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KIM'S. GOLDING & ALEXIA JONES

Daniel A. Hughes'un Onsoziyle

“Sevgiyle kucaklanmali, ninnilerle uyutulmal ve ilgiyle biiyiitiilmeliydin.
Baskalarinin ihtiyaglarim karsilayabildigin iin degil, yalmzca kendin oldugun
icin sevilmeli ve fark edilmeliydin. On yillar sonra bile sahip olmay: umdugun
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bir annenin, iyi ve annelik edebilecek bir figiiriin kaybini yasiyorsun ve bu hig
adil degil.”
Bir cocugun kurdugu her bag essizdir ancak ebeveyniyle kurdugu ba kritik bir nem tagir.
o
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Gocuklar, gelisimlerini tamamlayabilmek igin ebeveynleriyle saglikli bir bag kurmaya
ihtiyag duyarlar. Alexia ne yazik ki bu konuda oldukga sanssiz; o, ¢ocuklugunda ebeveynle-
riyle bag kuramams yetiskinlerden yalnizca bir tanesi...

Bu terapi seanslar ise, cocukluk cagi istismarindan kurtulan yetiskinlerin istesinden
gelmek zorunda olduklari cesitli zorluklar gdzler Gniine seriyor. Gokydnli bir bakis agisiyla
yazilmis olan bu kitap, terapist-danisan iliskisini giiclii ve aiklayici bir sekilde sunarken,
okuyucuyu Alexia'nin hikayesine taniklik etmeye davet ediyor!
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Alexia:

DGP sizin hayatiniza girmis olsa ikimiz icin de her sey ok farkli olabile-
ceginden bu kitabi 6z anneme ithaf ediyorum. Seni gok seviyorum.

Kim:
Bu kitabi, benimle bu terapi yolculuuna gikarak ve bagkalarina kendi

yolculuklarinda yardimer olacagi umuduyla hikayesini paylasmayi sege-
rek bu kadar cesur davranan Alexia’ya ithaf ediyorum.
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ONS0Z

Cocuklar icin aile iligkileri cok onemlidir ciinkii bu, on-
larin kurdugu ilk iligkidir ve ¢ocuklarin psikolojik ve fiziksel
gelisimini etkiler. Cocuklar, ebeveynle duygusal iliski kurmaya
yardimct bir bag gelistirirler ve buna “duygusal bag” ad: verilir
clinkii ¢ocuklar, bu bag: duygusal anlamda deneyimlerler. Bir
cocugun kurdugu her bag egsizdir ancak benzersiz olmasina
ragmen her ¢ocukta ortak olan bazi 6zellikler vardir ve bunlar
cocugun iyiligi i¢in biiyiik 6nem tagir.

Diizgiin sekilde gelisimlerini tamamlayabilmek icin ¢o-
cuklarin dogumdan itibaren onlarin yaninda olacak bir ebe-
veyne veya bakim veren birilerine ihtiyact vardir. Bu kurulan
baglar, bebeklere kosullu bir yanit alma deneyimi sunar. Yani
ebeveynin tepkisi, cocugunun yapugi veya isaretle anlatmaya
calisugr seyden etkilenir; bebek aglarsa, bunun kosullu tepki-
si onu sakinlestirmektir. Bunlar, her biri digerini etkileyen cift
tarafli iligkilerdir. Bir bebek aglar, ebeveyn onu yaustrir, bebek
sakinlesir, ebeveyn onun karnini doyurur ve buna benzer ey-
lemler devam eder. Bu 6rnekten de gorebilecegimiz gibi, bu
iletisim ¢ok kii¢iik bebeklerde sozel degil beden diliyle ilerler.
Ebeveyn, bebekte neler olup bittigini gozlemler ve sozsiiz ola-
rak iletilenlere uyum saglar. Yukaridaki 6rnekte ebeveyn, ag-
layarak sikintisini ifade eden bebegin bir yandan da bas par-
magini emdigini gézlemleyebilir ve bunun sonucunda bebegin
yaptugina bir yanit olarak davranislarini diizenler. Yani ebe-
veyn, bebegin durumu ve eylemleriyle senkronize olur.
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Sevgi dolu bir ebeveynle siiregelen bu agik ve ilgi dolu et-
kilesimler, ¢ocugun insan iliskilerinde giiven insa etmesine
yardimcr olur. Bebek olgunlastik¢a bu iligkiler, cocuga duygu
durumunu diizenleme kapasitesini gelistirebilmesi icin gerek-
li deneyimi sunar. Bu da, duygusal olarak uyarildiginda ¢ocu-
gun kendini sakinlestirebilecegi ve yaustrabilecegi anlamina
gelir. Daha kii¢iik bir ¢ocugun bunu -es diizenleme- yapabil-
mek i¢in yardima ihtiyact vardir; ¢ocuk olgunlastik¢a yavas
yavas Oz-diizenleme becerisi gelisir. Ayrica ¢ocuk diisiinmeyi
de ogrenecektir. Dil becerisi gelistikce yasadiklari hakkinda
distinmeyi ve konusmayi, ayrica bagkalarinin neler yagsiyor
olabilecegini fark etmeyi deneyimleyecektir. Disiincelerinden,
duygularindan ve arzularindan olusan i¢ yasami, anlagilir ve
ifade edilir hile gelecektir.

Kelimelerle iletisim kurma becerisini gelistirmenin ¢ocu-
gun erken gelisiminin 6nemli bir parcast oldugunu fark ede-
ceksiniz. Cocuklar, kelime dagarciklarini kurduklar iligkiler
araciligiyla gelistirirler ve bu sayede ge¢misi kesfetme ve gele-
cek hakkinda diigtinme becerisi edinirler. Olay 6rgiisii kurabil-
meyi ogrenirler ve zihinlerinde olusturduklar: hikayeler, dene-
yimleri hakkinda tutarl: bir anlat sekillendirmelerini saglayan,
hayatlarinin iginden hikéyelerdir. Psikologlar, manukli -tu-
tarli- hikéyeler olusturma yetenegine sahip olmanin duygusal
esenlik i¢in iyi olduguna inanmaktadirlar.

Bu kitapta bahsettigim sagliklr iliski deneyimini yasamamuig
Alexia'yla tanisacaksiniz.

Alexianin iligkisel travmasi vard: ve yasadigi travmatik de-
neyimler, aile iliskilerinden kaynaklaniyordu. Iliskisel travma,
saglikli bir bebek ve ¢ocukta bulunan dinamik, iliskisel ve ge-
lisimsel siireci bozar, zayiflatur ve hatta durdurur. Bu travma,
cocugun insan iliskilerine karsi giivensiz hissetmesine yol acar
ve c¢ocuk, duygu durumunu diizenlemek veya diisiinceleri,
duygulart ve arzulari gibi i¢ deneyimlerini anlamlandirmak
icin gerekli deneyime sahip olamaz. Ayrica ailenin diger {ye-
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lerini ve onlarin igsel deneyimlerinde neler olabilecegini de
anlamlandiramaz. Bu durum, ¢ocugun evde meydana gelen
olaylari anlamasini zorlastirir. Onun olusturdugu hikéyeler pa-
rampar¢a, eksik ve utanma ve korku hislerine gémiilmiis hal-
dedir. Cocuk, kendini yeterince iyi ya da sevgi ve ilgiyi hak
eden biri gibi hissetmez ve bir sonraki adimda ne olacagindan
korkar. Bu kitabi okurken iligkisel travmanin sonuglarindan
bazilarinin Alexia'nin psikolojik gelisimi tizerinde nasil bir etki
yarattgini goreceksiniz.

Bu kitapta bir de, simdi bir yetiskin olan Alexia’ya Diyadik
Gelisimsel Psikoterapi (DGP)™ ad: verilen bir terapi yontemi
kullanarak yardimeci olan terapist Kim'le tanisacaksiniz. Bu
terapi ¢esidini, iligkisel travma yasamis ¢ocuklara yardim et-
mek, travmanin etkisini azaltmak ve ¢ocuklarin saglikly iligki-
ler gelistirebilmesine yardimer olmak igin gelistirdim. Boylece
cocuklar, saglikli gelisim i¢in ihtiyag duyduklari seylere sahip
olabiliyorlar. DGP bir aile terapisi modelidir ve ¢ocuklarinin
kapsamli ihtiyaglarini daha iyi kargilayabilmeleri icin ¢ocukla-
rin bakimini Gistlenen bireyleri aktif olarak terapiye dahil eder.
DGP’nin temel miidahale alanlari baglanma, oznelerarasilik
ve travma teorileri ve arastirmalart baglaminda az 6nce tanim-
ladigim senkronize ve iliskisel stirecler hakkindaki bilgilerimiz-
den edinilen ilkelere dayanmaktadir. Bunlar, iliskilere ve ¢o-
cuklar bu iliskiler i¢inde travmaya ugradiginda neler olduguna
dair teorilerdir.

Bununla birlikte, iliski travmasi ¢ocuga sadece gocukluk
doéneminde zarar vermez; etkilerinin yetiskinlikte de devam
etmesi muhtemeldir. Travma sona erdikten uzun bir siire son-
ra bile aruk yetiskin olan ¢ocuk, iliski kurma, diizenleme ve
derin diisiinme konularinda zorluk yasamaya devam edebilir.
Yetiskin oldugunda bile erken ¢ocukluk déneminde dene-

* Diyadik gelisimsel psikoterapi, karmasik travma ve baglanma bozukluk-

lar1 dahil olmak iizere duygusal bozukluk belirtileri olan ¢ocuk ve yetiskinler icin
psikoterapétik bir tedavi ydntemidir. (e.n.)
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yimleyemedigi senkronize ve karsilikli etkilesimlere tutarli bir
katulim gostermede hil4 zorlanabilir. Bu yetiskinlerin, i¢ diin-
yalarinda hala biiyitk miktarda korku ve utang tagidigs bilin-
mektedir. Zaman zaman duygulari onlara benlik algilarindan
ayr1 goriniir ve benlik isteklerinden bagimsiz olarak patlak
verir. Ya da benliklerini ifade etmeleri gerektiginde, duygular:
dile gelmez ve donuk kalir. Diisiinceleri de ¢ogu zaman ben-
likleri i¢cin 6nemli konularla ilgili asil hedeflerinden uzaklagir,
karmasik ve kusku doludur.

Bu kitapta, Kim ve Alexianin DGP siireci yer aliyor. Cocuk-
larda kullanilan DGP’ye agina olanlar, ayni ozelliklerin (PACE
modeli, 6znelerarasilik, duygu durumda es diizenleme, es an-
lamlandirma becerisi, takip et-6nderlik et-takip et, duygusal-dii-
stinsel diyalog yoluyla tedavi edici bir sohbet gerceklestirme)
cocukluk travmasinin etkilerini tagimaya devam eden bir yetis-
kinin terapisinde de ¢ok 6nemli oldugunu gorecektir.

Kim'in, DGP’yi Alexia'nin durumu i¢in etkili bir miida-
hale yontemi olarak kullanmasi sasirtict degildir ¢iinkii ye-
tiskinlikeeki temel iligkisel, diizenleyici ve disiinsel beceriler,
cocukluktaki gelisim icin ¢ok 6nemli ayn: iligki 6zelliklerini
kapsamaya devam eder. Ilerleyen sayfalarda hem danisanin
hem de terapistin distincelerini, her ikisinin de terapi siirecin-
den nasil etkilendigini okuyacagiz. DGP’nin dogasi, her ikisi-
nin de terapi siirecinin deneyimsel niteliginden nasil etkilen-
digine dair agiklamalarindan net bir bigimde anlagilmaktadur.
Her ikisinin de birbiriyle olan iliskilerini deneyimleme bigim-
leri, Alexia'nin erken dénem travmatik deneyiminin etkilerin-
den kurtulmasina yardimei olmustur.

DGP, danisan i¢in zorlayict olabilecek stresli olaylar veya
travmayla iligkili duygu durumlarinin birlikte diizenlenmesine
odaklanir. Danigan, terapistin diizenleyici yardimi sayesinde
bu diisiinmenin yaratug duygulara kapilmadan deneyimi {ize-

* Oyunbazlik, kabul, merak ve empati kelimelerinin bas harflerinden

olusan, Amerikan bir psikologun gelistirdigi bir terapi yaklagimui. (¢.n.)
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rine disiinebilir. Bu duygu durumlari diizenlenmis halde kal-
maya devam ederken, DGP daha sonra travmatik deneyimde
yeniden anlamlandirilma becerisi kazanmaya yardimct olabilir
ve ayni zamanda danisanin distinsel isleyisini kolaylagtirabilir.
Ornegin, danisan, bunu hak ettigi igin istismara ugramadigi-
n1 anlayabilir ve bu nedenle kendisi hakkindaki diisiincesini
degistirebilir. Genellikle yetigkinlerin diisiinme becerileri ¢o-
cuk veya geng ergenlere gore daha gelismis oldugundan yetis-
kinler travmatik deneyimlerini yeniden anlamlandirabilmek
icin DGP’yi ¢ocuklardan daha etkili bir bi¢cimde kullanabilir.
Alexia da, ge¢miste ve simdi kargilastigi zorluklarin tizerine ba-
sartyla egilirken bu tiir diistinsel beceriler sergilemektedir.

Aile temelli bir terapi modeli olarak gelistirilse de DGP,
gencin giivenligini saglayacak bir bakim veren olmadig: du-
rumlarda bir ¢ocuk veya ergen icin bireysel terapilerde de kul-
lanilmaktadir. Bu kitapta, bir yetiskin icin bireysel terapinin,
yetiskinin cocuklugunu kapsayan -aradan kag y1l gecmis olursa
olsun- iligkisel travmay1 ¢6zme ¢abalarinda DGP’nin uygun
sekilde kullaniminin nasil gergeklestirilebilecegini goriiyoruz.

Dr. Daniel A. Hughes

Diyadik Gelisimsel Psikoterapi'nin Kurucusu
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Metin Hakkinda

Alexia ve Andrew Jones, takma isimlerdir. Kendilerinin ve
ailelerinin anonimligini korumak i¢in kimlikleri gizlenmis ve
bazi detaylar degistirilmistir.
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Tesekkiir

Alexia’dan

Hayatimda benim icin biiyiik 6nemi olan ve bu kitab1 yaz-
ma yolculugumun her adiminda benden destegini esirgeme-
yen herkese tesekkiirlerimi sunuyorum.

Kocama tegekkiirler. Sonsuz sevgin ve destegin yolumu ay-
dinlatyor. Bana her zaman var olmanin farkli bir yolu oldu-
gunu gosterdin ve bunun i¢in sana daima minnettar olacagim.

“Kosulsuz” dostuma tegekkiirler. Duymaya en ¢ok ihtiya-
cim oldugu anda benim sozlerimi bana soyledigin igin.

Ve Kim'e tegekkiirler. Bana gercekten giivende olma hissi-
ni, rahatlif1 ve neseyi deneyimledigim ilk “ebeveyn” iliskisini
sundugu i¢in ve bana kabullenmenin, ger¢ekten de maskenin
zayif noktasi oldugunu gosterdigi icin.

Kim’den

Bir kitap yazarken, daima tesekkiirii hak eden bir dizi insan
vardir: Akil hocalari, arkadaglar, meslekrtaglar ve aile.

Dan Hughes'u hem arkadas hem de akil hocast olarak go-
rityorum. Bana daima inandi ve DGP modelini meslegimin
farkli alanlarina uyarlarken beni hep destekledi. Kurucusu ol-
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dugu modeli paylasmada ve bagkalarinin elinde gelismesine
izin vermedeki comertligi sinirsiz. Dan ve Adele Freemana
metnimizin taslak halini okuyup yorumladiklari i¢in de ayrica
tesekkiir ederim.

Alexiayla yaptugimiz ¢alismalarda saglam durabilmem igin
destege ve stipervizyona ihtiyacim vardi. Bir bagka arkadagim
ve meslektagim Jane Foulkes olmasaydi bunu bagaramazdim.
Cinsel istismar magdurlariyla ¢alisma konusundaki engin bil-
gisi ve devamli rehberligi benim en biiyiik destek¢im oldu.

Birlesik Krallik ve Kanada konferanslarindaki DGP toplu-
luguna da hikiyemizi dinledikleri ve bunun yazmaya deger ol-
dugu konusunda bizi cesaretlendirdikleri i¢in tegekkiir ederim.

Ailem yazmami her zaman destekledi. Chris, Alex ve Lily,
yazmaya ayirdigim zaman konusunda bana daima sabirla yak-
lagtlar. Alex, Lily ve Alexia'ya muhtesem ¢izimleri i¢in ayrica
tesekkiir ederim.

Steve Jones ve Jessica Kingsley Yayinevi'ndeki meslektasla-
rima bir bagka ve farkli bir kitap fikrine inandiklar1 ve bunu
hayata gecirmemiz icin bizi destekledikleri icin tesekkiirler.

Hepsinin de 6tesinde, asil tesekkiiriim Alexia’ya. Bana olan
gliveni kargisinda mahcubum. Terapi yolculugu boyunca ona
rehberlik etme sansina sahip oldum ve bu siirecte ¢ok sey 6g-
rendim. Cesareti bana ilham verdi. Son derece 6zel hikiyesini
paylagmaya cesaret etti ve bunun bir¢ok kisiye yardimct olaca-
gin1 biliyorum.
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