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Psikodinamik
Terapi Nedir?

Sureci anlamaya yonelik kisa bir rehber

Psikodinamik terapi, yalnizca belirtilerin azalmasina degil; duygularin, tekrar eden iligki
oruntulerinin ve kisinin kendisiyle kurdugu iliskinin anlasiimasina da odaklanir.

Bu rehberde neler var?

Psikodinamik terapinin temel yaklasimi, seanslarin nasil ilerledigi, ge¢misin ve terapétik iliskinin neden ele
alindigi, travma ¢alismasinin sinirlari ve sik sorulan sorular.
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Psikodinamik terapi nedir?

Psikodinamik terapi; kisinin duygularini, diisiincelerini, davraniglarini ve iligkilerini yalnizca
goriinen yuzleriyle degil, bunlar sekillendiren daha derin ruhsal siireclerle birlikte anlamaya
calisan bir psikoterapi yaklasimidir.

Bu yaklasimda amac yalnizca “Bu belirtiyi nasil sustururuz?” sorusuna cevap bulmak degildir. Belirtinin hangi
kosullarda ortaya ciktigi, neyi ifade ettigi, kisinin yasaminda nasil bir islev gérdigi ve hangi tekrar eden
oruntulerle iliskili oldugu da arastirilir.

“Bilincdisi” ne anlama gelir?
Bilincdisi, insanin icinde sakh ve gizemli bir b6lim oldugu anlamina gelmez. Kisinin farkinda olmadan tasidigi
beklentileri, korkulari, catismalari, iliski kurma bigimlerini ve kendini koruma yollarini anlatir.

Bu yaklasim neye odaklanir?

Duygular
Yalnizca ne distindigunize degil, ne hissettiginize ve bazi duygularin neden kolayca
hissedilemedigine bakilir.

Tekrar eden ériuntiiler
Benzer iligkilerin, catismalarin veya hayal kirikliklarinin neden farkl kisilerle yeniden yasandigi
arastirilir.

Kendini koruma yollari
Kacginma, kicimseme, asiri kontrol, duygudan uzaklagsma veya herkesi memnun etme gibi
yollarin ne zaman ve neden gelistigi ele alinir.

iliskiler
Gecmis ve bugunku iliskiler kadar, terapi odasinda kurulan iligki de kisinin dinyasini anlamak igin
onemli bir kaynak olabilir.
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TERAPI ODASI

Seanslarda neler olur?

Seansin tek bir dogru ilerleme bigimi yoktur. Gundelik bir olay, bir iliski, bir rilya, bedensel bir duyum, terapiste
yonelik bir duygu veya nereden baslayacaginizi bilememeniz konusmanin baslangici olabilir.

Danisan ne yapar?

 Aklindan gegenleri, hissettiklerini ve yasadigi gugclikleri kendi temposunda anlatir.

 Kendisini tekrar eden durumlari, ¢eliskilerini ve anlam veremedigi tepkilerini birlikte diisinmeye acar.

« Bir konuyu konusmak istemediginde bunu sdyleyebilir. Terapi, her seyi hemen anlatma zorunlulugu degildir.
Terapist ne yapar?

 Sdylenenleri yalnizca igerik olarak degil; duygusal ton, tekrarlar, kaginilan noktalar ve iliskisel baglamla

birlikte dinler.
« Sorular sorar, bazi baglantilari gérindr kilar, farkli anlam ihtimallerini birlikte distndr.

* Yorum yaparken danisanin hazir olusunu, terapi iliskisindeki guveni ve galismanin hizini gozetir.

Sessizlik oldugunda terapi bozulmus sayilmaz

Sessizlik bazen dustinmek, hissetmek, bir seyden ¢ekinmek veya s6ze hentiz doniismemis bir deneyime
yaklasmak anlamina gelir. Sessizligin kendisi de konusulabilir.

Ne anlatacagimi bilmiyorsam?

“Buglin ne konusacagimi bilmiyorum” ctimlesi de seansin gecerli bir baslangicidir. O an zihninizden gegen
kiicUk bir ayrinti, son giinlerde sizi etkileyen bir olay veya terapide olmanin sizde uyandirdigi duygu Uzerinden
ilerlenebilir.
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GECMIS VE BUGUN

Gecmis neden konusulur?

Psikodinamik terapi ge¢cmisi suclu bulmak i¢cin konusmaz. Amac, gecmis deneyimlerin bugiin nasil yasamaya
devam ettigini anlamaktir.

Cocuklukta veya onceki iliskilerde gelistirilen bazi beklentiler, korkular ve korunma yollari bir dénem i¢in gerekli
olabilir. Daha sonra kosullar degisse bile ayni yollar otomatik bigimde kullaniimaya devam edebilir. Bu nedenle
gecmis, bugtinkii yasamdan kopuk bir hikaye degil; bugtnki tepkilerin kdkenini anlamaya yardim eden bir
baglamdir.

Gecmisi anlamak, gecmiste kalmak degildir
Terapi, yasaminizin bitin nedenlerini cocukluga baglamaz. Bugtinki secimleriniz, iliskileriniz, toplumsal
kosullariniz ve mevcut yasam gercekliginiz de calismanin parcasidir.

Terapist neden her zaman dogrudan ¢6ziim 6nermez?

Bazi durumlarda bilgi vermek, segenekleri birlikte degerlendirmek veya somut bir plan yapmak yararli olabilir.
Yine de psikodinamik terapinin temel isi hazir cevap vermek degildir. Clnkii disaridan verilen dogru bir 6neri,
kisinin neden ayni noktada zorlandigini tek basina degistirmeyebilir.

Terapist, kisinin kendi duygularini ve ihtiyaglarini daha iyi tanimasina; kararlarini yalnizca korku, sugluluk veya
aliskanlikla degil, daha genis bir farkindalikla verebilmesine yardim eder. Bdylece amag terapiste bagimli
olmak degil, kisinin kendi disiinme ve secim yapma kapasitesini gliglendirmektir.

Yorum ne demektir?

Yorum, terapistin danisan hakkinda kesin bir hiikiim vermesi degildir. Seanslarda ortaya ¢ikan malzemeye
dayanarak bir iliskiyi, duyguyu veya tekrar eden éruntiyd birlikte disiinmeye acan bir 6neridir. Danisan bir
yoruma katilmayabilir; uyusmayan bir yorumun konusulmasi da surecin pargasidir.
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TERAPOTIK ILISKI

Terapi iliskisi neden onemlidir?

insanlar iligkilerinde yalnizca karsilarindaki kisiye degil, ge¢cmis deneyimlerinden tasidiklari beklentilere de tepki
verirler. Reddedilme, elestiriime, terk edilme, kontrol edilme veya gérilmeme beklentileri terapi iliskisinde de
canlanabilir.

Danisanin terapistine kizmasi, hayal kiriklig1 yasamasi, onay beklemesi, elestirilecegini disinmesi veya
yakinlik kurmaktan ¢gekinmesi “yanlis” degildir. Bu duygular giivenli bir gercevede konusuldugunda, kisinin diger
iliskilerinde yasadigi drunttleri daha yakindan anlamasina yardim edebilir.

Terapist de iligkinin icindedir
Psikodinamik calismada terapist, kendi tepkilerini diisiiniir ve bunlari danisanin yararina olacak bigcimde klinik
olarak degerlendirir. Terapotik iliski, danisani yargilamak icin degil, iliskisel deneyimi anlamak icin kullanilr.

Terapi sirasinda zor duygular ortaya cikabilir mi?

Evet. Uzinti, 6fke, utang, kaygt, sucluluk veya kafa karisikhigi zaman zaman daha goriiniir hale gelebilir. Bu
durum her zaman terapinin kot gittigi anlamina gelmez. Ancak yasanan yogunluk giindelik yasami belirgin
bicimde bozuyorsa veya kisi kendisini glivende hissetmiyorsa bunun terapistle acik¢a konusulmasi gerekir.

Terapi ne kadar siirer?

Psikodinamik terapi kisa sureli ve belirli bir odaga yonelik olabilecegi gibi, daha uzun siireli de olabilir. Sure;
basvuru nedeni, hedefler, yasanan gugluklerin niteligi, seans sikligi ve kisinin ihtiyaglarina gére degisir.
Baslangigta bir calisma ¢ercevesi olusturulur; stirec belirli araliklarla birlikte degerlendirilir.

* Kisa sureli galismalarda genellikle daha belirgin bir odak segilir.

 Uzun sireli calismalarda kisilik 6rtinttleri, iliskisel sorunlar ve benlik deneyimi daha genis bigcimde ele
alinabilir.
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UYGUNLUK VE IHTIYACLAR

Kimler icin uygun olabilir?

Psikodinamik terapi farkli basvuru nedenlerinde kullanilabilir. Yontemin uygunlugu yalnizca taniya gore dedgil;
kisinin hedeflerine, ihtiyaglarina, giivenlik kosullarina ve terapiye katilim bigimine gore degerlendirilir.

* Tekrar eden iliski sorunlarini ve benzer ¢catismalarin neden yeniden yasandigini anlamak isteyenler

 Kaygt, depresif duygular, yas, bosluk, sucluluk veya degersizlik hisleri yasayanlar

* Benlik saygisi, kimlik, sinir koyma, yakinlik kurma veya ayriliklarla ilgili gliglik yasayanlar

 Duygularini tanimakta, ifade etmekte veya diizenlemekte zorlananlar

» Bedensel yakinmalarla duygusal yasantilari arasindaki iliskiyi anlamak isteyenler

e Travmatik yasantilarin benlik, beden, gtven, yakinlk ve iliskiler Gizerindeki etkileri Gizerine ¢alismak
isteyenler

Travma psikodinamik terapide nasil ele alinir?

Travma calismasi yalnizca yasanan olayi tekrar anlatmak degildir. Travmanin kisinin giiven duygusuna,
kendilik algisina, bedenine, iliskilerine, utan¢ ve sucluluk duygularina nasil yerlestigi de ele alinir. Calismanin
hizi kisinin dayanabildigi duygusal yogunluga goére ayarlanir.

Guvenlik ve duygusal diizenleme

Bazi kisilerde travmatik anilara dogrudan yaklasmadan énce guvenlik, giindelik islevsellik, kriz yonetimi ve
duygusal diizenleme becerileri tizerinde calismak gerekir. Bu, herkes igin zorunlu ve uzun bir “hazirlik evresi”
degildir; intiyac kisiye gore degerlendirilir.

Travma sonrasi stres bozuklugunda glincel kilavuzlar travma odakh bilissel davranisgi terapiler ve EMDR gibi
yontemleri oncelikli segenekler arasinda gosterir. Psikodinamik calisma bazi kisilerde tek basina, bazi kisilerde ise
baska bir travma odakli yontemle birlikte planlanabilir. Uygun yontem klinik degerlendirmeyle belirlenir.

Baska bir destek ne zaman gerekebilir?

Acil guivenlik riski, agir madde kullanimi, belirgin gergeklik degerlendirmesi kaybi, yogun kendine zarar verme
riski veya tibbi degerlendirme gerektiren belirtiler varsa psikoterapiye ek olarak psikiyatri, acil saglik hizmeti ya
da baska uzmanlik alanlarindan destek gerekebilir.
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SIK KARISTIRILANLAR

Psikodinamik terapi ne degildir?

Zihin okuma degildir
| Terapist sdylenmeyen her seyi bildigini iddia etmez. Anlamlar birlikte arastirilir ve yorumlar
sinanabilir.

Siurekli ge¢cmiste dolasmak degildir
Gecgmis, buglinki duygular ve iliskilerle baglantisi oldugu olclde ele alinir.

Aileyi suclamak degildir
Erken iliskilerin etkileri konusulabilir; ancak terapi tek bir kisiyi veya olayi buitiin sorunlarin nedeni
ilan etmez.

Yalnizca sessizce dinlemek degildir
Terapist soru sorar, baglanti kurar, agikliga kavusturur ve gerektiginde yorum yapar.

Her soruna tavsiye vermek degildir
Amag, kisinin kendi duygu ve ihtiyaclarini taniyarak daha 6zgtir secimler yapabilmesidir.

Kesin sonug¢ garantisi degildir
Hicbir psikoterapi yontemi herkes icin ayni sonucu vermez. Hedefler ve ilerleme diizenli olarak
degerlendirilir.

Sik sorulan sorular

 Her seyi anlatmak zorunda miyim? Hayir. Konusmanin sinirlari ve hizi birlikte belirlenir.

 Terapistime kizarsam sdylemeli miyim? Evet. Terapiye ve terapiste yonelik duygular 6nemli bir calisma
malzemesi olabilir.

 Terapiye ara verebilir miyim? Ara verme veya sonlandirma istegi konusulabilir. MUmkin oldugunda bunu
bir seansta degerlendirmek yararldir.
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KUCGUK BIR BASLANGIC

Baslarken kendinize sorabileceginiz sorular

Beni terapiye getiren temel giicliik nedir?
Belirtiyi, iliski sorununu veya yasaminizdaki sikismayi kendi climlelerinizle tarif etmeyi deneyin.

Hayatimda tekrar eden bir ériintii var mi?
Benzer iliskiler, benzer hayal kirikliklari veya kendinize yonelik benzer elestiriler tekrar ediyor
olabilir.

Hangi duygulari hissetmek benim icin daha zor?
Ofke, ihtiyag, tiziintil, yakinlk, kiskanglk veya gurur gibi duygularin bazilari daha kolay
bastirilabilir.

Terapi iliskisinden ne bekliyorum?
Anlasiimak, yonlendiriimek, rahatlamak, degismek veya birinin yaninizda kalmasi gibi
beklentileriniz olabilir.

Hatirlanmasi gereken

Terapiye “dogru” bicimde gelmeniz gerekmez. Ne sdyleyeceginizi bilmemek, kararsiz olmak, yardim istemekte
zorlanmak veya terapinin ise yarayip yaramayacagindan emin olmamak da konusulabilir.

Bilgilendirme notu

Bu rehber genel bilgilendirme amaci tasir. Psikolojik degerlendirme, tani, acil midahale veya kisiye 6zel tedavi
Onerisi yerine gecmez. Terapi yontemi ve sirecin yapisi kisinin ihtiyacglarina gére degisebilir.
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