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Cozlim odakli kisa sureli psikolojik danisma yaklasimi post-modern bir yaklasim olarak 20.
yuzyilin son ceyreginde Amerika Birlesik Devletleri'nde ortaya ¢ikmistir. Steve de Shazer ve Insoo
Kim Berg bu yaklasimin &nctleri arasinda yer alir. C6zim odakli kisa sureli psikolojik danisma
yaklasimi, kendine 6zgu nitelikleri ile etkili ve islevsel bir yaklasim olarak dikkat cekmektedir. Bu
yaklasimda, danisanin probleminin kaynagini ve dogasini arastirmak yerine onun ¢dziimlerine,
gli¢li yonlerine, basarilarina ve kaynaklarina odaklanilir. Bu noktada, bu makalenin amaci, ¢6zim
odakli kisa sureli psikolojik danisma yaklasimi hakkinda kapsamli bir bilgi vermek ve bu
yaklasimin etkililigini incelemektir. Bu amag dogrultunda, makalede énce ¢6ziim odakli kisa streli
psikolojik danisma yaklagiminin tarihsel sireci, ilkeleri, psikolojik danisma sireci, psikolojik
danisma surecini etkileyen faktorler, danisman-danisan iliskisi ve teknikleri agiklanmistir. Daha
sonra alan yazin taramasi dogrultusunda bu yaklasimin etkililigi tartisiimistir.
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Solution-focused brief psychological counselling approach emerged as a post-modern approach
in United States of America (USA) in the last quarter of the 20th century. Steve de Shazer and
Insoo Kim Berg are among the pioneers of this approach. Solution-focused brief psychological
counselling approach draws attention as an effective and functional approach with its unique
qualities. In this approach, instead of investigating the source and nature of the client's problem,
it focuses on their solutions, strengths, achievements and resources. At this point, the purpose
of this article is to provide comprehensive information about the solution-focused brief
psychological counselling approach and to examine the effectiveness of this approach. For this
purpose, first of all, the historical process, principles, psychological counselling process, factors
affecting psychological counselling process, counsellor-client relationship and techniques are
explained in the article. Then, the effectiveness of this approach was discussed in line with the
literature review.
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EXTENDED ABSTRACT

Purpose

The purpose of this article is to provide comprehensive information about the solution-focused brief
psychological counseling approach and to examine its effectiveness. In regarding to this purpose, first of all,
the historical process, principles, psychological counseling process, factors affecting the psychological
counseling process, counselor-client relationship and solution-focused brief psychological counseling
techniques are explained in the article. Then, the effectiveness of this approach was discussed in line with the
literature review.

Solution-focused brief psychological counseling approach emerged as a post-modern approach in the last
quarter of the 20th century in the United States of America (USA). Pioneers of this approach include Steve de
Shazer and Insoo Kim Berg. Solution-focused brief psychological counseling approach focuses on solutions,
strengths, successes and resources of clients instead of investigating the source and nature of their problems.
In addition, this approach is now and future focused. In the psychological counseling process, it is important
to express the goals in a positive way by using a solution- focused language structure. In this approach, the
number of sessions is usually less than 10 sessions. Some of the techniques of solution-focused brief
psychological counseling approach are as follows:

Setting Goals: The goals established in the solution-focused brief psychological counseling process should be
realistic, clear, measurable, specific, meaningful for the client, and consistent with the client's values. In the
solution-focused brief psychological counseling process, goals are created together with the client and the
psychological counselor. In this approach, emphasis is placed on expressing the goals in a positive way.

Pre-Session Change Technique: Pre-session change technique is a technique which focuses the client's
attention on change and used to determine whether the client has experienced any positive change. Since
deciding to seek psychological counseling help or he/she makes an appointment for psychological counseling
assistance until first session begins,

Formulization of First Session Task: The formulation of first session task is a homework technique for the
client to focus on positive, desired things in the period between the first session and the second session. The
formulation of first session task is done towards the end of the first session process. the client focuses on
solutions rather than problems thanks to this technique,

Using Solution-Focused Language: It is important to use solution-focused language in solution-focused brief
psychological counselling. Because the use of solution-focused language allows the client to focus his attention
from the problem area to the solution area. In addition, the use of solution--focused language gives the
opportunity to reach solutions in a shorter time than using problem--focused language.

The Miracle Question Technique: The basis of the miracle question technique, one of the important
techniques of solution focused brief psychological counseling, is based on "Crystal Ball Technique" by Milton
H. Erickson. The miracle question technique is one way to expect a better future and positive change. it is
shared regarding what kind of changes may occur if the problems are resolved with the help of this question.

Scaling Questions: The psychological counselor asks client to evaluate current and future situation on a scale
ranging from 0-10 or 1-10, using the assessment questions technique. Scaling question can be used to
determine the current situation of the person in the first session, the state they want to achieve (goal) and the
progress towards the solution in each subsequent session. Technique also is based on the client's own
assessment.

Exceptions: According to the solution-focused brief psychological counseling approach, if the clients have the
opportunity to monitor themselves, they will see that their problems are not always at the same intensity,

© 2021 JIRTE. All rights reserved.
www jirte.org 148



Post-Modern Bir Yaklastim Olarak Cézim Odaklt...

sometimes they decrease and sometimes they do not exist. Questions as to exceptions are used to recognize
rare events in the past.

Crystal Ball Technique: This technique is based on depicting the client's future life in which he gets rid of his
problems, reaches a solution, and realizes his desires and goals. The crystal ball technique is a technique that
can be used in determining the goals of the client because it is a technique based on describing a situation
that the client wants to achieve in the future.

Coping Questions: In solution-focused brief psychological counseling, it is believed that many clients manage
to survive even under difficulties, and generally do something and struggle to prevent their problematic
situations from getting worse. This technique implies that the client has the ability and flexibility to cope with
problems. The technique reveals the client's resources, methods of coping with his problems.

Discussion and Conclusion

Problem-focused approaches among psychological counseling approaches are generally long-term
approaches. These approaches can be expressed as long-term approaches because they are based on focusing
on the problems and the sources of the problems. However, considering the busy living conditions of the
twenty-first century, it can be said that brief and solution-focused approaches may be more functional and
beneficial for both psychological counselors and clients, rather than long- term and problem-focused
approaches.

At this point, when the results of the research on the solution-focused brief psychological counseling approach
are examined; it can be said that it is effective on individuals' aggression (Bulut, 2010), test anxiety (Altundag
& Bulut, 2019), depression (Spilsbury, 2012), school burnout (Ates, 2016a), social phobia (Ates & Geng¢dogan,
2017), stress (Sitindaon & Widyana, 2020) etc. and it has been found to be effective in reducing the levels. In
addition, this approach includes individuals' problem-solving skills (Bulut, 2010), assertiveness skills (Ates,
2015), perceived social competences (Ates, 2016b), learning motivation (Setiono, Marjohan, & Marlina, 2019)
etc. it has been found to be effective in increasing the levels.

Based on the results of the research, it has been determined that solution-focused brief psychological
counseling is an effective and functional approach. In this direction, the fact that the giving more place to this
approach in the psychological counseling processes may provide the solution to the problems encountered in
a shorter time. In this context, it is thought that it is important to increase the knowledge and skills of
psychological counselors and psychological counselor candidates in respect to this approach.
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Yasanilan bu ylzyillda hizli degisimin etkisi diger alanlarda oldugu gibi psikolojik danisma alaninda da
gorilmektedir. Gerek psikolojik danismanlar gerekse danisanlar igin degisimin en dikkat ¢ekici yoni uzun streli,
problem odakli yaklasimlar yerine daha kisa stirede ¢6ziime ulastiran yaklasimlarin tercih edilmesidir. Boylesi
bir tercih Uzerinde etkili olan faktorlerden biri de bireylerin yasam kosullarinin yogunlugudur. Yogun yasam
kosullari g6z 6niline alindiginda uzun ve sorun odakli psikolojik danisma yaklasimlari yerine kisa stirede ¢6ziime
ulastiran psikolojik danisma yaklasimlarinin hem psikolojik danismanlar hem de danisanlar agisindan daha
yararl olabilecegi sdylenebilir. iste bu noktada céziim odakli kisa siireli psikolojik danisma yaklasimi mevcut
nitelikleri ile 6n plana ¢ikmaktadir (Ates, 2018).

CozUm odakli kisa sureli psikolojik danisma yaklasimi post-modern yaklasimlardan biri olarak 1970’lerin sonlar
ile 1980'lerin baslarinda “Brief Therapy” (Kisa Sireli Terapi) ¢atisi altinda Amerika Birlesik Devletleri'nde ortaya
¢tkmistir. Bu yaklasim Steve de Shazer, Insoo Kim Berg ve digerleri tarafindan gelistirilmistir (De Shazer, 1985;
Murphy, 1997; O'Connell, 2001). C6zim odakli kisa sureli psikolojik danisma yaklasiminin ortaya ¢ikmasi ve
gelismesinde Milton H. Erickson’nin 1960’lardan &nce ileri sirdigu goruslerin, Ruhsal Arastirma Enstitlisi (MR,
Mental Research Institute) ve Kisa Sireli Aile Terapi Merkezi'nde (BFTC, Brief Family Therapy Center) yapilan
calismalarin buyuk bir etkisi olmustur. Bu baglamda 6zellikle Milton H. Erickson'nin gorisleri dikkat cekici olup
bu goruisler kisaca soyledir (De Jong ve Berg, 1998; De Shazer, 1985; Murphy, 1997; Quick, 2008):

a) Zamani etkili ve ekonomik kullanmak.

b) Danisandaki kiictik degisikliklere odaklanmak.

c) Danisanin yaptigi ise yarar, faydal olan eylemlere odaklanmak.

d) Gecmisten ziyade gelecege odaklanmak.

e) Etkili bir psikolojik danisma kisa stirede anlamli degisiklikler olusturmaldir.

Cozim odakh kisa sireli psikolojik danisma yaklasiminda, danisan pozitif bir bakis agisi ile ele alinir. Bu
yaklasimda bireyin yasadigi problem patolojik bir durum olarak ele alinmaz ve problemin dogasi, kokeni ile
ilgilenilmez. Danisanin probleminin kaynagini ve dogasini arastirmak yerine onun ¢éziimlerine, glicli yonlerine,
basarilarina, kaynaklarina ve danisan tarafindan neyin problemin ¢éziimi olarak algilandigina odaklanilir.
Danisanin ¢6ziime ulasabilme gticline ve kaynaklarina sahip olduguna vurgu yapilir. Bu baglamda da psikolojik
danisma surecinde ¢6ziim odakli bir dil yapisi kullanilir ve amaclar pozitif bir sekilde olusturulur. Degisimin
kolay, surekli ve kaginilmaz oldugu ileri sirilir. Bu yaklasim, simdi ve gelecek odakhdir. Ge¢mis, sadece
basarilarin ve ¢oziimlerin oldugu anlar acisindan degerlidir. Ge¢cmiste ve su anda yapilan ise yarar basarilarin
ve ¢Ozumlerin gelecekte de sirdirilebilmesi amaclanir (De Jong ve Berg, 1998; De Shazer, 1985; Iveson, 2002;
Murphy, 1997; O'Connell, 2001; Sparrer, 2012).

Coziim Odakh Kisa Siireli Psikolojik Danigsmanin ilkeleri

CozUm odakh kisa streli psikolojik danismanin koklerinin Palo Alto’daki Ruhsal Arastirma Enstitiisi (MRI), Kisa
Sureli Aile Terapi Merkezi”"nde (BFTC) yapilan ¢alismalara ve Milton H. Erickson’nin goruslerine dayandidi acik
olmakla beraber bu yaklasimin kendine 6zgu bazi ilkeleri vardir. Bu ilkeler yaklasimin 6zelligi hakkinda
uygulamacilara kilavuzluk yapar. C6ztim odakli kisa streli psikolojik danismanin baslica ilkeleri sunlardir (Ates,
2018; De Shazer, 1985; De Shazer, Dolan, Korman, Trepper, McCollum ve Berg, 2007; O'Connell, 2001):

1- Psikolojik dantsma miimkiin oldugu kadar basit olmalidir: Bu ilkeye gore danisma mimkin oldugu
kadar etkili ve ekonomik olmalidir. Burada kullanilan “etkili” olma ifadesi ¢6ziime ulasabilme durumunu
karsilarken, “"ekonomik” olma ifadesi ise bu ¢d6ziime mimkin olabilecek en kisa slirede ulasma durumunu
karsilar. Bu yaklasimda psikolojik danisma sirecinin etkili ve ayni zamanda da kisa sureli olmasi temel
prensiplerdendir.

2- Bozulmanugsa onarma: Bu ilke diger ilkeleri de kapsayan bir ilkedir. Bu ilkeye gore herhangi bir problem
yoksa danismaya da gerek yoktur. Bu ilke baglaminda danisanin ¢oktan ¢6zmus oldugu bir problemi tekrar ele
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almak gereksizdir. Hicbir sey ¢6zilmus bir problem lzerinde durmaktan daha gereksiz olamaz. Daha derin
anlamlar aramak icin danisanin problemini tekrar tekrar ele almak bu yaklasima aykiridir.

C6zum odakli kisa sureli psikolojik danismaya gore psikolojik danisman danisani gesitli yetenekleri, deneyimleri,
deger ve inanglari ile ¢c6ziimiin bir parcasi olarak goérir. Psikolojik danisman, danisanin yasaminda bazi saglikli,
dogru, islevsel olan seylerinde oldugunun farkinda olmalidir. “Bozulmamissa onarma” ilkesi danisanin her
yonlni arastirma varsayimiyla calisan danismanlara uyari niteligindedir. C6ziim odakli kisa sireli psikolojik
danisma yaklasimi, danisanin yasaminin tim alanlarinda problem olup olmadigi noktasinda stipheci olan
danisma yaklasimlarina karsi ¢ikar. Danisanin yasaminda yolunda giden, problem olusturmayan baska bir ifade
ile bozulmamis olan yonlerine dokunulmamasini énerir.

3- ise yarwyorsa daha ¢ok yapmak: Coziim odakli kisa siireli psikolojik danisma yaklasimina gére bazen
danisanin yapmis oldugu eylemler onda bir ¢6ziim olusturabilir. Danisan eger problemi ¢ézme sirecinde ise
psikolojik danismanin gorevi danisanin ise yarar olarak yaptigi o seyleri devam ettirmesi noktasinda ona destek
olmaktir. Bu ilke dogrultusunda danisanin ise yarar eylemlerine odaklanmak ve bu eylemleri siirdirebilmesini
desteklemek, saglamak esastir.

4- ise yaramuyorsa farkl bir seyler yapmak: Bu ilkeye gore ise yaramayan ayni seyleri tekrarlamakla ¢éziime
ulasilamaz. Danisan bazi seylerin dedismesini istiyorsa islevsiz, onu ¢oziime ulastirmayan yol ve yontemler
yerine ¢6zlime gotlrebilecek farkli ¢ozim yollarina, alternatiflere yonelmelidir. Bu baglamda psikolojik
danigman, danisanin ise yaramayan yaptigi seyler yerine ise yarar farkli seyler denemesini, yapmasini énerebilir.

5- Kiiciik degisimler biiyiik degisimlere yol acar: Bu ilkenin aciklanmasinda “sistematik bittnlik kavrami”
onemli bir kavram olarak dikkat cekmektedir. Bu kavrama goére sistemin bir parcasinda meydana gelen degisim
o parcayla iliskili diger parcalari ve bir bitiin olarak sistemin kendisini de etkilemektedir. Bu baglamda ¢6ziim
odakli kisa sureli psikolojik danisma yaklasimi minimalist bir yaklasim olarak ¢6zimin insa edilmesinde
basarilan kictk adimlari 6nemser ve kayda deger olarak gorir. Bu ilke kiicik degisikliklerin daha buyik
degisiklikleri olusturacagi varsayimina dayanir.

Bazen danisanlar yasamlarinda ¢c6ziime katki sunabilecek kiiclik degisimleri g6z ardi edebilirler. Clinkl bu kiictk
degisimlerin buyik degisimlerin kaynagini olusturdugunu ¢ogu zaman fark etmezler. Kiiclik degisimler buylk
degisimleri yarattigi gibi danisani degisim noktasinda da motive eder. Danisanin degisime ve dolayisi ile
¢6zUme ulasma noktasinda ki beklentisini artirir. Psikolojik danisman danisani degisime ve ¢oziime ulasma
noktasinda motive edebilmek igin kiigik degisimleri bir ara¢ olarak kullanabilir. Kigik degisimler kiguk
mucizelerdir; bliylik degisim ve mucizelerin habercileridir.

6- Coziim mutlaka dogrudan sorun ile ilgili degildir: Bu yaklasimda, problemin dogasi ya da kokeni ile
ilgilenilmez ve bunu anlamak igin ¢aba ve zaman harcanmaz. Ayrica, danisan hasta olarak tanimlanmadigi gibi
danisanin durumu da patolojik bir vaka olarak goriilmez. Problemin dogasini ve kdkenini arastirmak yerine
danisanin ¢6zlim, kaynak ve basarilarina odaklanilir.

7-Coziim amacwyla kullanidan dil problemi tanimlamak icin kullanilandan farklidwr: Bu yaklasima gore
problem odakli dil kullanimi genellikle negatif ve ge¢mis odaklidir. Oysa ¢6zim odakli dil kullanimi genellikle
pozitif, umut verici ve gelecek odaklidir. Bundan dolayi bu yaklasimda ¢6ziim odakl bir dil yapisinin kullanimina
onem verilir.

8-Problem her zaman olmaz (istisnalar): Bu ilke ayni zamanda ¢6zim odakl kisa sureli psikolojik danisma
yaklasiminda kullanilan baslica tekniklerden biridir. Bu ilkeye gore danisanin problemi sureklilik gdstermez
azaldigi ya da yok oldugu zamanlarda vardir. C6ziimler ise bu anlarda gizli olup; degisim ve ¢oziimler icin bu
anlara odaklanmak gerekir.

9-Coziim odakl kisa siireli psikolojik damismada gelecek hem olusturulur hem de gelecege 6nem verilir:
Bu yaklasimda gelecek ¢6ziimlere ulasildigl, amaclarin ve umutlarin gergeklestigi bir an olarak gorulir. Bu
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baglamda psikolojik danisman, danisani kendi gelecegini olusturabilen bir mimar olarak gorir ve danisana karsi
pozitif bir bakis acisina sahiptir.

Coziim Odakh Kisa Siireli Psikolojik Danisma Siireci

Cozim odakli kisa sureli psikolojik danisma sirecinde, asil rol ve sorumluluk danisanin kendisine ait olup;
danisma surecinin kisa ve etkili olmasinda danisanin blyuk bir pay vardir. Psikolojik danismanin uzmanhigi
danisanin glcli yonlerini ve kaynaklarini ona fark ettirecek uygun teknik ve sorulari kullanmakla sinirliyken;
danisan kendi yasaminin tek uzmani olarak goéruliir. Bu yaklasim, psikolojik danisma siirecinde danisanin aktif
katilimini ve is birligi yapilmasini esas alan bir yaklagimdir (Ates, 2018).

C6zum odakli kisa siireli psikolojik danismada az sayida oturumla ¢6ziime ulasabilmek amaclanir. Bu baglamda
da oturum sayisi genellikle 10 oturumdan daha az olmakta ve oturum sayisi 4-6 oturum arasinda
degisebilmektedir. Bu yaklasimda siireg; a) ilk oturum b) ikinci ve daha sonraki oturumlar seklinde tasarlanir.
CozUm odakli kisa sureli psikolojik danisma sireci su 6gelerden olusur:

- Amac olusturma

- Oturum oncesi degisim

- Mucize soru

- lstisnalar

- Derecelendirme sorulari

- Aravermek, mesaj, gorevler/ev ddevleri (De Shazer, 1985; De Shazer vd., 2007; Gingerich ve Eisengart, 2000;
Iveson, 2002; O'Connell, 2001).

Psikolojik danisma sirecinde oturumlarda, danisanin sahip oldugu kaynaklara, gli¢li yonlere, basarilara, ise

yarar ¢d6zlimlere odaklanilarak danisanda pozitif bir degisim olusturmak amaclanir. Bu dogrultuda ¢6zim odakli

kisa sireli psikolojik danismada psikolojik danisman, degisimi olusturmada, stirdiirmede ve yayginlastirmada

danisana yardimci olmaya calisir. ilk oturumda oldugu gibi ikinci ve diger oturumlarda da derecelendirme

sorulari ve ev ddevleri teknikleri kullanilir. Psikolojik danigsma silrecinin sonlandiriimasinda temel dayanak

danisanin kendisi olup; psikolojik danisma siirecinin sonlandiriimasina psikolojik danisman ve danisan birlikte

karar verir. Bu noktada danisanin amaclarini gergeklestirme diizeyi (Bu dlizey derecelendirme sorulari ile

belirlenebilir), ¢6ziime ulasma ve olumlu yénde degisim saglama durumu (Neyi farkli yapiyor olursun? Farkli

olan ne olur?), danisma siirecinin sonlandirilmasinda bir gésterge olabilir (Ates, 2018; lveson, 2002; O'Connell,

2001). Ozetle, psikolojik danisma stirecinde danisanin pozitif, olumlu, giicli, basarili ydnlerine, kaynaklarina ve

ise yarar ¢6ziimlerine odaklanilarak danisanda ¢6zim yodniinde bir degisim olusturmak ve bunu strdirmek

temel amac olarak ifade edilebilir.

Coziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik Danisma Siirecini Etkileyen Faktorler
Gozim odakl kisa sireli psikolojik danisma sirecini etkileyen faktorler su sekilde agiklanmistir (Asay ve
Lambert, 1999; Murphy, 1997):

Damsan Faktorleri (%40): Psikolojik danisma siirecini etkileyen en énemli, en glgcli ve en temel faktorler
danisan faktorleridir. Danisan faktorleri, danisanin  glcli ydnlerini, becerilerini, kaynaklarini, yasam
deneyimlerini, inanglarini, degerlerini, cevresinden saglayabildigi yardimlari, sosyal destekleri, danisanin sahip
oldugu potansiyelleri ve danisanda meydana gelen degisimleri igerir.

iliski Faktorleri (%30): iliski faktorleri psikolojik danisma siirecini etkileyen en énemli ikinci faktorlerdir. iliski
faktorleri teorik yonelimlere bakilmaksizin bircok yaklasimda bulunabilecek empati, saygi, kosulsuz kabul,
samimiyet vb. icerir. CozUm odakli kisa sireli psikolojik danisma yaklasiminda, “3-A kurali” takip edilerek
danisan ve iliski faktori guclu bir sekilde saglanir. “3-A kurali” danisanin amaclarinin ve inanclarinin kabulg,
onaylanmasi ve saygi duyulmasini igerir.
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Beklenti Faktorleri (%15): Beklenti faktorleri danisanin degisimle ilgili beklentilerini ve psikolojik
danismaya/psikolojik danismana ydnelik given algisini icerir. Bir danisanin pozitif beklenti ve umut icinde
olmasi psikolojik danisma surecinin sonunda danisanda istenilen degisimi saglar.

Model/Teknik Faktorleri (%15): Model/teknik faktorleri psikolojik danismanin benimsedigi belirli bir model
veya teoriyi icerir. Ayrica bu faktorler modelin temelindeki teknikleri de kapsar. Bu aciklamalardan da
anlasilacag! gibi danisan ve iliski faktorlerine dnem vermeden kullanilan herhangi bir model ya da teknik
danisan icin yeterli ve etkili olamaz (Asay ve Lambert, 1999; Murphy, 1997).

Coziim Odakh Kisa Siireli Psikolojik Danismada Danigsman-Danisan iliskisi

Bu yaklasima gore psikolojik danisma sirecinin etkili ve islevsel olabilmesi icin psikolojik danisman ve danisan
arasindaki iliskinin glivene dayali olmasi gerekir. Clinkl glivene dayali bir iliski danisanda ¢oziime ulasabilme
beklenti ve umudunu olusturdugu gibi psikolojik danisma surecinin devami, danisanin gorevlerini ve
sorumluluklarini tam olarak yerine getirmesi lizerinde de bulylk bir etkiye sahiptir. Coziim odakli kisa sureli
psikolojik danisma surecinde psikolojik danisman ve danisan arasinda giivene dayali bir iliskinin yani sira is
birligine, esitlige, saygiya, iyimserlige dayali da bir iliski vardir (Ates, 2018). Bu yaklasima goére danigsman ve
danisan arasinda Ug tip iliski gelisebilir (De Jong ve Berg, 1998; Murphy, 1997; O'Connell, 2001; Sparrer, 2012)
Bunlar:

- Miisteri Tipi lliski

- Sikayetci Tipi lliski

- Ziyaretci Tipi iliski

Miisteri Tipi iliski: Bu tip iliski, genellikle psikolojik danisma yardimi almada géniilli olan danisanlarla
strdirulen iliskilerde goralir. Danisan, beklentilerinin, amaclarinin ve amaclarina ulagsmak icin gaba gostermesi,
sorumluluk almasi gerektiginin farkindadir. Misteri tipi iliskinin strdirtldigu psikolojik danisma sireglerinde
danisan, degisim icin bazi seyler yapma konusunda istekli ve hazirdir. C6zUm{in arastiriimasi konusunda danisan
aktif ve psikolojik danismanla is birligi icindedir (De Jong ve Berg, 1998; O'Connell, 2001). Musteri tipi iliskinin
hakim oldugu psikolojik danisma siirecinde danisana eylem y&nelimli, ise yarar olanlari ve ¢6zim yollarini
arastirmaya yonelik gorevler verilerek musteri tipi iliskinin strekliligi saglanabilir (Murphy, 1997). Coziim odakl
kisa sureli psikolojik danisma yaklasiminda musteri tipi iliski en ideal iliski tipidir. Clinkl danisan psikolojik
danisma sirecinde gonilll, degisime agik ve hazirdir (Ates, 2018).

Sikayetci Tipi iliski: Bu tip iliskide, danisan problem ya da sikayetini ayrintili bir sekilde ifade eder. Ancak
¢6ziime ulasmak icin herhangi bir sorumluluk ve rol Gstlenmez. Bu danisanlar kendilerini ¢6zimun bir parcasi
olarak gérmedikleri gibi genellikle ¢cozimin baskalarinin degisimi ile olabilecegini distnurler. Belki bu bir es,
cocuk, arkadas, isveren, ya da is arkadasidir (De Jong ve Berg, 1998). Bu tip iliskide danisan degisim icin hazir
ve istekli degildir. Psikolojik danisma siirecinde danisan pasif kalmayi tercih eder. Bu danisanlar sorunlarinin
farkindadirlar ancak ¢6ziim igin almalari gereken sorumluluklarinin farkinda degillerdir. Bunlara ¢6zimdin bir
parcasi olduklarini fark ettirmek gerekir. Clinkl bunlar sorunu kendi dislarinda aradiklari igin ¢6ziimi de kendi
dislarinda ararlar. C6zimiin merkezine kendilerini asla koymazlar. Sorumluluk almaktan kacar, kendi yerlerine
baskalarinin karar almasini, eylemde bulunmasini ister ve beklerler (Ates, 2018). Bu danisanlari dinlemek, onlara
ovglde bulunmak, onlarin sorunlarini yeniden ve farkh bir sekilde ifade etmelerini saglamak, onlara eylem
yonelimli 6devler yerine buyik bir degisiklik gerektirmeyen, gozlem ve degerlendirmeye yonelik 6devler
vermek daha yararli olabilir (Murphy, 1997).

Ziyaretci Tipi iliski: Psikolojik danisman ve danisan arasindaki bu tip iliskide danisan bir amag ya da sikayet
ifadesinde bulunmaz. Danisan kendisinde bir problem algilamaz ya da bunu baska birisinin sorunu olarak gorr.
Bu tip danisanlar genellikle psikolojik danisma servislerine baskalarinin baskisi ya da istegi Gzerine gelmislerdir.
Bu danisanlarin degisim noktasinda bir gerekgeleri olmadigindan psikolojik danisma sirecinde pasif bir
konumda kalirlar (De Jong ve Berg, 1998). Danisan psikolojik danisma servisine baskalari tarafindan (es, patron,
mahkeme karari vb.) gonderildigi icin genellikle kendisi ile ilgili bir problem algisi yoktur. Buna bagli olarak da
degisim noktasinda hazir ve istekli olmayip bir an dnce psikolojik danisma ortamindan ayrilmak ister. Bu
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danisanlari empatik ve saygil bir sekilde dinlemek, hobileri, ilgileri hakkinda konusmak, olumlu olarak yaptiklari
ya da ifade ettikleri seylerle ilgili dvgtide bulunmak yararli olabilir (Murphy, 1997; O'Connell, 2001). Ziyaretgi
tipi iliskide, danisana ya hic ev 6devi verilmez ya da sadece su standart gorev verilir: “Su siralar iyi giden ve
boyle kalmasini istedigin seyler neler?”. Bu standart gorev (ev 6devi) amag olusturma, belirleme noktasinda
danisana yardimai olur (Sparrer, 2012). iliski tipleri baglaminda bu yaklasimda amac, sikayetci ve ziyaretci tipi
iliskiyi musteri tipi iliskiye donlstiirmek olarak ifade edilebilir.

Coziim Odakh Kisa Siireli Psikolojik Danisma Teknikleri
Bu makalede, ¢c6ziim odakl kisa sureli psikolojik danismanin 6ne ¢ikan bazi teknikleri agiklanmistir.

Amac Belirleme

CozUm odakli kisa sureli psikolojik danisma siirecinde olusturulan amaclar gercekgi, temellendirilmis, yalin, agik,
Olcllebilir, spesifik, danisan acisindan anlamli, danisanin degerleri ile uyumlu olmalidir. Bu yaklasimda amaglarin
¢6zUm odakli bir dil yapisi ile pozitif bir sekilde ifade edilmesine 6nem verilir (Murphy, 1997; O'Connell, 2001).
Amaclar, pozitif/negatif (bir seyin olmasini, gerceklesmesini isteme ya da istememe), zarar verici (yasalara,
kurallara aykiri ya da kisinin kendisine, baskasina zarar vermeye yonelik) ya da net, acik olamayan (“bilmiyorum”)
seklinde ifade edebilir. Danisman ve danisan iliski tipleri esas alindiginda misteri tipi iliskilerin hakim oldugu
danisma sireglerinde genellikle pozitif amaclar olusturulurken; ziyaretgi tipi iliskilerin hakim oldugu danisma
strecglerinde ise bilmiyorum amaclari olusturulur. Ayrica sikayetci tipi iliskilerde genellikle negatif amaclarin
olusturulma egilimi daha fazladir (Ates, 2018). Amac¢ belirlemede danisanin sozel ifadelerinin yani sira
derecelendirme sorulari, istisnalar (nadir durumlar), mucize soru ve kristal kire teknikleri de kullanilabilir.
Danisanlarin diger amag ifadelerinin (negatif, zarar verici vb.) pozitif amaclara donustirilmesi ve amaglarin
pozitif bir sekilde ifade edilmesi problem alanindan ¢6ziim alanina geciste ve ¢éziime kisa slirede ulasmada
onemli bir adim olarak gorilebilir. Kisacasi, bu yaklasimda etkili ve kisa slirede ¢6ziime ulasmada amaclarin
pozitif bir sekilde olusturulmasi kritik bir yere sahiptir.

Co6ziim Odakh Dilin Kullanimi

Bu yaklasima gore, psikolojik danisma siirecinde danisanin problemini ifade ederken kullandigi dil yapisi 5nemli
bir isleve sahiptir. SOyle ki; danisanin “Depresyondayim” ifadesi ile “Kendimi depresyonda hissediyorum”
ifadeleri danisanda ve psikolojik danisma stirecinde farkl etkiler olusturur. “Depresyondayim” ifadesi danisanin
depresyon belirtilerinin azaldigi ya da ortadan kalktigi anlari fark etmesini engelleyerek bu durumu siirekliymis
gibi gormesine neden olur. Diger taraftan “Kendimi depresyonda hissediyorum” ifadesi ise; danisanin
depresyon belirtilerinin azaldigi ya da ortadan kalktigi anlari da fark etmesini saglar. Bu agidan ¢6ziim odakh
kisa sureli psikolojik danisma yaklasiminda kesin ifadeler yerine hissetmek gibi daha esnek ifadelerin kullanimi
tercih edilir. Bu iki ifadenin danisan Gizerinde farkli etkilerinin olduguna inanilir. Her ne olursa olsun kesin ifadeler
otomatik olarak durumun sirekliligini, esnek ifadelerse durumun daha degisken olabilecegini ima eder (De
Shazer, 1997).

Steve de Shazer ve Insoo Kim Berg, ¢6ziim odakli konusmayi ayri bir dil olarak gorirler. Danisan, ilk baslarda
tekrarli bir sekilde problem odakli bir dil kullansa da psikolojik danisman danisani ¢6ziim odakli bir sekilde
dinler ve ¢ozimle ilgili unsurlarn bulup ortaya ¢ikanr. Cozim odakli sorularla danisan tekrar ¢oziime
yonlendirilir. Danisan boylelikle kendi ¢dziim bulma kaynadi ile temasa gecer. Sadece ¢6ziim odakli dil yapisi
bile danisanda dnemli degisiklikler olusturur. C6ziim odakl konusma sayesinde danisan tekrar umutlanir, var
olan ¢6zumleri fark eder, kendi ¢oziimlerini hatirlar. Problemin yerini ¢cozimler ve ¢oziimlere duyulan istek alir.
C6zum odakh konusularak ¢oziimler insa edilir (Sparrer, 2012).

G6zum odakl bir dil kullanimi danisana sorununu yeniden ve farkli bir sekilde ifade edebilme imkani vererek
degisime olan inang ve beklentisini artirir. Psikolojik danisma siirecinin iyimser bir zeminde ilerlemesini saglar.
Cunkl ¢ozim odakh dil kullanimi danisanin dikkatini problem alanindan ¢dziim alanina kaydirir. O zamana
kadar problemlere yogunlasan danisan artik ¢éziimlerin farkina varmaya baslar. Ayrica ¢6ziim odakl dil
kullanimi problem odakli dil kullanimina goére ¢oziimlere daha kisa stirede ulasma imkani verir (Ates, 2018).
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Oturum Oncesi Degisim Teknigi

Oturum o6ncesi degisim teknidi, danisanin psikolojik danisma yardimi almaya karar verdigi ya da psikolojik
danigma yardimi igin randevu aldigi zaman ile ilk oturuma geldigi zaman arasinda olumlu yonde herhangi bir
degisim yasayip yasamadigini belirlemek ve danisanin dikkatini degisime odaklamak icin basvurulan bir
tekniktir. Bu teknik baglaminda danisana genellikle su sekilde sorular sorulur: “Bu oturum igin randevu aldigin
andan itibaren ne tir degisimlerin basladigini ya da ne tiir degisimlerin oldugunu fark ettin?” (De Shazer vd.,
2007).

Danisanlar genellikle bu tir sorulara yanit olarak bazi seylerde degisim oldugunu ve bazi seylerin daha iyi
gittigini soyleyebilirler. Bu durumda psikolojik danisman, bu olumlu seylerin devami noktasinda danisani motive
edici, cesaretlendirici, umut verici mudahalelerde bulunmaldir. Yine bu durumda psikolojik danisman
danisanlara degisim ve iyi giden seyler hakkinda ayrintili sorular sorabilir, danisanin gugcll, pozitif yonlerine
vurgu yapabilir. Olumlu degisim oldugunu belirten danisanlarin yani sira bu siirecte herhangi bir degisim
yasamadiklarini, her seyin ayni sekilde devam ettigini sdyleyen danisanlarda olabilir. Bu durumda psikolojik
danisman oturumu sirdirebilmek icin danisana su sekilde sorular sorabilir: “Bu alisilmisin disinda bir durum
degil mi, hicbir sey daha kotiye gitmemis?”, "Butin bunlarin daha da kotlye gitmemesini nasil basardin?”
Psikolojik danisman bu tlr sorular araciligi ile danisanlarin ¢ozimleri, istisnalari hakkinda bilgi edindigi gibi
psikolojik danisma siirecini de ¢6ziim odakli bir moda sokar (De Shazer, 1985; De Shazer vd., 2007). Aslinda
degisimin danisanin psikolojik bir yardim alma ihtiyac hissettigi ve bu yonde bir karar aldigi an itibariyle
basladigi soylenebilir. Clinkli bu an itibariyle danisanda artik yasaminda yolunda gitmeyen bazi seyleri
degistirme istedi ve karari olusmustur. Olusan bu istek ve karar onda degisimi baslatan bir unsur halini alir
(Ates, 2018).

ilk Oturum Goérevinin Formiile Edilmesi

ilk oturum gérevinin formiile edilmesi teknigi De Shazer tarafindan 1982'de gelistirilmis bir devdir. Bu gérev
danisanin simdi ve gelecege odaklanmasini, kayda deger, olumlu degisimleri fark etmesini saglayarak
danisanda c¢éziime ulasma beklentisi olusturur. ilk oturum gérevinin formiile edilmesi problem alanindan
¢6zUm alanina gegisi saglayan bir tekniktir. Bu teknik daha az sayida oturumla amaclarin gerceklestirilmesine
imkan sunan ve amaclara ulasmada basari olasiligini en Ust dlzeye cikaran bir gérevdir (De Shazer, 1985).
GozUim odakli kisa sireli psikolojik danismada ilk oturum goérevinin formile edilmesi, ilk oturum siirecinin
sonuna dogru yapilir. Bu gorev danisanin ikinci oturuma ¢6ziime ait distince ve Umitlerle gelmesini saglar.
Cozim odakli kisa sureli psikolojik danismanin bu teknigi danisanin yasaminda olmasini istedigi seyleri
gormesini saglar ve bunlari daha ¢ok yapmasi konusunda danisani cesaretlendirir. Ayrica bu teknik sayesinde
danisan giderek gegmis problemlerinden ziyade simdi ve gelecekteki ¢oziimlerine odaklanir (Murphy, 1997).
Danisana genellikle birinci gérismenin sonunda su yonergeler verilir: “Senden simdi gelecek oturuma kadar
(aile, evlilik, arkadas, is, okul iliskilerinde) slirekli olmasini istedigin seyleri goézlemeni istiyorum” Bu gdrevde
pozitif, istenilen seylere odaklanilir. Clinkl pozitif, istenilen seylere odaklanmak degisime, ¢6ziime daha kisa
strede ulagsma imkani verir. Bu gorev ile psikolojik danisman, danisaninin yasaminda hali hazirda iyi bir seylerin
meydana geldigi varsayimindan yararlanmaktadir (De Shazer, 1985). ilk oturum gérevinin formiile edilmesi, ilk
oturumla ikinci oturum arasindaki stirecte danisanin olumlu, istenilen seylere, ¢cézimlere odaklanmasina yénelik
ev O0devi niteliginde bir tekniktir.

Mucize Soru

CozUm odakli kisa sureli psikolojik danismanin dnemli tekniklerinden biri olan mucize soru tekniginin temeli,
Milton H. Erickson’nin “Kristal Kiire Teknigine” dayanir. Mucize soru teknigi, danisanda daha iyi bir gelecek ve
pozitif bir degisim beklentisi olusturmanin bir yoludur (Murphy, 1997). Psikolojik danismaya gelen bazi
danisanlar amaclarini net olarak ifade etmekte zorlanabilirler. Ozellikle yogun ve bircok konuda problem
yasayan danisanlar pozitif amaclar olusturmada zorluk yasayabilirler. Boyle danisanlar mucize soru teknigi
sayesinde anlamli ve basarilabilir amaglar olusturabilirler. Bu noktada bu teknigin ilk oturumlarda kullanilmasi
daha uygun olabilir. Danisanlarin problemleri ile ilgili dnceki ¢dzimleri ve istisnalari mucizenin gerceklesme
olasiliginin birer gostergesidir.
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Mucize soru teknigi, bireyle ve grupla psikolojik danisma sireclerinde kullanilabilir. Mucize soru gruba
soruldugunda her bir Gyenin bu soruya cevap vermesine imkan verilmelidir. Psikolojik danisman, mucize soruya
cevap vermeleri noktasinda danisanlarina destek olmalidir (De Shazer vd., 2007).

Mucize soru su sekillerde sorulabilir: Farz edin ki bu gece siz uyurken bir mucize oluyor. Mucize, sizi buraya
getiren her ne ise hepsi ¢ozlilmus. Sabah uyandiginizda size hig¢ kimse mucizeden bahsetmiyor. Bir mucizenin
oldugunu nasil fark ederdiniz? Farkli bir sey yapar miydiniz? Baska ne farkli olurdu? Baska? Baska? Belki mucizeyi
hemen uyandiginizda fark etmezdiniz, ilk fark ettiginiz an ne zaman olurdu? Sizden baska birisi mucizeyi fark
eder miydi? Kim? Nasil? Mucizenize onun nasil bir tepki gosterecegini disliniyorsunuz? Onun tepkisine siz
nasil bir tepki gosterirdiniz? Mucizeden sonra evde, iste, okulda vb. baska ne farkli olurdu? (Sparrer, 2012).

Psikolojik danisman, mucize soru teknigini kullanarak danisanin amaglarini, kaynaklarini, istisnalarini,
stratejilerini belirlemede danisana yardimci olabilir. Bu teknik danisani gelecekte problemlerinin ¢dzime
ulasmasi durumunda yasantisinda ne gibi degisimler olabilecegine dair bazi detaylari paylasmaya davet eder.
Boylece danisan mucize soruya verdigi cevapla nasil bir gelecek hayal ettigini ya da istedigini aciklar. Bu soruyla
danisan problem alanindan uzaklasip ¢6ziim alnina girer. Bazi danisanlar dini inanglarindan dolay mucizeye
inanmayabilirler. Bu durumda sorunun formati degistirilebilir. SOyle ki: “Farz edelim ki tatildesin ve tatilden
geldiginde olaganiistii bazi seyler olmus. Bunu nasil anlardin? Bunun ilk isareti ne olurdu?” Mucize soru basitmis
gibi goriinse de danisanin problemsiz, zengin yasanti dykisiinden Uretilen yaratici bir tekniktir (O'Connell,
2001). Mucize soru teknigi sayesinde danisan kendini ¢ozimin gerceklesmis oldugu gelecek zaman icinde
gorir. Bunun simdide yasanmasi ¢6zimiin olasi oldugunu gdsterir. Mucizenin, degisimin istendigi yerde olmasi
onem tasir. Bu genellikle glinlik hayattir. Mucizenin gunlik hayata yerlestiriimesi cevaplarin daha gergekgi
olmasini saglar. Mucize soruda “Farz edin ki” kalibi ¢ok 6nemlidir. Clinkii bundan sonra gelenlerin simdilik
sadece bir varsayim olduguna isaret eder. Bu kelime atlanirsa danisan "Ben mucizeye inanmiyorum” ya da
“Neden bir mucize olsun ki?" seklinde cevaplar verebilir. Mucize soruda dnce neyin farkli olacadi genel olarak
sorulur. Daha sonra sorularla cevaplar detaylandirilir. Mucize bir hayal diinyasi olmamalidir. Bu ylzden
danisanin cevresinin tepkilerini géz éniinde bulundurmasi dnem tasir (Sparrer, 2012).

istisnalar/Nadir Durumlar

Gozim odakll kisa sireli psikolojik danisma yaklasimina gore, danisanlarin kendilerini izleme firsati olsa
problemlerinin her zaman ayni yogunlukta olmadigini bazen azaldigini bazen de hi¢ olmadigini géreceklerdir.
Bu yaklasima gore psikolojik danisman mimkin oldugu kadar problemin istisnalarina odaklanarak danisanin
dikkatini bu anlara ¢ekmeye calismalidir. Psikolojik danisma slirecinde oturum o&ncesi degisimlere vurgu
yapildigi zaman danisan istisnalarindan bahsedebilir. Yine mucize soru tartisilirken de bazi istisnalarin oldugu
fark edebilir. Aslinda istisnalar kliglik mucizelerdir (O'Connell, 2001).

CozUm odaklri kisa sureli psikolojik danismada istisnalara yonelik sorular, ge¢mis nadir durumlarin fark edilmesi
amaciyla kullanilir. Psikolojik danisma siirecinde ilk oturumlarda danisana probleminin olmadidi ya da azaldigi
durumlarin olup olmadigi sorularak danisanin dikkati problemin istisnalarina/nadir anlarina ¢ekilir. Bu
durumlarin tespitinde su tiir sorular kullanilabilir: “Son zamanlarda bu konuda problem yasamadigin ya da daha
az problem yasadigin anlar oldu mu? Son zamanlarda arkadasinla sorun yasamadigin anlar oldu mu?”
Danisanin vermis oldugu yanita gére bu sorular daha da detaylandirilir. Ornegin, “Bu anlar da ne yaptin? Bu
anlar da farkli olan seyler nelerdir? Ne zaman, nerede bu tir istisnalar oldu ya da oluyor?” (De Jong ve Berg,
1998).

Danisan probleminden bahsettiginde istisnalar da bulunabilir. Psikolojik danisman danisanin problemini
dinlerken istisnalara dikkat eder ve istisnalara rastladigi anda danisanin dikkatini bu anlara ydneltir. Bir sorunun
istisnalarinin olmasi onun ¢éziumlerinin de oldugunu gosterir. Ancak problem yasanirken genellikle istisnalara
dikkat edilmez. Bu ylzden ¢dzimler icin istisnalarin fark edilmesi, bu zamanlarda nelerin farkli oldugunun ve
yapildiginin arastirilmasi dnemlidir. Bu teknige ne zaman basvurulacagi konusunda uzmanlar tarafindan
genellikle hedef belirlendikten sonra ya da mucize sorudan hemen sonra basvurulmasinin daha uygun
olabilecegi 6nerilmektedir. istisnalar tekniginin mucize soru tekniginden sonra kullanilmasinin yarar, istisnalar
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teknigi danisana mucizenin gerceklesebilecegini gosterir. Clnkl danisanin mucizesi gecmiste kismen
gerceklesmistir (Sparrer, 2012). istisnalar kismen c¢éziimlerin gerceklestigi anlardir. Bunun icin istisnalari fark
etmek, bu anlara odaklanmak ¢6ziime ulasmada 6nemli bir isleve sahiptir.

Derecelendirme Sorulan

Derecelendirme sorulari, ¢6zim odakli kisa sureli psikolojik danisma yaklagiminda kullanilan en &nemli
tekniklerden biridir. Psikolojik danisman, derecelendirme sorulari teknigi ile danisandan simdiki ve gelecekteki
durumunu 0-10 arasinda degisen bir skalada degerlendirmesini ister. Derecelendirme sorusunda “"0" en kot
senaryoyu, “3" danisanin simdiki durumunu, “7" iyi; fakat gercekte istenilen bir sonu¢ olmadigini, “10” ise
mikemmel ¢d6zime ulasildigini gosterir (lveson, 2002). Derecelendirme sorularinda 0-10 arasinda degisen bir
skalada degerlendirme yapildigi gibi 1-10 arasinda degisen bir skalada da degerlendirme yapilabilir (De Shazer
ve Berg, 1997). C6zim odakh kisa sureli psikolojik danismanin pozitif yoni dikkate alindiginda 1-10 arasinda
degisen bir skalanin kullanimi daha uygun olabilir.

Derecelendirme sorulari, ¢ozim odakh kisa sureli psikolojik danismada somut, agik ve spesifik amaglar
olusturmada kullanilan énemli bir tekniktir. Derecelendirme sorulari teknigi danisana amaclarina adim adim
yaklastigini gérme imkani verir. Danisani ¢6ziim icin cesaretlendirir. Psikolojik danisma siirecindeki ilerlemenin
ve degisimin gorilmesini saglar (De Shazer vd., 2007). Derecelendirme sorulari, danisanin spesifik bir anina
vurgu yapmalidir. “Buglin”, “benimle gértismeye karar verdiginde”, “gelecek hafta” vb. derecelendirme sorulari,
bir kagit Gzerindeki gizimlerden faydalanarak sorulabildigi gibi sdzel olarak da sorulabilir (De Jong ve Berg,

1998; Murphy, 1997).

Derecelendirme sorulari tekniginde danisanin kendi degerlendirmesi esas alinir. Bu bakimdan da bu yaklasimda
danisanin degerlendirmesinin daha 6nemli oldugu sdylenebilir. Derecelendirme sorusu ilk oturumda kisinin
mevcut durumunu, ulasmak istedigi durumu, noktayi (amac) ve daha sonraki her bir oturumda danisanin ¢6zim
yonindeki ilerleme durumunu belirlemek icin kullanilabilir. Derecelendirme sorulari danisanin kendi durumuyla
ve psikolojik danigma sireciyle ilgili dnemli bir degerlendirme kaynagidir. Bu teknik sayesinde danisanda ve
psikolojik danisma siirecinde belirlenen amag dogrultusunda bir ilerleme olup olmadigdi belirlenebilir.

Kristal Kiire Teknigi (Gelecegi Okuma Teknigi/ileriye Déniik Sorular)

Bu teknik, M. Erickson tarafindan 1954 yilinda gelistirilen bir tekniktir. Kristal kiire teknigi, 1974 yilindan sonra
De Shazer tarafindan siklikla kullanilan bir teknik olmustur. Kristal kiire teknigi bircok problemle basa ¢ikmada
siklikla kullanilan bir tekniktir. Bu teknik danisanin problemlerinden kurtuldugu, ¢6zime ulastigi, arzu ve
amaclarini gerceklestirdigi gelecekteki yasantisini tasvir etmesine dayall bir tekniktir. Danisanin tasvir ettigi bu
gelecek problemlerin son buldugu bir andir. Kristal kiire teknigi danisanin gelecekte ulasmak istedigi bir
durumu tasvir etmesine dayali bir teknik oldugu igin danisanin amaclarinin belirlenmesinde basvurulabilecek
bir tekniktir. Problemlerin ortadan kalktigi bir durum ayni zamanda amaclanan bir durumdur. Dolayisiyla bu
amaglarin farkl bir sekilde ifadesidir. Bu teknik danisani farkli davranmaya, degisime tesvik ederek danisanin
¢6zUme ulasmasina, kendi ¢6zUmiini insa etmesine yardimci olur. Kristal kire teknigi ¢éziime gecisin,
odaklanmanin bir yoludur. Bu teknik sayesinde danisan problemi ¢ézildigiinde yasaminin nasil olacagina
iliskin bir fikir sahibi olur (De Shazer, 1985).

Kristal klre teknigine dayali sorular su sekilde sorulabilir: “Sorun ¢6ziildiginde sen ve digerleri icin istenilen,
arzu edilen neler olacak? Ayrica, “Sen bdyle bir degisim yasadiginda digerleri bundan nasil etkilenecek? Ne tir
tepkiler verecekler? "Sen onlara nasil tepki/cevap vereceksin? Bunlar seni nasil etkileyecek?” seklinde ki sorularla
da danisanin tasvir ettigi gelecekteki durumu detaylandirlir. Danisanlarin gogu gelecegi problemlerin olmadig,
¢6zime ulasildigl, ¢6zim dogrultusunda degisimlerin yasanildigi bir an olarak tasvir etmislerdir. Gelecek
basarilarla dolu, mutlu bir sekilde resmedilmistir. Bu teknik danisanin ¢6ziime olan inancini, arzusunu artirarak
degisim noktasinda danisani harekete gecirir. Clinkl beklentiler degistiginde davranislarda degisecektir (De
Shazer, 1985).
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Danisanin Diger Kaynaklari

Cozim odakh kisa sireli psikolojik danisma yaklasimina gore, danisanin ¢6ziime ulasmasinda istisnalara ek
olarak danisanin diger kaynaklari da kullanilabilir. Bu kaynaklar danisanin ailesi, arkadaslari, hobileri, ilgileri,
yetenekleri vb. olusur. Danisanin diger kaynaklari su sorularla ortaya cikarilabilir: “Bos zamanlarinda ne
yapmaktan hoslanirsin?”, “Baska bir konuda konusmak isteseydin ne hakkinda konusmak isterdin?” (Murphy,
1997).

Basa Cikma Sorulan

Co6zUm odakh kisa sureli psikolojik danismada bir¢cok danisanin zorluklar altinda bile yasamlarini sirdirmeyi
basarabildiklerine ve genellikle problemli durumlarinin daha da koétlye gitmesini engelleyici bir seyler
yaptiklarina, micadele ettiklerine inanilir. Bu durumlarda psikolojik danisman danisana su soruyu ydneltebilir:
"Bu senin igin ¢ok zor bir problem olmali, bunun daha da koétiye gitmemesini nasil basardin? Bu ¢ok kétd,
bununla nasil basa ¢iktin? Senin icin bu durumun nasil zor oldugunu anladim. Bugiin buraya gelmeyi nasil
basardin? Bu sabah kendi basina uyanmayi nasil basardin? Bu dersten bdylesi iyi bir not almayi nasil basardin?
Bunun igin ne yaptin?” Basa ¢ikma sorusu en basit sekilde soyle sorulabilir: “Simdiye kadar neyi yararli
buldunuz?” Bu ve buna benzer sorular danisanin problemlerle bas etme yetenegi ve esnekliginin oldugunu ima
eder. Danisanin kaynaklarini, problemleri ile bas edebilme ydntemlerini ortaya cikarir ve boylece ¢ozimin insa
edilmesini saglar. Bu teknik danisanin micadele anlarinin ve yontemlerinin ortaya ¢ikmasina yardimci oldugu
gibi istisnalarini da irdeleyen bir tekniktir (De Jong ve Berg, 1998; Greenberg, Ganshorn ve Danilkewich, 20071;
Iveson, 2002; Murphy, 1997).

Yaz, Oku ve Yak

Bu teknik 1969'da gelistirilmistir. Bu teknikte danisandan tek rakamli giinlerde problemi ile ilgili aklina gelen,
hatirladigi bitln seyleri yazmasi istenir. Bir sonraki giin ise bu yazdiklarini okumasi ve ardindan yakmasi istenir.
Danisandan her giin programlanmis bir zaman dilimini (1-1,5 saat) bu ise ayirmasi istenir. Her giin belli bir
zamanini bu ise ayiran danisan bir siire sonra bu programlanmis zaman dilimlerinde olumsuz durumlarla
ugrasmak yerine daha dnemli, faydali, ise yarar bir seyler yapabilecegini fark etmeye baslar ve rahatsiz edici
durumlari daha az dnemseyip faydali, ise yarar bir seyler yapmaya yogunlasir. Bu teknigin obsesif-kompulsif,
depresyon gibi sikayeti olan danisanlarda etkili oldugu gorilmustir. Bu teknik sayesinde danisanlar 3-5 gilin
icinde rahatsiz edici durumlarin ilerlemesini durdurarak daha olumlu seyler diisiinmeye baslamislardir (De
Shazer, 1985).

Farkl Bir Seyler Yap!

Farkh bir seyler yap teknigi, 1978 yilinda gelistirilen bir ev 6devi/gdrevdir. Bu gérevde danisandan ¢6ziime
ulastirmayan davranig ve distinceler yerine onu ¢dziime gotlrecek farkl bir seyler yapmasi istenir. Bu gdrevin
temelini “Coziime ise yaramayandan farkli bir seyler yapilarak ulasilir.” diisincesi olusturur. Bu gorevde belli bir
davranis kalibi tanimlanmadigi i¢in danisanlar kendilerini ¢6ziime gotlrecek, kendilerine uygun sayisiz alternatif
¢6ztimlerden birini veya birkacini segebilir. Bu noktada psikolojik danismanin spesifik olarak danisanin yapacagi
farkli seyleri bilmesine gerek yoktur. Clinkl bu yaklasimda danisan kendisi icin uygun, ise yarar, kullanisli olani
bulmada yeterli ve glgli gorilir. Bu gorev belli durumlarla sinirliymis gibi gériinse de bir durumdan digerine
aktarilarak diger durumlara genellenebilir. Danisan agisindan bu gorev karsilasilan sorunlarla basa ¢ikmada,
¢6zUme ulasmada farkl bir alternatif olusturur (De Shazer, 1985). C6ziime gotirmeyen ayni seyleri yaparak
farkli sonuclar, ¢cozimler elde edilemez. Bu durumda ¢oziime ulastirmayan seyler yerine ¢dziime gotirebilecek
farkli bir seyler denemek gerekir (Ates, 2018).

Basa Giktiginda, Ustesinden Geldiginde Ne Yaptigina Dikkat Et!

Bu teknik danisanin sorunun olmadigi ya da azaldidi anlarda ne olduguna, diger anlardan farkli neler olduguna,
danisanin bu anlarda ne yaptigina odaklanmaya, gézlemeye dayali ev 6devi niteliginde bir tekniktir. Bu teknik
danisanin sorunun sireklilik gostermedigi azaldigi ya da tamamen yok oldugu anlarin da oldugunu fark
etmesine yardimci olur. C6zim odakl kisa streli psikolojik danismada degisim ve amaclarin gerceklestiriimesi
adina bu anlar 6nemli zamanlardir. Bu teknigin 6zellikle depresyon, asiri yeme bozuklugu, alkol bagimlilig
basta olmak Uzere bir¢ok sorunun ¢dziiminde etkili oldugu goérilmastir. Bu teknik her bir problemin bazi
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istisnalarinin olabilecegi varsayimina dayanir (De Shazer, 1985). Bu teknik, danisanin su anki istisnalarini fark
etmesine yoneliktir.

Ara Vermek

CozUm odakli kisa sireli psikolojik danisma stirecinde genellikle her bir oturumun sonuna dogru birkag dakika
ara verilir. Psikolojik danisman bu arayr danisma surecini degerlendirmek ve danisana iletecegi mesaji
tasarlamak icin kullanir. Oturum siirecinin sonunda verilen bu ara psikolojik danismana oturum sirecine ait
diusuncelerini dizenleme, degerlendirme, danisana yapacagi ovguleri ve verecegi ev 6devlerini hazirlama
imkani verirken danisana ise kendi disiinceleri ile bas basa kalma olanagi verir ve onun ev 6devine duydugu
meraki artirir. Psikolojik danisman bu arada ekibiyle bir araya gelerek danisma siirecini degerlendirdigi gibi tek
basina da bir degerlendirme yapabilir (Greenberg vd., 2001; Lethem, 2002; Sparrer, 2012). C6zUm odakli kisa
sureli psikolojik danisma sirecinde, psikolojik danisman “Biraz ara vermeden Once sizin ilave etmek istediginiz
bir sey var mi?” sorusuyla verecegi arayl danisana ifade eder ve psikolojik danisma siirecinin sorumlulugunu da
danisana geri verir (Sparrer, 2012).

Geri Bildirimde Bulunma (Doniit Verme)
Coziim odakl kisa sureli psikolojik danismada, geri bildirim/dénit ¢ bélimden olusur. Bunlar; a) iltifat
etme/dvgliler b) Gegis/kopri c) Gorevler/ev 6devleridir (De Jong ve Berg, 1998; Lethem, 2002).

a) iltifat etme/Ovgiiler

Ovgliler danisanin onaylanmasidir. Ovgiiler ilk olarak danisan icin énemli olan seylerin onaylanmasi ile ikinci
olarak ise danisanin basarili ve gli¢li yonlerinin vurgulanmasi ile yapilir. Danisan évglilerden énemli derecede
etkilenebilir. Ovgliler, danisanda sadece ¢éziime ait bir imit olusturmaz ayni zamanda danisana basarili ve
glcll yanlarini da fark ettirir. Bazen danisani bir bas hareketi ile onaylamak ya da danisana giilimsemek de
danisan icin bir 6vgu ifadesi olabilir (De Jong ve Berg, 1998).

Psikolojik danisman danisanin mucize soruya, derecelendirme sorularina verdigi cevaplari, gicli yanlarini,
kaynaklarini, ¢dztimlerini, ise yarar olarak yapmis oldugu eylemleri ve istisnalarini dvgdler igin bir kaynak olarak
kullanabilir. Danisman danisana yapacagl Ovgilerde bunlara basvurarak &vgilerin realitesini artirir.
Unutmamak gerekir ki yapilan 6vgtler ne kadar danisanin gercegi ile drtlistiyorsa danisan lizerinde de o kadar
etkili olur. Gergekle 6rtiismeyen 6vguler danisanda dedisim adina bir etki olusturmadigi gibi danisani asil
amacindan da uzaklastinr. Ovgiiler, danisanin danisma siirecine devam etmesine, verilen ev édevlerini tam
anlamiyla yapmasina, ¢6ziime ve degisime olan inancinin artmasina katki saglar (Ates, 2018).

b) Gegis/Koprii

Cozum odakli kisa sireli psikolojik danismada gecis (koprl), geri bildirimin bir parcasi olarak évguler ile
gorevler ya da oOneriler arasindaki bir baglanti olarak ifade edilebilir. Psikolojik danisma siirecinde ilk olarak
¢6ztmlerin tanimlandigi dvgiler yapilir. Ardindan bu ¢oziimlere dayanan gegis/kdpri, ddev olarak verilecek ya
da yapilmasi istenecek seyler icin bir temel dayanak olusturur. Gegis genellikle danisanin amaclari, istisnalari,
glclt yanlar vb. olumlu yonlerine vurgu yapilarak saglanir. Psikolojik danisman, gegis yapacadi zaman
baslangicta genellikle su ifadeyi kullanabilir: “Seninle ayni fikirdeyim, senin gibi distiniyorum. Bu ylizden
sana.......0neriyorum.” Psikolojik danisman, gegis yapacagi zaman mumkun oldugu kadar danisanla is birligini
on plana cikaracak kelime ve ctiimleleri kullanmalidir (De Jong ve Berg, 1998).

c) Gorevler/Ev odevleri

C6zum odakh kisa sureli psikolojik danisma yaklasiminda, psikolojik danisman oturumun sonunda danisana ev
odevi (gorev) verir. Bu yaklasimda, psikolojik danisman danisana gorevi tavsiye, 6neri seklinde verir. Ev 6devleri,
amaglar dogrultusunda istisnalari fark etmeye yodnelik, ise yarar olan seylerin daha cok yapilmasina,
denenmesine yonelik, derecelendirme sorularinda ilerlemeye yonelik vb. icerikte verilebilir (De Shazer vd., 2007;
Lethem, 2002).

Ev 6devlerinin psikolojik danisma oturum sayisini kisaltma gibi bir islevi vardir. Danisana verilen uygun bir ev
odevi oturum sayisini yaklasik olarak bir oturum kisaltabilir. Uygun bir ev 6devi psikolojik danisman ve danisan
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arasindaki iliski tipleri (musteri, sikayetci, ziyaretci) esas alinarak verilir. iliski tipleri esas alindiginda danisanlara
eylem odevleri, gozlem ve degerlendirme ddevleri, standart 6devler verilebilir. Misteri tipi iliskinin hakim
oldugu danisma siireclerinde danisana ¢ézim yollarinin arastirilmasi ve ise yarar eylemlerin siirdirtlmesi gibi
eylem yonelimli ev 6devleri verilebilir. Sikayetci tipi iliskilerin hakim oldugu danisma siireclerinde danisana
eylem yonelimli ddevlerden ziyade gbzlem ve dederlendirmeye dayal 6devler verilebilir. Ziyaretgi tipi iliskilerin
surdlrildigi danisma siireglerinde ise danisana eylem ya da gdzleme dayali ddevler yerine amag olusturmaya
dayali standart bir ev ddevi verilebilir (Murphy, 1997; Sparrer, 2012).

TARTISMA ve SONUC

Bilgi ve teknoloji ¢agi olarak adlandirlabilecek 21. ylzyilda degisim o kadar hizli olmaktadir ki bireylerin bu
degisime ayak uydurmalar, uyum saglamalari, bu degisimin ortaya cikardigi degisik sorunlarla basa
cikabilmeleri noktasinda psikolojik yardim ihtiyaglar her gecen giin artmaktadir. Bu yizyildaki hizli degisim
bireylerin ruh sagliklarini daha fazla tehdit altinda hissetmelerine yol agmaktadir. Ruh saghgini tehdit altinda
hisseden bireyler icin bilimsel, profesyonel ve sistematik diizeyde yardim alma énemli bir gereksinim olarak
ortaya ¢ikmaktadir. Bireyler boylesi bir yardimi ise “psikolojik danisma” sireci ile alabilirler.

Psikolojik danisma, bireyin kendini tanimasi, anlamasi, kabul etmesi, karsilastigi problemleri ¢6zerek uyumlu bir
yasam slrebilmesi igin bireye sunulan bilimsel, sistematik, profesyonel bir yardim surecidir. Bu ifadeden de
anlasilacagdi gibi psikolojik danisma bu alanda yetismis uzman kisilerce (psikolojik danisman) yurutalar. Bu
yardimi sunan psikolojik danismanlarin temel dayanagi olan bilimselligin bir boyutunu da psikolojik danisma
strecinde basvurulan psikolojik danisma kuramlari/yaklasimlari olusturur (Ates, 2018).

Psikolojik danisma yaklasimlarindan ¢6ziim odakli psikolojik danisma yaklasimi danisanlarin ¢éziimlerine ve
pozitif yonlerine odaklandigi igin kisa sireli bir yaklasimken; problem odakli yaklasimlar danisanlarin
problemlerine ve problemlerinin kaynaklarina odaklanmayi esas aldiklari icin uzun siireli yaklasimlardir. Bu
bakimdan da ¢o6zime kisa sirede ulasabilme noktasinda problem odakl yaklagimlar tercih edilen
yaklasimlardan degillerdir. ClnkU yirmi birinci yuzyilin yogun yasam kosullari bireyleri zamani daha etkili ve
verimli kullanma gibi bir durumla ve zorunlulukla karsi karsiya birakmistir. Bu baglamda da gerek psikolojik
danismanlar gerekse danisanlar agisindan uzun siirekli ve problem odakli yaklasimlardan ziyade kisa siireli ve
¢6zim odakh yaklasimlarin daha islevsel ve yararli olabilecegi sdylenebilir. Bu noktada danisanlarin
problemlerine, glicsiiz, zayif ve basarisizliklarina odaklanan yaklasimlarin aksine onlarin ¢ozimlerine,
kaynaklarina, gucll, basarili yonlerine odaklanilan bir yaklasim olarak ¢6ziim odakl kisa sireli psikolojik
danisma yaklasimi dikkat cekmektedir.

1970-1980'li yillarda gelistirilen ¢6zim odakli kisa sireli psikolojik danisma yaklasimi tarihsel seyri icerisinde
gerek Diinya'da gerekse Turkiye'de pek ¢ok psikolojik danisman tarafindan benimsenmis, pratik ve kisa siirede
cdziime ulastirabilen bir psikolojik danisma yaklasimi olarak kabul gérmistir. Ozellikle son yillarda Tirkiye'de
¢6zUm odakli kisa sireli psikolojik danisma yaklasimina duyulan ilgi artmis olup; bu ilgi artisi hem yapilan
arastirmalara hem de psikolojik danisma sireclerine yansimistir (Ates, 2018). Cozim odakli kisa streli psikolojik
danisma yaklagimi ile ilgili yapilan calisma sonuglarinin incelendigi arastirmalarda; bu yaklasimin biyik oranda
etkili, islevsel ve diger yaklasimlara gore daha kisa siirede ¢6ziime ulastiran bir yaklasim oldugu belirlenmistir
(Corcoran, 2006; Grant ve O'Connor, 2010; Gingerich ve Eisengart, 2000; Gingerich ve Peterson, 2013; Rothwell,
2005).

Bu yaklasimla ilgili diger arastirma sonuglari incelendiginde ise; bu yaklasimin bireylerin saldirganlik (Bulut,
2010; Fitriyah, 2017), sinav kaygisi (Bulut, 2010; Altundag ve Bulut, 2019), okul tikenmisligi (Ates, 2016a),
depresyon (Sari ve GlUnaydin, 2016; Spilsbury, 2012), sosyal fobi (Ates ve Gengdogan, 2017), stres (Sitindaon ve
Widyana, 2020) dlzeylerini azaltmada etkili oldugu gorilmustir. Ayrica bu yaklasimin bireylerin 6grenme
motivasyonu (Setiono, Marjohan ve Marlina, 2019), akademik dayaniklilik ve 6z-yeterlik (Hendar, Awalya ve
Sunawan, 2020), problem ¢6zme becerileri (Bulut, 2010), glivengenlik becerileri (Ates, 2015), algilanan sosyal
yetkinlik (Ates, 2016b), yasam doyumu (Glindogdu, 2019), 6znel iyi olus (Ates, 2020) diizeylerini ylkseltmede
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etkili oldugu belirlenmistir. Bu arastirma sonugclarindan da anlasilacagi gibi ¢c6ziim odakli kisa sureli psikolojik
danisma yaklasimi etkili ve islevsel bir yaklagimdir.

CozUm odakli kisa sureli psikolojik danisma yaklasiminin islevsel ve etkili olmasini saglayan faktorlerden bazilar
arasinda; a) Bu yaklasimda danisanin probleminin kaynagina odaklanmak yerine ¢éziimlerine, kaynaklarina,
glcli yonlerine ve basarilarina odaklaniimasi. b) Ge¢misten ziyade simdi ve gelecege odaklanilmasi. ¢) Cozim
odakl bir dil yapisi kullanilarak amaclarin pozitif bir sekilde olusturulmasi. d) ise yarar olmayanin, ¢éziime
ulastirmayanin yerine ise yarar olana ¢céziime ulastirana odaklaniimasi. e) istisnalarin ve kiiciik degisimlerin
Onemsenmesi sayilabilir. Yapilan alan yazin taramasinda da belirlendigi gibi ¢c6ziim odakl kisa sureli psikolojik
danisma yaklasimi etkili ve yararli bir yaklasimdir. Ozelliklede psikolojik danismanlarin agirlikl olarak gérev
yaptiklari egitim kurumlarinda psikolojik danismanlar ve danisanlar acisindan ¢6ziim odakli kisa sureli psikolojik
danisma yaklasiminin islevsel bir yaklasim oldugu soéylenebilir. Bu dogrultuda psikolojik danismanlarin,
psikolojik danisma siireclerinde bu yaklasima daha fazla yer vermeleri karsilasilan sorunlarin daha kisa stirede
¢6zUme ulasmasini saglayabilir. Bu baglamda da psikolojik danisman adaylari ve psikolojik danismanlarin,
¢6zUm odakli kisa sireli psikolojik danisma yaklasimla ilgili bilgi ve becerilerinin artirilmasinin dnem arz ettigi
dustndlmektedir.
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