Depresyon ve Kaygi Sorunlarinda Terapi

Depresyon, kaygi vb. sorunlardaki en 6nemli midahalelerin terapi, terapi +ilag
miidahaleleri oldugunu diger basliklarda da yazmistik. Peki nedir bu terapi? Kimi insanlarin
soyledigi gibi dert dinlemek midir? Akil vermek midir? Farkli terapiler var midir, tek gesit
midir?

Terapi; depresyon, kaygi gibi sorunlari yasayan kisilerin alan uzmanlarindan konusmaya
dayali yardim aldigi siireci ifade eder. Arkadasimla da konusuyorum ne fark var diye
duslinebilirsiniz. Gergegi tabi ki cok fark var. Az 6nce bahsettigimiz uzmandan kastimiz; ilgili
alanlarda 6nce dort yil Gniversitede sonrasinda ise Ucretli olarak uluslararasi kurumlarca
kabul edilmis kurumlardan egitim almis kisilerdir.

Konusmadansa tabi ki siradan bir dert dinlemeden bahsetmiyoruz. Ornegin bir
arkadasinizin derdini kag saat dinleyebilirsiniz? Muhtemelen en fazla yarim saat sonra,
tekrara diistliglinlzi, bir saat civarinda ise ne diyeceginizi bilemediginizi fark edersiniz. Oysa
terapiler haftada bir veya iki gértiisme yapilmak kaydiyla aylarca siirer. (8 — 24 seans)
Gorismelerde sadece dinleme yapilmaz. Yakin oldugumuz terapi yonteminden ornek
verecek olursak; olceklerle kisinin durumu strekli takip edilir, gériismelerde onlarca farkh
teknik denenir, her gérisme yapilandiriimistir. Lisansta alinan temel becerilerin Ustline az
once bahsettigim egitimlerde dnce anlatimla sonra usta- cirak iliskisiyle yeni beceriler
eklenmistir ve tiim bunlar kullanilir. Tabi ki ¢ok daha fazlasi var ancak kafa karisikhigi
yaratmamak adina girmeyecegim.

Kac farkh terapi vardir? Su anda Diinya’da uygulanan 1000 in (izerinde terapi yontemi var.
Bunlardan yaklasik 20 -25 kadari tGilkemizde de yogun sekilde kullaniliyor. Bir kisminin ortak
bircok noktasi var. Kimileri ise birbirlerinden ¢ok farkl.

Peki bu kadar farkli yaklasim varsa hangisini segecegiz?

Ulkemizde oldugu gibi Diinya’da da kanita dayalilik; terapiler konusunda ciddi sekilde
tartisiimaya devam ediyor. Bizim onerimiz etkililigi bilimsel ¢alismalarla kanitlanmis
terapilere yonelmenin dogru oldugu yoniinde ve 1000 lerce dedigimiz yaklasimlarin bircogu
kanita dayali sekilde ilerlemiyorlar. Kanita dayalilik konusunda psikoloji alanindaki en saygin
kurumlarin 6nerilerine bakmak bizi dogru noktaya ulastiracaktir. Psikoloji alanindaki
Diinya’da en saygin kurumlarin Diinya Saglik Orgiitli, Amerikan Psikiyatri Birligi ve gelismis
Ulkelerin bu alanlardaki birlikleri, meslek kuruluslari oldugunu séyleyebiliriz. Hepsinin
depresyon ve anksiyete icin dnerilerine baktigimizda bilissel davranis¢i terapi, davranisgi
terapi, kisilerarasi terapi ve psikodinamik terapinin 6n plana c¢iktigini gérilyoruz. Dolayisiyla
ihtiya¢ duyuldugunda kisinin bu ekollerin egitimlerini almis uzmanlara bagvurmasini dogru
buluyoruz. Ayni zamanda bu ekollerin egitimlerinin bir pargasinin alinmis olmasinin uzmanhk
icin yeterli olmadigini hatirlatmak da fayda var. Bu egitimler 4-5 parcadan olusuyorlar ve her
parca sonrasli katilim belgesi alinabiliyor. Egitimin tiim pargalari bittikten sonra ise uygulayici
sertifikasi alinabiliyor.



Ozetle terapist secerken; ilgili alanlardan mezun, yukarida saydigimiz terapi yaklasimlarinin
egitimlerini uluslararasi kurumlarca onaylanmis derneklerden almis ve bu derneklerden
uygulayici sertifikasi almaya hak kazanmis uzmanlarin tercih edilmesini 6neriyoruz.

Umariz konuyu yeterince basitlestirebilmisizdir. Konuyla ilgili kafa karisikligi yasayan
velilerimiz okul psikolojik danisma - rehberlik servisine basvurabilirler.
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