TURK ATASOZLERINDE GERCEKLIK TERAPISI

Reality Therapy in Turkish Proverbs
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Atasozleri; gegmisten giinimiize gelen, uzun deneyimlerden yararlanarak kisa ve 6zli 6gutler veren,
toplum tarafindan benimsenerek ortak olarak kullanilan kaliplagsmig sézlerdir. Bir kiilttiriin diiginme tarzim
ve olaylar karsisindaki alg1 ve davranig bigimlerini agiklamasi bakimindan atasézleri 6nemli bir gostergedir.
Toplum i¢indeki bireyin, davramslari, diistinceleri ve duygulari; icinde dogup yetistigi kiilttiriin bu 6gesinden
etkilenecektir. Atasozleri, kigiye yasanan olaylar ve problemler kargisinda ne yapmasi ya da yagananlar: nasil
yorumlamasi gerektigi hakkinda kisa ve pratik éneriler sunmaktadir. Bu anlamda atasézlerinin, bir kiiltiire
mensup kisiler tizerinde terapotik bir etkisi olacaktir.

Atasozlerini psikolojik bakis acisiyla ele alan bir¢ok arastirma bulunmaktadir. Ancak bu arastirmalar,
atasozlerinin insan dogasini ele almadaki bakig agilarin1 agiklamakta ve bu agiklamalar1 da daha ¢ok psika-
nalitik bir ¢ercevede yapmaktadir. Bu caligmada atasézlerinin 6zellikle terapotik yonii incelenmis ve bu ince-
leme son y1llarda giderek yayginlasan gergeklik terapisi modeli ilkeleri agisindan yapilmigtir. Calismada énce
toplumun duygu, distince ve davraniglarim yansitmasi ve toplum i¢indeki bireyin duygularim, akil yirtitme
bi¢imlerini ve davraniglarim1 yénlendirmesi bakimindan atasézlerinin degerine deginilmistir. Ardindan Wil-
liam Glasser’in gerceklik terapisi modeli, temel ilkeleri a¢isindan agiklanmig ve Tirk atasézleri ile iliskisini
orneklendirmek amaciyla segilen 54 6rnek atasozii, gergeklik terapisinin temel kavramlar: ve bakis agilariyla
iligkilendirilerek incelenmistir. Sonug olarak, Tiurk atasozleri ile genel anlamda psikoterapinin ve 6zel olarak
da gergeklik terapisinin temel 6zellikleri arasinda paralellik kurulabilecegi kanaatine ulagilmigtir.
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ABSTRACT

Proverbs are expressions coming from the past which give commonly used advice as adopted by the so-
ciety, making use of long term experiences. Proverbs are an important indicator of a culture’s way of thinking
and patterns of perception and behavior about the events. An individual’s behavior, ideas and emotions will
be influenced by this component of the culture. Proverbs present short and practical suggestions to individuals
about how things should be interpreted or what they should do when faced with problems. In this respect pro-
verbs will have therapeutic effect on members of that culture.

There are a number of studies that deal with proverbs with a psychological perspective. But these re-
searches explain the way they handle man’s nature and tend to use psychoanalytical perspective. In this
study therapeutic nature of proverbs were studied with respect to reality therapy model that has been gaining
acceptance recently. First the value of proverbs in shaping ways of thinking, emotions and behavior has been
mentioned. Then, reality therapy model of William Glasser was explained with its basic principles and 54
sample proverbs were studied in terms of their relationships with basic concepts and views of reality therapy
model. As a result it has been concluded that a parallelism can be established with Turkish proverbs and
psychotherapy in general, and specifically with basic characteristics of reality therapy.

Key Words

Proverb, reality therapy, choice theory

GIRIS

Atasozleri genis halk Kkitlelerinin

rini, deneyimlerini ve diinya goériislerini
gbrmemiz acisindan son derece 6nemli

yuzyillar boyunca gegirdikleri tecriibe ve
bunlara dayanan diislincelerden dogan
ve benimsenen, kimin tarafindan soy-
lendikleri belli olmaksizin agizdan agza
dolasan, yol gosterici nitelik kazanmais,
az kelime ile ¢ok mana ifade eden kiltiir
unsurlaridir (Yasar 2007, s.146). Atasoz-
leri milletlerin yasayiglarini, tecriibele-

kaynaklardir. Bir milletin evrene ve
kendisine bakisini belirleyen, toplumun
ortak bilincinin iirtinii olarak ortaya gik-
mis zengin bir dil hazinesidir. Ait olduk-
lar1 milletlerin sosyo-kiiltiirel yapisinin
olusum ve gelisim stirecleri hakkinda da
bizlere ipuclar: verir (Yast1 2006, s.336).
Bu agidan sosyolojik, psikolojik, sosyo-
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ekonomik baglamlarda bu malzemeden
yararlamlabilir (Altun 2004, s.90).

Toplumlarin  dil  hazinelerinde
onemli bir yer olusturan atasozleri ve
deyimler, toplum tarafindan kabul edi-
len duygu ve distiincelerin dile getiril-
digi sozlerdir. Atasozleri daha ¢ok 6gut
ve uyar: icerikli olduklarindan kisa ve
0zli sozlerdir. Konugma sirasinda yeri
geldikce sOylenmesi tercih edilen ata-
sozleri, insanlarin ginlik hayatlarinda
karsilagabilecekleri olaylar: gz éniinde
bulundurarak cesitli durumlarda 6git
verme, akil verme, yol gésterme tarzinda
gelismig ve yayilmis timcelerdir (Sahin
2006, s.155).

Atasozleri igaret ettigi anlamiyla
bir kiginin duygularina girerek anla-
yabilen ve bu duygularin en gizlilerini
kesfeden, kisiligi agik¢a géren ¢ok akill
sorgu hakimlerine ve psikologlara ben-
zer. Atasozlerinin psikolojik bir yakla-
simla incelenmesi, psikoloji ve ruh sagl-
g1 alaninda ¢aligsan herkese yol gésterici
olacaktir. Ciinkii bu alanda c¢alisanlar
hizmet goturdikleri insanlara daha
faydali olmak, hastalara daha iyi tani
koymak ve hasta olmayan toplumu ko-
rumak i¢in iginde bulunduklar1 sosyal
sistemi, kiiltlirel gelenegi iyi tanimalar:
gerekmektedir. Ayrica tutum, davranig
ve geleneksel degerlerin aragtirilmasi;
hem bireyin bilingli davraniglar ve akil
yurtitme bi¢gimleri hakkinda hem de bi-
lingdist egilim ve durtiler hakkinda bilgi
verir.

Folklorik unsurlar1 psikolojik ba-
kis acisiyla ele alan degerlendirmeler
bulunmaktadir (Jones 2007, s.104-115,
Saydam 1997). Diger folklorik tirtinlerde
oldugu gibi atasézlerinde de psikolojik
unsurlarin oldugu Freud’tan beri kabul
edilen bir durumdur (Kurt 1991, s.5).
Halk edebiyat1 alaninda ge¢misten gi-
numiize dek yapilmis olan ¢aligmalara
bakilirsa, atasozlerini farkl baglamlar-
da inceleyen pek cok arastirma ile kar-
silagilacaktir. Yine son donemlerde ede-
biyat alaninda, psikoloji biliminin sik¢a

kullanilmasi dikkat ¢ekici bir 6zellik ola-
rak karsimiza cikmaktadir. Ancak ya-
pilan galismalar genellikle, S. Freud ve
C. Gustav Jung’a ait kuramlarin sagla-
dig1 bakis acilariyla simirli kalmaktadir.
Oysaki psikanalizin yani sira, psikoloji
bilimine ait pek c¢ok kavram, edebiyat
alaninda iglevsel olarak kullamilabilir
niteliktedir (Dik 2010, s.28). Bu anlam-
da Turk atasozlerinin gergeklik terapisi
acisindan incelenmesi, toplumdaki insan
iligkileri, insan davraniglarinin deger-
lendirilmesi, insanin egitimi vb. konu-
larda yol gosterici olacaktir.

Se¢im Kurami

Gergeklik  terapisini  olusturan
Glasser, psikolojik sorunlar: olan insan-
larin davraniglarindan sorumlu tutula-
mayacaklar: anlayisina karsi c¢ikarak
kuramini ortaya koymustur. Kuram,
kontrol edebilecegimiz tek davranigin
kendi davranigimiz oldugunu ve cevre-
mizi kontrol etmenin tek yolunun dav-
raniglarimizi kontrol etmeyle olacagim
soylemigtir (Kaner 1993, s.569). Ruhsal
hastaliklarin birtakim mental bozuk-
luklardan kaynaklandig1 gorisiine karsi
¢ikarak asil sorunun bireyin se¢imlerin-
de oldugunu (Haingt & Shaughnessy
2003, s.408), diger kuramlarin ve 6zel-
likle davranigci kuramlarin séylediginin
aksine davraniglarimizin dis kontrolle
degil bizim kendi nitelikler diinyamizin
etkisiyle yonlendirildigini séylemektedir
(Cameron 2009, s.40). Terapinin temeli
daniganlarin ihtiya¢ duyduklari, insan-
larla doyurucu iligkiler kurma konusun-
da daha etkili segimler yapabilmeleri
i¢in onlar1 egitme prensibine dayanmak-
tadar.

Glasser’e gore insanlarin mutsuz-
luklarimin strtip gitmesi, tizerinde hig
distiniip tasinmadan, yapilacak en
dogru seyin bagkalarimi kontrol etmek
olduguna karar vermemizden kaynak-
lanmaktadir (Glasser 1999, s.13). Ge-
nellikle bireyler bagka biriyle ilgili bir
sorun yasadiginda kendi davraniglarini
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denetim altina alip degistirmek yerine,
karsisindakinin davranmglarini denetim
altina alarak degistirmek istedikleri
i¢in, iletisimde bir seylerin yanlis gitme-
sine neden olurlar. Oysa se¢im kuramina
gore; birey, ancak kendi davraniglarini
denetleyebilecek bir donanima sahiptir
(Ozmen 2006, s.176). Secim teorisine
gore baska insanlar bizi ne mutlu edebi-
lir ne de mutsuz, onlardan alinabilecek
veya onlara verilebilecek tek sey bilgidir.
Ancak bizim se¢imlerimiz olmazsa bilgi
bir igse yaramaz. Iste secim teorisi bizim
bu sec¢imleri nasil ve neden yaptigimizi
aciklar. Bu bakimdan sec¢im teorisi bir i¢
kontrol psikolojisidir (Hillis 2008, s.58).

Secim kuraminin 6énemli bir kav-
rami “resim albimi” dir. Buna gore
insanlarin davranislarimin farkhlasma-
simin nedeni dunyay: algilayislarindaki
farkhiliklaridir. Gergekleri diger insan-
lardan farkli algilayisimizin birinci ne-
deni bu algilayisimizda kullandigimiz
resim alblimiiniin yani nitelikler din-
yamizin farkl olugudur. Resim albimi,
bireyin ihtiyaclarini nasil karsilayacagi
ile ilgili ¢6ztim kaliplaridir. Bireyin i¢in-
de yasamak istedigi dinyay: ifade eder.
Glasser’e gore insanlar kendi resim albii-
miindeki (ideal diinya) resimleri gercek-
lestirmek i¢in gercek diinyay: kontrol et-
meye caligirlar. Resimlerle gercek diinya
arasinda bir fark oldugunda kisiye gore
algisal hata s6z konusudur ve bu fark
bizi davramsa gétiiriir. Insan davranig-
lar1, sahip oldugu seyle (real world) is-
tedigimiz sey (picture album) arasindaki
acig1 kapatma cabasidir. Davraniglar bu
farki azaltmiyorsa o zaman daha etkili
davranma yollar1 bulunmalidir. Nor-
mal dig1 davraniglarin sebebi de iste bu
farklilik veya tutarsizliktir (Corey 2008,
s.348, Kaner 1993, s.573).

Kuramdaki bir diger 6nemli kavram
olan “total davranig” 6zellikle insan duy-
gularini agiklamada 6nemlidir. Glasser’e
gbre insan davranig1 sadece uyari - tep-
ki (U-T) bagiyla agiklanamaz. Ona gére
davranis, biinyesinde yapma (doing),

distinme (thinking), hissetme (feeling)
ve fizyoloji 6gelerini barindirir. Glasser
buna total davranis (total behavior) adi-
n1 verir (Zeeman 2006, s.14). Kisi hisle-
rinin davranis 6gelerinden biri oldugunu
ve aslinda kendi se¢imi oldugunu fark
ettiginde yasaminmi kontrol altina alabi-
lecektir (Corey 2008, s.348). Ona gore to-
tal davranisi degistirmenin yolu ise insa-
nin elinde olan 6geleri yani diigsinme ve
yapma 0gelerini degistirmesinden gecer.
Ozellikle davramslarimizin yapma 6gesi
her zaman kendi kontroliimiizde oldu-
gundan bu 6ge degistirildiginde disiin-
ce, hissetme ve fizyoloji 6geleri de kendi
kontrolimiuizde olacaktir (Kaner 1993,
s.574).

Glasser bagarili ve basarisiz kim-
lik kavramina ¢ok énem verir. Glasser’e
gore basarili kimlik kazanmis olmanin
en Onemli gostergesi ise sorumluluk
duygusudur. Basarili kimlik sahibi olma
sorumluluk sahibi olmay1 getirir. Baga-
rili kimlik sahibi kigi davraniglarinin
sorumlulugunu ustline alabilir ve ger-
¢egl carpitmadan kabul edip ona uygun
sekilde davranabilir (Palanci 2004, s.61).
Ruhsal hastaliklar insanlarin gercegi
reddetmek, sorumluluklarini kabul et-
memek i¢in kullanilan ve ihtiyaclar: kar-
silamayan davramslardir. Insan gercegi
ve sorumluluklarini kabul etmeye bas-
ladigindan itibaren ihtiyaglarini dogru
ve yeterli sekilde karsilamaya baglamisg
olur (Kaner 1993, s.575).

Gercgeklik Terapisi

Temel o6zellikleri, (1) se¢cim ve so-
rumlulugun vurgulanmasi, (2) i¢inde bu-
lunulan zamana odaklanma, (3) semp-
tomlara odaklanmaktan kaginma (Corey
2008, s.349-350) olarak siralanabilen
gerceklik terapisi, degerlendirmelerin
gergeklerle uyumlu ve bireyin sorumlu-
lugunu kabul edecek sekilde yapilmasi
durumunda bireyin davraniglarinin po-
zitif yonde degisebilecegini savunur. Oz-
gliveni disiik bireyler basarisiz kimlik-
lerinden kagmak i¢in karar vermekten
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kagimirlar. Terapi siirecinin en 6nemli
unsuru bireyin davramglarindaki asil
sorumlulugun kendisinde oldugunun
fark edilmesi, degisimin ancak kendi
secimleri ve davraniglar1 yoluyla olaca-
ginin anlasilmasi ve bireyi bu yonde ha-
rekete gecirecek bir planin uygulamaya
konulmasidir (Glasser 1999, s.141-142).

Gergeklik terapisi danisanda ba-
sarith kimligi gelistirerek gergekei ve
sorumlu davranmsglar: geligtirecegi bir
stireci olusturmaya calisir. Islevsel ve
gercekel olmayan davramglara iligkin
farkindaligi artirarak degisim igin plan
yapmay1 amaglar. Onlara gergekte ne
yaptiklar1 ve hangi spesifik degisiklik-
lerin yapilabilecegi tizerine agiklamalar
yapar (Palanci1 2004, s.71-72).

Gergeklik terapisi sorumluluk kav-
ramina odaklanir. Sorumlugu gelismis
insanlar ne istediklerini, neyi elde ede-
bileceklerinin farkinda olan ve bunu
elde etme konusunda girisimde bulunan
bagimsiz karakterli, hayat1 kontrol et-
meyi bilen ve bu yonde davranabilen in-
sanlardir. Gergeklik terapisi bu nedenle
bireye sorumluluk kazandirmaya c¢aligir.
Terapi ortami danisanin ne yaptigiyla,
ne hissettigiyle ve ne digtindiguyle ytiz-
lestirilmesi ve daha iglevsel davraniglar
icin danigana alternatif yollarin gos-
terilmesini igerir. Danisana hayatinin
kontrolini tekrar nasil kazanacagini ve
etkili olarak nasil yasayacagini 6gretir.
Bunun igin danigana mevcut davranigla-
rindaki iglevsizlik fark ettirilir. Danisan
davraniglarindaki islevsizligi gordikee
alternatif yollar aramada o derece giidii-
lenir (Palanci 2004, s.70).

Terapi yaklasiminin hedefi, bi-
reylerin yasamlarini etkili bir sekilde
kontrol etmelerini saglamaktir. Bunun
yolu ise bireylerin gercekler karsisinda
ise yaramayan davramglarinin farki-
na varmalarimi saglamak ve bunlarin
yerine daha iyilerini koyabilmektir. Bu
amacla gerceklik terapisi 4 agsamali bir
slire¢ icerir ve dort soruya cevap aranir
(Howatt 2001, s.9). (1) Daniganin ne iste-

diginin anlasilmasi (Ne istiyorsun?), (2)
danigsanin ne yaptiginin anlagilmasi1 (Ne
yapiyorsun?), (3) davranigin degerlendi-
rilmesi ve (4) plan yapma.

Terapi siirecinde daniganin maze-
ret liretmesine izin verilmez, 6dev ola-
rak verilen gorevlerin yapilmamasi du-
rumunda ceza uygulanmaz ve ne olursa
olsun ¢abalamaktan vazgegilmeyecegi
vurgulanir.

Tirk Atasozlerinde Sec¢im Ku-
rami ve Gergeklik Terapisi

1960’1 yillarin sonundan itibaren
Glasser tarafindan uygulanmaya basla-
yan gerceklik terapisi giderek gelismig
ve bircok arastirmaya konu olmustur
(Litwack 2007, s.14). Giderek daha fazla
danigsman tarafindan kullanilmaya bag-
lanan bu terapi modelinin Turk kulttira-
ne uygunlugu da arastirilmaya baslan-
migtir (Kaya 2009).

Turk kilttrina psikolojik bir bakis
acisiyla ele aldigimizda sézli kiltarin
etkisini gorebiliriz. Bunda Turklerin
yerlesik hayata gegmeden 6nce ¢ok uzun
zaman devam eden gogebe kiiltiirtinlin
etkisi vardir, c¢lnki goécebe topluluk-
larda yazili kiltirden daha ¢ok sozlu
kultar hakimdir. Gogebelik ayrica Tirk-
lerin psikoloji i¢in 6nemli bir etkiye sa-
hiptir. Gogebe topluluklar igin, i¢inde
bulunulan zamana odaklanma, strekli
bir eylemsellik ve yeniye gidisin tagidigi
umut vardir (Goka 2008, s.108-109) ve
bu 6zellikler gerceklik terapisinin ilkele-
riile uyum igindedir.

Sozli kultirin en 6nemli unsur-
larindan birisi de atasoézleridir. Bireyin
duygularindaki sorumlulugunu vurgu-
lamasi, se¢imlerini sorgulamasi, bagka-
larindan ¢ok bireyin kendi davranisina
odaklanmasinmi istemesi, davranmglarin
gecmigle 1ilgisini degil buglniini incele-
mesi, eyleme ge¢gmeyl 6ne ¢ikarmasi ve
bireyde basarili kimlik ¢zelliklerini olus-
turmay1r amaclamasi1 gibi o6zellikleriyle
gerceklik terapisinin Turk kultira ile
uygunluk gésteren birgok &gesi bulun-
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maktadir (Kaya 2009). Gergeklik terapi-
sinin bu temel yaklasimlariyla paralellik
icinde olan birgok Tirk atasézu vardir.
Asagida, atasozlerinin gerceklik terapi-
si agisindan incelenmesiyle elde edilen
bazi 6rnekler bulunmaktadir.

Se¢im kuramina gore ihtiyaglari-
miz1 karsilayan seyleri bir resim olarak
zihnimizdeki bir albiime (picture albiim)
yerlestirir ve yagamimiz boyunca bu re-
simleri ¢ogaltiriz. Albimdeki resimler
ihtiyaclarimizi hemen karsilayacak ¢o-
zimler igermektedir. Glasser bu albi-
miun i¢inde yasamak istedigimiz ideal
diinya oldugunu soéylemektedir (Kaner
1993, s.573). Turk atasozlerinde bireyin
davraniglarinin onun 6nceki aligkanlik-
larinin etkisinde oldugu yoniinde birgok
ornek vardir.

Aligsmis kudurmustan beterdir.

Aligmis kursak bulamacini ister.

Dadand1 dayim koéfteye, yine gelir
haftaya.

Can yedigini, ten giydigini ister.

Esnekciyil pasa yapmiglar ille kas-
nak demis.

Glasser, psikolojik hastaliklar da
dahil olmak tizere kisinin duygularinin
kendisinden kaynaklandigini savun-
maktadir. Baz1 atasozleri Glasser'in bu
gorusleriyle paraleldir.

Herkes kendi ginahina gore yanar.

Herkesin ¢ektigi kendi ameli ceza-
sidir.

Kendi diigsen aglamaz.

Davranmiglarin ve basarisizliklarin
sorumlulugunun ustlenilmemesi basa-
risiz. kimligin gostergesidir. Basarisiz-
hiklarinin sorumlulugunu tistelenmeme,
mazeret uretme, dis kontrole odaklanma
basarisiz kimligin gostergesidir ve bire-
yin bunu fark etmesi istenir. Ayni 6zel-
likleri Turk atasézlerinde de gozleriz.

Kedi uzanamadigi tuziime koruk
der.

Kot 1sci aletini suglar.

Geline neden oynamiyorsun demis-
ler demis yerim dar, yer agcmiglar, demis
yenim dar.

Gergeklik terapisine gore insan an-
cak kendi davranmiglarini kontrol edebilir.
Mutlu olmak i¢in bagkalarinin davranis-
larinin degismesini beklemek iglevsiz bir
cabadir. Kultirimiizde kisinin bagkala-
rindaki sorunlara odaklanmak yerine
kendine yogunlagmasi gerektigi hakkin-
da atasozleri de vardir.

Elin goztindeki ¢opi gorir, kendi
goziindeki mertegi gérmez.

Ellere korlik verir, kendi kamburu-
na bakmaz.

Igneyi evvel kendine sok, sonra ¢u-
valdiz1 bagkasina.

Kendi ayibini gormez de elin ayibini
soyler.

Gergeklik terapisinde bireyin ancak
kendi yaptiklariyla kendisine yardimeci
olacag1 vurgulanmir. Bu anlamda Turk
kiltirinde bir¢ok atasézi bulunmakta-
dir.

Kendi diisen kendi kalkar.

El elin egegini turkl ¢agirarak arar.

El aglarsa goziinden, gozin aglarsa
ozunden.

Se¢im ve sorumluluk gerceklik tera-
pisinin temel kavramidir. Bireyin duru-
mu kendi se¢imlerinin sonucudur ve kisi
bunun sorumlulugunu almalidir. Bir¢ok
atasozi gergeklik terapisinin bu 6zelligi-
ni yansitir.

Her koyun kendi bacagindan asilir.

Herkes kendi ¢ukuruna girer.

Arpa eken bugday bicmez.

Herkes ektigini biger.

Herkes ne ederse kendine eder.

Kendim ettim kendim buldum.

Kiginin kendine ettigini alem bir
yere gelse edemez.

Ne dograrsan asina o ¢ikar karsina.

Akilsiz bagin cezasimi ayaklar ce-
ker.

Gergeklik terapisi danisanin sorun-
lariin ge¢misten kaynaklandigi ve bu
sebeple gecmisin ¢oziimlenmesi istegi-
ne karg1 ¢ikar. Cunki sorun ge¢misten
kaynaklansa da ge¢mise mudahale edi-
lemez. Geg¢migte olanlar bizi etkilemig
olsa da kontrol edebilecegimiz tek sey
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iginde bulunulan andir. Gegmigle ilgi-
lenmek bireyin gelecegi etkileyecek ka-
rarlar: almak i¢in gerekli olan enerjinin
bosa harcanmasina neden olur. Gegmig
yasantilardan ve bagarisizliklardan
bahsetmek bireyin acilarimi tekrar can-
landirmaktan ve bireyin kendine olan
glvensizligini pekistirmekten baska ige
yaramaz. Bu sebeple ge¢cmige odaklan-
maktansa mevcut durumdaki basarisiz-
liga odaklanmak gerekir. Olumlu davra-
niglarin olusmasi i¢in basarisizligin kesfi
ve davranmg degisikliginin baslatilmasi
gereklidir (Glasser 1999, s.142). Turk
atasozlerinde bunu vurgulayan 6rnekler
bulunmaktadir.

Iyi ig, bugiin yapilan is.

Giin bugiin, saat bu saat.

Olmusgla 6lmuse ¢are bulunmaz.

Dunku kolelige bakma, buglinki
efendilige bak.

Bugiintn isi bugiindiir, yarin bagka
bir giindir.

Gec¢mis giinlerin harmanini savur-
ma.

Ge¢mige mazi, yenmige kuzu derler.

Vaktinde gorilmeyen is natamam
kalir.

Glasser’e gore semptomlara odak-
lanmak da ge¢mise odaklanmak ile ayni
seydir. Daniganlar semptomlardan kur-
tulmus olmanin kendilerini iyi hissetti-
recegini digtnirler. Oysa bu semptom-
lar iglevsiz se¢imlerinin sonucu olarak
bedenin verdigi uyarilardir. Bu sebeple
semptomlar yerine davranisin diger 6ge-
lerindeki asil sorunlara odaklanmak ge-
rekir.

Aglama, aglama getirir.

Sut doktldiikten sonra aglanmaz.

Glasser, insanlar yaptiklar1 seyin
istediklerini elde etmelerine yardim et-
medigine karar verene kadar degisme-
yeceklerini soyler. Bu sebeple terapotik
stirecte bireyden yapmay: sectikleri se-
yin onlari isteklerine gétirmedigini fark
etmeleri istenir, yani kisinin davranigla-
rim1 degerlendirmesi ve sorgulamasi sag-
lanmalidir (Schoo & Schoo 2008, s.22).

Bireyin davraniglarim sorgulamasi Tiirk
atasozlerinde istenen bir durumdur.

Egriyi dovmedikge dogru bulunmaz.

Egri oturup dogru konugalim.

Kul hatasiz, hata tévbesiz olmaz.

Ikrar eden affolunur, 1srar eden af-
folunmaz.

Ip koptugu yerden baglanir.

Her dusgts bir 6grenis.

Insan davramsglarinin ona yardime:
olmadigina karar verse bile daha islev-
sel bir yagsam i¢in nasil bir plan yapmasi
gerektigini bilmedigi i¢in davraniglarini
degistirmez. Bir davranis bireye o anda
en uygun secenek olarak goérildigi igin
secilir. Danigsma stireci ancak bir eylem
planina baglanmirsa sonuca ulasabilir
(Corey 2008, s.358). Terapi silirecinin
onemli bir bolimu plan yapmak ve bu
planin uygulanma siirecini kontrol et-
meye ayrilmigtir (Kaner 1993, s.579).
Duygularin degismesi i¢in bireyin karar
vermesi ve eyleme ge¢mesi gerekmekte-
dir. Eylemin degerli olusu atasézlerinde
de vurgulanir.

Zararin neresinden doéntlse kardir.

Kisi diistiigi yerden kalkar.

Bag dua degil, ¢apa ister.

Bilegin getirdigini dilek getirmez.

Camura batan arabay1 koca ¢kiiz
¢gikarir.

Dervis seyhine “baba himmet” de-
misg, seyhi de “ogul hizmet” demis.

Dua ile peynir gemisi ylrimez.

Ter dokene mi bakarsin, dil dokene
mi?

Yel esmezse ¢op sallanmaz.

Yalvarmakla domuz daridan c¢ik-
maz.

Dusen kalkar, yorulan ¢oker.

Sonug

Bu calismada son zamanlarda bir-
¢ok terapist tarafindan kullanilmaya
baglanan gerceklik terapisinin temel
ilkeleri goz onunde tutularak Turk ata-
sozleri ele alinmigtir. Calismada once
se¢im kurami ve gergeklik terapisi hak-
kinda bilgi verilmigstir. Daha sonra Omer
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Aksoy’un, Atasozleri ve Deyimler Sozlii-
gl (1984) ile Metin Yurtbasi’min, Sinif-
landirnnlmig Tirk Atasoézleri (2008) adli
eserinden segilen orneklerle Turk ata-
sozlerindeki gercgeklik terapisiyle olan
paralellikler sunulmustur.

Sonug olarak Turk atasozlerinde bi-
rey uzerinde terapotik etki olusturabile-
cek bir¢ok ornek oldugu goriilmektedir.
Atasozlerinin bireylerin davraniglarina
ve digtinme bi¢imlerine yon verebilme
potansiyeli g6z oOniine alindiginda bu
terapotik etki ruh saghgi calisanlar
tarafindan dikkate alinmalidir. Ayrica
psikoterapilerin basarili olmasi i¢in kul-
lanmilan terapi modelinin bireyin degerle-
ri ve i¢ginde yasadig1 toplumun kiltiirel
ogeleri ile uyumu o6nemlidir. Kualtira
yansitan 6nemli gostergelerden birisi de
atasozleridir. Turk atasozlerinde gergek-
lik terapisinin bir¢cok yansimasi oldugu
da goz ontne alinarak gergeklik terapi-
sinin Turk toplumunun kiltirel 6zellik-
leri ile birgok agidan uyum gosterdigini
soylemek miumkiindiir.
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