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Psikolojik danışma, danışan ve psikolojik danışman arasında kurulan terapötik bir ilişki üzerine temellenen 
bir yardım sürecidir. Bu yönüyle psikolojik danışma sürecinin ne ölçüde başarılı olacağı temelde bu 
terapötik ilişkinin niteliğine bağlıdır. Diğer yandan psikolojik danışmanın kullandığı terapötik beceriler 
ve uyguladığı müdahale teknikleri de danışanların psikolojik danışma sürecinden etkili olarak yararlanıp 
yararlanmayacaklarını önemli ölçüde etkiler. Bu yönüyle psikolojik danışman eğitiminde terapötik becerilerin 
geliştirilmesi ve farklı danışan sorularını ele almada etkili olabilecek müdahale tekniklerinin öğretimi önemli 
bir yer tutmaktadır. Bradley T. Erford’ın Türkçeye çevirisini yaptığımız Psikolojik Danışmanların Bilmesi 
Gereken 40 Teknik adlı kitabı psikolojik danışmanların etkili bir yardım süreci sunabilmeleri için bilmeleri 
beklenen müdahale tekniklerini içermektedir. Kitapta teknikler belli başlı kuramsal yaklaşımlara göre 
sınıflandırılarak sunulmuştur. Ayrıca her bir teknik, kökenleri, etkili olduğu sorun alanları, farklı danışanlarla 
uygulama örneklerini içeren olgu sunumları ve kültüre duyarlı uygulama alanlarına yer verilecek şekilde ele 
alınmıştır.

Kitabın Türkçeye kazandırılması özveriyle yürütülmüş işbirlikli bir çalışmanın ürünüdür. Kitabın farklı 
bölümlerinin çeviri çalışmalarını titizlikle yapan değerli ekip arkadaşlarıma ayrı ayrı teşekkür etmek isterim. 
Başta değerli hocam Ferda AYSAN olmak üzere, sevgili arkadaşlarım ve meslektaşlarım Baki DUY, F. Selda 
ÖZ SOYSAL, Arzu TAŞDEMİR KARÇKAY, Orkide BAKALIM, Turgut TÜRKDOĞAN ve sevgili Sebahat 
Sevgi UYGUR, her birinize emekleriniz ve katkılarınız için minnettarlığımı ifade etmek isterim. Kitabın 
ortaya çıkması en başta sizlerin özverili çalışmaları sayesindedir… Bunun yanınnda, kitabın çeviri sürecinde 
bizlere geri bildirimleri ile önemli katkılar sağlayan dil uzmanı Doç. Dr. Kasım KIROĞLU’na, kitabın 
tüm aşamalarında ve elinize ulaşmasında katkı veren Pegem Akademi Yayınevi’nin çalışanlarına özverili 
çalışmalarından dolayı çok teşekkür ederim. 

Uzun yıllardır çalıştığım psikolojik danışman eğitimi alanında pek çok kez öğrencilerimin danışanlarda 
değişimi nasıl sağlayacakları konusunda meraklı sorularına maruz kaldım. Öğrencilerimin uygulama 
konusunda onlara fikir verecek şekilde spesifik olarak açıklanan müdahale tekniklerini öğrenmek konusundaki 
motivasyonlarını gözlemledim. Bu kitabın psikolojik danışman adayı sevgili öğrencilerimin sorularına 
yanıt olacağını bilmenin memnuniyetini yaşıyorum. Kitabın psikolojik danışman adayları ile alanda çalışan 
uzmanlar için yararlı bir kaynak olmasını dilerim.

	 Prof. Dr. Aslı Uz Baş
	 Aralık, 2019
	 İzmir

TÜRKÇE BASKI İÇİN ÖN SÖZ
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Kimilerine göre, özellikle psikolojik danışma tekniklerini konu alan bir metin, aforoz edilen, sevilmeyen bir 
yazıdır. Onların bakış açısına göre psikolojik danışma bir süreç ve bir sanattır. Danışan ve psikolojik danış-
man arasında gelişen bir ilişki olmalıdır. Bu ilişki Carl Rogers tarafından öne sürülen, içtenlik, empati ve 
saygı temel koşulları ile desteklenmiştir; Ivey ve Ivey’nin mikrobeceriler yaklaşımı ile betimlendiği şekliyle 
etkili iletişim becerilerini kullanmak suretiyle en iyi şekilde yürütülmektedir ve Glasser, Ellis, Adler ya da 
Perls gibi kuramcılar tarafından savunulan kuramsal psikolojik danışma süreçleri tarafından kolaylaştırılma-
lıdır. Aynı fikirdeyim! Dünya üzerindeki psikolojik danışman eğitim programları psikolojik danışmanların 
yukarıdaki tüm bu becerileri en üst seviyede yerine getirmeleri için mükemmel bir iş yapıyorlar. 

Diğer yandan psikolojik danışmanlar, zengin kuramsal yaklaşımları temel alan çok becerikli iletişimci-
ler olsalar da ve temel kolaylaştırıcı koşulları doğru bir şekilde deneyimleseler de zaman zaman danışanlarını 
psikolojik danışma yaşantısının belirlenen amaçlarına doğru yöneltmek konusunda güçlükler yaşamaktadır-
lar. Eğitim sürecindeki psikolojik danışmanlar bu güçlükleri çok sık olarak deneyimlemekte ve bu gibi du-
rumlarda harekete geçmek için ne yapmaları gerektiği konusunda spesifik ve doğrudan rehberliğe gereksinim 
duymaktadırlar. Önemli psikolojik danışma kuramlarına özgü uzmanlık gerektiren teknikler, sağduyulu bir 
şekilde uygulandığında bu hareketi sağlayabilirler. 

TABLO I.1. Kitapta Açıklanan Tekniklerin Kuramsal Yaklaşımlara Göre Sınıflandırılması

Kuramsal Yaklaşım Teknikler

Kısım 1: Çözüm Odaklı Kısa Süreli  
Psikolojik Danışma

Dereceleme: istisnalar; sorundan bağımsız konuşma; 
mucize soru; mayın tarlasının temizlenmesi

Kısım 2: Adlerci ya da Psikodinamik Ben mesajları; -miş gibi davranma; çorbaya tükürme; 
karşılıklı hikâye anlatma; paradoksal niyet

Kısım 3: Gestalt ve Psikodrama Boş sandalye; beden hareketi ve abartma; rolü tersine 
çevirme

Kısım 4: Bilinçli Farkındalık Görsel/yönlendirilmiş imgeleme; derin nefes alma; aşa-
malı kas gevşetme eğitimi (AKGE)

Kısım 5: Hümanistik-Fenomenolojik Kendini açma; yüzleştirme; motivasyonel görüşme; güç 
bombardımanı

Kısım 6: Bilişsel-Davranışçı İçsel konuşma; yeniden çerçeveleme; düşünceyi 
durdurma; bilişsel yeniden yapılandırma; akılcı, 
duygusal davranış terapisi (ADDT); bibliyoterapi; günlük 
yazma; sistematik duyarsızlaştırma; stres aşılama 
eğitimi

Kısım 7: Sosyal Öğrenme Model alma; davranışsal prova; rol oynama

Kısım 8: Olumlu Pekiştirme Kullanan  
Davranışçı Yaklaşımlar

Premack ilkesi; davranış çizelgesi; sembolle pekiştirme; 
davranış sözleşmesi

Kısım 9: Ceza Kullanan Davranışçı Yaklaşımlar Söndürme; mola; tepki bedeli; aşırı düzeltme

GİRİŞ



vi Giriş

Bu spesifik eğitim gereksinimi, bu kitabın hazırlanmasına yönelik gerçek motivasyon kaynağıdır. Bu 
teknikler belli bir zamanda doğru bir şekilde yapılandırılarak sunulduğunda, her biri sahip oldukları kuramsal 
alt yapıları ve zengin ve de kapsamlı alanyazın temelleri ile psikolojik danışmanları doğru ve etkili bir şekilde 
kullanılmaları yönünde bilgilendirir. Teknikler en yakından ilişkili oldukları kuramsal alanlara göre kümelere 
ayrılarak sunulmuştur (bkz. Tablo I.1). Bütün tekniklerin doğası gereği bütünleyici olduğuna ve eninde so-
nunda psikolojik danışmanlığın geleceğinin daha bütünleyici olmaya doğru gideceğine inanıyorum. Şimdilik 
farklı kuramsal yaklaşımlar kendi alanları içerisinde belli prosedürler ve teknikler ileri sürmekteler. Tablo I.1 
bu yapay sınıflandırmayı göstermek üzere oluşturulmuştur. 

Kitaptaki her bir teknik standart bir şekilde sunulacaktır. İlk olarak tekniğin kökenleri verilecektir. Ba-
zılarının tek bir kuramsal yönelim içerisinde gelişen zengin bir geçmişi vardır. Diğerleri daha bütünleyicidir 
ya da kaynağını farklı kuramsal yaklaşımlardan almıştır. Sonrasında, her bir bölüm teknikleri uygulamaya 
yönelik temel adım ya da prosedürleri içermektedir. Bunun ardından bu prosedürlerin farklı türlerine ilişkin 
alanyazın bilgileri gelmektedir. Her bir tekniğin gerçek yaşamdaki uygulamalarının psikolojik danışma otu-
rumlarında nasıl kullanılacağını göstermek için olgu sunumları verilmiştir. Bu örneklerin çoğu gerçek bir 
oturumdan alınan gerçek deşifrelerdir. Evet, deşifreler kısa ve açık olarak ve de danışanlar ile psikolojik da-
nışmanların gerçek yaşamdaki dikkati dağıtıcı sözleri (örneğin, ah, ıh, konudan uzak düşünceleri ve konu dışı 
sözleri) çıkarılacak şekilde kaleme alınmıştır. Son olarak, her bir teknik geniş alanyazında yer alan kaynakları 
kullanarak, kullanışlılık ve etkililik bakımından değerlendirilmiştir. Alanyazın, her bir tekniğin belli konular-
da nasıl kullanıldığı ya da kullanılabileceği ve bu sorunlarda ne kadar etkili oldukları konusunda zengin fikir 
kaynakları sınmaktadır. Bu bilgiler, okuyucunun danışanlara yararlı olacak ve onlar için en iyi sonuçları elde 
edecek şekilde ampirik temellere dayalı kararlar almalarına imkân sağlayacaktır. 

Bu kitaptaki her bir teknik, danışanların kararlaştırılmış amaçlarına ilerlemelerini sağlamada kullanış-
lılıkları ve etkililiklerine göre seçilmiştir. Elbette ki ölçülebilir davranışsal bir amaç yazmak başlı başına bir 
konudur ve Giriş bölümünde bu konu ele alınacaktır. 

PSİKOLOJİK DANIŞMANIN AMAÇLARI

Erford (2010, 2015), kavramların İngilizce karşılıklarının baş harflerinden yola çıkarak; (A: Audience) izle-
yici, (B: Behavior) davranış, (C: Conditions) koşullar ve (D: Description of the expected performance) bekle-
nen performans kriterinin tanımı olmak üzere ABCD modelini kullanarak, uygulanması kolay, basit ayrıntılar 
içeren bir ölçülebilir amaçlar yazma prosedürü önermişti. Bireysel psikolojik danışmada, izleyici (A) bireysel 
danışanı işaret eder. Diğer psikolojik danışma türlerinde, izleyici bir çift, aile, grup ya da diğer sistem veya 
yapılar olabilir. Davranış (B) genellikle danışan ve psikolojik danışmanın müdahalenin bir sonucu olarak 
gözlemledikleri değişimlere işaret eder. Bunlar, değiştiği gözlemlenen gerçek davranışlar, düşünceler ya da 
duygulardır. Koşullar (C) ortaya çıkacak olan belli bağlamsal uygulamalar ya da eylemlere işaret eder. Psi-
kolojik danışma oturumlarında, bu genellikle uygulanacak olan müdahale ve bu uygulamanın çevresinde yer 
alan bağlam ya da koşullara işaret eder. Beklenen performans kriterinin tanımlanması (D) genellikle amacın 
niceliksel miktarıdır: Davranış ne kadar artacak ya da azalacaktır.

Psikolojik danışma hedefleri, spesifiklik ve ölçülebilirlik bakımından psikolojik danışma amaçlarından 
ayrılır. Bir psikolojik danışma hedefi kapsamlıdır ve doğrudan ölçülmeye uygun değildir. Diğer yandan, bir 
psikolojik danışma amacı hem spesifiktir hem de ölçülebilirdir. Makul bir psikolojik danışma hedefi “bir da-
nışanın stres ve kaygıyla başa çıkma yeteneğini geliştirmek” olabilir. Bir hedefin yazılışının belirsizliğine ve 
ölçülmeye uygun olmayışına dikkat edin. Psikolojik danışma hedefi ile ilişkili bir psikolojik danışma amacı 
geliştirirken ölçülebilir spesifik eylemlere özel bir vurgu yapılır. Örneğin, bu hedeften ortaya çıkan olası bir 
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amaç, “Düşünceyi durdurma prosedürlerini öğrendikten sonra, danışan bir haftalık süreçte obsesif düşünme 
epizodlarını %50 daha az yaşayacaktır.” olabilir. Bir diğer olası amaç ise, “Derin nefes alma prosedürlerini 
öğrendikten sonra, danışan haftanın her günü, günde üç kez en az beş dakika süreyle derin nefes alma pratiği 
yapacaktır.” olabilir. Üçüncü bir örnek, “Beklenmedik durumları erteleme prosedürleri ile birlikte mola ver-
meyi öğrendikten sonra, danışan uygun olmayan davranışlarını haftada beş epizottan fazla olmamak üzere, 
halihazırdaki haftada 25 epizottan aşağıya indirecektir.” olabilir. Amaçların nasıl danışana göre davranış 
olarak ifade edilmiş olarak belirlendiğine, nasıl davranışa yönelindiğine ve beklenen performans seviyesine 
vurgu yaptığına dikkat edin (Erford, 2010, 2015). 

Bir psikolojik danışma ilişkisinde psikolojik danışma amaçlarını belirlemek en azından beş sebepten 
dolayı önemlidir. Birincisi, klasik çalışmaların da gösterdiği gibi, psikolojik danışmadaki ilerlemenin yakla-
şık yarısının ilk sekiz oturumda ortaya çıktığına dair alanyazında bir görüş birliği vardır (Budman ve Gurman, 
1988; Howard, Kopta, Krause ve Orlinsky, 1986) ve psikolojik danışmanın sonuçlarının başlıca öncülleri, 
normal şartlarda ilk iki oturumda tanımlanan psikolojik danışma amaçları konusunda psikolojik danışman ve 
danışanın hızlı bir görüş birliğine varabilmeleridir (Tracey, 1986). 

Kolayca görülebileceği gibi, psikolojik danışma amaçlarını, psikolojik danışma ilişkisinin erken dö-
nemlerinde belirlemenin başarılı danışan sonuçları için kritik bir önemi vardır. Bu, danışanların her zaman 
onları danışmanlığa getiren sorunlarının doğası hakkında hızlıca bilgi ya da anlayış sahibi olacakları anlamı-
na gelmez. Onun yerine, psikolojik danışma amaçlarını hızlıca belirleyen danışanların daha başarılı sonuçlar 
deneyimleme eğiliminde olduklarını gösterir. Buna bağlı olarak, aynı zamanda danışanlarının hızlıca psiko-
lojik danışma amaçları geliştirmelerini sağlama konusunda becerikli olan psikolojik danışmanların danışan-
larına istenilen sonuçlara ulaşmaları için yardım etme konusunda daha başarılı olacaklarını gösterir. Bu, “ger-
çek problem”in psikolojik danışmanın başlangıcında belirlendiği anlamına gelmez. Birçok durumda, açık ve 
yüzeydeki problemlere doğru ilerlemek, danışan ve psikolojik danışman arasındaki güveni kolaylaştıracaktır. 
Bu da, danışanın psikolojik danışma ilişkisinin başında ortaya koyamadığı daha derin psikolojik sorunlarını 
çözmeye çalışması için ihtiyaç duyduğu bir durumdur. 

İkincisi,  psikolojik danışma amaçları psikolojik danışma sürecinin nereye doğru gideceğine ve hem 
danışan hem de psikolojik danışmanın sürecin tamamlandığını nasıl bileceklerine ilişkin somut ve işevuruk 
bir hedef sağlar.  Böylelikle, amaçlar sürecin periyodik olarak izlenmesini ve psikolojik danışma müdahale-
lerinin arzu edilen sonuçlara yol açıp açmadığının somut olarak görülmesini sağlar. Program değerlendirme 
alanında bunun için biçimlendirici değerlendirme diyoruz. Çünkü periyodik kontroller, psikolojik danışma-
nın aynı şekilde kalıp mevcut psikolojik danışma yaklaşımlarına devam mı etmesi gerektiği, yoksa danışan 
için daha istenilir sonuçlar elde etmek için yaklaşımını modifiye mi etmesi gerektiğini ortaya koyar. 

Üçüncüsü, amaçlar, hareketi başlatan hedefleri gösterir. Hedefler psikolojik danışmada vazgeçilmezdir, 
çünkü danışanları motive eder ve böylelikle harekete geçirir. Gerçekten de psikolojik danışma özünde danı-
şanları psikolojik danışma amaç ve hedefleri doğrultusunda ilerlemeleri için motive etmektir. Bunu yaparken, 
psikolojik danışma süreci bittikten sonra da yaşam amaçlarına bağımsız olarak ilerleyebilmeleri için danışan-
ları güçlendirmek gerekir.

Dördüncüsü, iyi oluşturulmuş bir amacın, psikolojik danışmanın geniş psikolojik danışma literatürü 
içerisinden danışana yardımcı olması bakımından yararlı olduğu gösterilmiş yaklaşım, müdahale ve teknik-
lerden yararlanmasına izin vermesi gerekir. Psikolojik danışmanın geniş bir sonuç araştırmaları literatürü 
vardır ve bu literatür psikolojik danışmanları danışan sorunlarının çözümü için en iyi uygulamalar konusunda 
bilgilendirir. Bu kitapta yer verilen her bölüm ve her teknik “(Tekniğin) Yararlılığı ve Değerlendirilmesi” 
başlıklı bir kısım içerir. Bölümün bu kısmı psikolojik danışma literatüründen alınmış sonuç araştırmalarına 
yer verir ve psikolojik danışmanlara her bir tekniğin etkili uygulamaları ve etkili olarak uygulandığı gösteril-
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miş problem alanları konusunda yol gösterir. Bu bilgiler psikolojik danışmanları her bir psikolojik danışma 
tekniğinin yeterli olarak uygulanması konusunda bilgilendirir. 

Son olarak, ölçülebilir bir amaç danışanın ve psikolojik danışmanın, psikolojik danışma sürecinin ne 
zaman başarılı olduğunu, ne zaman yeni amaçlar oluşturup onları takip etmenin gerektiğini ve ne zaman 
psikolojik danışma sürecinin sonlandırılabileceğini bilmelerini sağlar. Amaçlar psikolojik danışmanın başa-
rısına yönelik hedefler olarak işlev görür. Hedeflere yönelik bu beş amacın her birinin hem danışanı hem de 
psikolojik danışmanı motive ettiğinin ve de psikolojik danışma sürecini dinamikleştirmeye hizmet ettiğinin 
farkında olmak önemlidir. Kitabın amacı konusunda bir anlayış geliştirdikten ve psikolojik danışma amaçla-
rının oluşturulması ve etkili olarak kullanılması konusunu tartıştıktan sonra, şimdi okuyucular kültüre duyarlı 
uygulamaların önemini ele almaya hazırlar.

KÜLTÜRE DUYARLI PSİKOLOJİK DANIŞMA VE TEKNİKLER

Tüm psikolojik danışmaların kültüre duyarlı psikolojik danışma olduğu söylenmiştir. Her danışan bir otu-
ruma ırk, etnisite, cinsiyet rolü, cinsel yönelim, sosyoekonomik statü, yaş ve maneviyat gibi çeşitli kültürel 
yaşantılar tarafından biçimlendirilen kendine özgü bir bakış açısı ile gelir. Bu gibi danışan bakış açıları, 
bir danışanın belli kuramsal yaklaşımlara ve buna bağlı teknik ya da müdahalelere nasıl tepki vereceğini 
etkileyecektir. Kültüre duyarlılık bakımından yeterli olan psikolojik danışmanlar, kuramların psikolojik da-
nışmada “neden” sorusunu yanıtlamak amacıyla kullanıldığının farkındadırlar. Örneğin: Danışan neden psi-
kolojik danışma yardımı istiyor? Sorunlar neden ortaya çıkıyor? Neden şimdi? Bu kavrayışla ilişkili olarak, 
kültüre duyarlı psikolojik danışmanlar, insan varlığına özgü yaşantıların bazı sınırları olmakla birlikte, bu 
yaşantılara ilişkin algı ve yorumamaların sınırları olmadığının da farkındadırlar. Bir diğer şekilde açıklana-
cak olursa (Orr, 2014, s. 487), “İnsanların ifade etme kapasitesine sahip oldukları duyguların belli bir ranjı 
vardır; bununla birlikte bu duygulara atfedilen anlam dinamiktir ve gitgide gelişen kültür ve bağlama ilişkin 
değişkenler üzerine temellenir.” Orr psikolojik danışmanların sürekli olarak psikolojik danışma kuramlarını, 
bu dinamik etkileşimden kaynaklanan danışan sorunlarını karşılamak için adapte etmeye çalıştıklarını iddia 
etmiştir. Bunu yaparken, kültür işin içine girdiğinde grup içindeki farklılıkların, neredeyse her zaman grup-
lar arasındaki farklılıklardan daha anlamlı olduğunun farkındadırlar. Kuramları bireysel danışan bağlamına 
adapte etmek, sorunların çözümü için tekniklerin uygulanmasına yönelik yeni mücadele alanları –ve fırsatlar 
yaratarak– psikolojik danışmanlara, danışan sorunlarını özgün şekillerde çerçevelendirmeleri fırsatı sunar. 
Bu şekilde psikolojik danışmanlar teknikleri, farklı geçmişlere sahip danışanlarda bir değişim oluşturmaya 
yardımcı olmak için spontan olarak yaklaşımlara entegre ederken belli bir yaklaşımı esas olarak temel almayı 
tercih edebilirler.

Peki kültüre duyarlılık yeterlilikleri olan psikolojik danışmanlar bir kuramı, bir danışanın biricik bakış 
açısına nasıl uygun hale getirecekler? Bu sorunun ayrıntılı yanıtı her bir danışanın dinamik durumunun bağ-
lamı üzerine temellenmekle birlikte, Orr (2014) tarafından önerilen dört genel prensip vardır:

1.	Varsayımları açıklığa kavuşturun: Bütün kuramlar ruh sağlığı ve dünyaya ilişkin bakış açısı üzerine 
belli varsayımlara dayanmaktadır. Bir danışanla ilgili olarak seçtiğiniz kuramı uygulamaya başlamadan 
önce kuramın altında yatan varsayımlar hakkında bilgi edinmeniz gerekir.

2.	Sınırlılıkları belirleyin: Bütün kuramlar, bütün insanlara uymadığı için danışanlarınızla çalışmaya baş-
lamadan önce seçtiğiniz kuramın sınırlılıklarını araştırın. Kuramsal yöneliminizle ilgili eksiklerin ya da 
belirsiz alanların farkında olun ve onları telafi etmeye yönelik stratejiler oluşturun.   
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3.	Kavramları sadeleştirin: Kuramlar jargona önemli katkılar verirler. Genellikle farklı kuramlar benzer 
fenomenlere işaret etmek için farklı terimler kullanırlar. İlk olarak Freud tarafından kullanılan terapötik 
ittifak kavramını ele alın. Sonraki kuramlar aynı süreci tanımlamak için partnerlik, raport kurma gibi 
farklı terimler kullandılar. Jargon yerine kolayca tanımlanabilir kavramlar içeren seçtiğiniz kurama 
yönelik herkesin anlayabileceği bir açıklama oluşturun.   

4.	Müdahaleleri çeşitlendirin: Pek çok kurama bir dizi müdahale tekniği eşlik eder. Bu müdahaleler 
kuram için esas olabilir, fakat o kuramı uygulamanın yegane yolu olduğu anlamına gelmez. Sıklıkla bi-
linen boş sandalye tekniğini ele alın. Bu teknikte danışanlar çatışma içerisinde oldukları kişileri hayal-
lerinde canlandırır ve o kişi sanki gerçekten oradaymış gibi bir diyaloğu canlandırırlar. Bu teknik tipik 
olarak psikodrama ve Gestalt terapiye atfedilmiştir, fakat pek çok farklı kuramsal oryantasyona adapte 
edilerek uygulanabilir. Bu teknik, psikolojik danışmanın kuramsal yönelimi ne olursa olsun  özellikle 
daha çok kolektivist dünya görüşüne sahip danışanlar için yararlıdır. Böyle durumlarda boş sandalye, 
hayal edilen aile ya da topluluk üyeleri ile yaşça büyük olan diğer kişiler veya tedaviyi desteklemek 
bakımından gereksinim duyulan farklı destek verenler tarafından doldurulabilir. 

Şimdi Psikolojik Danışmanların Bilmesi Gereken 40 Teknik turuna başlama zamanı! Keyifle okuyun!

BU YENİ BASKIYA ÖZGÜ

Bu ikinci baskıya bazı yeni özellikler eklenmiştir:

•	 Psikolojik danışma alanındaki öneminin farkına varmak amacıyla bilinçli farkındalık temelli prose-
dürler üzerine yeni bir kısım eklendi.

•	 Danışan merkezli yaklaşım, mikro beceriler ve aynı zamanda kültüre duyarlı uygulamalar konusun-
daki öneminin farkına varmak amacıyla hümanist-varoluşçu psikolojik danışma yaklaşımı üzerine 
bir kısım eklendi.

•	 Danışma oturumları arasında çalışmayı ve psikolojik danışma amaçlarına odaklanmayı destelemek 
bakımından yaptığı katkıların farkına varmak amacıyla bilişsel-davranışçı yaklaşım kısmına günlük 
yazma üzerine bir bölüm eklendi.

•	 Psikolojik danışma alanındaki önemli motivasyonel sorunları ele almak amacıyla Miller ve 
Rollnick’in (2002) motivasyonel görüşmesi ile ilgili bir bölüm eklendi.

•	 Kendini açma, empatik yüzleştirme ve güçlü yanlar bombardımanı üzerine yeni bölümler eklendi.
•	 Her bir bölümdeki teknikleri daha iyi örneklendirmek amacıyla bir dizi yeni deşifre eklendi, düzen-

lendi ve genişletildi.
•	 Kaynakça güncellendi ve bu sayede ikinci baskıdaki kaynakların %20’sinden fazlası 2010 ve son-

rasındaki kaynakları, %57’sinden fazlası ise 2000’den sonraki kaynakları içerdi. Klasik kaynaklar 
korundu.
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KISIM 1

Çözüm odaklı kısa süreli psikolojik danışma yak-
laşımı, 1980’lerden itibaren, maliyet ve zaman ta-
sarrufuna önem veren kontrollü sağlık hizmetleri ve 
diğer hesap verilebilirlik girişimleri nedeniyle gide-
rek daha popüler hale gelmiştir. Çözüm odaklı kısa 
süreli psikolojik danışma yaklaşımı pek çok isimle 
anılmakla beraber, günümüzde psikolojik danışma 
çevrelerinde çözüm odaklı kısa sureli psikolojik da-
nışma (ÇOKSD) olarak öne çıkmaktadır. ÇOKSD, 
danışanların yaşamlarına ilişkin kişisel anlatımları 
ile betimledikleri olaylardan kişisel anlam çıkarma-
ları gözlemi üzerine inşa edilmiş bir sosyal yapılan-
dırmacı modeldir. ÇOKSD danışmanları; empati, iş 
birliği, merak ve saygılı anlayışı vurgulayarak uz-
manlık taslamayan terapötik bir iş birliğine önem 
verirler. Birçok öncü yazar ve klasik araştırma 
ÇOKSD’yi anlamamıza katkıda bulunmuştur. de 
Shazer (1988, 1991) ve O’Hanlon ve Weiner-Davis 
(2004) geleneksel olan danışanın sorunlarına odak-
lanma yaklaşımı yerine, danışan üzerinde neyin işe 
yaradığına (örneğin, başarılar ve çözümler) ve ha-
yatlarında sorunlarının olmadığı zamanlardaki is-
tisnai durumlara odaklanan yaklaşımı, ÇOKSD’nin 
şöhreti arkasındaki bilimsel ve teorik güçler ola-
rak görmektedirler. Berg ve Miller (1992, s. 17), 
ÇOKSD danışmanlarına uygulamaları üzere aşağı-
daki üç temel kuralı önererek ÇOKSD yaklaşımını 
özetlemişlerdir: (1) “Bozulmamışsa onarma!” (2) 
“İşleyen çözüm yollarına başvurmada ısrarlı ol!” ve 
(3) “Çözüm yolu işlemiyorsa bir daha kullanma!” 

Bu sağduyuya dayalı psikolojik danışma yaklaşımı-
nın temel çekiciliği buradan kolayca görülebilir.

Walter ve Peller (1992), bu üç temel ÇOKSD 
kuralını açarak beş temel varsayım ortaya çıkar-
mışlardır: (1) Başarılara yoğunlaşmak yapıcı bir 
değişime neden olur; (2) danışanların, var olan her 
sorun için, sorunun olmadığı anlardaki istisnaların 
bulunabileceğini fark edebilmeleri, sorunlarına et-
kili bir şekilde çözüm bulmalarını sağlar; (3) küçük, 
olumlu değişiklikler daha büyük ve olumlu değişik-
liklere yol açar; (4) her danışan, istisna anlarındaki 
başarılarını sergileyerek, detaylandırarak ve tekrar 
ederek kendi sorununu çözebilir; ve (5) amaçlar 
olumlu, ölçülebilir, aktif ifadelerle belirtilmelidir. 
Murphy (2008) ve Sklare (2005), yukarıdaki kural 
ve varsayımları kullanarak içgörü geliştirmek yeri-
ne danışan davranışlarını değiştirmeye odaklanarak 
ÇOKSD’yi çocuklar ve ergenler üzerinde başarıyla 
uygulamışlardır. Sklare, içgörünün değil, başarılı 
eylemlerin çözüm bulmada yararlı olduğu sonucu-
na varmıştır.

Bu bölümde ele alınan beş teknik arasında 
dereceleme, istisnalar, sorundan bağımsız konuş-
ma, mucize soru ve mayın tarlasının temizlenmesi 
bulunmaktadır. Bu tekniklerin her biri ÇOKSD’ye 
özel olmamakla birlikte aslında hepsi bütünleyici 
bir psikolojik danışma yaklaşımında kullanılabilir 
(bkz. Erford, 2014a). Dereceleme, neredeyse her 
yaş ve kuramsal perspektifte olan bireylere psiko-
lojik danışma yaparken sıklıkla kullanılan bir tek-

Çözüm Odaklı Kısa Süreli
Psikolojik Danışma 

Yaklaşımlarına Bağlı Teknikler

1



2 Kısım 1   •   Çözüm Odaklı Kısa Süreli Psikolojik Danışma Yaklaşımlarına Dayalı Teknikler

niktir. Temelde, dereceleme, danışanlara 10 puanlık 
(veya 100 puanlık) bir süreklilik taşıyan rakamlar 
sunarak, örneğin, üzüntü (1) veya mutluluk (10), 
sakin (1) veya aşırı öfke (10), nefret (1) veya sevgi 
(10), tamamen motivasyonsuz olma (1) veya tama-
men motive olmuş (10) gibi puanlamalarla şu an ne-
rede olduklarını sorar. Dereceleme, danışanın mev-
cut durumunu geniş bir konu yelpazesiyle ölçmede 
yardımcı olur. Bir danışanın ilerlemesini ölçmek 
için periyodik olarak tekrar tekrar kullanıldığında 
daha yararlı olmaktadır. Dereceleme, psikolojik da-
nışmada geniş uygulanabilirliğe sahip çok hızlı ve 
yararlı bir değerlendirme tekniğidir.

İstisnalar, danışanın “sorunları”na çözümler 
sağlamasından dolayı ÇOKSD yaklaşımında bi-
rincil öneme sahiptir. Psikolojik danışmanlar, da-
nışanın sorunun bir sorun olmadığı zamanlardaki 
durumunu irdeleyip sorarak danışanın değerlendi-
receği alternatif çözümler sunar. Sorundan bağım-
sız konuşma olarak adlandırılan psikolojik danışma 
müdahalesi, sorun odaklı bir durumun çözüm odak-
lı bir duruma dönüştürülmesine olanak sağlayan 
bir tekniktir. ÇOKSD danışmanları; danışanların 
sorunlara odaklandıklarında cesaretlerinin kırıldığı 
ve güçsüzleştikleri ve sorunun kaynağı ve dayanağı 
konusunda kazanacakları herhangi bir içgörünün te-
rapötik değerinin olmadığı yönünde bir temel inan-
ca sahiptirler. Sorunlu durumlar için istisnaların ve 
çözümlerin bulunduğu bir tamamlayıcı inanç danı-
şanları cesaretlendirmek ve güçlendirmekle birlikte 
eylemlere ve başarılara neden olmaktadır. Mucize 
soru, danışanın sorunlu bir durumu algılayış biçi-
mini, başarıyı sağlayacak bir vizyona dönüştürerek, 
danışanın onu başarıya taşıyacak olan eylemleri iz-
lemek üzere motive olmasına yardımcı olur.

Son teknik, mayın tarlasının temizlenmesi 
olarak adlandırılan bir tedaviye bağlılık tekniğidir. 
Tedavi uyumu, danışanların veya hastaların yardım 
istediği ve aldığı her alanda kritik önem taşır. Çoğu, 
hatta hemen hemen tüm danışanlar istemiş oldukla-
rı yardımı almakta, ancak daha sonra herhangi bir 
nedenden dolayı tedavi rejimini takip etmemekte-
dirler; bu durum, temelde tedavinin uzun vadede et-
kili olmayacağının bir garantisidir. Bir hastanın tıb-
bi bir sorununu çözmek üzere bir doktora gitmesini, 
ancak daha sonra doktorun tavsiyesine uymaması-
nı örnek verelim. İlaç verilmişse, hasta reçetesini 
yaptırmayacak veya ilaçları doktorun talimatlarına 

göre almayacaktır. Mayın tarlasının temizlenme-
si, psikolojik danışmanın sona ermesi aşamasında 
uygulanan, danışanların psikolojik danışma sırasın-
da edineceği olumlu sonuçların ve stratejilerin işe 
yaramayacağı durumlar hakkında düşünmelerini 
kolaylaştıran ve danışanların o durumlarda sebat et-
meleri ve başarmaları için ne yapılabileceğini önce-
den düşünmelerini sağlayan bir tekniktir. Tedaviye 
bağlılık psikolojik danışmada son derece önemli bir 
konudur; psikolojik danışma sona erdikten kısa bir 
süre sonra danışan sorunlu işleyişine geri dönerse; 
sorunlu düşünceleri, duyguları ve davranışları de-
ğiştirmek için yapılan onca çalışma ve harcanan 
çaba neye yarar? 

ÇÖZÜM ODAKLI KISA SÜRELİ 
PSİKOLOJİK DANIŞMA 
YAKLAŞIMLARINDA KÜLTÜRE DUYARLI 
UYGULAMALAR 

ÇOKSD, tanıyı bir kenara bırakıp, danışanın kişi-
sel referans çerçevesine odaklandığı ve danışanın 
bu kişisel referans çerçevesine başarılı bir şekilde 
uyum sağladığı, halihazırda göstermiş olduğu ey-
lemleri arttırması ve pekiştirmesini teşvik etme-
sinden dolayı farklı altyapılara sahip danışanlarla 
çalışma konusunda kültürel açıdan saygılı bir yakla-
şımdır. ÇOKSD yaklaşımında, danışan, kendisi için 
neyin işe yaradığını bilme konusunda yol gösterici 
bir uzmandır ve danışmanın rolü, danışanın ona ne-
yin iyi geldiğini fark etmesine yardımcı olmaktır. 
Psikolojik danışman, böylece danışanı eylemlerini 
değiştirmeye teşvik ederek danışanın başarılarına 
bir bakıma amigoluk yapar. ÇOKSD yaklaşımları, 
eylem odaklı, yönlendirici müdahaleleri ve somut 
hedefleri tercih eden, örneğin, çoğu erkek, Arap 
Amerikalılar, Asyalı Amerikalılar, Latin Amerikalı 
kadın ve erkekler tarafından (Hays ve Erford, 2014) 
kabul görmektedir. Meyer ve Cottone (2013) ayrıca 
Amerikan Yerlilerinin çözüm odaklı yaklaşımlara 
ve dereceleme sorularına iyi tepki verdiklerini be-
lirtmişlerdir. ÇOKSD, danışanlarının kişisel değer-
lerini, inançlarını ve davranışlarını güçlendirdiği ve 
bu değerleri, inançları ve davranışları tartışmaya 
veya değiştirmeye çalışmadığı için daha etkili kül-
türlerarası yaklaşımlardan biridir (Orr, 2014).


