uygun bir karsilagsma aym
rahatsizligin tedavisinde en énemli etken olur.

Davranis tedavilerinin temel 6gesi olan "exposure therapy" kavramim
yalnizca "alistirma tedavisi" olarak Tirkceye c¢evirmek yontemin amacini
sinirlamak olur. Ciinkii exposure bir karsilasmay1 ifade ediyor olsa da
"exposure therapy" yalnizca alistirma amaciyla degil ayn1 zamanda sikintiy1
tolere etmeyi O0grenmeyi ya da kisinin daha onceki deneyimi ile kurdugu
iligkiyi degistirmeyi saglayan yasantisal bir deneyim kazandirmay: da
hedefleyebilir.

Maruz kalma ya da maruz birakma kisinin bir durumla edilgen bir sekilde
karsilasmasim ifade eder. Aslinda bu terimin Ingilizce karsihig "being
exposed" olarak diisiiniilebilir. Oysa "exposure therapy" ya da terapotik bir
karsilagma kisiyi pasif konumdan ¢ikarip kacinmakta oldugu bir deneyimle
belirli hedefler dogrultusunda farkindalikli ve aktif bir bicimde karsilagsma
saglayarak yeni 6grenmelere yelken agmay1 saglamak i¢in yapilir.

Iyilestirici olan deneyime maruz kalmak degil, deneyimlerden
Ogrenilendir. Kisi ancak eskiden kagmarak korundugu yasantilara kendini
actiginda Ozgiirlik kazanir. Korkulan sonuglarin ger¢eklesmedigini ya da
gerceklesse bile bunun bir felaket olmayacagini anladiginda ya da korktugu
durumlar1 yonetebildigini goérdiigiinde iyilesme olusur.

Hayat bir exposure (karsilasma) ise bu exposure'dan (karsilasmadan)
Ogrenilen ise kisinin bilisini (kognisyonlarini) belirler.



Bugiin exposure terapi kavramini agiklamak i¢in hangi terimi kullanirdiniz
dediginizi duyar gibiyim. Simdiki goriisiimle "yeni deneyimler araciligiyla
yeniden 0grenme" ya da "yeni 6grenmeleri miimkiin kilabilecek yeni bir
sistematik karsilasma" derdim.

Sevgili eski ve degerli 6grencim Ahmet Metin'i "Exposure ve Exposure
Therapy" kavramlarini derinlemesine inceleyen ve anlasilir kilan bu eseri ve
davranig terapilerini 6grenme ve 6grendiklerini 6gretme yolculugunda verdigi
emek i¢in kutluyor, kitabinin yolunun ag¢ik olmasini diliyorum.

Prof. Dr. Mehmet Z. SUNGUR



Korku hayatimizin dogal bir parcasidir.

Insanin temel varolussal duygusu olan korku bizi tehlikelerden koruyarak
yasamda kalmamizi saglar. Bazen de hayatimizi kiigiiltiiyor. Bir asansore
binemedigimiz i¢in istedigimiz bir isi kagirabilir, kalabaliklardan uzak
durdukga yalnizlagabilir ya da bedenimizdeki her duyumu bir tehlike isareti
olarak yorumlayip yasamimizi siirekli kontrol ve kaygi icinde siirdiirebiliriz.

Oysa korktugumuz seylerden kaginmak, ¢cogu zaman korkunun daha da
biliylimesine yol acar. Giivenli ve planli bir bigimde korkularimizla
karsilasmay1 6grendigimizde ise farkli bir deneyim miimkiin olur. Diger bir
deyisle kagtigimiz seyin goziimiizde daha da biiyilidiigiinii, lizerine adim adim
gittigimizde ise kii¢lildiigiinii gorebiliriz.

Aligtirma Terapisi tam da bu noktadan yola ¢ikiyor.

Kitabin en 6nemli 6zelliklerinden biri, alistirmay1 yalnizca uygulanacak bir
teknik olarak degil, bir 6grenme siireci olarak ele almasi. "Maruz birakma"
yerine "alistirma" kavramimin tercih edilmesi de bu yaklagimin 6nemli bir
yansimasi. Boylece danisan, korkuya maruz birakilan edilgen biri olmaktan
cikiyor; korkusuyla yeni bir iliski kurmay1 6grenen, siirecin aktif bir pargasi
haline geliyor. Bununla birlikte kitap, kuram ile uygulamay1 basarili bir
sekilde bir araya getiriyor. Degerlendirmeden miidahale planina,
alistirmalarin  yapilandirilmasindan zor vakalarin ele alinmasina kadar
uygulayiciya adim adim eslik ediyor. Vaka 6rnekleri ve teknikler araciligiyla,
kuramsal bilgilerin danigma odasinda nasil kullanilabilecegini somut bigimde
gosteriyor. Boliimlerde yer alan "Uygulamaya Koprii" kutular: ise 6grenilen
bilgileri uygulamaya tasimayi kolaylastirtyor.

Bu nedenlerle bu kitabin psikiyatristler, psikologlar, psikolojik
danismanlar, sosyal hizmet uzmanlar1 ve ruh sagligi alaninda egitim goren
Ogrenciler basta olmak {izere, alistirma yaklagimini anlamak ve giivenli
bigimde uygulamak isteyen herkes i¢in degerli bir kaynak olacagina
inantyorum.

Kitabin yazarmi bu kapsamli ve emek verilmis calisma igin tebrik
ediyorum ve bu alanda kendini gelistirmek isteyen herkese yol gostermesini
diliyorum.

Prof. Dr. Tiirkan DOGAN



"Alistirma  Terapisi: Korkuyla Yiizlesmeyi Ogrenmek", kaygi
bozukluklarinin  degerlendirilmesi ve tedavisinde alistirma temelli
miidahalelerin kuramsal temelini, giincel bilimsel kanitlarmi ve klinik
uygulamadaki karsiligimi biitlinciil bir bi¢imde ele alan 6nemli bir basvuru
eseridir. Dr. Ahmet Metin, alistirma yaklagimini yalnizca bir teknikler biitlini
olarak degil; 6grenme kuramlari, islevsel analiz, terapotik ittifak, etik
sorumluluk ve kiiltiirel baglamla birlikte diisiiniilmesi gereken kapsamli bir
klinik ¢ergeve olarak sunmaktadir.

Eserin en dikkat ¢ekici yonlerinden biri, klasik davranis¢1 agiklamalardan
cagdas inhibitor 6grenme modeline uzanan kuramsal gelisimi agik, sistematik
ve uygulamaya doniik bir dille aktarmasidir. Kitap, alistirmanmn amacini
yalnizca kaygiy1 azaltmak bi¢iminde daraltmak yerine, danisanin korkulan
sonuglara iligkin beklentilerini yeniden degerlendirmesini, kaginma ve
giivenlik davranislarmin siirdiirdiigli dongiiyii fark etmesini ve kaygiyla
birlikte hareket edebilme kapasitesini gelistirmesini hedefleyen ¢agdas bir
klinik anlayis1 merkeze almaktadir. Bu yoniiyle ¢aligma, alistirma
uygulamalarina iliskin yaygin yanlis anlamalar1 diizeltme ve uygulayicilarin
klinik gilivenini artirma potansiyeline sahiptir. Kitabin énemli katkilarindan
biri de "maruz birakma" kavrami yerine "alistirma" ifadesini tercih ederek,
danisanin terapi siirecindeki aktif konumunu vurgulamasidir. Bu terminolojik
tercih, yalnizca dilsel bir farklilik degildir; danisan1 edilgen bi¢imde bir
uyarana maruz kalan kisi olarak degil, korkusuyla yeni bir iliski kurmay1
Ogrenen, siirece katilan ve degisimin 6znesi olan birey olarak konumlandiran
klinik bir yaklasimin ifadesidir. Bu bakis acisi, terapotik is birligini
giiclendiren ve miidahalenin insani boyutunu goriiniir kilan degerli bir
katkaidir.

Kuram ile uygulama arasinda gii¢lii kopriiler kuran kitap, degerlendirme,
vaka kavramsallagtirmasi, hiyerarsi olusturma, giivenlik davranislarinin ele
almmasi, oturum i¢i alistirma uygulamalari, ev 6devleri, genelleme, niiks
onleme ve kompleks vakalarin yonetimi gibi basliklarda okuyucuya somut bir
yol haritas1 sunmaktadir. Vaka ornekleri, gorlisme desifreleri, uygulama
kutular1 ve ¢alisma formlari, kitabin yalnizca okunacak degil, klinik pratikte
tekrar tekrar bagvurulacak bir kaynak olmasini saglamaktadir.

Tiirkiye'de ruh saglhigr alaninda ¢alisan psikiyatristler, psikologlar,
psikolojik danismanlar, sosyal hizmet uzmanlar1 ve bu alanlarda egitim géren



Ogrenciler i¢in bu eser, alistirma terapisini kanita dayali, etik, kiiltiire duyarh
ve uygulanabilir bicimde 6grenmek isteyen herkes adina dnemli bir boslugu
doldurmaktadir. Dr. Ahmet Metin'in titizligi, klinik deneyimi ve Ogretici
anlatimiyla sekillenen bu kitap, alistirma temelli miidahalelerin iilkemizde
daha dogru anlagilmasina ve daha yetkin bi¢imde uygulanmasia giiclii bir
katki sunacaktir.

Uzm. Dr. Giilay OGUZ

Psikiyatri uzmani






ON SOz

Bu kitap bir ciimleyle basladi: fnsan, kactigi seyin biiyiidiigiinii; iistiine
gittiginde ise kiigiildiigiinii goriir.

Yillardir kaygi bozukluklartyla calisan bir uygulayici olarak, danisma
odasinda defalarca ayni sahneye tanik oldum. Karsimda, hayatin1 yavas yavas
daraltmis bir insan oturuyor: asansore binemedigi i¢in toplantilar1 kagiran,
kalabaliga giremedigi i¢in yillardir bir diigiine gitmeyen, bedenindeki her
carpintiy1 bir kalp krizinin habercisi sanip acil servisleri dolasan biri. Hepsinin
ortak bir hikayesi var: Korktuklari seyden kagindike¢a, korku onlarin diinyasini
ele gecirmis. Ve hepsinin ortak bir kurtulusu var: Kactiklar seyle giivenli
kosullarda yeniden karsilagmak.

Iste bu karsilasmanin adi alistirmadir. Kitap boyunca "maruz birakma"
yerine bilingli olarak "alistirma" dedim. Ciinkii "maruz birakmak" danisani
edilgen bir nesne héline getirir; sanki ona bir sey yapilir. Oysa alistirma
danisanin siirecin aktif 6znesi oldugu bir 6grenme yolculugudur. Danisan
korkusuna maruz bwrakilmaz; korkusuyla ylizlesmeyi 6grenir, ona aligir,
onunla yeni bir iligki kurar. Bu, yalnizca bir terim tercihi degil; biitiin bir
tutumun ifadesidir.

Bu kitab1 yazmamin iki nedeni var. Birincisi, alistirma terapisi ruh sagligi
alaninin en gii¢lii kanitina sahip yontemlerinden biri olmasina ragmen, sahada
hala en az kullanilan ve en ¢ok yanlis anlasilan yontemlerden biridir (bkz.
Bolim 7 ve 13). Uygulayicilar cogu zaman onu "danisant korkutmak" sanip
ondan c¢ekiniyor; oysa dogru uygulandiginda alistirma hem giivenli hem de
doniistiiriicii bir siiregtir. Ikincisi, Tiirkcede alanin uygulamasini —kuramdan
degil, danisma odasindan— anlatan, uygulayicinin elinin altinda tutacag: bir
basucu kaynagi eksikti. Bu kitap o boslugu doldurmay1 amagliyor.

Kitabin rehberi ¢cagdas alistirma kuraminin ulasgtig1 son nokta olan inhibitor
O0grenme modelidir. Bu modelin getirdigi temel kayma sudur: Alistirmanin
basarisi, kaygmin dismesi degil, danisanin "korktugum sey gerceklesmiyor
ve bu kaygiya dayanabiliyorum" 6grenmesini insa etmesidir. Bu fark, kitabin
her sayfasina sinmistir.

Kimler i¢in yazild1? Alistirmay1 sahada uygulayan ya da uygulamak
isteyen tiim ruh sagligi uzmanlari icin —psikiyatristler, psikologlar, psikolojik
danigmanlar, sosyal hizmet uzmanlari ve bu yola yeni ¢ikan lisans grencileri
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icin. Bu ylizden o6zellikle uygulama boliimlerini, deneyimli bir meslektasin
yaninda oturup adim adim izliyormus gibi, miimkiin oldugunca somut ve
anlagilir bir dille yazmaya c¢alistim. Kitap boyunca ayni1 vakalar1 —asansor
korkusuyla gelen Sevda Hanim", simsekli bir geceden sonra karanliktan
korkmaya baglayan kii¢lik Ali'yi— izleyeceksiniz; ¢linkii bir teknigi gercekten
anlamanin yolu, onu tek bir insanin hikayesinde bastan sona gérmektir.

Kitap ii¢ ana hat iizerine kuruldu: once neden ise yaradigini anlatan
kuramsal zemin (O0grenme ilkeleri, korkunun mimarisi); sonra nasi/
uygulandigini gosteren pratik bolimler (degerlendirme, miidahale plani,
alistirma sirasindaki teknikler, kompleks vakalar); en sonda da alistirmanin
daha genis baglami (diger terapilerle iliskisi, Tiirk kiiltiirel baglami ve sahadan
gercek gorliisme Ornekleri). Her kuramsal noktayi, "Uygulamaya Koprii"
kutulariyla dogrudan danigma odasina bagladim; ¢iinkii bu kitapta kuram,
kuram olsun diye degil, uygulamanin gerekgesi olarak vardir.

Bir soziim de diriistlige dair. Bu kitapta aligtirmayi bir mucize gibi
sunmadim. Nerede kanit giiclilyse giivendim, nerede siirliysa bunu agikca
sOyledim; bir yontemin ige yaramadigi ya da bir stratejinin kanitinin hala
gelistigi yerlerde susmayi tercih etmedim, bunu yazdim. inandigim sey su: Bir
uygulayiciya yapilabilecek en biiytik iyilik, ona abartili vaatler degil, gergekei
ve saglam bir zemin sunmaktir.

Son olarak, bu kitap yalnizca benim emegim degil. Yazilmasinda biiyiik
pay1 olan Kognitif ve Davranis Terapileri Dernegi'ne —catis1 altinda Avrupa
Davranigg1 ve Biligsel Terapiler Dernegi (EABCT) sertifikami aldigim
kuruma— ve kiymetli hocam Prof. Dr. Mehmet Zihni Sungur'a siikran
bor¢luyum. "Maruz birakma" yerine "alistirma" demeyi onun Onerileriyle
benimsedim; bende biraktig1 ciimleyi ise ben de bu kitaba birakiyorum:
Hayatin kendisi exposure'dur.

Hacettepe Universitesi'nden Prof. Dr. Tiirkan Dogan'in bende ayr1 bir yeri
var: O, yalnizca tez danismanim degil, beni ben yapan hocamdir. Bana kattig
her sey i¢in ona ne kadar tesekkiir etsem azdir.

Yine Kognitif ve Davranig Terapileri Dernegi'nden, lizerimde ¢ok emegi
olan degerli hocam Uzm. Dr. Gililay Oguz'a goniilden tesekkiir ederim.
Hacettepe Universitesi Psikolojik Danisma ve Rehberlik Anabilim Dali'ndaki,
Erciyes Universitesi Egitim Fakiiltesi'ndeki ve dernekteki diger hocalarima,
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birlikte yiiridiigiim meslektaslarima ve biitiin psikoloji camiasina da
tesekkiirlerimi sunarim.

Kitabin son halini satir satir okuyup titiz doniitleriyle metne 6nemli
katkilar sunan degerli meslektasim ve yol arkadasim Dr. Ercan Akin'a da
ictenlikle tesekkiir ederim.

Danisma odalarindan gercek goriismelerini  cOmertce paylasan
meslektaglarima, bu siirecte bana giivenen damisanlarima ve bilgiyi
paylagmanin bir bor¢ olduguna inanan herkese minnettarim. Umarim bu kitap,
korkulariyla yiizlesmeye hazir danisanlara ve onlara bu yolda eslik edecek
uygulayicilara, kiiciik de olsa bir cesaret katar.

Kagmak insanca; iistiine gitmek ise iyilestirici. Bu kitabin okura iistiine
gitme cesaretini vermesini diliyorum.

Korkmak degildir mesele... Mesele korkuyla ne yaptigindir...
Dr. Ahmet METIN
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KATKIDA BULUNANLAR

Bolim 15'teki goriisme Ornekleri, asagidaki uygulayicilarin danisma
odalarindan paylastiklar1 desifrelerle hazirlanmistir:

» Ozge GOL, psikolog — Vaka 1: Deprem Korkusunda Hayali Alistirma

* Zeynep Hiillya KONYALI, psikolojik danigman — Vaka 2: Sosyal
Fobide Degerlendirme ve Giivenlik Davranislarini Ortaya Cikarmak

* Berkan Can KARA, klinik psikolog — Vaka 3: Sosyal Kaygida
Rasyonel, Hiyerarsi ve Gergek Alistirma
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HIZLI BASVURU HARITASI

Bu tablo, terapinin bir adiminda ihtiya¢ duydugunuz béliimii, sekli ve
formu hizla bulmaniz icindir. Formlar kitabin sonundaki Ekler boliimiindedir.
Sayfa siitunu, ilgili boliimiin basladigr sayfayr gosterir.

ihtiyaciniz Boliim Sekil Form Sayfa

Degerlendirme ve 8.2-8.5 8.1-8.3 1,2,3 115

fonksiyonel analiz

Olgekler ve ilerlemenin 8.2.2,9.6 — 2,9 115,153

izlenmesi

Vaka kavramsallagtirmasi 8.6 — 1 125

Hazir olma ve 8.10 — 4 133

bilgilendirilmig onam

Danisgana rasyoneli 8.8 (ornek: 3.1,9.1 5 129, 140

sunmak 8.8.5),9.3

Aligtirma tlirtinii segmek 6.9 6.1 — 94

Terapinin dozu ve oturum | 9.1,9.3.1,9.7 9.2 — 136,

plani 141, 154

Liste / hiyerarsi kurmak 8.9,9.2 — 6 132,138

Listede ilerlemek 9.3.7 — 6,9 144

Panikte igsel alistirma 6.4;10.2 (Ornek | — 7 88, 167
3)

Bir alistirmayt adim adim 9.3,10.2 10.2 8 140, 159

yliriitmek

Terapi odasi diginda 9.3.8 — 4 145

alistirma

Zor anlar: yarida birakma, | 9.3.9,11.2,114 | — — 146,

korkulan sonucun 185, 188

gerceklesmesi
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ihtiyaciniz

Alistirmayn stratejilerle
gliclendirmek

Ev 6devi ve aligtirma
glinltigii

Cocukla ¢aligmak

"Alistirma ige yaramiyor"
tanilamast

Niiks 6nleme ve
sonlandirma

Terapistin kendi kaygisi ve
0z-denetim

Kiiltiire duyarli uygulama

Gergek goriisme 6rnekleri

Boliim

10.3-10.7

9.4

10.2 (Ornek 2),

11.11

11.5,11.8

9.5

13

14 (6rnek

diyaloglar: 14.5)

15

16

Sekil
10.1

Form

10

11

12

Sayfa
173

148

165, 195

189, 192

150

214

227

238



KISALTMALAR

Kitapta gecen kisaltmalar asagida verilmistir. §8.2.2'deki dlcek
kisaltmalar1 tabloda tanimlandigi i¢in bu listede yer almamaktadir.

Kisaltma Aciklama
Kabul ve Adanmislik Terapisi (Acceptance and Commitment
ACT
Therapy)
DSM-5 temelli Anksiyete ve iliskili Bozukluklar Goriisme
ADIS-5 Cizelgesi (Anxiety and Related Disorders Interview Schedule for
DSM-5)
APA Amerikan Psikiyatri Birligi (American Psychiatric Association)
AVM Aligveris merkezi
BDT Biligsel-davranise1 terapi
DBT Diyalektik Davranis Terapisi (Dialectical Behavior Therapy)
Diyalektik Davranig Terapisiyle biitiinlestirilmis Uzun Siireli
DBT-PE Aligtirma protokolii (Dialectical Behavior Therapy Prolonged
Exposure)
DCS D-sikloserin (D-cycloserine)
DOT Duygu Odakli Terapi
Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal El Kitabi, 5. baski
DSM-5 (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, Fifth
Edition)

DSO /WHO | Diinya Saglik Orgiitii (World Health Organization)

Goz Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve Yeniden Isleme (Eye

EMDR Movement Desensitization and Reprocessing)

ERP Aligtirma ve tepki 6nleme (Exposure and Response Prevention)

GD Giivenlik davranist (Boliim 15 desifre notlarinda)

ISTSS Uluslararas1 Travma.tik Stres Ca11§ma1ar1 Dernegi (International
Society for Traumatic Stress Studies)

KEY Kan-enjeksiyon-yaralanma (fobisi)

KoU / KoT Kosullu uyaran / kosullu tepki (conditioned stimulus, CS /

conditioned response, CR)

"Tehlike yok" 6grenmesi: kosullu uyaranin kosulsuz uyaran
KoU-KU yok | olmadan gelmesiyle kurulan engelleyici ¢cagrisim (alanyazinda
CS—-noUS)
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Kisaltma Aciklama
Kosulsuz uyaran / kosulsuz tepki (unconditioned stimulus, US /
KU /KT ..
unconditioned response, UR)
NET Oykiisel Alistirma Terapisi (Narrative Exposure Therapy)
NICE Birlesik Krallik Ulusal Saglik ve Bakim Miikemmelligi Enstitiisti
(National Institute for Health and Care Excellence)
NMDA N-metil-D-aspartat (N-methyl-D-aspartate)
NU Notr uyaran (neutral stimulus)
OKB Obsesif-kompulsif bozukluk
OST Tek oturumluk terapi (one-session treatment)
PE Uzun Siireli Alistirma (Prolonged Exposure) protokolii
PRN Ihtiyag halinde (pro re nata) ila¢ kullanim1
RKC Randomize kontrollii ¢alisma
SMD Standartlastirilmig ortalama fark (standardized mean difference)
SPACE Kaygili Cocukluk Duygulari i¢in Destekleyici Ebeveynlik
(Supportive Parenting for Anxious Childhood Emotions)
SSRI Segici serotonin geri alim inhibitdrii (Selective Serotonin
Reuptake Inhibitor)
Oznel Rahatsizlik Birimi / Oznel Rahatsizlik Birimi Olgegi
SUD / SUDS | (Subjective Units of Distress / Subjective Units of Distress Scale;
0-100)
T/D Terapist / danisan (diyaloglarda ve desifrelerde)
Alstirmaya Iligkin Terapist inanglar1 Olgegi (Therapist Beliefs
TBES
about Exposure Scale)
TSSB Travma sonrasti stres bozuklugu
VA/DoD ABD Gaziler Isleri Bakanlig1 ve Savunma Bakanligi (U.S.
Department of Veterans Affairs & U.S. Department of Defense)
YAB Yaygin anksiyete bozuklugu
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KISIM 1

Giris ve Temeller

Boliim 1 — Giris: Alistirma Nedir ve Bu Kitap Uygulayiciya Ne Vadediyor?

Boliim 2 — Tarihsel Gegmis: Rousseau'dan Inhibitor Ogrenmeye Alistirma
Terapisinin Sertiveni
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