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Prof. Dr. Ertugrul Koroglu

AKILCI YASAM
TERAPISI

Hi¢ Kendimi Uzemem Genisletilmis Bask1

“Insanlar, baglarina gelen olaylardan degil, //LS

bu olaylara ytikledikleri anlamdan etkilenirler.”
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Ferhan, Goneng ve Kutalp’e...



ONSOZ

Psikoterapi siirecinde yillardir gordiigiim gok sayida kisi-
nin “Ben niye degiseyim? Kosullar ya da ¢evremdeki insanlar
benim i¢in degissin” dediklerini duymusumdur. Bakis agis1 ve
tutum degistirmeleri s6z konusu olunca da siklikla “Bunun
kolay bir yolu olmali” diye dayatirlar. Bir de, hi¢bir bilimsel
temeli olmayan sozde “kisisel gelisim” kitaplar1 da “kolay bir-
takim yollar” sununca, insanlar bakis acis1 ve tutum degisik-
ligi i¢in ¢aba gostermeyi, bunun i¢in kitap okumayi, diizenli
terapi goriismelerine gitmeyi, kisacas: kendilerini anlaml bir
bicimde gelistirmeyi pek istemezler. Hatta, “haciya, hocaya”
gitmek gibi birtakim biiytisel yollara bagvurduklar: da sik
gorilir.

Bu kitap, kanita dayali, en ¢agdas psikoterapi yaklagimi olan
biligsel davranige1 terapilerin danisanlarca daha kolay anlagil-
masi i¢in yazilmistir. Biligsel davranisci terapiler, duygu, diirtd,
davranis ve birtakim bedensel duyumlarimizin, bizim olaylar:
nasil gordiigiimiizle dogrudan ilintili oldugunu 6ne siiren tera-
pilerdir. Olaylar karsisinda ne diistindiigiimiiz, olaylara bakis
agimizla, bagimiza gelen olaylara ne gibi bir anlam yiikledigi-
mizle dogrudan iliskilidir. Dolayisiyla, kayg, ¢cokkiinliik, 6fke
gibi islevsel olmayan, istenmedik bir duygu yasadigimiz zaman,
bu duygunun hangi diisiinceden kaynaklandigini bulmali ve



Prof Dr. Ertugrul Koroglu // Akilct Yasam Terapisi

istenmedik bu gibi duygulardan kurtulmak i¢in, bu duygulara
yol agan diigiinceleri bulup ¢ikarmali, diger bir deyisle diistin-
celerimiz {izerinde yeniden diisiinmeli ve akilci diistinceler
tretmeliyiz.

Cocuk yetistirme bi¢cimimiz ve egitim diizenimiz bize bir-
takim “dogrular™ asiliyor. Ancak sorgulayici, elestirel diisiin-
meyi 6gretmiyor. Ortaokul-lise yillarimi animsiyorum. Cok
iyi okullarda okumus olmama karsin, okuldaki 6gretmenleri-
miz bilgi yliklemeyi, akil yiiriitmekten daha ¢ok 6nemsiyorlar-
di. Kendi “dogrular’ini bize dayatiyorlardi. Kisiliklerimize
saygt duyduklar1 da pek séylenemezdi. Kars1 bir diistince ileri
stirsek “yaramazlik’la suglaniyorduk. Korii koriine bas egen-
ler, sinifin en ¢aliskan 6grencileri olarak biliniyordu. Tek basa-
r1 Ol¢iisti, alinan notlardi. Saglikli iletisim kurma ve sorun
¢ozme becerileri kazandirilmiyordu. Ozetle, diisiinmeyi 6gret-
miyorlar, toplumsal beceriler kazandirmiyorlar, dolayisiyla
yasama hazirlamiyorlardi.

Bunu topluma genelleyecek olursak, yalnizca not tizerinden
basar1 odakli, yiiksek diizeyde kaygili, mutsuz, 6tke denetimi
olmayan, iletisim ve sorun ¢6zme becerilerinden yoksun
insanlar yetistirdigimizi diistinliyorum. Bundan olsa gerek,
terapistler olarak bizler, bugiin yogun bir ugras i¢inde, insanla-
rin ruhsal sorunlarini diizeltmeye ve onlara birtakim bag etme
becerileri kazandirmaya galistyoruz.

“Diisitnmek ozgiirliiktiir” Ozgiirlesebilmek icin 6ncelikle
sorgulayici, elestirel diisiinmeyi 6grenmemiz gerekir. Sagliksiz
olumsuz duygularimizin ve davraniglarimizin altinda yatan
akilc1 olmayan diisiincelerimizi, akilc1 diistincelerle degistirip
ruhsal yonden daha saglikli bireyler olabiliriz.

Bu kitabimda, kavramlarin daha iyi anlasilabilmesi i¢in bir-
takim bilgelik 6ykiilerine de yer verdim. Benzer 6ykiileri olan
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okuyucularimin, oykiilerini benimle paylagsmalarini 6zellikle
rica ediyorum. Akila diiginme yontemlerimiz ve bilgelik
dagarcigimiz gelistikge, ruhsal yonden daha saglikli bireyler ve
daha saglikli bir toplum olacagimizi diisintiyorum.

Saygilarimla,
Ankara, 01.11.2015
Prof. Dr. Ertugrul KOROGLU



Prof. Dr. Ertusrul KOROGLU
6zgegmi§i

[zmir dogumludur. Izmir, Bornova Anadolu Lisesi'ni (Izmir
Koleji) bitirdigi yil, uluslararasi bir bursla (AFS-EFIL, Europe-
an Federation for Intercultural Learning) Hollanda, Zwollede,
Gymnasium Celeanumda, bir yil siireyle “exchange student”
olarak egitim gormiistiir. 1982 yilinda Hacettepe Universite-
si Tip Fakiiltesini bitirmistir. Devlet Hizmeti Yiikimlilaga
sirasinda farmakoloji doktoras: egitim programina katilmis-
tir. Devlet Hizmeti Yiikiimliligiinii yerine getirdikten son-
ra Gazi Universitesi Tip Fakiiltesi Psikiyatri Anabilim Dalr’na
aragtirma gorevlisi olarak girmistir. 1988-1989 yillarinda ABD,
Houstonda, Baylor College of Medicine Psikiyatri Boliimiinde
klinik psikiyatri, uyku fizyolojisi ve bozukluklar: alaninda
“Postdoctoral Fellow” olarak galigmistir. 1991 yilinda Dogent
olmus ve 1997 yilina dek Gazi Universitesi Tip Fakiiltesi Psi-
kiyatri Anabilim Dalrnda Ogretim Uyesi olarak gorev yap-
mugtir, 39 yasinda Profesér olmus ve Kocaeli Universitesi Tip
Fakiiltesinde de Ogretim Uyeligi yapmistir. Bu fakiiltede, psiki-
yatri anabilim dali bagkanligi, dahili tip bilimleri boliim baskan-
lig1 yapmasinin yani sira Universitenin Iletisim Fakiiltesinin
kurucu dekanligini da yapmus, fakiilteyi kurmus ve tiniversite
yonetim kurulu ve senatosu tiyeliklerinde bulunmustur.
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Japonya, Tokyoda, Asya Uyku Laboratuvarlar1 Birliginin
(Asian Sleep Research Society), Tiirkiye adina kurucu iyesi
olarak secilmis, yonetim kurulu tiyeligine getirilmistir.

Ozellikle bagimlilik tedavilerinde ¢ok &zel bir yeri olan,
“Motivational Interviewing” (MI) egitmenligi egitimi alarak,
“Motivational Interviewing Network of Trainers” (MINT) tiye-
si egitmen olma yeterligini kazanmistir. ABD, New York'taki,
Albert Ellis Psikoterapi Enstitiisi'niin “Rational Emotive Be-
havior Therapy” (REBT) sertifikali psikoterapi egitim prog-
ramlarini tamamlamis, enstitiiniin “Associate Fellow™u ve bu
alanda Tiirkiye'nin ilk, uluslararasi diizeyde taninan, “Certified
Supervisor’u ve psikoterapisti olmustur. Ayrica, ABD, Phila-
delphiadaki Beck Psikoterapi Enstitiisii'niin Biligsel Terapi ve
Linehan Enstitiisi'niin Eytisimsel (Diyalektik) Davranig¢1 Te-
rapi egitim programlarina da katilmistir. Birbirlerini biitiin-
lestiren ve birbirleriyle ortiisen, isteklendirici (motivasyonel)
goriigme yontemi, istegi giliclendirme terapisi (motivational
enhancement therapy) ve biligsel davranisci psikoterapi egitim
programlarini (Albert Ellis, Beck ve Linehan yaklasimlari), ilgi-
li enstitiilerle birlikte Tiirkiyede de diizenlemektedir.

Tiirkiye'nin en donanimli 6zel psikiyatri hastaneleri olan ve
kirk bin metrekarenin iizerinde bir yerleskede, on iki bin met-
rekarenin tizerinde bir kapali alani bulunan, 49 yatakli BOY-
LAM PSIKIYATRI HASTANESI'ni; ayrica, tek kisilik odalarda,
76 yatakli BOYLAM PSIKIYATRI AMATEM'i (Alkol ve Mad-
de Bagimliliklar1 Tedavi Merkezi) kurmustur. Bu yatakl tedavi
merkezlerinin yani sira, ayakta tedavi hizmeti de veren, terapi,
egitim, arastirma ve ruhsal danigmanlik merkezlerini (BOYLAM
PSIKIYATRI Kavaklidere, Ankara; Levent ve Atasehir, Istanbul)
de kurmustur. Yonetim kurulu baskani olarak gorevini siirdiir-
mekte, hastalarini ve daniganlarini bu merkezlerde gérmektedir.
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Klinik uygulamanin yani sira, siirekli egitim etkinlikleri
diizenleyen, bilimsel arastirma tasarimi, yonetimi ve dene-
timi yapan, basim ve yaymcilik etkinlikleri olan ve kurum-
sal danismanlik hizmetleri veren BOYLAM PSIKIYATRI
ENSTITUSU’nde de galigmalarini siirdiirmektedir.

Bu ¢aligmalarinin yani sira, kurucularindan oldugu, KOL
KOLA Bagimliliktan Kurtarma Saglik ve Egitim Vakfrnda (KOL
KOLA BAKSEV) alkol, madde ve diger bagimliliklarin dnlen-
mesi ve tedavi edilmesi konusunda da ¢aligmalar yiiriitmektedir.

Boylam Psikiyatri Enstitiisii ile Mezuniyet Sonrasi Siirekli Tip
Egitimi Derneginin (MESTED) birlikte diizenledigi Psikiyatri-
de Siirekli Egitim Kongresinin (PSEKON) kongre baskanligini
siirdiirmiis, MESTED’in diizenledigi diger “Siirekli Tip Egitimi”
kongresi ve kurslar1 ¢alismalarina, yonetim kurulu tiyesi olarak
katkida bulunmus ve aile hekimlerine yogun psikiyatri egitimle-
ri (AHEPSI) vermistir. Biitiin bu egitimler, 20 yili askin bir siire,
stirekli tip egitimi baglaminda, kesintisiz stirdiirtilmistiir.

Tiirkiyede, yiiziin iizerinde Ogretim Uyesinin katilimiyla
hazirlanmis olan PSIKIYATRI TEMEL KITABI'min ve PSI-
KOTERAPI YONTEMLERI adli, ¢ok yazarli kitabin yayin
yonetmenidir. Amerikan Psikiyatri Birligimin yayimladig: ve
psikiyatri bilim dalinin diinyada genel kabul géren, temel tan
koyma kitab1 olan, Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal
Elkitabrnin (DSM, Diagnostic and Statistical Manual of Men-
tal Disorders) III'ten sonraki biitiin baskilarini ve son baskisi
olan DSM-5’i Tiirkge'ye kazandirmistir. Psikiyatride, diinyada
en yaygin olarak kullanilan klinik dl¢ek olan, DSM-5¢ Gore
Yapilandirilmis Klinik Gértisme’yi (SCID-5) Tiirkee’ye gevir-
mesinin yani sira Tiirkiye icin gecerlilik ve giivenilirligini ya-
pan kurula da bagkanlik yapmistir. Bugiine dek Tiirkiyede ya-
pilmis en kapsamli epidemiyoloji arastirmasi olan ve ¢ikarilan
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ornekleme gore, yaklasik kirk bin ¢ocugun, yiizlerce doktorla
evinde tarandigi, “Cocuklarda Kronik Hastaliklarin Sikligr”
epidemiyoloji ¢aligmasinin (Ro-CODEC) arastirma yonetici-
ligini yapmustir.

Basta, KLINIK PSIKIYATRI ve KISILIK BOZUKLUKLARI
olmak iizere, yayimlanmis otuzun tizerinde 6zgiin kitabinin, ki-
tap gevirilerinin ve yayin yonetmenligini yaptig1 kitaplarin yani
sira, Psikiyatri Biilteni, Depresyon Biilteni, Giincel Psikoloji ve
Psikiyatri Dergisi (“Psychology Today”in Tiirkgesi) gibi ¢ok sa-
yida derginin de uzun bir siire yayimlanmasini saglamistir.

Hekimler Yayin Birliginin psikiyatri alaninda yayimlanan
kitaplarinin ve HYB Yaymcilikin yayimladigi, “bibliyoterapi
(psikoterapide kaynak ve yardimci kitaplar), kendini gelistir-
me, esin kaynaklary, iligkiler (evlilik terapisi), cinsel yasam ve
egitim, anababa ve ¢ocuk egitimi” alanlarindaki, ti¢ yiiziin tize-
rindeki kitabin yayin danismanligini yapmaistir.

ABDde yayimlanmis olan Encyclopedia of Human Biology
adli ansiklopedinin “Sleep Disorders” boliimiiniin yazaridir.

Biligsel-Davranigc1 Psikoterapilerin ¢ikis noktas: olan ve
bilgi kuramini temel alan Akilct Duygulanim - Biligsel Davra-
nis¢1 Terapi (ADDT) konusunda kurslar diizenlemekte ve bir
yasam danigmanhigi programi olan “Hi¢ Kendimi Uzemem!.”
ve “Kendinize Yatirim Yapin, Isyerinde Ruh Saghg Egitimi ve
Taramasr” programlarini, ayn1 adla yazdig: kitaplarla birlikte,
kisilere ve kurumlara egitimini vermekte ve bu konuda kurum-
sal danigmanlik yapmaktadir.

Amerikan Psikiyatri Birligi (American Psychiatric Asso-
ciation), psikiyatri bilim dalina yaptig1 katkilarindan otiirii
kendisini “International Fellow” olarak se¢mistir. Ameri-
ka, Ulusal Davranis¢1 ve Biligsel Terapiler Derneginin (Na-
tional Association for Behavioral and Cognitive Therapies)
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tiyesidir. European Association for Behavioural and Cognitive
Therapiesin (EABCT) de Tiirkiyeden tiyesi ve temsilcisi olarak
secilen, Biligsel Davranigc1 Psikoterapiler Derneginin kurucu
esbaskanidir ve yonetim kurulu iiyeligini yapmuistir.

Ingilizce'nin yanu sira, artik 6grencilik yillarindaki denli iyi
derecede olmamakla birlikte, Hollandaca bilmektedir.

Evlidir, esi Ingilizce dil egitmenidir ve yayincilik yapmak-
tadir. Saglik kurumlar: igletmeciligi alanindan sonra, isletme
dalinda doktora egitim programini siirdiiren Goneng adinda
ve klinik psikoloji alaninda yiiksek lisans egitim programini
stirdiiren Kutalp adinda iki gencin babasi olmaktan oviing
duymaktadir.

Bahar ve kis aylarinda Enduro motosikletiyle dag tepe gez-
mek ve motokros yapmak, yaz aylarinda teknesiyle gezmek,
ayrica su kayag1 yapmak; bahgesiyle ugrasmak; ¢ok degisik
tilkelere gitmek ve miizikleriyle, danslariyla, yemekleriyle, ge-
lenekleriyle ve yasam bicimleriyle yeni kiiltiirleri tanimak en
biiyiik eglence ugraslaridir. Seksenin tizerinde iilkede fotograf
ve film ¢ekme olanag1 bulmustur. Degisik kiiltiirlerin deger yar-
gilarini ve olaylara degisik bakis agilarini gérmekten ve bunlari
anlamaya ¢alismaktan biiyiik zevk alir...

Psikiyatri Kitaplar:

1. Psikiyatri Sozligi
2. DSM-5, Tan1 Olgiitleri Bagvuru Elkitab1 (geviren)

3. DSM-5, Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal Elki-
tabi (geviri yayin yonetmeni)
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4. DSM-5¢ Gore Ruhsal Muayene (¢eviren)

DSM-5 Tabanli Klinik Olgekler/Psikiyatride Kullanilan
Klinik Ol¢ekler (derleyen)

. Kolay DSM-5, DSM-5’i Kavrama ve Uygulama Kilavuzu

i

6
7. Psikiyatri, Goriigme ve Ruhsal Muayene Kilavuzu
8. Psikiyatri Temel Kitabi (yayin yonetmeni)

9. Klinik Psikiyatri, DSM-5 Tan1 Odakl1

10. Hastane Odakl: Psikiyatri Elkitab1 (HOPE)

11. Psikiyatri, Tedavi Kilavuzlar1

12. Psikiyatri Ders Kitab1

13. Psikiyatri Elkitab:

14. AHEPSI: Aile Hekimleri Igin Psikiyatri Elkitabi
15. Klinik PsikoPatoloji

16. Psikoterapi Yontemleri, Kuramlar ve Uygulama Yoner-
geleri (yayin yonetmeni)

17. Akilc1 Duygulanim Davranig¢ Terapi (ADDT)

18. Bilissel Davranis¢i Psikoterapiler Temel Kitabi, Kanita
Dayal1 Psikoterapi Yontemleri

19. PsikoFarmakoTerapi Ilkeleri/Psikiyatristin Ilag Kulla-
nim Kilavuzu

20. PART: Psikiyatride Arastirma Tasarimi ve Yonetimi (ya-
yin yonetmeni)

21. Kapsamli PSIKIYATRI, Bagvuru Kitabi
22. AMATEM Grup Terapisi Alistirmalar1
23.Isteklendirici Goériisme Yontemi Elkitabi

24.Esenkil Terapisi (¢eviren)
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Bibliyoterapi Kitaplar:
(Damsganlar ve Hastalar icin Psikoegitim Kitaplar:)

1. “Hi¢ Kendimi Uzemem!.” Kanita Dayali Bir Psikoterapi
Yaklagimi ile Kendini Geligtirme

2. Akilci Psikoterapi Alistirmalari
3. Iletisim Becerileri ve Ofke Denetimi

PSIKIYATRI, Danisan, Hasta ve Yakinlar1 icin Bagvuru
Elkitab1

5. Kisilik Bozukluklar:

6. Depresyon, Nedir? Nasil Bas Edilir?

7. Panik Bozuklugu, Nedir? Nasil Bag Edilir?
8

9

b

. Kaygilarimiz, Korkularimiz, Nelerdir? Nasil Bas Edilir?
. Sizofreni, Nedir? Nasil Bag Edilir?
10. ikiu¢lu Bozukluk, Mani ve Depresyon, Nedir? Nasil Bas
Edilir?
11. Bagimliliktan Kurtulus: Alkol, Madde, Kumar Bagimli-
liklar1 ve Digerleri... Nelerdir? Nasil Bas Edilir?
12.Bagimli Aileleri i¢in Kilavuz

13.13. Siyah - Beyaz, Sinirda (Borderline) Kisilik Bozuklugu
Nedir? Nasil Bas Edilir?

14. Felsefe ve Psikoterapi

15. Mutluluk ve Esenlik, Olumluluk Psikolojisinin Temelleri
(Pozitif Psikoloji)

16. Psikoloji ve Psikiyatri, Deginmeler

17.Kendinize Yatirim Yapin
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Bir oykiiyle baslayalim...

Degisik Bakig A¢isi

Bir adam devesiyle yolculuk yapiyormus. Birbirleriyle
tartisan lig erkek kardesle kargilagmig. Durup, neden kav-
ga ettiklerini anlamaya caligms.

En biiyiik abi durumu ac¢iklamis. Aylar énce babalan
olmiig ve develerini ii¢ ogluna birakmisg. Vasiyeti ¢ok agik
ve anlagilirmig. En biiyiik oglan siiriiniin yarisim alacak-
mig. Ortanca olan ii¢te birinin, en kiigiik olan da dokuzda
birinin sahibi olacakmig. Bu konuda bir sikinti yokmus.
Asil sorun ve tartigmalarinin nedeni babalarinin onlara on

yedi deve birakmig olmasiyms.

Kim olursa olsun, kardeslerin tartismasina hak vermis.
On yedi sayis1 boyle bir oranda béliinebilen bir say1 degil-
mis. Kardegler yolcuya agiklamaya c¢aligmiglar. “Akliniza
gelebilecek her tiirlii matematik kurahyla bu iglemi yapma-
ya calisik. Ama basarili olamadik. Hatta develerden birini
ya da birkagim keserek hepimizin hak ettigi orani almayi da
diisiindiik. Ancak bu konuda da babamin vasiyeti son derece
acik ve anlagilir bir bigimde yazilmig: ‘Develer canli olarak
paylagilacak ve kesinlikle 6ldiiriilmeyecek.” Kardeglerin

ti¢ii de, siiriiniin canh kaldig1 siirece bir anlamimin oldugu;
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kesildiginde, bir ya da iki bacagin hi¢bir anlamm olmadig

konusunda aym diigiincedeymis.

Bir ¢oziim iiretememek onlari bunalima siiriiklemis ve
bu da aralarinda kavga ¢ikmasina yol agmig. On yedinin
yarisi sekiz buguk eder. Deveyi kesmeleri yasak olduguna
gore, en biiyitk abi dokuz deve almay1 éneriyormus. Di-
ger iki kardegin buna itiraz1 varmig. Abilerinin yarim deve
daha fazla almas1 durumunda onlarin payr azaliyormus.
Onlara kalirsa abileri sekiz deve almaliymig. Ancak bu du-
ruma da abi karg1 ¢ikiyor ve babasinin miras olarak birak-
tig1 ve hakki olan deveyi almakta israr ediyormus. Tartigma
kizigmug, sinirler gerilmis ve bu durum aralarinda kavga
¢ikmasina yol a¢mug. Kardeglerin her biri, kendi hakk:
olan deveyi alma konusunda kesin kararliymig ve higbiri

anlagma yoluna gitmek istemiyormus.

Yabanci, “Sorununuzu anladim,” demis. “Babaniz size,
¢ozmesi zor bir problem birakmig. Ayni zamanda sanirim
¢oziimiinii de biliyorum,” diye sozlerini tamamladiktan
sonra, gen¢ adamlara babalan tarafindan birakilan on yedi
devenin bulundugu agila kendi devesini gotiirmiis. Siirgiilii
demir kapiyr agip devesini igeri sokmus. Boylece agilda

toplam on sekiz deve olmus.

Adam en biiyiik oglana dénerek, “Simdi,” demis, “igeri
gir ve siiriiniin yarisimi kendi payin olarak al.” En biiyiik
oglan iceri girmis ve dokuz deveyi sayarak ayirmig. Kendi
yasal hakkina kavugmusg olmaktan memnun, yabanciya te-
sekkiir etmis.

Yolcu, ortanca oglana donmiis ve “Hadi bakalim,” demis.
“Simdi senin siran. Gir igeri ve hakkin olan ticte biri al.” Bu-
nun iizerine ortanca oglan igeri girmis ve alti deveyi kendine

ayirmg. Yolcu en kiigiik kardese donmiis ve “Sen de yasal
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