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Farklı Bir şeyler Yapmak: Çözüm Odaklı İmajinal Exposure (İmajinal alıştırma/ maruz bırakma) 

Yaşadıkları bir deneyimden dolayı travma geçirmiş danışanlar genellikle travma geçirmelerine sebep olan şeyi düşünmemek için büyük çaba sarf ederler. Ancak bunda da genellikle tam bir başarı elde edemezler.  Bazen düşünceler/ hisler/ görüntüler/ deneyimler o kadar belirleyici olur ki başka bir şey düşünemez olurlar. 

Bunaltıcı düşünce ve duygularla bunlardan kaçınarak baş etmeye çalışmak başlangıçta uyumsaldır. Bu kişiye travmatik olayın yaşandığı süreç boyunca ve hemen sonrasında gerektiği gibi davranması için olanak tanır.  Ancak acil durum geçtikten sonra ve travmatik olayın üzerinden zaman geçtikçe bu baş etme yöntemi uyumsal fonksiyonunu yitirir. Bu güçlü duygusal uyarandan uzaklaşabilmek için gittikçe daha fazla zihinsel enerjiye ihtiyaç duyulmaya başlanır. Aynı zamanda, kişi böylesi güçlü bir negatif deneyimin baskısı altında kalmak istemediğinden, düşünmemeye çabalamaktan vazgeçmek de daha da zorlaşır.

Danışanlarınızın travmatik deneyimler üzerinde kontrol kurabilmesine ve bu deneyimlerin yaşamları üzerindeki gücünü azaltabilmelerine yardım etmek de bir terapist olarak sizin işinizdir.  Travmanın gücünü azaltabilmek için farklı yöntemler vardır. Çözüm odaklı yaklaşım, kısa süreli bir çalışmayı ve danışanın gelişim sürecinde “sorumlu kişi” olmamayı gerektirir. 

Öncelikle, danışanlarınızın size amaçladıkları tabloyu tarif etmelerini sağlayın. Böylece yaptıkları her değişiklik sadece travma sorununun ortadan kalkması değil, kendi istekleri bağlamında olacaktır. 

Maalesef ki, kişi bir şeyi ne kadar düşünmemeye çalışırsa, o kadar yoğun olarak onu düşünmeye mahkûm olur. Özellikle de kaçınılmaya çalışılan şeylerin büyük bir duygusal yoğunluğu varsa.   

Danışanınız travmatik deneyimle baş edebilmek için düşüncelerden/ hislerden/ görüntülerden/ deneyimlerden kaçınmayı denemiş ve bu bir işe yaramamışsa, Steve deShazer’in sözleriyle, artık “ farklı bir şeyler yapma” nın zamanı gelmiştir.

Paradoksal olarak, kişinin kaçınmaya çalıştığı bir şeyi bile bile düşünmesi/ zihninde yaşatması, sonunda o kaçındığı düşünceden/ duygudan/ görüntüden/ deneyimden daha az zarar görmesini sağlar. Fakat danışan haklı olarak üzerinde herhangi bir kontrol kuramamışken bu imgenin belirmesine izin verirse etkisi altına gireceğinden korkar.  

L’Abate ve Weeks’in Paradoksal Psikoterapi dergisinde bir ev ödevi olarak yayınlanan ve travma sağaltımında kullanmak üzere modifiye edilmiş aşağıdaki talimatlar travmadan etkilenmiş kişiye normal yaşantısına dönebilmesi için yardım edebilir. Talimatlar şu şekildedir:

 “Her gün rahatsız edilmeyeceğiniz kısa bir zaman dilimini tespit ederek ayarlayın. Saatinizin alarmını 10 dakikaya ayarlayın ve bu 10 dakika boyunca başınıza gelen travmatik olayı en ince ayrıntısına kadar düşünerek bununla beraber gelen duygulara kendinizi açın. Eğer duygular çok baskın gelirse, kendinizi biraz geri çekin, ancak mümkün olduğunca bu duyguları hissetmeye çalışın. 10 dakika bittiğinde travmatik olayla ilgili düşündüklerinizi ve üzerinizde hala baskı oluşturan duyguları not edin. Bunları anlamlarını hatırlayacak şekilde bir iki kelimeyle not edebilirsiniz.  Listenizi gün boyu yanınızda taşıyın.

Not almayı bitirdikten sonra, günlük yaşantınıza devam edin ve travmatik olayla ilgili bir şey aklınıza geldiğinde eğer bu listenizdeki bir şeyse hemen üzerinde düşünmeyi bırakın.  Eğer listenizde değilse bunu listenize ekleyin. Daha sonra bunun üzerinde düşünmek üzere hatırlatma yazın.  Bir sonraki 10 dakikalık düşünme zamanınızda bu tip istemsiz gelen duygulara yoğunlaşmaya çalışın.  Günlük yaşamda bu düşüncelerden uzak durarak gün aksatmaksızın her gün 10 dakikalık periyotlarla bu alıştırmayı yapın. Bu alıştırmanın etkisini anında hissedeceksiniz, 2 hafta sonra gücünü iyice fark edecek, 1 ayın sonunda da tüm etkisini anlayacaksınız.”

Bu alıştırma danışanın istemsiz deneyimlerin üzerindeki etkisini tersine çevirerek kontrolü kendi eline geçirmesini sağlar. Danışan bu alıştırmayla bu istemsiz düşünce ve duyguların ne zaman geleceğine kendisi karar verir, ancak gelip gelmemesi üzerinde bir kontrol sağlayamaz.  Danışan bu alıştırmayı evde kendi başına yapabilir ve terapistin varlığına ihtiyaç duymaz. 

Bu alıştırmaya başlamadan önce kabuslar gören danışanların %80’i bu alıştırmaya başlamalarıyla birlikte kabusların kesildiğini bildiriyorlar. Çoğu bir haftanın ardından travmatik olayın duygusal gücünün azaldığını ve alıştırmaya devam ettikçe diğer belirtilerin de ortadan kaybolduğunu bildirdiler.

Danışanların çoğu, takip eden seanslarda “Daha iyi olan ne?” sorusunu sorduğunuzda bu alıştırmanın etkilerini anlatacaklardır, ancak bu soruyu danışan kendiliğnden bu etkilerden bahsetmediğinde sormak daha faydalı olabilir.

Nadir de olsa, bazı danışanlar bu alıştırmanın üstesinden gelemeyebilirler. Bu durumda danışanın travmatik olayın etkilerini örneğin başka birinin gözüyle bakar gibi veya bir gazetede bu olayı okur gibi daha soyut bir şekilde düşündürmeye çalışmak genellikle yararlı sonuçlar verir. Bu alıştırmayı bu şekilde bir süre yapmayı başarmalarının ardından gittikçe daha da gerçek olaya yakınlaşmaya çalışmak denenebilir.

Bazı danışanlar travmatik olayın etkilerini fiziksel bir ağrı veya çalışamaz hale gelmenin ekonomik sıkıntısı olarak yaşarlar ve buna yoğunlaşırlar. Bu kişileri öncelikle travmatik olayın detaylarına yoğunlaşmaya teşvik etmek, bu olayın yaşamları üzerindeki etkilerini ise takip eden seanslara bırakmak yararlı olacaktır. 
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