PSIKODRAMA

Psikodrama, psikolojik yardimda kullanilan
bir grup terapi teknigidir. 20. yiizyilin
baslarinda Jacob L. Moreno tarafindan
gelistirilen  Psikodrama,  kisilerin  igsel
diinyalarini, duygularin1 ve deneyimlerini
canlandirma yoluyla ifade etmelerine olanak
tanir. Kigisel biiylime, duygusal iyilesme,
iletisim becerileri ve kigilerarasi iligkilerin
giiclendirilmesi gibi amaglara hizmet edebilir.

Psikodrama egitimi almis bir psikodramatist
veya lisansh bir terapist, oturumlar1 yonetir ve
katilimcilara  rehberlik eder. Psikodrama
oturumlarina katilan bireyler, bir sahne veya
platform {izerinde dururlar ve terapistin
rehberliginde o anki duygusal veya sosyal
sorunlar1 canlandirirlar. Bireylerin  duygusal
deneyimlerini canlandirma ve disavurma
yoluyla kendilerini daha iyi anlamalarina
yardimci1 olur. Ayni zamanda i¢ diinyalarindaki
catismalari, iliski  sorunlarimi, travmatik
deneyimleri veya giinlik yasam zorluklarini
canlandirarak kesfetmelerini saglar.

Bu terapi kisiler arasindaki iligkileri ve grup
dinamiklerini anlamak i¢in de kullanilir. Grup
tyeleri, hem kendilerini ifade etme firsati
bulurlar hem de diger grup ftyeleriyle
etkilesimde  bulunurlar.  Grup  iiyeleri,
birbirleriyle etkilesimde bulunarak farkli rolleri
deneyimleyebilirler ve bu sayede karsilikli
anlayis gelistirirler.

Psikodrama, genellikle bes asamadan olusan
bir siire¢ izler. Bu asamalar, psikodramanin
temel hedeflerinin  ulagsmay1 destekler ve
katilimcilarin  duygusal kesif, farkindalik ve
biitiinlesme yasamasina yardimei1 olur.

Iste psikodramanin asamalari:

1.Isitnma: Bu asamada grup lyeleri bir araya
gelir ve bir gilivenli ortam olusturulur. Grup
iiyeleri, birbirlerini tanir ve kurallar hakkinda
bilgilendirilir. Grup lideri, katilimcilarin
giivenini kazanmak ve grup dinamiklerini
desteklemek i¢in etkilesimleri kolaylastirir.

2.Sahne Se¢imi: Psikodrama galismasinin odak
noktasini belirlemek icin bir sahne secilir. Bu
sahne, bir katilimcinin kisisel bir sorununu,
gecmis bir olay1 veya bir iliskiyi temsil edebilir.

Sahne, grup tiyeleri ve lideri tarafindan birlikte
belirlenir.

3.Sahnenin Canlandirilmasi: Bu asamada,
sahne canlandirilir ve grup iiyeleri, sahnedeki
karakterleri oynar. Bu siire¢, katilimcilarin
duygusal deneyimleri, diisiinceleri ve iliskileri
aktarmasini saglar. Grup lideri, sahnedeki
karakterlerin arasinda etkilesimleri kolaylastirir
ve derinlemesine kesif yapmalarim saglar.

4.Rol Degisimi: Rol degisimi asamasinda, grup
tiyeleri sahnede farkl karakterleri oynamak igin
rolleri degistirir. Bu, katilimcilarin birbirlerinin
yerine gecmeleri ve farkli bakis agilarindan
deneyimlemeleri icin bir firsat saglar. Rol
degisimi, empati gelistirmeyi ve farkli
perspektiflerden anlayisi artirmay1 hedefler.

5.Paylasim ve Inceleme: Psikodrama seansimnin
son asamasinda, grup iiyeleri deneyimlerini
paylasir ve sahneyle ilgili gézlemlerini ve
duygusal tepkilerini ifade eder. Grup lideri,
grup tyelerinin deneyimlerini derinlemesine
analiz eder, duygusal acidan yogun noktalari
vurgular ve katilimcilarin farkindaliklarini
artirtr.  Ayrica, grup lyeleri  arasinda
destekleyici  bir geribildirim siireci de
gerceklestirilir.

Psikodrama genellikle belirli  bir zaman
sinirlamasiyla yapilmaz ve grup iiyelerinin
ihtiyaclarina ve siirecin ilerleyisine bagl olarak
degisebilir. Ayrica, her psikodrama seansi
0zglin ve benzersizdir, ¢iinkii katilimcilarin
deneyimleri ve sahneleri farklilik gosterebilir.

PSIKODRAMANIN YARARLARI

Psikodrama,  katilimcilar  i¢in  birgok
fayda saglayabilir. psikodramanin olas1 bazi
yararlar:

Duygusal Kesif ve ifade: Katilimcilarin
duygusal deneyimlerini kesfetmelerine ve ifade
etmelerine olanak tanir. Sahneleme siireci,
kisisel konularin canlandirilmasini saglar ve
katilimcilarin duygusal derinliklere inmelerini
saglar. Bu, kisisel biiylime, 6z farkindalik ve
duygusal iyilesme i¢in 6nemli bir adimdir.

Empati ve Perspektif Gelistirme:
Katilimcilarin ~ farkli  karakterlerin  roliinii
istlenmelerine ve farkli bakis agilarim



deneyimlemelerine olanak tanir. Bu, empati
gelistirmeyi ve bagkalarinin  deneyimlerini
anlamay1 kolaylastirir. Perspektif genisletme,
iletisim ve iliskilerde daha iyi anlayis saglar.

Grup Baglar1 ve Destek: Grup terapisi
formatinda gerceklestigi icin grup iiyeleri
arasinda giiclii baglar olusmasina yardimeci olur.
Grup {yeleri benzer deneyimler paylasir,
birbirlerine destek olurlar ve birlikte biiyiimeyi
tesvik ederler. Bu destekleyici grup ortamu,
katilimcilarin kendilerini daha iyi anlamalarini
ve kabul etmelerini saglar.

(")zgiiven ve Iletisim Becerileri: Psikodrama,
katilimeilarin kendilerini ifade etme becerilerini
gelistirmelerine yardimci olur. Sahneleme
stirecinde, katilimeilarin duygularini ifade etme
ve kendilerini baskalarina agma konusunda
daha rahat hissetmelerini saglar. Bu da
Ozgiivenin artmasina katkida bulunur.

Problem Coézme ve Alternatif Davramslar:
Katilimcilarin kisisel sorunlarini canlandirarak
alternatif ¢éztimler bulmalarina yardime olur.
Sahneleme  siireci, katilimcilara mevcut
davraniglariin sonuglarin1 gérmelerini saglar
ve yeni ve daha saglikli davranis segenekleri
kesfetmelerine olanak tanir.

Stres ve Anksiyete Azaltma: Psikodrama,
duygusal yiiklerin agiga ¢ikarilmasi ve ifade
edilmesi  yoluyla stres ve anksiyetenin
azalmasina yardimct olabilir. Katilimcilar,
duygusal agidan  yogun  deneyimlerini
sahneleme siireciyle isleyerek rahatlama
yasayabilirler.

Bu vyararlar, psikodramanin kigisel gelisim,
duygusal iyilesme ve iliski becerileri tizerinde
olumlu etkileri oldugunu gdstermektedir.
Ancak, her birey farklidir ve psikodramanin
etkileri kisiden kisiye degisebilir.

Yasamin hizlanmasi1 ve insanlarin giderek
yalnizlasmas1 hem duygularin paylagiimasim
hem de sosyal destek kaynaklarini olumsuz
etkilemektedir. Insanlarin psikodrama
sayesinde yasantisal uygulamalarla farkli rolleri
deneyimlemeleri ve yasadiklart duygular1 kabul
etme konusunda gelisim gostermeleri bu
psikolojik yardim ekoliine ilgiyi her gecen yil
daha da arttirmaktadir.
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