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Ozet

Giris: Bilissel davranisci terapi bir cok psikolojik ve psikiyatrik bozuklugun tedavisinde uygulanan, duygusal bozukluklarin
bilissel modeline dayali bir psikoterapi sistemidir. Terapide, hastalarin kendi sorunlariyla ilgili egitilmeleri ve bilissel davranisci
terapinin temel aksiyonlarindan olan, duygu durumun, hem diistinceler, hem fiziksel fonksiyonlar hem de ¢evreyle etkilesim
halinde oldugu gergegini algilamalari 6nem arz eder. Uygulanan bilissel-davranissal ydntem ve tekniklerin yaninda bir
egitim slreci olan bilissel davranisci terapi sistemiyle hastalarin sorunlarinin ¢éziimu, nihai olarak da hastalarin kendi
terapisti olmalar terapide arzu edilen gelismelerdir. Bu slreclerde ele alinan pek ¢ok kavram, ¢calisma yapilan yontem
ve teknigin hasta tarafindan net ve kolay anlasilir olmasi terapétik verimi artirir. Bu nedenle bilissel davranisci terapinin
etkinligi blyuk 6lciide danisanin terapist tarafindan ne kadar anlasildiginin yaninda gigli terapétik iliski kurulurken uygun
dil ve metaforlarin terapist tarafindan kullanilabilmesine baghdir. Bu anlamda metafor, soyut ve hastaya karmasik gériinen
kavramlarin anlasiimasini kolaylastiran bir yéntemdir.

Amac: Bu gbzden gegirmede yazisinda metafor ydnteminin terapide kullanim yerleri dokuz baslik altinda toplanmistir.

Sonug: Yazi, bu konuda detayl galismalar yapmak isteyen arastirmacilar igin bir baslangi¢ ve yol gosterici olarak
dustnulebilir. (Bilissel Davranisci Psikoterapi ve Arastirmalar Dergisi 2013; 2: 182-189)

Anahtar Kelimeler: Metafor, bilissel terapi, davranisci terapi

Abstract
Using Metaphor in Cognitive Behavioral Therapy

Introduction: Cognitive therapy is a method of psychotherapy used to treat many psychological and psychiatric disorders
and is based on cognitive model of emotional disorders. Throughout the therapy, it is important for the clients to be
trained in their problems and to perceive the fact which is one of the fundamental actions of cognitive behavioral therapy,
that the emotional state interacts not only with in the thoughts, but also physical functions and environment. . Besides
employing cognitive behavioral methods and techniques to overcome clients’ problems, cognitive therapy is also an
educational process that eventually aims to teach the patient to be his own therapist. If the methods and techniques of the
therapy used during the process are clear and easy for the patients to understand, the therapeutic benefits will increase.
For this reason, effectiveness of cognitive behavioral therapy depends on to a great extent both how much the client
understands the therapist and how proper language and metaphors are used by the therapist while having therapeutic
relations. In this sense, the metaphor is a method which makes it easy for the clients to perceive some abstract and the
concepts which seem to the client complex. In this study, the situations in which metaphor is used for therapy have been
dealt under nine headings.

Objective: We have dealt with the concepts, in a metaphorical context, such as explanation of irrational and rational
beliefs, which will be studied in the later stages of the therapy, explaining cognitive model and the characteristics of the
therapy.

Conclusion: This review can be considered as a start and a guide to researchers who want to do comprehensive studies
about this subject. (Journal of Cognitive Behavioral Psychotherapy and Research 2013; 2: 182-189)

Keywords: Metaphor, cognitive therapy, behavioral therapy

GiRiS koterapi yontemidir (Padesky ve Greenberger 2008).
Bilis, bir diisince ya da algi anlamina gelmektedir.

Tammlama Diger bir degisle bilisleriniz herhangi bir zamanda
Bilissel Davramisci Terapi Nedir? olaylar hakkinda ne diisiindiigiiniizdiir. Bu diigiinceler
Bilissel davranisq1 terapi, bir ¢ok psikolojik ve psi- zihinden otomatik olarak gegerler (Burns 2006). Ya-

kiyatrik bozuklugun tedavisinde kullanilan bir psi- pilan gozlemlerden, insanlarin ayni durumlara olduk-
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ca farkli yorumlar yaptiklar1 ve farkli davranislarda
bulunduklari, anlagilmaktadir (Beck 2008). Bilissel
yaklagimlar, diislince tarzinin davraniglar iizerinde
etkili oldugu tezinden yola ¢ikmaktadir (Sternberg
2009). Buna gore bir olayin 6zel yorumunun spesi-
fik igerigi, kiside spesifik duygusal tepkilere yol acar.
(Beck 2008). Bilissel davraniger terapilerin bu temel
aksiyomu insani anlama adina yeni bir yaklagim de-
gildir. Zira iinlii Stoact Epictetus M.O. birinci yiiz-
yilda, “Insanlar1 rahatsiz eden seyler degil, o seylerle
ilgili goriisleridir” fikrini ortaya atmistir (Schopenha-
uer 2005, Ellis ve Harper 2009). Genel olarak biligsel-
davranige1 terapi yaklagimlari, bilissel ve davraniset
terapilerin temel ilke ve tekniklerinin biitiinlestiril-
mesiyle gelisen bir kuramdir. Gestalt yaklagimi gibi
zihinsel siirecleri vurgulamasinin yaninda davranisei
yaklasim gibi bazi nicel analizlerle insanin nasil 6g-
rendigi ve diisiindiglinii belirlemeye ¢aligir (Karahan
ve Sardogan 2004).

Bilissel davranisci terapi duygusal bozukluklarin
biligsel modeline dayanir (Beck ve Emery 2011). Bu
modele gore; sozlii bilislerimiz ve gorsel imajlari-
miz hissettigimiz duygularla iligkilidir ve bu terapide
ortaya konulmalidir (Beck 2008). Terapistin gorevi,
insanlarin olaylar1 ve durumlar1 degerlendirme bi-
¢iminin, hissettigi duygular1 belirledigini danisana
gostermektir ve danisanin yorumlarinin dnceki tecrii-
beleriyle baglantili oldugunu ortaya koymaktir (Beck
ve Emery 2011). Beck (2008) hastalaria: “Ne zaman
rahatsizlik verici hislere kapilirsaniz, bu duygudan
hemen Once ne diigiindiigiiniizii hatirlamaya ¢alisin.”
diyerek, daha sonra “otomatik diisiince” adin1 koyaca-
&1 ABC modeli ile bilissel terapi seanslar1 yapmaistir.

Duygusal tepkilerimizin aslinda giinliik hayatta
karsilastigimiz olaylar1 algilama bigimimizden kay-
naklandig1 gergegi, bilissel davranis¢i terapinin 6zii-
diir. Biz, olan bitenleri aslinda kendimize gore deger-
lendirir ve dyle goriirliz (Tirkgapar 2007). “Duygu
dedigimiz sey, belli bir tiir, yanl, 6nyargili ve giiclii
bir bicimde degerlendirme iceren bir tiir diisiiniisten
kaynaklanir” (Ellis ve Harper 2009). Bilissel ¢arpit-
malar kisinin yagaminin her alanina yayilarak, kisinin
kendisini, o andaki deneyimini ve gelecegini deger-
lendirme bi¢imini etkiler (Yilmaz ve ark. 2011). Bi-
ligsel yanliliklar; kayip engellenme gibi yasantilarin
abartilmasi, kisisellestirilmesi ve olumsuz sekilde
yorumlanmasiyla olumsuz yasantilar karsisindaki du-
yarliliklar1 artirmaktadir (Leahy 2008). Ornek olarak,
subjektif ve abartili bir 6fke, anksiyete ya da {iziin-
tiiniin nedeni tiimiiyle carpik bakis acilarindan ileri
gelmektedir (Beck 2008). Bu teze gore, giinliik hayat-
taki duygulara yon veren subjektif anlamlar, duygusal

bozukluklar ve duygular iizerine gelistirilen biligsel
modelin 6zlinii olustururlar (Beck 2008).

Ellis ve Harper (2009) terapide danisanlarin duy-
gularim sorumlulugunu ellerine alip onlar1 bilissel
icerigi degistirmek suretiyle yonlendirme becerilerini
kazandirma adina, “Bu beni kaygilandirtyor” ya da
“Beni kizdirdin” dedikleri zaman, durumu “Ben bu
konuda kaygilandim” ya da “Senin davranigin yiiziin-
den kizdim” seklinde gormelerine yardim ediyoruz,
der. Biligsel terapi seanslarinda terapist, danisana
disiincelerinin  farkina varmasinda rehberlik eder.
Ardindan carpik olan sozlil biligler ve gorsel imajlar
tespit etme becerisi gelistirilir. Bundan sonra irrasyo-
nel ve islevsiz olan yargilarinin yerine rasyonel ve is-
levsel olan yargilarin edinilmesine bakilir. Son olarak
da danisanin terapi sayesinde kendi hayatinda yaptig1
degisikligin islevsel olup olmadigini geribildirim sa-
yesinde gormektir. Bu siralama davranis degistirmek
icin de gegerlidir. Bir enstriiman yaparken yapilan
yanlig adimlarin yerine dogru adimlarin birer birer
6grenilmesi gibi (Beck 2008).

Metafor

Metafor, giizel ve anlamli konusma yaklagimimdan
etkilenilerek diisiinceleri daha islevsel ve estetik bi-
¢imde anlatabilmek i¢in sosyal bilimler literatiiriine
girmistir (Kok ve ark. 2011). Amundson (2009) me-
taforu, birbiriyle iligkisi gdziikkmeyen iki diigiincenin
bir arada kullanilarak anlamlari iist tiste getirildiginde
tanimin1 6diing olarak bir digerine vermesi olarak ta-
nimlamistir. Metafor, kelimeleri, resimleri, sembolle-
ri, duygulari, tavirlar ve fiziksel hareketlerin her birini
icerebilen bir iletisim modelidir (Huestis 1991). Bu
zenginligin vermis oldugu giicle temsili bir anlatim
olarak metaforlar gilinlik hayatta da yaygin olarak
kullanilmaktadir.

Mecazli anlatim bi¢imi metaforlara siirsi bir go-
riiniim verse de, bu siirsi anlatim ham siibjektif duy-
gulara degil, aksine insanin gerceklerinden etkili bir
bilesene karsilik gelmektedir (Kok ve ark. 2011). Bu
yoniiyle metaforlar, psikolojik danigmanlarin, danisa-
nin i¢sel diinyasina daha ¢abuk etkili bir bicimde gir-
mesini saglayarak terapist-danigan isbirligini hizlan-
dirip kuvvetlendiren terapotik araglar olarak (Giiloglu
ve Karairmak 2012) psikolojik yardim siireglerindeki
yerini almistir.

Terapist ve danisanlar, etkilesimleri esnasinda dili
hem metaforik, hem yorumsal olarak kullanirlar (Ro-
wat ve ark. 2008). Terapi siirecinde yerinde ve etkili
olarak metaforik dil kullanimimin ¢ok faydalarindan
en Onemlisi, metaforlar yoluyla bireyin kendi duru-
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munu kiyas etmesi yani analoji yaparak bir degisim
saglamasi ve sorunu agmaya yonelmesidir (Tarhan
2012). Aym1 zamanda paylagim sirasinda karmasik
duygularin ifadesine de yardimc1 oldugu goriilmekte-
dir (Kok ve ark. 2011).

Ayrica metafor, siireci ve yapilar1 anlamlandirma-
da 6nemli rol oynamaktadir (Leggo 2011). Lee (1985)
Psikoterapi siirecinde metafor kullaniminin ayni za-
manda danisanin diisiinme siirecini gelistirmeye ve
islevsel olmayan bakis agisin1 degistirmeye de katki-
da bulundugunu ifade etmektedir. Metaforlar, dolayl
bir anlatim olarak danisanin danismani otoriter his-
setme olasiliginin da oniine gegebilmektedir (Huestis
1991).

Huestis (1991), genel olarak psikoterapi siirecinde
kullanilan metaforlari; katilim metaforlari, yeniden
gerceveleme metaforlari, pozitif ¢ergeveleme meta-
forlari, negatif ¢erceveleme metaforlari, ana meta-
forlar, tavsiye metaforlari olmak tizere alt1 kategoride
incelemistir.

Lee (1985) ise psikolojik yardim siirecinde me-
taforun, kavrama araci, siniflandirmaya yardim edici
olarak kullanilabilecegini ayrica, danigsana cevap 0z-
giirliigii vermek, giivenli ortam saglamak, bakis agisi
degistirmek, alternatif sunmak, mizahi bir dokunusta
bulunmak, konular1 diizene sokmak i¢in de etkili ola-
bildigini ifade etmektedir.

Bu yazida psikolojik yardim iligkilerinde daha
spesifik bir alan olarak biligsel davranig¢1 yaklasimin
ilke ve teknikleri dogrultusunda metafor kullanimi si-
niflandirilmis agiklanmis ve 6rneklendirilmistir.

Biligsel Davranisci Yaklasimda Metafor
Tekniginin Kullanilabilecegi Yerler

Oykiilerin sadeligini tastyan metaforlar danisanlar
acisindan kavramlarin kolay anlagilmasini saglar ve
motivasyon artirici islev goriir. Bu kolay anlasilma ve
motivasyon islevi terapdtik siirecte olabilecegi gibi
egitim amacli da olabilmektedir.

1. Terapinin Ozelliklerinin A¢iklanmas:

Terapotik siirecin basinda danisanlar alacaklari
yardim siirecine yabanci olabilirler. Terapist neyle kar-
silasacaklarini bilmeyen danisanlara terapinin 6zellik-
lerini agiklanirken metaforlardan yararlanabilir.

Padesky ve Greenberger’e ait olan ve bibliyotera-
potik bir eser olan ‘Evinizdeki Terapist’te bu islevi bir
metafor aracilifiyla yerine getirmektedirler. Metafor
Cinli bir bilgenin, balik tutarken yanina yaklasan ag
bir kadina balik vermek yerine ona balik tutmay1 6g-
retmesini anlatmaktadir.

“Bilge bir Cinli balik¢t oltasiyla balik tutarken
kendisine giinlerdir yemek yememis bir kadin yaklas-
mig. Kadin, balik¢inin tuttugu baliklart koydugu se-
pete bakarak ona a¢higini bastirmasi i¢in biraz balik
vermesi i¢in yalvarmis. Bir siire diisiindiikten sonra
balik¢t ona, “sana benim baliklarimdan vermeyece-
gim fakat bir siire benimle oturur ve eline bir olta
alirsan sana nasil balik tutacagim 6gretirim. Bu se-
kilde sadece bugiin degil hayatinin geri kalaninda da
nasil yiyecek bulacagini égrenirsin.” demis. Kadin
balik¢inin ogiidiinii tutmus, balik tutmayt 6grenmis ve
bir daha hayati boyunca hi¢ a¢ kalmamugs.”

Padesky ve Greenberger danisanlarin kazanacak-
lar1 beceriler ile simdiki ve sonraki problemlerini bir
terapiste ihtiya¢c duymadan c¢oziime kavusturmada
kullanabileceklerini ifade etmektedirler (Padesky ve
Greenberger 2008).

2. Bilissel Modelin Anlatimi

Bilissel terapi, danmisanin kendiyle ilgili yanlis
sinyal ve fikirlerini diizelten ve bu sayede danisanin
stkintilarin1 agmasint saglayan bir terapidir (Beck
2008). Danisan irrasyonel otomatik diigiincelerini de-
gistirmeden once diisiincelerinin duygularini nasil et-
kiledigini anlamasi1 gerekir (Leahy 2008). Bu nedenle
ilk seanstan itibaren danisana bilissel model agiklanir.
Modelin anlatiminda kullanilabilecek yontemlerden
biri danisan1 kurgusal bir olaya dahil ederek muhte-
mel duygu ve davranigi lizerinden agiklama yapmaktir
(Tirkgapar 2007). Asagida Ellis ve Harper’in (2009)
gelistirdikleri ve ABC modelinin anlatiminda kullani-
labilecek bir metafora yer verilmistir.

“Sakin bir bicimde diisiindiigiiniiz zaman, bir par-
ca ekmek goriir, bir pargasmin kiiflenmis oldugunu
fark eder, daha once kiiflii ekmek yemenin sizi has-
ta ettigini animsar, dolayisiyla kiiflii kism1 kesip atar
ve ekmegin kalanini yersiniz. Ne var ki heyecanli bir
bicimde diisiindligiiniiz ve hissettiiniz zaman, ayni
ekmegi goriir ve kiiflii ekmekle daha onceki yasan-
tiniz1 Oyle siddetle animsarsiniz ki kendi kendinizin
midesini kaldirir, ekmegin tamamini ¢ope atar ve ag
kalirsimiz”.

3. Bilissel Carpitmalarin Ele Alinmasi

Terapi alanindaki ¢aligmalar, pek ¢ok hastanin ha-
yattaki tecriibelerini sistematik olarak yanlis yorumla-
digini ortaya koymustur. Bu kendine 6zgii yorumlari,
keyfi ¢ikarsamalari, agir1 genellemeleri, se¢ici soyut-
lamalar1 vs. onlarin gerceklikten uzaklastigini gos-
termektedir. Diisiincedeki g¢arpikliklar otomatik dii-
stincelerin karakteristik 6zellikleri arasindadir (Beck
2008). Biligsel carpitmalar1 danisana agiklamak igin
asagidaki gibi bir metafor kullanilabilir.
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“Insan zihnini bir fabrikaya benzetirsek bu fabri-
ka hammadde olarak ¢evreden gelen bilgiler, veriler
ve algilardan bazilarimi alarak igler. Diyelim ki bir
biskiivi fabrikast bir¢ok farkll seyden hammadde ala-
rak un, seker, yag gibi hammaddeleri alir, sonra da
bunlart isleyerek biskiiviye dontistiiriir. Eger bu fabri-
ka bir kek fabrikastysa bu kez ayni hammaddelerden
ortaya ¢ikan iiriin kek olur. Yasadigimiz olaylar ve
algilarimizt da ayni sekilde zihnimiz isler ve bir iiriin
ortaya koyar. Ornegin bazi kisilerin zihni yasanan
olaylari ve algilart genellikle ger¢ege pek uymayan
bi¢imde felakete doniik olarak yorumlar, baska bir
kisi ise olan biten ¢ogu seyin kendisiyle ilgili oldu-
gunu diistiniir, iste bu tiir diistince isleme egilimlerine
diisiince hatast diyoruz.” Bunlar degisen Olciilerde
biitiin insanlarda goriilmekle birlikte ruhsal rahatsiz-
liklarda veya kisilik bozuklugu olan bireylerde daha
sik ve sistematik bi¢cimde ortaya g¢ikarlar (Tiirkcapar
2007).

Bu durumda 6rnek olarak, etiketlemeyi yaygin
bir carpitma olarak kullanan bir danisan icin Ellis’in
(2007) de ifade ettigi gibi “Biitiin etiketlemeler so-
runlu mudur?” sorusu yoneltilebilir. Bu sorunun
cevabr “hayir” olacaktir. Ciinkii hem muza hem de
armuda “meyve” diyerek bir genelleme yapariz. Bu
sOylemin bir zarar1 olmaz. Fakat hem muzu hem de
armudu sevmeyen bir kisi olarak “ben ikisini de sev-
medigime gore, tim meyvelerden uzak durmaliyim”
sOylemi kullanildiginda sorun yasanmaktadir. Bu ne-
denle kaginilmasi gereken, kisitlayict asirt genelle-
melerdir.

4. Ara Inancin Acgiklanmasi

Birey, kendisi de dahil olmak {izere insanlar1 de-
gerlendirmek ve davraniglarini sekillendirmek igin
“zihinsel bir kural kitap¢ig1” kullanir. Olan bitenin
ne derece dogru oldugunu bu kitaba miiracaat ederek
anlar. Neticede de kendisini ve insanlar1 ya elestirir
ya da takdir eder. “Bana kdotii davranan insanlarla ug-
rasmaliyim” veya “Eger sessiz olursam daha az sal-
dirgan olurum” seklinde ifadelerle kendini gosteren
sayiltilar cocukluk doneminden beri kisisel tecriibeler
ve sosyal 6grenmelere olusurlar (Beck 2008).

Danisanin formiilasyonunu yaptiktan sonra tera-
pist, onyargi metaforundan yararlanarak ara inanci
agiklayabilir. Teknigin uygulanmasi i¢in 6nce dani-
sanin Onyargil olarak tanidigi bir kisi ve bu kisinin
somut bir dnyargisi ele alinmalidir. Ardindan daniga-
nin Onyargtya dair dogru bilgi sahibi olup olmadig:
kontrol edilmeli ve dnyarginin uygun verileri kabul
etme uygun olmayan verileri gormezden gelme 6zel-
ligi vurgulanmalidir (Tirkgapar 2009).

T: Sizinle bizzat birka¢ seans boyunca konustugumuz
seylerle ilgili bir kavrami ele almak, “dnyargl”
kavrami (izerine konusmak istiyorum. Onyargi
nedir, tanimlayabilir misiniz?

D: Bir konuda ¢ok keskin bir fikri, inanci olmasi

T: Yakin c¢evrenizde tanidiginiz bildiginiz sizin
katiimadiginiz 6nyargisi olan insanlar var mi hi¢?

Ornegin anneniz, babaniz, yakin tanidiklariniz
icerisinde? (...)

H: (...) Cok dnyargih bir is arkadasim var.

H: (...) Politikacillarin hep haksiz, hatta yalanci
olduklarina inanir, her olayl degerlendirirken hep
oyle degerlendirir.

T: (...) Mesela bir zam yapildiginda veya ekonomik
bir sorun oldugunda ne diyor?

H: Politikacilar hep bdyledir, hep yanlis seyler yaparlar
diyor.

T: (...) Peki vergilerin indiriimesi ya da dar gelirlilerin
Ucretlerinin artinimasi arkadasinizin istedigi bir sey
midir?

D: Evet bu tlr seylerin olmasi gerektigini sdyler.

T: Peki diyelim bu meclis bdyle bir karar alsa, yani

onun istedigi tirden bir sey yapsa mesela onun
savundugu bir seyi yapsa o zaman ne olur sizce.

D: (...) O zaman bu fikri cok degismiyor.

o

Ne diyor mesela?

D: Cogu zaman bunlardan bahsetmez zaten ama
konu gindeme gelirse o zaman da yapmak
zorundaydilar, sartlar onu  gerektiriyordu,
kendilerine kalsa yapmazlardi ama birileri onlar
zorlamistir diyor (TUrkgapar 2009).

Islevsel olmayan ara inang iizerinde caligma ya-
pilirken bazen dogrudan bir saldir1 “Gel bu inancin
faydalarina ve bedeline bir goz atalim” veya ba-
zen de dolayl bir atak “metaforlardan ve Ogretici
hikayelerden yararlanarak™ gergeklestirilebilir (Beck
ve Emery 2011).

5. Temel inanclarin A¢iklanmasi

Danisanlar aslinda ¢ocukluktan beri hep ayni te-
mel inanca uyan verileri goriirler. Temel inanca zit
goriinen veriler genelde fark edilmez. Ornegin “giic-
stiziim” temel inanc1 olan bir danisan stirekli giicsiiz-
liiglinii ispatlar gibi goriinen olaylar1 goz oniine alir.
Buna, danisanin giigsiizliik emarelerini arastirma, bu-
lup ortaya c¢ikarmada ustalagmasi olarak bakilabilir.
Ancak, bu iglevsiz temel inancin degisebilecegi algisi
ve daniganin bu husustaki motivasyonu metaforik an-
latimla saglanabilir.

“Aynen sag ayagi gelismis bir futbolcunun sol
ayagini gelistirmeye ¢alistiginda yapacagi seyin bir
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benzerini yapmaya ¢alisacagiz”. Solak olmadigi hal-
de sol ayagini gelistirmek isteyen futbolcunun siirekli
sol ayag ile antrenman yapmasi, onun sol ayaginin
topu kontrol etme becerisini artiracaktir. Baslangigta
zor goziiken bu is yapa yapa iiriin vermeye baslaya-
caktir (Tirkgapar, 2009, p. 295).

Easwaran, beyindeki kanallar metaforuyla kisinin
temel kaygisinin nasil gelistigini agiklar.

“Erken c¢aglarda bu kanal sadece birka¢ santim
veya biraz daha derin olabilir. Diigiince bu kana-
lin diplere dogru akabilir, ama ayni zamanda baska
yonlere dogru da sizabilir. Yine duvarlar hala narin
ve kirilgandwr; ¢okebilirler ve kanali bir par¢a dol-
durabilirler.” Hastalar bu metafora olumlu tepkiler
verirler. Terapist hastanin bu sorunda bir segeneginin
olduguna isaret edebilir (Beck ve Emery 2011)

6. Tanisal Olgularin Aciklanmasi

Bilissel davranisei terapiye en ¢ok konu olan dep-
resyon ve anksiyete bozuklulugunun hastaya agiklan-
masinda metafor kullanimi iki 6rnek tani olarak ele
alinmistir.

a. Depresyon ile Calisirken

Depresyon ve onun iirlinlerinden biri olan istek-
sizlik, siklikla bireylerin gerceklestirmeleri gereken
pratik konular1 ertelemelerine yol agar (Tiirk¢apar
2009). Depresyondaki bir 6grencinin ders calisma
konusundaki isteksizligi ile bu isteksizligi hisseden
ve yapmast gereken 6demeleri siirekli erteleyen bir
muhasebeci benzer psikososyal islevsellik sorunlar
ile kars1 karsiyadir. Isteksizlik hissettigini soyleyen
danigan i¢in “at arabasi metaforu” olumlu bir yakla-
sim gibi goriinmektedir.

“At arabasinda atlar1 aliyoruz ve arabanin arkasina
bagliyoruz. Bu durumda arabani hareket etmeyecegi
muhakkaktir. Arabanin 6nde olmasi onun hareketini
engeller. Tipk1 bir sey yapmak i¢in isteginin gelmesini

bekleyen depresif kisiler gibi...” (Tiirk¢apar 2009).
Erteleme ise, islerin birikmesi yoluyla kisinin gii-
clinii asar. Biriken islerin isleri zorlastirmasi ve daha
zor hale gelen islerin de tekrar ertelemeye gotiirmesi
olasidir. Bu nedenle danisana ¢dziimleyici adimlar ve
giderek agirlasan islerin nispeten kolayken yapilmasi
algis1 verilmelidir. Bu alginin verilmesinde merdiven
metaforu terapiste yardimet olur (Tiirk¢apar 2009)

“Diyelim 1ssiz, ¢ol gibi bir arazidesiniz etrafiniz
tamamiyla bog ve éniiniizde yiiksek bir beton blok var.
Asagidaki 1 numarali sekle bakin, siz o resimdeki kigi
oldugunuzu hayal edin, sizden istenilen sey o beton
blogunun tepesine ¢itkmaniz. Bu hedefe de ulasmaniz
gerekli ya da sizin istediginiz bir sey. Bu gorevi aldik-
tan sonra etrafa baktiginizda kullanabileceginiz hi¢bir
sey goremiyorsunuz. Beton blogun iizerine tutunabile-
cek hi¢hir sey yok, kapisi penceresi yok, denemelerde
bulundugunuzda birkag¢ adim sonrasi kaywp diisiiyor-
sunuz, bu duruda bir stire sonra ne hissedersiniz? Bii-
yiik olasilikla buna ¢ogu kisi ¢aresizlik diye cevap ve-
recektir. Simdi de yine ayni durumda oldugunuzu ama
ontiniizde yukarrya dogru uzanan bir merdiven oldu-
gunu diisiiniin. Peki, bu durumda ne hissedersiniz?”

b. Anksiyete Bozukluklari ile Calisirken

Anksiyete bozuklugunun danisana anlatiminda bir
alarm sistemi metaforundan yararlanilabilir. Anksi-
y0z danigan sadece ihtimal dahilinde olan tehlike ve
felaketler i¢in gereksiz alarmlarla ugrasir. Karsilastig
dis uyaranlarin pek ¢ogu tehlikeli kabul edildigi i¢in
sikca harekete gecen yanlis alarmlar nedeniyle dani-
san duygusal stres halindedir. So6zlii bilisler ve gorsel
imajlarin belirginligi sayesinde kisinin zihnen tehlike
ile mesgul oldugu anlagilir (Beck ve Emery 2011).

Islevsel davranisin &niindeki bir engel olarak kalas
metaforu 6rnegine bakalim.

“Yerdeki bir kalas iizerinde higbirimiz yiiriimekte
zorluk yasamayiz. Oysa kalasi ii¢ yiiz metre yiiksel-

o
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tecek olursak ¢ogumuzun duraksadigimizi, kaslarimi-
zin gerildigini ve yanlis bir adimin diismemize neden
olacagindan endiselendigimizi goriiriiz. Kendimiz-
den gectigimizi ve sersemledigimizi hissederiz ki bu
his dengemizi yitirdigimiz ve sallanan bir zeminde
titreyerek yiiriidiigiimiiz  ger¢eginden kaynaklanur.
Oldukga iglevsiz olan bu reaksiyondaki temel faktor,
basarisiz performansin felaketle sonuclanacagi hak-
kinda ani bir farkinda olus gibi géziikiiyor” (Beck ve
Emery 2011).

7. intihar Riskli Damisan ile Cahsirken

Intihar, insanin kendi yasamina isteyerek son ver-
mesi (Oztiirk ve ark 2008 s. 429) olarak tanimlanir.
Biligsel agidan intihar, Beck tarafindan bilissel ¢arpit-
malarin bir sonucu olarak degerlendirilmistir (Oztiirk
ve ark 2008). Intihar riski tastyan danisanin, intihari
geri doniilmez, telafisi olmayan bir eylem olarak al-
gilayabilmesinde idam cezas1 metaforu terapide kul-
lanilabilir.

T: Peki ben size sdyle bir sey séylesem diyelim, bir
kisiyi idam ederken mahkeme, neye goére karar
veriyor, yani yargi¢ idam edilip edilmeme kararini
neye gore veriyor?

isledigi suclarin biytikligiine gére karar veriyor.
O sucu isleyip islemedigine nasil karar veriyor?

Kanitlari oluyor ve ona gére veriyor, sahit oluyor.

5040

Hihi, sahitler oluyor, diyelim ki bir kisiyi dustnelim
iste sahitler geliyor, bu adami bu 6ldirdd diyorlar
falan, o an eldeki kanitlar isiginda inceliyor hakim
ve idam kararn veriyor ve adam idam ediliyor,
sonra aradan bir ay gegiyor, diyelim o sahitlerin
aslinda yalanci sahit oldugunu ve riisvet verilerek
boyle bir sahitlik yaptigi ortaya gikiyor, ne olacak
0 zaman?

D: Doénllmez bir hata yapilmis olacak.

T: (...) Yani 6lmeye karar verip bunu uyguladigi
noktada, eger 6lmeye donik kanitlar yasamaya
doénik kanitlan astiginda terazi agir bastiginda
insan intihar edebilir ki intihar edebiliyor insanlar,
peki simdi siz de bu karari verirken siz de bu kararin
arifesinde olan, bu kararin esiginde olan insansiniz
sizce butin kanitlari olabilecek nihai son kesin
kanitlan g6z 6énunde bulundurarak inceleyerek mi
karar veriyorsunuz?

D: Oyle saniyorum evet.

T: Ya ilerde mesela bir ay sonra insanlarin hayattan
zevk almalarini saglayan bir ila¢ kesfedilirse?

D: Bodyle bir seyin olmasi ¢cok zor.

T: Diyelim hayatta her sey olabilir, diyelim boyle bir
sey ciktl ve bu durum bir ay sonra ¢ikti ve siz
intihar ettiniz ya da alti ay sonra c¢iktl, ya da ne

bileyim bir yiIl sonra daha gelismis bir psikoterapi
yontemi kesfedildi insanlarin hayattan zevk
almalanni saglayan, ya da tip gelisiyor bir gen
teknolojisiyle boyle bir sey kesfedildi ve o gline
kadar hayattan zevk almayan insanlarin hayatinin
sonuna kadar cok zevk alan insanlar olarak
yasiyorlar bu dénemde intihar etmis biri olarak
sizin durumunuzu icin ne deriz?

D: Yazik oldu deriz ¢linkl o tedavileri denemek
isterdim” (Turkgapar 2009)

8. imaj Kurmakta Zorlanan Damsanlarla
Calisirken Metaforun Kullanimi

Kimi daniganlarin imajinasyona yatkin olmadik-
lar1 goriiliir. Bu durumda terapistin sorunu 6rneklen-
diren bir metafordan yararlanmasi faydali bir strateji
olarak degerlendirilir. Amacimiz danisan, hayatinda
olan bitenleri farkli, genis bir perspektiften gérmesini
saglamaktir. Kullanilan metafor sayesinde terapist ve
danisan sorun iizerinde c¢alisirken bir yandan sorunu
bir siire kenara koyup net diisiinmeyi, bir yandan da
tabloya tiimden bakabilmeyi kolaylastirir. Asagida
Emery’nin bu amacla gelistirdigi bir metafora yer
verilmigtir. Terapi, toplantis1 yaklasan anksiyetik bir
danisan ile yapilmaktadir. Danisan Emery’nin sun-
mus oldugu imajinasyonlar1 igsellestirip siirece etkin
sekilde dahil olamadig i¢in Emery, danisanin kendi
hayatina yonelik bir metafor kurup imajinasyonu bu
metafor iizerinden yiirlitmiistiir. Danisan daha Once
orduda subay oldugu i¢in terapist, toplantinin ayrinti-
larin1 askeri kavramlarla ifade eden bir metaforla ele
almistir.

Sirketi satmak: ‘Onurlu bir baris’. Isi alti ayda
bitirmek ‘Birligi Noel’e kadar eve gétiirmek’. Idari
sorunlar: ‘Savag yorgunlugu’ ve ‘Siperlerde yasam’.
Daha fazla malzemeye ve donanima ihtiya¢ duymak:
‘Birlige daha fazla destek’ve ‘Kullanim siiresi dolmusg
cephaneyi yenilemek’. Toplantiyr bu bicimde farkl
ac¢ilardan ele aldiktan sonra, hastanin anksiyetesinde
kayda deger bir diisiis gozlenmigstir. Askeri metafor-
larin dolayli sonucu olarak adam, iy arkadaslariyla
giiclii bir yiiz yiize gelis duygusu hisseder. Imaj me-
taforlarmmin kaynagimin hastanmin kendisinin olmast,
hastanin durumla bas edebilme becerisinde artan bir
ozgiivene sahip olmasini saglamistir” (Beck & Emery
2011, s. 405-406)

9. Terapist Egitimi

Burns, pratige ilk basladiginda her seansta, her
hastayla digerlerinden iyi is ¢ikarmak zorunda oldu-
gunu hissettigini ifade etmektedir. Konuyu Beck ile

paylastiginda Beck’in Burns’e bir metafor araciligiy-
la yardimc1 oldugu goriilmektedir.
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“Her giin arabay: sehir merkezine stirmek gibi bir
isim oldugunu hayal etmemi énerdi. Bazi giinler hep
yesil 1siklara rastlayip gidecegim yere hizli variyor-
dum. Bazi giinlerse kirmizi isiklara ve trafik sikisikli-
gina denk geliyor ve gecikiyordum. Arag siirme bece-
rim her giin ayniydi. Pekiyi, neden yaptigim isten her
giin ayni tatmini almayayim.”

Bu metaforik anlatimin kendisinde olusturdugu et-
kiyi Burns soyle ifade etmektedir:

“Herhangi bir hastayla miikemmel iy ¢ikarmayt
reddederek durumlara yeni bir bakis agisi getirmemi
onerdi. Hastamin tepkilerini dikkate almaksizin her
seansta iyi ve tutarl bir ¢aba géstermeyi hedefleye-
bildim ve béylece siirekli olarak yiizde yiiz basariy
garantilemis oldum” (Burns 2006)

TARTISMA VE SONUC

Metafor tekniginin psikolojik yardim siirecinde kul-
lanimina iliskin az sayida aragtirmaya rastlanmistir.
Var olan az sayida arastirma ise bilissel davranisci
yaklagima degil, genel olarak terapotik siirece atifta
bulunmaktadir. Bununla birlikte metafor tekniginin
biligsel davraniggr terapide kullanimina 1s1k tutacagi
diisiiniilen baz1 aragtirma sonuglarina yer verilmistir.

Bilissel davranisci terapide danigana biligsel for-
mulasyonun 6gretilmesi, danisanin kendi temel ve ara
inanglarini, otomatik diisiincelerini degerlendirebil-
mesi agisindan onem tagimaktadir (Karahan ve Sardo-
gan 2004). Sembolik ve kavramsallastirilmis anlatim
daniganin aktarilmak isteneni kolayca kavramasina
yardimci olmaktadir (Kok ve ark. 2011, Wong-Wylie
2006). Rowat ve arkadaslar1 (2008), terapi siirecinde
hasta tarafindan olusturulan metaforlarin roliinii ince-
ledikleri caligmalarinda, terapi siirecinde kullanilan
metaforlarin biligsel isleyisin temelindeki norolojik
isleyisi hizlandirdig1 ve anlamayi kolaylastirdigini ifa-
de etmektedirler. Dolayisiyla biligsel formulasyonun
danisana uygun bir metafor araciligiyla anlatilmasi
daniganin siireci daha kolay kavramasina ve terapotik
stirecin islevselligine katkida bulunabilecektir.

Lee (1985) psikoterapi siirecinde metafor kullani-
minin ayni zamanda danisanin diisiinme siirecini ge-
listirmeye ve islevsel olmayan bakis agisini degistir-
meye de katkida bulundugunu ifade etmekte, hatta bu
durumu terapide metafor kullaniminin sekiz énemli
islevinden biri olarak degerlendirmektedir. Biligsel
davranigei terapinin en 6nemli hedeflerinden birisinin
islevsel olmayan bakig acisini islevsel bakis agisiyla
degistirmek oldugu diisliniildiigiinde etkili metafor
kullaniminin bu amaca gotiirecek 6nemli bir arag ola-
bilecegi diisiniilmektedir.

Karairmak ve Giiloglu (2012), metaforik miidaha-
lelerin danisanin direncli diinyasina incelikli bir giris
niteligi tagimakta oldugunu ifade etmektedir. Meta-
forlar, dolayli bir anlatim olarak daniganin danismani
otoriter hissetme olasiliginin da 6niine gecmekte ve
bu yonde gelisebilecek bir direncin 6niine gececek
giliven ortaminin saglanmasina yardimci olmaktadir
(Huestis 1991).

Gozden gecirmede metafor kullanim yerleri ola-
rak belirtilen amaglarin disinda literatiirde, metafor-
larin bunlardan farkli amaglar i¢in de kullanildig1 go-
riillmiistiir. Ornegin Padesky ve Greenberger, terapide
ozellikle kisilik bozukluklar ile ¢alisirken degisim-
le ilgili metaforlardan yararlanmanin hem terapistin
hem de daniganin cesaretinin kirtlmasini 6nledigine
dair klinik tecriibelerini aktarmaktadir (Padesky ve
Greenberger 2013).

Sonug olarak, terapi mantiginin danisana agiklan-
masi, ABC modelinin 6gretilmesi gibi biligsel dav-
ranis¢1 psikoterapi siirecinin ilk asamalarinda meta-
for teknigi kullanilabilecegi gibi; ara inang¢ ve temel
inanglarin agiklanmasi gibi ilerleyen sathalarda kulla-
nilabilmektedir. Yapilan ¢aligmalara bakildiginda kar
zarar analizi gibi 6zgiil tekniklerin pek ¢ogu igin de
metaforlarin kullanildig1 goriilmektedir (Ellis 2007).
Terapide, terapistin metafordan dogru sekilde ve dog-
ru zamanda yararlanmasi ile en yiliksek verim elde
edilebilir. Bu sayede danisanin, kendi sorunundan bir
stireligine uzaklasmasi1 ve bu sorunun farkli yonlerini
0zgiin bir sekilde ele almas1 saglanabilir.

Oneriler

Bu yazida ele alinan metaforlar ve kullanim yerleri,
yalnizca birer 6rnek olarak sunulmustur. Konu iizeri-
ne caligmak isteyen aragtirmacilar, metaforun kulla-
nim siiflandirmasini daha farkli bir sistematik igeri-
sinde inceleyebilirler.

Ayrica metafor kullanimina daha elverisli danigan
yapis1 olup olmadigi, varsa ozelliklerinin ne oldugu
gibi konular arastirilirsa alana katki saglayacagi dii-
stiniilmektedir.
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