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SAGLIKLI YETISKIN MODU

bir bireyin gesitli icsel yanlara sahip olabilecegi
ongorildiginde daha iyi anlasilabilir. Bu igsel
yanlar Sema Terapide “Modlar” olarak isimlendiril-
mektedir. Modlar temel olarak; Cocuk Modlari, Ye-
tiskin Modlari, Basa Cikma Modlari, Saglkli Yetiskin

Problematik duygular ve bunlarla ilgili durumlar;
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Modlari ve Mutlu Cocuk Modlari seklinde siniflandi-
rilmaktadir (Jacob ve ark., 2022).

Sema Terapide iki tip Saglikli mod tanimlanir: Saghkh ye-
tiskin modu ve mutlu cocuk modu. Bu makalede “Saglik-
Il Yetiskin Modu” hakkinda bazi bilgilere yer verilecektir.



iDARECININ SESI / EYLUL / EKIM

Saglikli yetiskin modlarini gelistir-
mek sema terapinin 6nemli he-
defleri arasindadir. Young ve ark.
(2003) saglikli yetiskin modlarini,
diger modlarla karsilastirildiginda
“yonetici” islevleri yerine getiren,
saglikli, yetiskin benzeri benligin
parcalari olarak tanimlamistir.

Bu mod insanlarin duygusal ihtiyac-
larini karsilamalarina yardimci olan;
olgunlugu ve zihinsel sagligl temsil
eden bir zihin hali olarak tanimlanir
(Giris, 2020).

Yasami dogru organize etmekte, so-
runlari ¢ézmekte, iliskileri yiritebil-
mekte basarili olan i¢sel yan olarak
ifade edilen saglikli yetiskin modunda
birey yalnizca olgunlasmamis olan ve
uygun olmayan ogelerden degil ayni
zamanda bunlarla birlikte saglkli ve
dogru isleyen bilesenlerden olusmak-
tadir (Jacob ve ark., 2022).

Mutlu cocuk modu ile beraber ben-
ligin saglikli ve islevsel olan pargasi
olarak tanimlanan saghkli yetiskin
modunda birey kendisini ve yasa-
mini rasyonel bir sekilde degerlen-
direbilir, yetiskin sorumluluklarini
basariyla yerine getirebilir, kendi ih-
tiyaclarina ve ruhsal iyiligine dikkat
edebilir. Bu modda kisi yasamindaki
catismalari basari ile yonetir, kendi
ihtiyaclar ile baskalarinin talepleri
arasinda denge kurar, kendini ol-
gun hisseder ve olumsuz duygulara
kolay kolay yenik dismez. Estetik,
kaltarel ilgiler, sorumluluklar, cocuk
yetistirme, cinsellik, entelektlel fa-
aliyetler gibi yetiskin yasamina ait
faaliyetler gozlenir. Tum duygularin
samimi deneyimiyle iliskilidir. Sag-
likli yetiskin modlari diger modlari
dengeler, incinmis cocuk modla-
rinin bakim ve dikkat ihtiyaclarini
karsilar, durttsel gcocuk modlarina
sinirlar koyar ve islevsiz basa ¢ikma
ve ebeveynlik modlariyla micadele
eder. GUgll saglikli yetiskin moduna
sahip bireyler nispeten saglikli ve
Uretkendir (Akdag, 2022).

Dahasl, karar vermede iyi muhake-
me yapmalk, iliskilerdeki sorumluluk
ve uygun 6z bakimla es anlamlidir.
Saglikli insanlar daha bagimsizdir ve
daha az tepkiseldir. Bu uyarlanabilir
zihinsel alanda kisi kisisel ihtiyaclari-
ni baskalarinin ihtiyaglariyla denge-
leyebilir (Giris, 2020).

Bu moddayken kisi;
e Uyum bozucu modlarla savasir,

e Kirilgan gocuk modunun ihtiyag-
larini destekler, onaylar ve karsi-
lar,

e Cinsellik ve entelektiel, estetik
ve kilturel etkinlikler gibi yetis-
kin etkinliklerini takip eder.

e Kizgin ve durtisel cocuk modu-
nun ihtiyaclarini anlayarak bu
modlara sinir koyar,

e Mutlu ¢ocuk modunu bulmaya
ve gelistirmeye calisrr,

e Uyumsuz basa ¢ikma modlarini
saglikl basa ¢cikma stratejileriyle
degistirir,

o icsel elestirel modlari tanimlar
ve serbest birakir,

e Calisma, ebeveynlik, sorumlu-
luk alma ve taahhit etme gibi
uygun saglikh yetiskin islevlerini
yerine getirir (Giris, 2020).

Literatir incelendiginde saglikh
yetiskin  modunun; psikolojik es-
neklik, 6z sefkat ve deger odakh
yasamla iliskili oldugunu bulan bir
dizi kesitsel calisma ile desteklen-
digi gorulmektedir (Giris, 2020).

Sonug olarak saglikli yetiskin mo-
dunun gorevi; hayatimizda ve
tercihlerimizde hangi  dncelikleri
koymak istedigimizi, en ¢ok hangi
degisiklikleri yapmak istedigimizi,
bu degisiklikler i¢in ne kadar enerji
ayirabilecegimizi ve bu yolda basa-
rilradimlar igin kendimizi nasil 6dil-
lendirecegimizi disinmektir (Jacob
ve ark., 2022).

Saglikli yetigkin
modlarini gelistirmek

sema terapinin 6nemli
hedefleri arasindadir.

Her insan kendini koruyabilme
duygusuna ve gigcluklerle karsilas-
tiginda “glvenli bir yere” ihtiyac
duyar. Bu sebeple blylik planlar
yapmakta acele etmeyin, bura-
da konu duygularin, davranislarin
mukemmel sekilde degistirilmesi
degil, kisinin kendi tzerinde israrli
ve dizenli bir sekilde calismaya de-
vam edebilmesidir (Jacob ve ark.,
2022).
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