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Sema terapi, bireyin cocukluk doneminde olusan ve yasam boyu bilissel, duygusal ve davranigsal dizeyde etkisini
surdiren erken dénem uyum bozucu semalari hedef alan bitincil bir psikoterapi yaklasimidir. Semalar, genellikle
bireyin temel ihtiyaclarinin zedeleyici bicimde engellenmesiyle gelisen derin ve soyut yapilar olmalari sebebiyle
bireyler tarafindan dogrudan fark edilmesi zor yapilardir. Bu baglamda metaforlar, soyut olan semalarin karmasik
yapilarini somutlastirmanin yani sira terapdtik sirecin kolaylasmasini saglayan araclardir. Bu ¢alismanin amaci,
sema terapinin 6nemli bir asamasi olan psikoegitim evresinde danisanlarin erken dénem uyum bozucu semalari
daha kolay anlamalarini saglamak amaciyla metaforlari kullanmak ve terap6tik anlatimi glglendirmektir.
Calismada, her bir sema igin 6zgiin birer metafor gelistirilmistir. Bu metaforlar, danisanin tekrarlayan 6rintulerini
anlamalarina, yasamlarina ve tercihlerine dair farkindallk kazanmalarina ve terapi sirecine aktif katilim
saglamalarina yardimci olmayl hedeflemektedir. Yani sira makalede metaforlarin terapi sirecindeki i¢gorl
kazanma, direnci fark etme ve direncle basa ¢cikma, duygusal reglilasyonu kolaylastirma ve yeniden gercevelemeyi
saglama gibi islevleri de ¢cok boyutlu bicimde ele alinmistir. Bu derleme, terapistlere gelecekte yapilacak olan hem
nitel hem de nicel calismalara kavramsal bir temel olusturmayi hedeflerken ayni zamanda sema odakli miidahaleler
i¢in 6zglin ve anlam yikll bir dil sunmayl amaglamaktadir.

Anahtar sozciikler: Sema terapi, erken donem uyum bozucu semalar, metafor, psikoterapi

ABSTRACT

Schema therapy is a holistic psychotherapy approach that targets early-stage maladaptive schemas, which
develop in childhood and persist throughout an individual's life at cognitive, emotional, and behavioral levels.
Because schemas are deep and abstract structures that often develop as a result of the damaging thwarting of an
individual's basic needs, they are difficult for individuals to directly recognize. In this context, metaphors are tools
that not only concretize the complex structures of abstract schemas but also facilitate the therapeutic process.
The aim of this study is to use metaphors to facilitate clients' understanding of early-stage maladaptive schemas
and to strengthen therapeutic narrative during the psychoeducation phase, a crucial phase of schema therapy. In
this study, a unique metaphor was developed for each schema. These metaphors aim to help clients understand
their recurring patterns, gain awareness of their lives and preferences, and actively participate in the therapy
process. The article also explores the multifaceted functions of metaphors in therapeutic processes, including
gaining insight, recognizing and overcoming resistance, facilitating emotional requlation, and reframing. This
review aims to provide therapists with a conceptual foundation for future qualitative and quantitative studies,
while also offering a unique and meaningful language for schema-focused interventions.
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Giris

Erken dénem uyum bozucu semalar, bireyin ¢ocukluk ve ergenlik déneminde yasadigi temel duygusal
ihtiyaclarinin karsilanmamasi sonucunda gelisen, islev bozucu biligsel-duygusal kaliplardir. Sema terapi, bu
kaliplari acgiklamayi, yeniden yapilandirmayi ve ddnlstirmeyi hedefleyen bitlincll ve yasantisal bir
psikoterapi modelidir. Ayni zamanda erken dénem uyum bozucu semalar, soyut, glgcld, kaliplasmis ve
danisanlar tarafindan fark edilmesi gii¢ yapilar olmasi sebebiyle, terapi siirecinin anlasilir hale gelmesine
yardimci olan 6zgiin anlatim bigimlerine ihtiya¢ duyulmaktadir (Young ve ark. 2003). Bu noktada metaforlar,
kisilerin deneyimlerini yeniden vyapilandirabilmelerine, i¢gdri gelistirebilmelerine yardimci olmayi
hedefleyen gli¢li ve yaratici araglar olarak énem kazanmaktadir.

Metaforlarin psikoterapi baglaminda kullanilmasi, yalnizca dili siisleme konusunda degil, ayni zamanda hem
bilissel hem de deneyimsel siirecleri organize edebilen araglar olmalari nedeniyle dnemlidir (Wirtztum ve
ark. 1988). Bilissel metafor kurami, metaforlarin soyut anlamlari somutlastirarak bireyin igsel diinyasini
daha anlasilir kildigini savunur (Pistof ve Sanli 2013). Bu yaklasim, sema terapide de oldugu gibi karmasik ve
derin kabul edilebilecek yapilar ile calisirken danisanin deneyimi gériinlir hale getirmek acisindan da
oldukga 6nemlidir. Metaforlar, ayni zamanda danisanin igsel deneyimlerini dissallastirmalarina, bilissel
yeniden yapilandirma yapmalarina ve terap6tik ittifakin gliclenmesine yardimci olmaktadir. Sema terapi
baglaminda metaforlar, semalarin var olan soyut yapilarini somut imgelerle temsil ederek danisanin erken
donem uyum bozucu semalar konusunda farkindali§ini giiclendirmeyi amaglamaktadir (Young ve ark. 2003).
Terapist, metaforlar araciligiyla danisanlarin zorlayici deneyimlerini tehditkar olmayan bir dille yeniden
yapilandirir ve bdylece danisan hem kendini rahatlikla ifade edebilirken hem de deneyimini yeniden
anlamlandirabilir.

Bu derleme makalesi, Young ve arkadaslari (2003) tarafindan tanimlanmis olan 18 erken dénem uyum
bozucu semayl 6zglin metaforlar ile iliskilendirerek sunmakta ve terapdtik anlatimi giclendirmeyi ve
literatlire yaratici bir katki sunmayl amaclamaktadir. Son olarak metaforlarin psikoterapideki roll, duygu
dlzenleme ile de yakindan iliskilidir. Metaforlar, danisanlarin duygusal deneyimlerini glivenli bir mesafeden
gozlemlemelerine yardimci olarak travmatik deneyimlerle calismada oldukca etkilidir. Bu ydnlyle metafor,
erken dénem uyum bozucu semalarin tetikledigi yogun duygulari regiile etmede énemli terap6tik bir isleve
sahiptir. Calismada yer verilen metafor 6rnekleri, belirli 6lcitlere gore secilmistir. Metafor secerken ilk
asamada semalarin temel bilissel ve duygusal temalariyla drtlistiyor olma, danisan agisindan anlasilir ve
icsellestirilebilir olma, kiiltlirel baglamda anlam tagima ve terapdtik bagi ve iletisimi kolaylagtirma amaglari
gozetilmistir. Yani sira metaforlar, semalarin icerdigi boyutlara gore biligsel, duygusal ve davranissal
metaforlar olarak kategorize edilmistir. Bu yaklasim, semalarin her biri ile ilgili metaforlara yalnizca
sembolik bir benzetme olarak kullanimini degil, ayni zamanda semalarin islevsel boyutlarini gériinir hale
getirmeyi amaclayan araglar olarak kullaniimasini saglamaktadir.

Bu calisma, sema terapide siklikla anlasiimasi zor olan erken dénem uyum bozucu semalari metaforik
anlatimlarla sadelestirip sembolik diizleme tasiyarak hem terapétik iletisimi zenginlestirmeyi hem de
okuyucunun semalari i¢sellestirmesini kolaylastirmayi amaclamaktadir.

Sema Terapi

Sema terapi, Jeffrey Young ve arkadaslan tarafindan gelistirilmis, butinleyici bir teori ve tedavi
yaklasimidir. Geleneksel Bilissel Davranisgi Terapi'nin (BDT) tedavi yontemlerinin ve kavramlarinin yani sira,
erken donem uyum bozucu semalar, basa ¢ikma bicimleri ve modlar gercevesinde, blyiik oranda
genisletilmesi ile gelistirilmis, bitlincll bir psikoterapi yaklasimidir. Geleneksel bilissel davranisgl
terapiden sonug alinamadigi durumlar, kisilik bozukluklari ve daha kronik ruhsal sorunlari tedavi edebilmek
adina gelistirilmis, sistematik bir yaklasimdir. Saglikl kosullari gelistirmek adina sundugu gergeveden 6tiri
bireysel terapinin yani sira grup ve cift terapilerinde de kullanilmaktadir (Martin ve Young 2010). Bu
yaklasim, bilissel davranisci kuram, baglanma kurami, nesne iliskileri, Gestalt, yapisalci ve psikodinamik
kuramlarin bilesenlerinden olusmaktadir (Young ve ark. 2003). Biitiincil bir model olmasinin yani sira,
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psikoterapi slrecinde belirlenen hedefleri gergeklestirebilmek icin bilissel, davranis¢l ve yasantisal
teknikleri bir araya getirerek kendi 6zgii bilesenler de igermektedir (Farrell ve ark. 2018).

Sema terapinin biyiik nem verdigi alanlar arasinda bireylerin erken dénem uyum bozucu semalari ve basa
ctkma bicimleri, giincel yasamlarinda deneyimledikleri ruhsal ve duygusal zorlanmalarin ve bireyler
problemlerin ¢ocukluk ve ergenlik dénemi kokenlerini kesfetme, yasantisal stratejiler ve terapi iliskisi
vardir. Ozellikle danisanin kisilerarasi iliskileri sebebiyle olusabilen semalara odaklanan bu yaklasim,
danisanin kisilik problemlerini benliginden ayirarak ele alir ve bu durum, danisanin problemleri fark
edebilmesi ve degistirebilmesini kolaylastirir. Bu modelde erken dénem uyum bozucu semalar merkezi
konumdadir ve bu semalar 6zellikle gocukluk ve ergenlik doneminde temel ihtiyaglarinin karsilanmamasi,
travmatik deneyimleri, iyi seylerin asiri verilmesi, mizag ve erken donem cevre etkilesiminden de
etkilenerek bulusmaktadir. Erken donem uyum bozucu semalar yanlis ve islev bozucu bir nitelige sahip olup
aktiflestiklerinde “sema modu” olarak tanimlanan ve bireyin o esnada yogun bilissel, duygusal ve
davranissal sonuglar yasamasina neden olan durumlardir (Arntz ve Jacob 2016, Farrel ve ark. 2018).

18 uyum bozucu semayi ele alan Sema Terapi yaklasimina gore semalar bes temel alanda siniflandirilir:
1. Kopukluk ve Reddedilme (Digerlerine giivenli baglanma ihtiyaciyla iliskili olarak)
2. Zedelenmis Ozerklik ve Performans (Ozerklik, yeterlik ve kimlik algisi ihtiyaciyla iliskili)
3. Zedelenmis Sinirlar (Gergekgi sinirlar ve 6zdenetim ihtiyaciyla ilgili)
4. Baskasi Yonelimlilik (intiyac ve duygulari ifade 8zgiirligii ihtiyaciyla iliskili)
5. Asiri Uyarilma ve Baskilama (Kendiligindenlik ve oyun ihtiyaciyla iliskili)

Sema Terapisinin temel miidahale yontemleri arasinda bilissel, yasantisal, davranissal ve iliskisel teknikler
bulunmaktadir. Terapi siirecinde, bireyin erken cocukluk ve ergenlik doneminde gelisen uyumsuz
semalarini  fark edebilmesi, bunlarin hayatindaki etkileriyle yizlesebilmesi, zedeleyici yasam
deneyimlerinin onariimasi ve kisinin islevsel ve saglikli basa cikma stratejileri gelistirmesi hedeflenir
(Young ve ark. 2003).

Metafor Tanimi

Metafor kavramini ile ilgili pek cok tanim mevcuttur. Lakoff ve Johnson'a gére (1980) konusan daima dildir
ve dilin dili, metafordur. Dilin dilinin metafor oldugunu “metafor” kelimesine bakarak anlayabiliriz. Grekge
“metaphora“dan gelen “metafor” kavrami, 6te anlamina gelen meta ve tasimak anlamina gelen phrein
kelimelerinden tiretilmistir ve “bir yerden baska bir yere gdtiirmek” anlamina gelmektedir (Huang ve ark.
2024).

Metafor, en yalin anlamiyla bir seyin baska bir seye benzetilerek ifade edilmesidir. Bu anlamda, metafor, bir
anlamin ve fikrin baska bir seye benzetilerek aktariimasini saglarken ayni zamanda anlami glglendirir,
kavramiya da temayi daha etkili bir bicimde anlatmayiamaclar. Yani sira bir seyin kendisi olmayan bir baska
sey ile 6zdeslestirilerek yeni anlam ve bakis acilari ortaya gikarir (Aydin 2006).

Metafor, bir diger anlami ile bir forma en az iki icerigin sigdinimasidir. Bu, gercek anlam ile mecaz anlam
arasinda géziilmesi zor bir bakis acisi yaratir. Ozetle metafor, metaforik ifadedeki bu iki anlamin sonucudur.
Metaforik anlatim, gercek ifadedeki iki anlam arasinda degil, daha ziyade ifadenin iki zit yorumu arasinda
gerceklesendir. Metaforun olusumuna katki saglayan bu iki yorum arasindaki catismadir. Metaforik anlatim,
gercek yorumun celiskide kendini yok etmesiyle anlam bulmaktadir (Demir 2017).

Lakoff ve Johnsona (1980) gore metafor, “kavramsal bir alanin baska bir kavramsal alan agisindan
anlasilmasi” olarak tanimlanir ve yasami anlamanin farkli ve 6zgln bir yoludur. Psikoterapdtik anlamda ise
metaforlar hem danisanin hem de terapistin biligsel yapilarini birbiriyle uyumlu hale getirebilmeye yardimci
olur. Terapist ve danisan arasinda ortak bir sembolik alan olusturarak iletisimi kolaylastirir (Pistof ve Sanli
2013). Ornegin, danisan iginde bulundugu zorlayici duyguyu tanimlamak icin “boguluyormus gibi” tanimini
kullandiginda bu ifade bicimi yalnizca anksiyete dizeyi ile ilgili degil, ayni zamanda bireyin duygusal
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deneyimi ile basa cikma kapasitesi ile ilgili de bilgi verir. Terapist bu metafor Gizerinden empatik anlayis
gelistirebilir ve miidahalelerini bu yénde yapabilir.

Terapdtik acidan bakildiginda metaforlarin bir diger 6nemli islevi ise bilissel yeniden yapilandirmaya
yardimci olmak, yeniden cercevelemektir. Danisanin kendisi ya da sorunlariyla ilgili kati inanglarini
esnetebilmesi igin metaforik ifadeler farkli bir bakis agisi kazandirir (Karairmak ve Giiloglu 2012). Ornegin,
“tiim yiki sen tasimak zorunda degilsin” seklindeki bir metafor, kisinin fazla sorumluluk alarak kendini feda
ettigi ya da boyun egdigi semalari fark etmesine ve sucluluk hissini sorgulamasina alan acar. Bu baglamda
metaforlar yalnizca icerigi degil ayni zamanda kisinin icerige nasil yaklastigini da gostermektedir.

Sema Terapide Metafor Kullanimi

Terk Edilme/istikrarsizlik Semasi

Terk edilme/istikrarsizlik semasina sahip bireyler, hayatlarinda énemli olan diger kisilerin kaliciigina
glivenmekte zorluk yasamakta ve onlar istikrarsiz bulmaktadirlar. Dengesiz ve glivensiz bakim veren
tutumlari bu semanin kokenini olusturmaktadir. Bireyler bu dengesiz ve givensiz tutumdan kaynakl
duygusal destek, yakinlik ve korumanin streklilik arz edemeyecegine dair bir algi gelistirirler. Bu semada
one clkan tema istikrarsizllk. Bu nedenle iginde bulundugu tim iligkilerin slirmeyecegini, sevdikleri
tarafindan terk edilecegini ve onlari kaybedecegini distnirler. Buinanglari onlarda yogun bir strese neden
olur (Gliler 2020). Bu semaya, bakim verenlerin tutarsiz tavirlari, 6fke patlamalarinin sikligi, bakim veren
tarafindan terk edilme deneyiminin yasanmasl, bakim vereni kaybetme ya da duygusal veya fiziksel
kopuklugun yasanmasi neden olmaktadir (Rafaeli ve ark. 2019). Terk edilme/istikrarsizlik semasina sahip
bireyler, ayrilik isaretlerine karsi fazla tetikte olup bu isaretlere abartili tepkiler gésterebilirler. Bunun temel
sebebi ise sevdikleri kisilerin kendilerini terk edecegine ya da yalniz kalacaklarina yénelik diistinceleridir
(Young ve Klosko 2015).

Metafor 1: Yirtik Ugurtma

ipi her an kopacak kadar zayif, riizgara birakilmis bir ugurtma disiniin. Ugurtma gékyiiziine her yiikselisinde
disecek olmanin kaygisiyla onu tutan elin sadakatine bir tirli glivenemiyor. Simdi tutuyor ama ya bir glin
birakirsa?

Aciklama

Bu metafor, bireyin iliskilerdeki kirilganlik hissini ve slrekli “gékyiziinden diisecekmis gibi yasama” halini
sembolize eder. Boyle bakildidinda ugurtma ipi, baglanilan kisiyi, rlizgar ise iliski iginde belirsizlikleri temsil
etmektedir. Ugurtmanin bir tirll glivende hissedememesi, terk edilme semasinin iliskilere kattigi yogun
korku duygusunu yansitmaktadir.

Metafor 2: Gel-Git Dalgalan

Bir deniz kenarinda oldugunuzu hayal edin. Bazen cekilen, bazen aniden kiyiya vuran dalgalar, bazen suyun
altindaki kumun givenli olmasina bazen de ayaklarimizin altindan kaymasina neden oluyor. Kisi, iliski
icindeyken de bdyle hissediyor. Bazen huzurlu ve glivende, bazen kayqil ve terk edilecek gibi...

Bu metafor, semanin yarattigi duygusal inis cikislari ve iliskilerde hissedilen tutarsiziigi gorinir hale getirir.
Aciklama

Ucurtma metaforu, bireyin iliskilerdeki kirilganlik ve giivensizlik algisini éne ¢ikarirken; gel-git metaforu,
terk edilme semasina eslik eden duygusal dalgalanmalari somutlastirir. Bu sayede semanin kaybetme
korkusu, yapisma ve inis ¢ikisli duygular gibi farkli boyutlarini pek cok sembolle temsil ederek daha biitlinciil
bir ifade saglar.

Giivensizlik / Kotilye Kullaniima $emasi

Guvensizlik/Kdtlye kullanilma semasina sahip bireyler, diger insanlarin kendisine zarar verecegi, onu
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incitecedi, yalan soyleyecedi, kendisini kétiye kullanacagi, manipiile edecedi ya da yari yolda birakacagina
dair kati bir inan¢ ve beklentiye sahiptir (Martin ve Young 2009). Bu inanglari yiiziinden ise kendilerini
koruma ihtiyact duyar ve tiim insanlara siipheyle yaklasabilirler. insanlarin her an kétii bir sey
yapabileceklerine ydnelik gigcli inanclar bazen iliski kurmaktan kacinmalarina, bazen de iligkilerini
yiizeysel dlizeyde tutmalarina neden olabilir (Young ve Klosko 2015).

Glvensizlik/Kotlye kullaniima semasina sahip bireylerin erken donem yasam deneyimlerinde aile ya da
bakim verenleri tarafindan cinsel, duygusal ya da fiziksel istismar dykiilerinin bulunmasi, acimasiz bir tutum
deneyimlemis olmalari, s6zel veya fiziksel agidan kétiiye kullanilmis olmalari olasidir (Roediger 2015, Arnt
ve Jacob 2016). Yani sira bu kisilerin bakim verenleri elestirel ya da asagilayici olabilir. Bu sebeple bu kisiler
digerlerinin samimi, igten, iyi niyetli, cikarsiz ve beklentisiz olabilecegine yénelik inanglari zarar gormustir
ve devamli hayatlarindaki insanlarin giivenilirliklerini test etmeye galisirlar (Young ve ark. 2003).

Metafor: Kilitli Kapi ve Yaniltici Ziller

icinde yalniz, kirilgan ama sevgiye acik birinin yasadigi bir ev distinn. Her giin bu kapinin 6niine yardim teklif
eden, dostluk, sevgi sunan insanlar geliyor. Ama her bir zil, ev sahibinde yogun bir korku yaratiyor. Gegmiste
zili calan biri tarafindan evin alt (st edilmis olmasi sebebiyle ev sahibi her zili yanhs bir alarm olarak algiliyor.
Aslina bakilirsa ev sahibi o glinden beri hem kapinin kilidini degistirdi, hem de (izerine birkac kilit daha koydu.
Ama buna ragmen kapi caldidinda yasadigi endiseden kurtulamiyor. Ziller, hem umut hem de korku yaratiyor
ve kapi her caldiinda igindeki ses fisildiyor: “Acarsan ve yine canin yanarsa?”

Aciklama

Bu metafor, glvensizlik semasina sahip bireyin hem iliski kurma ihtiyacini hem de korunma arzusu
ylziinden kendini nasil yakinliktan uzak tuttugunu simgeler. Ge¢gmiste kisinin deneyimledigi istismar,
ihanet ya da duygusal yaralanmalar, kisinin buglinkl iliskilerinde herkesi potansiyel tehdit olarak
gbrmesine neden olur. Terapideki amag, kapinin varli§ina saygi duyarak, yavas yavas hangi zilin gercekten
tehlike hangisinin sevgi getirdigini ayirt etmeye ¢alismaktir.

Duygusal Yoksunluk Semasi

Duygusal yoksunluk semasina sahip bireyler, duygusal ihtiyaglarinin digerleri tarafindan yeterli sekilde
karsilanmayacagina inanmaktadirlar. Bu ihtiyaclar, ilgi, empati ve korunma ihtiyaci olarak (¢ ana baslikta
toplanmaktadir. ilgi ihtiyaci, sevgi, yakinlik ve dnemsenme konularini kapsarken; empati ihtiyacl,
dinlenilme, anlasilma ve duygularin paylasiimasini; korunma ihtiyaci ise, ydnlendirme ve rehberlik alanlarini
kapsamaktadir (Rafaeli ve ark. 2019).

Duygusal yoksunluk semasina sahip bireylerin erken ¢cocukluk doneminde soguk, mesafeli, ilgisiz, sevgi ve
gliven vermeyen bakim verenler olabilir (Roediger 2015, Arntz ve Jacob 2016). Bu semaya sahip kisiler
digerlerinin ilgi ve sevgisini anlama ve kabul etme konularinda zorlanir ve kimsenin kendileriyle gergcekten
ilgilenmedigi ve ilgilenmeyecedine inanirlar. Bu sebeple ise yasadiklari iliskiler onlari bir tirli memnun
etmez (Young ve Klosko 2015). Buna ek olarak bu kati inanclarin da etkisiyle, iliskilerinde asiri fedakar bir
tutum sergileyebilirler (Young ve Klosko 2011).

Metafor: Delik Su Torbasi

Kendinizi alti delinmis bir su torbasi gibi hayal edin; ne kadar su doldurulursa doldurulsun, bir siire sonra hep
bos kalir. Baskalari size ilgi, sevgi, sefkat verse de bu duygular bir tiirlii yetmez ¢linki iceride birikmez, hizla
sizar gider. Torbaya her bakisinizda onu bos gértir, kimse tarafindan doldurulmadigina inanirsiniz. Oysa sorun
sevginin verilmemesi degil, onu tutacak yerin zamanla hasar gormis olmasidir.

Aciklama

Bu metafor, duygusal yoksunluk semasina sahip bireylerin, gegmiste yeterince ilgi, sefkat ya da duygusal
destek alamadiklari icin bugiin gelen sevgiyi de hissedememelerini simgeler. ilgi ve sevgi aldiklarinda
bireyler bunu igsellestiremez ¢iinkl i¢ diinyasinda bu duygulari muhafaza edebilecek saglikli bir yapi
gelistirememislerdir. Tipki delik bir torba gibi, iceri giren her olumlu deneyim hizla bosalir. Bu durum kisinin
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dis diinyadan gelen sevgi sinyallerini alamamasina, yalnizlik ve degersizlik hissini devamli var etmesine
neden olmaktadir. Terapdtik sliregte amag, yalnizca yeni sevgi kaynaklari sunmak degil, ayni zamanda bu
torbayl onarmak yani bireyin duyguyu alabilme ve muhafaza edebikme kapasitesini onarmaktir.

Kusurluluk / Utan¢ Semasi

Kusurluluk/Utang semasi bireyin kendisine dair kusurlu, degersiz veya sevilmeye layik biri olmadigi
dislnceleriyle karakterizedir. Genelde kisi, kendine yonelik eksik ya da yetersiz hissettigi bir ya da birkag
duruma dair utanc duygusu gelistirir. Bu bireylerde semanin tetiklenmesiyle elestiriye, reddedilmeye ve
suclanmaya dair asiri hassasiyet gelistirme ve iliskilerinde kendini geriye cekme veya diger uca giderek
tamamen mikemmel gdriinme stratejileri goriiliir (Young ve ark. 2003).

Kusurluluk/Utang semasina semasina sahip bireylerin erken donem yasam deneyimlerinde asiri elestirel ya
da degersizlestirici bakim verenlere ve kisinin sevilmeyi hak etmedigine yonelik inanc gelistirmesine neden
olabilecek aile dinamiklerine rastlanir (Roediger 2015, Arntz ve Jacob 2016).

Metafor: Catlak Aynadaki Yiiz

Her sabah kalkip odasindaki aynaya bakan bir cocuk diisiniin. Ancak baktigi aynanin ¢atlak olmasi sebebiyle
bu gocuk aynada kendini yamuk, bozuk ve ¢irkin gérmektedir. Zamanla bu cocuk aynanin degil, yiiziiniin bozuk
olduguna inanmaya basliyor. insanlarin kendisini gérmesinden, kusurlarini fark etmelerinden endise edip
yogun bir utang duygusu gelistiriyor. insanlarin da kendine her baktiginda gérdiigii o carpik, yamuk, bozuk ve
cirkin yliz(i gordiiklerini saniyor.

Aciklama

Bu metafor, kusurluluk semasinin 6zline dair giicli bir temsil sunar. Ayna, kisinin i¢sel kendilik algisini,
gordiigu carpik goriintii ise gecmiste deneyimledigi elestiri, asagilanma veya ihmalin yarattigi zedelenmis
0z deger algisini temsil etmektedir. Cocuk, cevresinden gelen yansimalara gore kendini tanimlamakta ve
zamanla bozuk yansimasina inanmaktadir. Terapideki temel amag ise kisiye ylzinin degil, aynanin catlak
oldugu ve gergedi yansitmadigi dogrusunu fark ettirme ve doniisiime yardimci olmaktir.

Sosyal izolasyon Semasi

Sosyal izolasyon/Yabancilasma semasina sahip bireyler, kendilerinin diger insanlardan farkl olduguna
inanir ve bu sebeple herhangi bir gruba ait hissedemezler (Arntz ve Jacob 2019). Diger semalarin aksine bu
semadaki var olan temel problem aile degil, aile disindaki sosyal ortamlarda deneyimledigi dislanma
oykusudr. Kisinin kendisini ya da ailesini diger herkesten farkl gérdigi durumlar bu semanin olusumuna
neden olabilmektedir (Rafaeli ve ark. 2019). Bu semaya sahip kisiler bireysel olarak kurduklari iliskilerde
rahat hissedebilirken kalabalik gruplar icerisinde kayqili, soguk, mesafeli ve uzak bir tutum sergileyebilirler
(Young ve Klosko 2015). Sosyal izolasyon semasina sahip bireylerin erken dénem yasam deneyimlerinde,
sosyal ortamlardan uzak bir yasam slirme veya dislanma gibi dykiler bulunabilmektedir. Ayrica bu
bireylerin erken dénem yasam deneyimlerinde aile i¢erisinde benzer bir 6riintlye ya da ayni semaya sahip
bireyler gozlemlenebilmektedir (Young ve ark. 2003).

Metafor: Cam Fanusta Yasayan Cocuk

Kalabalik bir sehirde, seffaf camdan yapilmus kiiciik bir fanusun iginde bir ¢cocuk oturur. Renkli, hareketli,
neseli dis diinyaya bakan gocuk, disariya sesini ulastiramaz. Herkes yaninda gecer ama kimse iceri bakmaz.
Aslina bakilirsa cam ne gériinmezdir ne de gecgirgen. Cocuk herkesi goriir ama kimse onun orada oldugunu
fark etmez. Aslinda oradadir ama oraya ait degildir. Oradadir ama onlardan degildir. Ne kadar yakinlagsa da
insanlarla arasindaki o cam bariyer onlara katilabilmesine izin vermez. Zamanla sessizligine gémdiliir ve ne
olursa olsun onlardan biri olmadigina/olamadigina inanmaya baslar.

Aciklama

Bu metafor, bireyin toplumsal hayatla gériinmez bir bariyerle ayriimis gibi hissetmesini temsil eder. Cam
fanus, danisanin var olan sosyal yasama ulasma arzusunu ama ayni zamanda farkinda olmadigi gériinmez
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bariyerini yansitir. icerde olmanin giiveni ile disarida olma arzusunun ic ice gectigi bu durum sosyal
izolasyon semasinin en belirgin dzetidir. Terapideki temel amag, fanusun varligini fark etme ve bu cami
catlatip kisiye digerlerine dahil olabilecedi firsati sunmaktir.

Bagimliik Semasi

Bagimlilik semasina sahip bireyler, baskalarinin destedi olmadan sorunlarinin ve sorumluluklarinin altindan
kalkamayacaklarina dair bir inanca sahiptirler. Bu inangtan kaynakl kendilerini caresiz hissedebilir ve
inanclari glclendikge de ihtiyaclarinin karsilanmayacagina, karar veremeyeceklerine ve sorumluluklarinin
tstesinden gelemeyeceklerine inanmaya baslarlar. Karar verme ve degerlendirme yapma gibi birgok
konuda yetersizlik hissine kapilirlar (Rafaeli ve ark. 2019). Bu sebeple de bu kisiler hayatlarina kendilerine
yardimei olabilecek, onlar adina kararlar alabilecek ve kontrolii ele alabilecek kisileri alirlar (Bricker ve
Young 2012). Bazilari yalnizca hayatlarinda dnemli olan konularda bahsedilen bagimliligi yasarken (Rafaeli
ve ark. 2019) bazilari ise hayatlarinda glicli bir figiiriin varligini ve tim kontrolii ona vermeyi arzularlar
(Young ve Klosko 2015).

Bu semanin kdkeninde bireylerin erken yasam déneminde maruz kaldiklari asiri kontrolci ve koruyu aile
yapisi vardir (Roediger 2015). Bu tip asin koruyucu ailelerde ebeveynler ¢ocugun kendi kararlarini ve
sorumluluklarini almalarina izin vermek yerine onun kararlarini ve hayatlarini kontrol etmeye egilimlidirler.
Yani sira bu ailelerde ebeveynler ¢cocuklarinin sorumluluklarini onlarin yerine tstlenme egilimi gosterirler.
Bu yaklasim da bu semanin gelismesine neden olur (Young ve ark. 2003).

Metafor: Destek Tekerlekleriyle Biiyiiyen Cocuk

ilk bisikleti geldiginde arkasinda iki destek tekeri olan bir cocuk diisiiniin. Bu tekerler bisiklete binmeyi yeni
dgrenen gocugun diismemesi icin konmustur. Ancak yillar gegse de bu tekerlekler hi¢ ¢cikmamistir. Cocuk
biylimdis, boyu uzamis ama dengeyi 6grenme sansi olmadan, halen o kiiclik, destek tekerleri olan bisikleti
kullanmaktadir. Cocuk, artik pedal cevirmeyi biliyor olsa da destegi olmadan gidebilecegine dair inanci yoktur.
Destek tekerlerini cikarma durumu s6z konusu oldugunda paniklemeye ve yeniden destege ihtiyag duydugunu
disiinmeye basliyordur. Aslinda bakilirsa diismekten degil, yalniz sirmekten korkuyordur.

Aciklama

Bu metafor, bagimlilik semasina sahip bireyin “glivensiz 6zgtrlik” korkusunu temsil eder. Metaforda yer
verilen destek tekerli ebeveyn, partner ya da giiven figlrlerini, bisiklet ise bireysel yagsamini sembolize eder.
Birey, hayatinin sorumluluklarini yerine getirebilecek seviyeye gelmis olsa da kendi basima
ilerleyebilecegine dair inanci zayiftir. Terapideki temel amag, kisinin ihtiya¢ duydugu destek tekerlerini
asamall olarak kaldinp kisinin disebilecegine ancak buna ragmen kalkabilecegine yonelik inanci
gelistirmesini saglamaktir.

Zarar Gorme veya Hastalanmaya Karsi Dayaniksizlik Semasi

Zarar Gorme/ Hastalanmaya Karsi Dayaniksizlk semasina sahip bireyler, her an bir felaketin
gerceklesebilecedine dair yogun ve asiri bir korkuya sahiptirler ve kendilerinin bu felaketi atlatacak giice
sahip olmadiklarina inanirlar (Arntz ve Jacob 2016). Basa ¢ikabilecek giigleri olmadigina yénelik diistinceleri
nedeniyle olumsuzluklar da oldugundan daha abartili ve felaket sekilde gérme egilimindedirler. Kisacasi,
kaygilandiklari durumlari oldugundan blyiik, bireysel basa ¢ikma potansiyellerini ise oldugun kiigiik
gorirler (Young ve ark. 2003). Bu kisilerin endiseleri tibbi, dissal (dogal afetler vb.), duygusal (delirme
korkusu vb.) finansal, kaza gibi genis bir yelpazede bulunur (Karaosmanoglu ve ark. 2016). Bu semaya sahip
bireyler her an bir sey olabilecedine yonelik endiseleri sebebiyle asiri dnlem alma egilimindedirler (Young
ve Klosko 2015).

Bu semanin kdkeninde asiri korumaci ve kaygili ebeveynler bulunmaktadir (Roediger 2015). Bakim verenlerin
korumaci ve kaygili davranislari gocugun diinyayi korkulacak, tehlikeli bir yer olarak algilamasina neden
olabilir. Sadece asir korumaci ya da kaygili ebeveyne sahip kisilerde degil, kendilerinin ya da baskalarinin
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deneyimledigi hastalik, dogal afet gibi durumlarda da bu semanin olusumuna rastlanabilir (Arntz ve Jacob
2016).

Metafor: Camdan Evde Yasayan ve Firtinadan Korkan Adam

Ormanin ortasinda, duvarlari tamamen camdan yapilmis bir evde yasayan bir adam disindn. Gékylzii ne
zaman kararsa, adam paniklemeye basliyor: “Ya agac devrilirse?”, “Ya camlar kirihirsa?”, “Ya evim yikilirsa?”...
Her sabah ilk isi, hava durumunu kontrol etmek olan bu adam hafif bir riizgar karsisinda bile alarma gegiyor.
Gergekte hicbir sey olmamasina ragmen zihninde binlerce felaket senaryosunu ¢oktan yasamaya baslamistir.
Aslina bakilirsa adami, cam evde yasamak degil, stirekli firtina beklemek yipratmistir.

Aciklama

Bu metafor, bireyin cevresel ya da bedensel tehditlere karsi zihinsel savunmasiziik ve asiri tetikte olma
halini temsil eder. Cam ev, bireyin kendini tehlikelerden koruyamayacak kadar kirilgan hissetmesini,
gOkylzi ve firtina ise algilanan digsak tehlikeleri temsil etmektedir. Gergek bir tehlike deneyimlenmemis
bile olsa birey zihninde sireklilik arz eden bir tehlike algisiyla yasar. Terapideki temel amag, bu semayla
calismak, risk algisini gercekgi bir sekilde yeniden yapilandirmak, bedensel belirtilerle bas etme becerilerini
gelistirmek ve kirilgan kalabilme pratigi ile donismektir.

i¢ ice Gegmislik / Gelismemis Benlik Semasi

ic ice Gecmislik/Gelismemis Benlik semasina sahip bireyler, genellikle ebeveynleri veya partnerleriyle (bir
veya birden fazla insanla) normalden yogun bir yakinlik ve duygusal bag kurma egilimindedirler (Bricker ve
Young 2012). Bagh olduklari kisilerin fikirlerini fazlasiyla dikkate alir ve karar vermeden 6nce mutlaka onlarin
fikirlerine danismak isterler. Hatta bu kisiler ic ice gectikleri digerleri olmadan mutlu clamayacaklarina da
inanirlar. Kisiler bu iliskiden besleyici yoniiniin olmasi sebebiyle genel olarak sikinti hissetmezler (Arntz ve
Jacob 2016). Ancak bu kisilerde gdriilen asiri bagllik nedeniyle bireysellesme ve olagan sosyal gelisim
slireci zarar gorebilmektedir (Roediger 2015). Yani sira kisi (izerinde kaybolmus gibi hissetme ve varligini
sorgulama gibi sonuglari olabilir (Rafaeli ve ark. 2019).

ic ice gecmislik/gelismemis benlik semasi genellikle kisinin digerlerinden bagimsiz bir benlik
gelistirmesine engel olacak dizeyde kontrolcii ve korumaci aile tutumlarinin sonucunda ortaya cikar
(Young ve Klosko 2015).

Metafor: Bir Baskasinin Diigmesine Dikili Yasamak

Digmeleri kendi iliklerine degil, bir baskasinin gémlegine dikilmis bir gémlek disinin. bu gémlekte her
hareket de sinirlidir. Kisi ne zaman kendi ydniine gitmek istese, diigmeler gerilmekte, cekisip durmaktadir. Bir
siire sonra kisi gémleginin kendi ilikleri oldugunu bile unutmustur. Clnk( kendini bildi bileli baskasina dikili
haliyle yasamigtir. Ayrilmak, ona yirtilmak, parcalanmak gibi hissettirir.

Aciklama

Bu metafor, i¢ ice gegmis iliskilerde bireyin sinirlarini yitirmesi ve kimlik duygusunun siliklesmesini temsil
eder. Metaforda bahsedilen diigmeler, baskalarina baglanmayi, iliklerin olmayisi ise bireysel kararlarin
yoksunlugunu simgeler. Bu semaya sahip bireyler iliskilerde asiri bagimli olabildikleri icin yalniz
kaldiklarinda bir kimlik karmasasi yasar ve kim olduklarini bilmediklerini hissederler. Terapide amag,
damisanin kendilik sinirlarini tanimasi, duygusal ayrismayi sucluluk duymadan deneyimlemeleridir (Rafaeli
ve ark. 2019, Arntz ve Jacob 2016).

Basarisizlik $Semasi

Basarisizlik semasina sahip bireyler, yasitlarina gére yetersiz ve beceriksiz olduklarina ve ne yaparlarsa
yapsinlar hicbir zaman digerleri kadar basarili olamayacaklarina inanirlar. Bu bireyler basarisiz olduklari ve
kacinilmaz sekilde basarisiz olacaklari inanciyla hareket eder ve bu yiizden bir sey yapmak igin efor sarf
etmeyebilirler (Young ve Klosko 2015). Bu inanclarin olusumunda basarili olma konusunda destek ve
cesaretlendirme yerine elestirel ve basari odakli yaklasim sergileyen, sik sik diger kisilerle kiyaslama yapan
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aileler veya kisinin sik sik rekabet iceren aktivitelerde bulunmasi gibi faktdrler etkili olabilir (Roediger 2015,
Arntz ve Jacob 2016).

Metafor: Kirik Pusula

Basarisizlik semasina sahip birey, elinde bir pusulayla yola ¢ikan ama o pusulanin hep yanlis y6nii gésterdigine
inanan bir yolcu gibidir. Hangi ydne giderse gitsin her adimin sonunda basarisiz olacagina dair bir inang tasr.
Zamanla pusulayr kullanmay birakir. Yer yer karsisina bir rehber ¢ikar, ancak buna ragmen hedefine
ulasabilecedine ydnelik inanci yoktur.

Aciklama

Bu metafor, basarisizik semasina sahip bireylerin kendi vyeterliliklerine, performanslarina ve
potansiyellerine olan glven eksikligini simgeler. Erken ¢ocukluk déneminde deneyimledigi elestirel,
kiyaslayici, asagilayici ya da desteklenmemis deneyimler sonucu birey, i¢ pusulasinin galismadigina
inanmaya baslar. Ne kadar ¢abalasa da sonucun yetersiz olacagina inanmaktadir. Bu inang giinden gline
ogrenilmis caresizlige donisir, ginin sonunda birey denemekten bile vazgecer. Terapideki temel amag,
kirik olduguna inanilan pusulanin islevselligini kisiye gdstermek, yani danisanin olmadigini sandig
becerilerini fark etmesini saglayip basari tanimini ve hedeflerini yeniden yapilandirarak ilerlemesini
saglamaktir.

Hakhlik $emasi / Biiyiiklenmecilik

Haklilik/Biylklenmecilik semasina sahip bireyler, yasamlarindaki sinirlari kabul etmekte ve bu sinirlara gére
yasamakta zorluk ¢cekerler. Bu bireyler empati yapmada zorluk yasamakta ve kendilerini digerlerinden daha
ozel ve ayricalikli gérmektedirler. Digerlerinden daha ayricalikli ve Ustlin olduklarini diisiinmeleri sebebiyle
digerleri icin gegerli olan kurallarin kendileri igin gecerli olmadigini distinebilirler (Arntz ve Jacob 2016).
Ayrica bu kisiler hedefleri icin ¢caba harcamadan o seyi hizlica elde etmeyi isterler. Bu sira kisi ya da
kurumlar igin koyulmus sinir ve kurallari kabullenmekte zorlanirlar. Bu kisilerin sosyal iliskilerinde karsiliklik,
s6z konusu dedgildir. Sosyal iliskilerini, kendi gikarlarini dnceliklendirme ve Gstiinlik kurmaya egilimli
olmalari durumu etkileyebilmektedir (Martin ve Young 2010). Haklilik/Biyiiklenmecilik semasi genellikle
erken cocukluk doneminde ©&nemli Gtekiler tarafindan sinir koyulmamis ya da tutarsiz tutumlar
deneyimlemis kisilerde gelismektedir (Young ve Klosko 2015). Bu semanin olusumunda ebeveynlerin
cocuklarina asiri ilgi géstermesi ve gerekli sinirlari koymamasi énemli bir etkendir (Young ve Klosko 2015).

Metafor: Kirilgan Tahttaki Kral

Sarayi gésterisli, taht yiiksek, herkes 6niinde egildigi bir kral disinin. Ne kadar gésterisli ve gli¢li gériinse
de tahtiicten ice ¢atlak olan bu kral bunu bilse de kimseye belli etmemeye ¢alisiyor. Ne zaman biri kendisiyle
esitmis gibi konussa tehdit hissedip éfkeleniyor. Ciink{ durum ona tahtinin sarsilabilecegini hissettiriyor. Bu
ylizden hep daha (stten konusmasi gerektigine inaniyor. Ancak icten ice korktugu sey, o tahtin altindaki
boslugun bir glin onu yerle bir etmesidir.

Aciklama

Bu metafor, biyiiklenmecilik semasinin goriinisteki glc algisinin ardindaki kirilganlik hissini yansitir.
Metaforda yer verilen taht, bireyin Ustlnlik algisini, i¢ten ¢irliyen yapisi ise 6z degersizlik hissini temsil
etmektedir. Bu semaya sahip bireylerin temel sorunu, kendilik degerlerinin zarar goérmis olmasidir.
Terapideki temel amag ise, kisinin kendi degeriyle temas etmesi ve digerlerinin sinirlarinsa saygi duyarak
oz yeterliligini gliclendirmesidir (Rafaeli ve ark. 2019, Arnzt ve Jacob 2016).

Yetersiz Ozdenetim Semasi

Yetersiz 6zdenetim semasi, bireyin anlik drtilerini, isteklerini, duygularini veya 6fkesini kontrol etmede
zorlanmasi; uzun vadeli hedeflerine bagli kalamamasi ve disiplinli bir yasam sirmekte gliglik yasamasi ile
karakterizedir (Young ve ark. 2003).
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Bu sema, bireyin duygusal dayanikliigini zayiflatabildigi gibi erteleme davranisini artirir ve sorumluluklarin
yerine getirilmesini zorlastirir. Yani sira dayanikliliklarin zayif olmasi nedeniyle kisitlandiklarinda ya da
engellendiklerinde miicadele edemez veya etmekte zorlanabilirler (Yondem 2021). Bu semanin kdkeninde,
cocuklarina 6z kontrold, sinirlari ve 6zerkligi 6gretmekte yetersiz kalan bakim verenler bulunur. Bu sema
genellikle, gerekli disiplini saglamayi basaramamis aile yapilarinda gézlemlenebilmektedir (Rafaeli ve ark.
2019).

Metafor: Her Pastaya Catal Uzatan Cocuk

Oniinde rengarenk pastalarin dizili oldugu bir masa olan bir cocuk diisindin. Her dilim farkli bir duyguyu, istegi
ve arzuyu percinlerken hangisine uzanacadina karar veremeyen c¢ocuk, bir isirik ondan, bir lokma bundan
aliyor. Doymasa da yoruluyor. Her istegi bir anda gergeklestirmek zorundaymis gibi hissediyor. Ancak ne
midesine, ne hedeflerine, ne de masadaki diizene sahip ¢ikabiliyor. Denetimi neredeyse tamamen yitiriyor.

Aciklama

Bu metafor, bireyin anlik haz pesinde kosarken uzun vadeli diizen ve dengeyi kaybetmesini simgeler. Bu
metaforda pastalar denetlenmesi zor dirtileri, cocuk ise 6z denetim becerisi gelismemis bir bireyi temsil
ediyor. Terapideki temel amag, danisanin kisa vadeli tatminlerinin uzun vadeli hedefleri nasil engelledigini
fark etmesini saglamak ve gecikmeleri tolere edebilmek, planh eylemlerde bulunabilmek gibi davranissal
0z diizenleme stratejilerini 6gretmektir (Bernstein ve ark. 2005, Arntz ve Jacob 2016).

Boyun Egicilik Semasi

Boyun Egicilik semasina sahip bireyler, olumsuz deneyimlerden kacinmak icin kontroli digerlerine vermeyi
kabul ederler. Bu bireyler genellikle ihtiyaclarinin, istek ve duygularinin digerleri tarafindan
onemsenmedigini inanirlar (Velibasoglu 2014). Boyun edicilik semasi birincisi kisinin kendi ihtiyac ve
isteklerini bastirmasi ve ikincisi kisinin olumsuz duygularini bastirmasi seklinde olmak lzere iki tiirde
gorllebilmektedir (Rafaeli ve ark. 2019). Bu semaya sahip bireyler kendi ihtiyaclarini digerlerinin
memnuniyeti i¢in géz ardi edebilir. Baskalarini mutlu etmek icin kendi istek ve arzularindan vazgecer ve
digerlerinin isteklerine sanki kendileri de istiyormus gibi davranabilirler. Aksi durumda kars! tarafin
tziileceqi, kizacadi, kendisini cezalandiracagi ya da yasananlardan 6tiiri sugluluk duygusuyla karsi karsiya
kalacaklari inanciyla hareket ederler. Ayrica bu kisiler yogun terk edilme korkulari sebebiyle baskalarinin
isteklerini yerine getirmek zorunda hissederek de boyun egici davranislar sergileyebilirler (Behary 2017).
Ozetle bu semaya sahip kisiler digerlerine asiri uyum saglama egilimin dedir ve istemedikleri pek cok
duruma boyun egmek zorunda kalan bu kisilerde ofke, agresif tutumlar ya da madde kullanimi gibi
istenmeyen durumlara rastlanabilir (Velibasoglu 2014).

Boyun egicilik semasinin olusumunda asiri kontrolcl ebeveynlere rastlamak miimkiindir (Young ve Klosko
2015). Ailenin asiri kontrolcli olmasinin yani sira, ¢ocuklarin ihtiyaclarini ya da hislerini yansittiklarinda
gdrmezden gelindigi ya da cezalandirildigi ilgisiz aile ve gevre yapisi da siklikla goriilmektedir (Arntz ve Jacob
2016).

Metafor: Kirlimasin diye Egilen Agac

Bir ormanda kiiciik bir agac vardi. Bu agac her riizgar esisinde hemen egilirdi. Clinkli gecmiste bir zamanlar
cok glcld bir firtina, dik duran adaglan kékiinden sékiip atmig, her yere zarar vermisti. 0 giinin ardindan o
ki¢lk agac, riizgara karsi durmamayi/duramamayi 6grendi. Riizgar ne ydnden eserse o da o yone blikdillirdd.
Glcli kéklerinin ve gdvdesinin farkinda degildi. Kinlacagr korkusuyla kendi hayatina y6n veremezdi. Yillar
gecti, riizgarlar gecici, firtinalar seyrek bir hal aldi. Ancak onun egilme aliskanhdi kaliciyd.. Artik hicbir sey onu
zorlamasa da o kendi gélgesinden bile ¢ekinir durumdaydi.

Aciklama

Bu metaforun o6ziinde, boyun egicilik semasi kisinin c¢ocuklukta cezalandirimamak, sevilmeyi
kaybetmemek ya da ¢catismadan kagmak icin kendi ihtiyag ve duygularini bastirmayi 6grenmesiyle ilgilidir.
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Zamanla bu 6grenilmis egilme, i¢sel bir otomatik tepkiye donisr: kisi artik kimse zorlamasa bile, riizgarin
yoniini beklemeden egilmeye baslar.

Kendini Feda Semasi

Kendini feda semasi, bireyin kendi ihtiyaclarini, arzularini ya da 6nceliklerini sistematik bicimde geri plana
iterek baskalarinin iyilik halini 6ncelemesiyle karakterizedir. Bu bireyler, cevrelerindeki insanlarin
hayatlarini kolaylastirmak, onlari rahat ettirmek, yiklerini ve acilarini hafifletmek konularinda asiri
hassasiyet hissederler. Genelde, bu fedakarlik davranislari duygusal yakinlik kurma araci olarak
dederlendirilse de uzun vadede tiikenmislik ve bastirilmis 6fke gibi duygulara neden olabilir (Young ve ark.
2003).

Bu semaya sahip bireyler genellikle baskalarini hayal kirikligina ugratirlarsa sucluluk hissedeceklerine, sinir
cizerlerse sevilmeyeceklerine veya bencil olarak degerledirileceklerine inanirlar. Bu bakis agisi, bireyin
baskalarini 6ncelemesine neden olup kendini ikinci plana aldigi bir diizen gelisrtirmesine neden olmaktadir
(Rafaeli ve ark. 2019).

Kendini feda semasinin olusumunda, cocuklarina ahlaki degerler asilamaya asiri 6zen gdsteren ve
sorumluluk hissettiren aile yapisi gorilebilir (Young ve Klosko 2015). Yani sira asiri fedakar ya da
yardimsever bakim veren tutumlarina da rastlanabilir. Clinki bu tip bakim verenler, ¢ocuklari ve
cevrelerinin ihtiyaclarini kendi ihtiyaclarinin ve isteklerinin dniine alma egilimine sahiptirler. Bu fedakar aile
yapisinin yani sira, ebeveynlerin yetersiz, depresif veya ¢ocuksu olmasi durumunda gocuk, ebeveyninin
sorumluluklarinionun yerine istlenmek zorunda kalabilir ve bu da kendini feda semasinin olusumuna sebep
olarak gdsterilebilir (Glinaydin 2016).

Metafor: Bos Siirahiden Su Dokemezsin

Bir siirahi disdnin; icinde hi¢c su yok ama cevresinde sirekli ona uzanan bardaklar var. Kendini ne kadar
zorlasa da, hatta son damlalarini akitmak icin kendini sikip catlatsa da bir damla daha vermek ister.
Vermedigi/veremedigi her anda eksik, suclu ya da ise yaramaz hisseder. Tim bu déngi devam ederken,
kendine hic su doldurmazsa bir siire sonra verecek hicbir sey kalmayacaginin farkinda bile degildir.

Aciklama

Bu metafor, siirekli baskalarina yonelmis bireyin, kendine donmeyi ihmal edisini ve bunun uzun vadede
tikenmislige yol acisini anlatir. Terapideki temel amag, kisinin 6nce kendi duygusal siirahisini doldurmayi
dgrenmesi ve ardindan verici olmanin degeri ile kendini ihmal etmeden var olabilmenin dengesini kurmasini
saglamaktir.

Onay Arayicilik/Kabul Arayicilik $Semasi

Onay Arayicilik/Kabul Arayicilik semasina sahip bireyler, digerlerinin onayini alabilmek igin fazlaca ugras
verirler. Oncelikli amaclari uyum saglayarak kabul edilme, ilgi ve onay ihtiyaclarini gidermektir. Bu semaya
sahip bireyler igin 6zgiiven, kisinin kendine dedgil, digerlerinden aldigi tepkilere baglidir (Rafaeli ve ark. 2019,
Martin ve Young 2010). Ozgiivenleri bile dis faktérlere bagli olan bu kisiler, digerleri tarafindan reddedilmeye
yonelik asiri bir hassasiyet gelistirmislerdir. Bu kisiler digerlerinden istedikleri onayi alabilmek igin basari,
para, statii ve dis goriinis gibi araclari kullanabilirler (Arntz ve Jacob 2016).

Onay arayicilik/kabul arayicilik semasinin kdkeninde kosullu ilgi veren bakim verenler gériilebilir (Behary
2017). Cocuk, erken donem yasam deneyimlerinde yalnizca basarili oldugunda ya da ailenin istedigi gibi
davrandiginda ilgi, sevgi ve kabul gormisse, basarili olmadiginda sevgi ve kabul géremeyecedine inanir
(Arntz ve van Genderen 2009). Ozetle gocuk, yalnizca belli kosullarda sevgi, ilgi ve onaya ulasabildiyse
bunlari bir kosula bagli olarak meydana geldigi icin ilgi ve onay alabilmenin yalnizca bir kosula bagh oldugu
fikrine inanabilir.

Metafor: Alkisla Cigek Agcan Agac

Kékleri saglam ama bunun farkinda olmayan bir aga¢ vardi. Bu agag, her sabah dallarini gége uzatir,
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cevresindekilerin alkiglarini beklerdi. Alkislar geldiginde ise c¢icek agmaya baslar, renklenirdi. Kimse
bakmadiginda ise solar ve yapraklarini dékerdi.

Aciklama

Bu metaforda agac, kendi degerini dis diinyanin tepkilerine gére tanimlayan kisiyi temsil eder. Cocukluk ve
ergenlik ddnemlerinde genellikle sevgi ve kabul gérmek icin iyi, basarili, uyumlu olmasi gereken bir ortamda
blylyen birey, zamanla kendi i¢sel degerini hissedemez. Tipki alkis duyunca ¢icek agan bir agac¢ gibi
baskalarinin bedenisi, ilgisi ve takdiri onun icin bir yasam kaynag haline gelir. Fakat kimse
alkislamadiginda, kisi kendini degersiz, gériinmez ya da eksik hisseder. Bu durum ise siirekli baskalarinin
beklenti ve taleplerine uygun sekilde davranmasina ve kendini oyalatmak igin yorucu bir ¢cabaya girmesine
neden olur.

Karamsarlik / Kotiimserlik Semasi

Karamsarlik/Kdtimserlik semasina sahip bireylerin dikkati hayatlarinin olumsuz y6nlerindedir. Bu kisiler
hem hayatlarindaki olumlu deneyimleri azimsamaya hem de olumsuz yasam deneyimlerini genellemeye
egilimlidirler (Behary 2017). Dolayisiyla bu kisiler bir hata yaparlarsa bu hatanin sonuglarinin felakete yol
acacagina inanirlar. Bunun sonucu olarak ise hata yapma fikri onlarda yogun bir korku yaratir (Rafaeli ve
ark. 2019). Yani sira iyi seyleri bile daima kot seylerin takip edecegine yonelik inanclari onlari siirekli
olumsuzlukla karsi karsiya kalacaklari fikrine yakinlastirarak devamli endiseli ve uyariimis bir halde
olmalarina neden olmaktadir (Martin ve Young 2010). Diger tim semalarda oldugu gibi
karamsarlik/kotimserlik semasinin olusumunda da aile tutumlari énemli bir yere sahiptir. Cocugun
dikkatinin ailesi tarafindan hayattaki olumsuzluklara asiri gekildigi aile yapilarinda bu semaya rastlanir (Arntz
ve Jacob 2016).

Metafor: Kirik Mercekli Diirbiin

Bir kisi, diinyaya stirekli bir diirblinle bakar. Fakat dirbinin mercedi catlamistir. Bu durumsa gériintiniin
daima gélgeli, bozuk ve tehditkar gériinmesine neden olmaktadir. insanlar gilimserken bile, o diirbiinle
ylizlerinde bir bozukluk oldugu gérinir. Oysa sorun disarida dedgil, bakilan mercektedir. Gériintliye dedgil,
bakma sekline miidahale etmek gerekmektedir.

Aciklama

Bu metafor, karamsarlik semasinin kisinin algisini nasil garpittigini ve yasamin olumlu yanlarinin nasil
goriinmez hale getirdigini acikliyor. Terapideki temel amag, kisinin dis dlinyayi iyilestirme arzusundan ¢ikip,
dis diinyayl bozuk gérmesine neden olan bakisi degistirmeyi saglamaktir.

Duygulari Bastirma $emasi

Duyqulari bastiriima semasina sahip bireyler, elestiriime korkusu ve dirtdleri Gzerindeki kontrollerini
kaybetme endisesiyle iletisimlerini ve dogal duygu/davraniglarini stirekli bir sekilde kontrol altinda tutma
ihtiyaci hissettikleri bir durumdadirlar (Behary 2017). Rafaeli ve arkadaslarina (2019) gére bu semaya sahip
bireyler duygularini agikga ifade etme konusunda kaygi yasarlar. Clnki bunun yapmanin onlari terk edilme,
0z sayqilarini yitirme veya baskalarina zarar verme gibi olumsuz sonuclara slrlkleyecegdine inanirlar. Bu
nedenle, duygularini mantikli bigimde baskilamayi tercih ederler. Rafaeli ve arkadaslari (2019) tarafindan da
belirtildigi gibi, 6zellikle edlence, oyun ve cinsellik gibi kendiligindenlik i¢geren olumlu dirtd, gereksinim ve
hassasiyetler genellikle baskilanan duygusal tepkiler arasinda yer alir. Duygulan bastirma semasinin
kokeninde, bireylerin erken dénem yasam deneyimlerinde kendini ifade etme ¢abalarinin gorillyor
olabilecegi dne sirllmektedir.

Metafor: Sessiz Oda

Duygularini ifade etmek icin agladiginda sessiz olmasi séylenen, giildiglinde “abartma” denen, kizdiginda ise
cezalandirilan bir gocuk distinin. Bu gocuk giinden giine sessizligi 6grenmistir. Yasadigi koca evde duvarlar
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ses gecirmezdir. igeride firtinalar kopar ama disaridan duyulmaz, kimse bilmez. Bu sessizligin icinde zamanla
bir kimlik kaybolmustur.

Aciklama

Bu metafor, kisinin bastiriimis duyqularla dolu bir i¢ diinyaya sahip olmasina ragmen, disariya kendini ifade
edemeyisini temsil eder. Terapideki temel amag, bu odanin acgilmasi ve seslerin yeniden disaridan
duyulmasidir. Yani sira duygularin tehdit degil, yonlendirici ve insani birer rehber olarak kabul edilmesini
saglamaktir.

Yiiksek Standartlar / Asiri Elestirellik Semasi

Yiiksek Standartlar/Asiri Elestirellik semasina sahip bireyler, kendilerine koyduklari yiiksek beklentileri
karsilamak icin fazlaca emek harcarlar. Bu sema acimasizlik ve asiri elestirellik durumlari ile karakterizedir.
Behary'e gore (2017), bu semaya sahip bireyler kendileri tarafindan belirlenen miikemmellik gitasina
ulasabilmek ve elestiriden kacinabilmek adina sirekli daha fazla ¢aba sarf etmeleri gerektigine inanirlar.
Sirekli bicimdeki caba, baski ve zorlanma hissine neden olurken ayni zamanda bireyin kendine ve gevresine
yonelik asir elestirel bir tutum gelistirmesine, yasam kalitesinin, sagliginin ve 6z saygisinin diismesine
neden olur (Rafaeli ve ark. 2019).

Yiiksek Standartlar/Asiri Elestirellik semasinin olusumunda, bireyin ailesi tarafindan kosullu sevgi gérmesi
ve siirekli tatminsiz bir aile yapisinda blyiimesi gibi faktdrler 6Gnemli bir rol oynar (Young ve Klosko 2015).
Bu durum, 6zellikle sorumluluk ve gorevler konusunda miikemmelli§i arzulayan bireylerde elestiriden
kacinabilme egilimiyle birleserek asirt mikemmeliyetcilie neden olur. cocukluk ve ergenlik déneminde
yiksek basari beklentilerinin mevcut oldugu ortamlar, bu semanin gelismesine ya da pekismesine neden
olur (Young ve ark. 2003). Sema terapide karsimiza ¢ikan talepkar ebeveyn modu da bu semayla iliskilidir.
Bu mod, kisinin i¢sellestirdigi, hayal kirikligi ve utanca neden olmus ebeveyn tutumlarini yansitan bir i¢ ses
bicimindedir. Bu i¢ sesin beklentilerini karsilamak neredeyse imkansizdir (Karaca ve Giirsoy 2019) ve bireyi
hem kendini hem de digerlerini siki bir bicimde elestiren ve kisitlayan bir tutuma itmektedir (Young ve ark.
2003).

Metafor: Asla Yetmeyen Olgii Cubugu

Birey, elinde gdriinmez bir 6lci cubugu tasir ve her yaptigi isin yiiksekligini bu cubukla élcer. Fakat cubuk her
zaman yapilan isten biraz daha uzundur. Ne yaparsa yapsin icindeki ses hep “biraz daha iyi olmaliydr” der ve
kendini bir tiirli takdir edemez. Ciinki ¢ita, daima bir tirli erisilemez boyuttadir. Ancak ¢itanin uzunlugunu
daima kendisi belirlemektedir. Her seferinde biraz daha uzun ve biraz daha uzun bigimde belirlenen bu cita
glnden gline erigilemez bir hal almigtir.

Aciklama

Bu metafor, kisinin i¢csel elestiri mekanizmasinin katiligini ve 6z degerlendirme sirecindeki yipraticiigini
sembolize eder. Terapide temel amag, kisinin bu i¢sel cubugun él¢iisiini fark ederek daha makul ve esnek
standartlar gelistirmesini saglamaktir.

Cezalandiricilik $Semasi

Cezalandiricilik semasina sahip bireyler, yaptiklari tim hatalar icin ok sert bir sekilde cezalandiriimalari
gerektigini disinirler. Bu semada affetmeye ya da hatalara yonelik anlayis oldukga zayiftir ya da yoktur.
Hata yapan kendileriyse bile buna tolerans gosteremez ve cezalandiriimalari gerektigine inanirlar. Cezalar
hem kendileri hem de digerleri icindir ve hicbir hatanin karsiliksiz kalmamasi gerektigine inanirlar. Bu
semaya sahip kisilerde, yanlis davranislar karsisinda genellikle yogun bir 6fke duygusu belirir
(Karaosmanoglu ve ark. 2010). Hatalari affetme konusunda zorluk yasarlar ¢link(i empati kurma konusunda
da basarisizdirlar (Rafaeli ve ark. 2019).

Beklentilerini karsilamayan insan, olay ya da durumlarla karsi karsiya kaldiklarinda cezalandirici, anlayissiz
ve kati davranislar sergileme egilimindedirler. Baskalarinin hatalarini hos gormek onlar igin zordur ve
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genelde digerlerinin niyetini éGnemsemeden 6fke hissedebilirler (Young ve ark. 2003). Cezalandiricilik
semasinin olusumunda, kisilerin erken donem yasam deneyimlerinde yer alan bakim verenlerinden, aile ve
cevrelerinden gordikleri cezalandirici tutumlar etkendir (Giiler 2020).

Metafor: icindeki Sert Yargic

Bir mahkeme salonu diisiiniin. Sanik hep bireyin kendisidir. Kati, sert ve anlayissiz 6zelliklere sahip olan hakim
de asla degismez. En kii¢lik bir hatada bile “yanlissin”, “suclusun”, “hatahisin” diye tokmadgini indirir. Bu esnada
bireyin kendini savunma hakki da elinden alinmistir. Bu mahkemede empati de yasaktir. Disarida merhametle
degerlendiren, 6grenmeye alan taniyan baska mahkemeler olsa da kisi daima kendi salonunda hiikim
giymektedir.

Aciklama

Bu metafor, cezalandiricilik semasinin i¢sel yargilama siireglerini nasil katilastirdigini ve bireyin kendisine
affedici bir alan taniyamamasini simgeler. Terapide temel amag, merhametli savunma hakki tanimayi
mimkin kilmaktir.

Tartigsma

Bu calismada erken dénem uyum bozucu semalarin metaforik anlatimlarla nasil gérinir kilinabilecedi ve
terap6tik iletisimde nasil islevsel hale gelebilecegi ele alinmistir. Bulgular, metaforlarin soyut sema
yaplilarini somutlastirarak danisanlarin hem biligsel hem de duygusal anlamda farkindalik gelistirmesine
kolaylik sagladigini gdstermektedir. Literatiirde de benzer bulgulara rastlanmaktadir. Ornegin, Angus ve
Greenberg (2011) metaforlarin duygusal islemlemeyi kolaylastirdigini, Wirtztum ve arkadaslar (1988) ise
metaforlarin terapotik silrecte kritik bir isleve sahip oldugunu vurgulamaktadir. Bu dogrultuda, bu
calismanin ortaya koydugu 6rnekler literatir ile tutarliik gostermektedir.

Metafor kullaniminin en 6nemli avantajlarindan bir digeri ise danigsanin direnc gelistirmeden i¢sel yasantisini
ifade edebilmesine yardimci olmasidir. Soyut ve ifade edilmesi zor deneyimler, metafor araciligiyla hem
terapist hem de danisanlar igin daha ulasilir hale gelmektedir. Bunun yani sira, metaforlar terapétik ittifaki
glclendirir ve ortam bir sembolik dil olusmasina yardimci olur. Fakat metafor kullaniminin sinirliliklarindan
soz edilecek olursa metaforlarin kiltirel baglamdan etkilendigi g6z ardi edilmemelidir. Bir kiltdr igin
anlamli olan bir metafor baska bir kiltirde karsilik bulmayabilir. Ayrica, danisanin metafor algisinin
farklilasmasi ya da metaforun danisan tarafindan yanlis yorumlanmasi terapdtik siirecin seyrini olumsuz
etkileyebilmektedir. Bazi danisanlarin soyut diisinme egilimlerinin diisiik olmasi metaforlarin anlasiimasini
engelleyebilir bu sebeple de metaforlarin islevinin sinirlandigindan soz edilebilir (Karairmak ve Giiloglu
2012).

Klinik uygulamalar agisindan, metaforlarin sistematik bigcimde kullanimi, terapistler icin oldukga gicla bir
arac niteligindedir. Metaforlarin, 6zellikle sema terapinin 6nemli asamalarindan biri olan psikoegitim,
bilissel yeniden yapilandirma, imgelem calismalari ve davranigsal adimlarla bitlnlestiriimesi, semalarin
anlasiimasini kolaylastirir (Young ve ark. 2003). Yani sira metaforlarin terapdtik siirecte tanimlama,
derinlestirme, yeniden c¢ergeveleme ve donlstirme gibi agsamall sekilde ele alinmasini ve uygulamanin
etkinligini artiracaktir. Egitim alaninda ise metafor kullanimi, hem psikoterapi egitimi alan 6grencilerin
soyut kuramsal bilgileri daha kolay anlamalarina hem de klinik becerilerini gelistirmelerine yardimci olabilir.

Sonug olarak, metaforlar hem klinik uygulama hem de egitim alanlarinda terapétik siireci zenginlestiren
onemli bir aractir. Bununla beraber kiltirel farkliliklar, danisanlarin metaforlari anlamlandirma sekli ve
yanlis yorumlama riskleri goz 6niinde bulundurulmali, metaforlar ézellikle danisanlarin ihtiyaglarini uygun
ve esnek bicimde kullanilmalidir. Gelecek arastirmalarda, metafor kullaniminin farkl klinik gruplar, kiltarler
ve egitim ortamlarindaki etkinligini sinayan ampirik ¢aligmalarin yapilmasi 6nerilmektedir.

Bu calismanin birtakim sinirliliklari bulunmaktadir. ilk olarak, sema terapide metafor kullanimina iliskin
derleme niteliginde olmasi sebebiyle, elde edilen bulgular dogrudan neden sonuglar ¢ikarmaya elverisli
degildir. Ayrica metaforlarin kiltirel baglamdan etkilendigini géz 6ninde bulunduracak olursak, burada
sunulan 6rneklerin farkli kilttrler ya da klinik ortamlarda ayni bicimde gecerli olmayabilecegi g6z oniinde
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bulundurulmaldir. Yani sira, metaforlarin terap6tik siiregteki etkileri konusunda daha gok nitel ve vaka
odakli érneklere yer verilmis, deneysel ve nicel arastirmalarin sinirli olmasi, bulgularin genellenebilirligini
sinirlamaktadir.

Sonu¢

Bu derleme calismasinda, sema terapinin temelini olusturan erken dénem uyum bozucu semalarin,
metaforik anlatimlarla temsil edilmesinin terapdtik strece olasi katkilari ele alinmistir. Semalarin dogasi
gere@i, soyut, karmasik ve i¢ ice gecmis olan yapilari cogunlukla danisanlar tarafindan dogrudan
kavranmasini zorlastirir. Bu da terapdtik midahalenin etkinligini sinirlayabilmektedir. Bu baglamda
metaforlarin hem terap6tik iligkiyi gliclendirme hem de bilissel ve duygusal icgéri kazandirma agisindan
onemli bir ara¢ sundugu distnilmektedir. Bu calismada her bir sema igin 6zgiin olarak gelistirilmis
metaforlar, semalarin altinda yatan temel inanclari ve duygusal icerikleri sembolik bigimde gérindr kilarak
hem terapist hem de danisan igin ortak bir dil gelistirmesine yardimci olmayi hedeflemektedir. Bu agidan
metafor kullanimi, yalnizca terapétik iletisimi kolaylastirmakla kalmayip ayni zamanda danisanin igsel
dinyasini yeniden yapilandirabilmesine katki saglayabilecek giiclli bir ara¢ olarak degerlendirilebilir.
Bundan sonraki calismalarda, sema terapide metafor kullaniminin etkinligini inceleyen nitel ve nicel
calismalara yer verilmesi, yani sira kilttre 6zgi metaforlarin gelistiriimesi, alana 6nemli katkilar sunacaktir.
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