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Gestalt yaklasimina godre insan yasaminin temel aktivitesi, ortaya cikan
ihtiyaclarin karsilanmasidir. Baska bir deyisle, tUm insanlar yasamlarinin
her aninda bedensel, sosyal ve manevi ihtiyaclarini karsilama amaci
icerisindedirler. Sinirsiz bir gesitlilik gésteren bu ihtiyaclarin bazilari herkes
icin ortakken, bazilari da kisiye 6zgu ihtiyaclardir. Ayrica bazi ihtiyaclar
kisa bir sire icinde kendiliginden karsilanabilecekken, bazilarinin

karsilanmasi icin uzun sidre gaba harcamak gerekebilir.

Gestalt yaklasimina gére, ortaya c¢ikan herhangi bir ihtiyag kiside gerilim
yaratir. Blylime ve gelismenin saglanabilmesi ise s6z konusu ihtiyacin
uygun sekilde karsilanmasina ve gerilimin azaltiilmasina baghdir.
Dolayisiyla her insan ihtiyaglarini fark edip karsilamak igin gereken
adimlari izleme dogrultusunda dogal bir egilimle, yani “kendini ayarlama”
yetisiyle dinyaya gelir. Bu slreg, o anki ihtiyacin karsilanmasi igin gereken
bilissel, duygusal, davranissal ve gevresel ayarlamalarin yapilmasini igerir.
Bu slrecte, ortaya cikan herhangi bir ihtiyac kisinin icinde bulundudu
denge durumunu bozar. Kisi bozulan dengenin ayirtina varir, yeniden
dengenin saglanmasi igin olasi kaynaklari aktif olarak gézden gecirir ve en
uygun kaynagi secip digerlerini reddederek yeniden denge durumuna
dénmeye calisir. Ancak kendini ayarlama sureci ihtiyacin tam olarak
karsilanacagini garantilemez. Eger iginde bulunulan kosullar ihtiyaci
karsilayacak kaynagi barindirmiyorsa, kisi o an icin ihtiyacini doyuramaz.
Fakat burada bahsedilen kavram, kisinin icinde bulundugu kosullar
icerisinde kendini ayarlamak icin elinden gelenin en iyisini yapacagdi

anlamina gelmektedir

Gestalt yaklasiminda ihtiyaclarin 6ne cikisini, énem sirasina goére
dizenlenmesini ve tatmin edilmesini aciklayan merkezi bir paradigma

“sekil” ile “fon” arasindaki iliskidir. Herhangi bir andaki algl ve



anlamlandirma sirasinda igsel ya da gevresel bazi uyaranlar ilginin odagi
haline gelerek kisi icin 6n plana cikar ve “sekil” haline gelir. O anda kisi
icin geri planda kalan diger uyaranlar ise “fon”u olusturur. Belirli bir anda
neyin sekil olarak ortaya cikip neyin fonda kalacagi ise hem kisiden kisiye
hem de ayni kiside zaman iginde farklilik gésterir. Sonug olarak kisinin an
ve an yasadigi algilamalar sirasinda sekil ve fonu olusturan uyaranlarin

devaml olarak yer degistirdigi goralir.

Sekil ve fon arasindaki gecisler kisi icin o anda baskin olan ihtiyaca goére
belirlenir. Kisinin kendi icinde veya c¢evreyle olan iliskisinde bir
dengesizligin ortaya c¢ikmasi durumunda yeniden dengenin saglanmasi
ihtiyact dogar. Bu durumda, s6z konusu dengesizlik fondan gikarak baskin
bir sekil olarak belirir. Saglkh kisi bu ihtiyacinin ayirtina varir ve dengenin

yeniden saglanmasi icin gereken tepkiyi verir.

Kisinin ihtiyaglarinin degisen o6runtist iginde sekil ile fonda kalanlar
birbirinin icine gegmez. Bir ihtiyagc karsilandiktan sonra Onemini
kaybederek tekrar fona cekilir ve bdylece bir sonraki seklin belirmesine
izin verir. Gestalt yaklasimina bu sire¢ belirli asamalardan gecerek
gerceklesir. “Ihtiyac déngiisii” olarak adlandirilan bu siire¢ duyum, farkina
varma, harekete gegcme, hareket, temas, doyum ve geri ¢ekilme seklinde
yedi asamada ele alinabilir. Bu asamalardan herhangi birinde yasanan
takilmalar bir sonraki asamaya gegilmesini ve donginin tamamlanmasini

engeller.

Duyum asamasinda, cesitli ihtiyaclara iliskin ham duyusal veriler alinmaya
baslar fakat hentz tam olarak anlamlandirilamaz. Yasanan bazi eksiklik ya
da fazlaliklar icinde bulunulan denge durumunu bozar ve yeniden denge
durumuna dénme gereksinimiyle, kisi icin bir ihtiyag sekil haline gelmeye
baslar. Tatmin edilmeyi gerektiren i¢csel ya da dissal bozulmalar fiziksel,
psikolojik veya sosyal ihtiyaclara iliskin olabilir. Duyum asamasinda takilan

ve sonraki asamalara gecmekte zorluk yasayan Kisiler icsel ve cevresel



degisimlerin yarattigi gerilimi fark etmekte gliclik cekerler. Bazi kisiler ise
duyumlarina asiri dizeyde dikkat ederek bu asamada takilabilirler. Benzer
sekilde, cevreden gelen tim uyaranlara ayirt etmeksizin dikkatin
yonlendirilmesi de acik bir seklin olusmasini engelleyerek Kkisinin bu

asamada takilip kalmasina neden olabilir.

Farkina varma asamasinda kisi duyumsadigi i¢csel ya da cevresel uyarana
bir anlam verir, yani duyum asamasinda belirmeye baslamis olan sekli
adlandirir. Herhangi bir anda farkina varilabilecek durumlar arasinda
gecmis yasantilara iliskin hatirlananlar veya gelecege iliskin beklentiler de
yer alabilir. Farkina varma asamasinda zorluk vyasayan Kisiler
duyumsadiklari icsel ya da c¢evresel uyaranlart hatali bir gsekilde
anlamlandinirlar. Bu durumda o anki ihtiyacin tam olarak ne oldugu
anlasilamaz ve bu nedenle ihtiyacin uygun bir sekilde karsilanmasi

mumkin olmaz.

Bir ihtiyacin fark edilmesinin ardindan genellikle heyecan ortaya gikar. Bu
duygusal veya fizyolojik uyarilma asamasinda sekil, yani ihtiyac daha
keskin ve net hale gelir. Bu durum enerjinin ortaya cikisini saglar ve
ihtiyacin tatminini saglayacak olasi kaynaklar harekete gegirilir. Bu
asamada Kkisinin bedeni hareket icin aktive edilir ve duyular cevreden
maksimum dlzeyde bilgi almak Uzere acilir. Kisi artik ihtiyacinin
farkindadir ve onu karsilamak icgin belirli bir plan olusturmustur.
Dolayisiyla ihtiyacini karsilayacak hareketi yapmaya hazir durumdadir.
Bazi kisiler ise ihtiyacglarini fark etmis ve onlari karsilamak igin bir plan
gelistirmis olmalarina ragmen bir tlrli harekete gecemezler. Bu durum
genellikle kararsizlik veya erteleme seklinde kendini gdsterebilir. Harekete
gecme asamasinda yasanan bu tikanikligin nedeni genellikle, hareket igin

gereken enerji ve heyecan yerine korku ve kayginin yasanmasidir.

Hareket asamasinda Kkisi ihtiyacini karsilamaya yoénelik olarak algisal,

davranissal ve duygusal aktivitelerini organize edip uygun hareketi secer



ve uygulamaya koyulur. Bu slreg icerisinde kisi aktif olarak olasiliklari
degerlendirir. O anda icinde bulundugu gerceklik icerisinde, karsisina cikan
engelleri asmasini ve ihtiyacini en iyi sekilde karsilamasini saglayacak olan
hareketi secip digerlerini eler. Hareket asamasinda takilip kalan Kkisiler
ortaya cikan enerjilerini amaca yonelik olarak kullanamaz ve ihtiyaci
karsilayacak uygun hareketi yerine getirmezler. Kisinin o harekete iliskin

dislince, inang ve tutumlar hareketi yapma konusunda Kisiyi durdurabilir.

Temas asamasinda Kisi ihtiyacini karsilayacak kaynakla tam ve canl bir
temas kurar. Iyi bir temas sirasinda kisi kendisi icin sekil olan duruma tam
olarak odaklanmistir. Fonda kalan diger uyaranlar bu dikkati veya
etkilesimin kalitesini bozmaz. Kisi s6z konusu sekil ile bir bttin halinde ve
tam olarak birlesir. Temas hem en zengin yasantilarin hem de en yogun
acllarin yasandigi anlarin kaynadidir. Yani temasin kalitesi, yasananlarin
Oylece gecip gitmesine ya da tam olarak deneyimlenmesine baglidir.
Temas asamasinda takilan Kkisiler icinde bulunduklari ana odaklanarak
duyum ve duygularinin ayirtina varmakta zorluk cekerler. Strekli hareket
halinde olurlar fakat yaptiklariyla, gérdukleriyle, duyduklariyla tam olarak
temas kuramazlar. Yani o anki deneyim tam anlamiyla yasanamaz. Bu
durumda kisi ya temasi bir turli kesemez ya da hi¢g temas kurmama

egilimi gosterir.

Temasin ardindan gelen doyum asamasinda kisi ihtiyacinin karsilanmasi
sonucunda derin bir tatmin duyar. Bu asama, yasananlarin 6zimsenip ige
sindirildigi bir slrectir. Blyumeyi saglayacak olan da bu 6zimsenenlerdir.
Bu asamada tam olarak doyum saglanabilmesi, geri cekilmenin daha kolay
ve anlamli olmasini saglar. Doyum asamasinda sorun yasayan Kkisiler
yasantilarindan bir tdrli memnun kalmayan, elde ettiklerinin tadini
ctkaramayan ve hep bir eksiklik hisseden kisilerdir. Bu durum, Kisinin
yasadigi ana tam olarak odaklanamamasindan ve kendine sirekli
baskalarinin gézlyle bakip spontan tepkiler verememesinden kaynaklanir.

Bu durumda kisi kendini rahat birakip yasadiklarini igine sindiremez.



Ihtiyacin tatmin edici bir sekilde karsilanmasinin ardindan bu ihtiyag
fondaki yerine geri cekilir. Yeni bir ihtiyac ortaya ¢ikana kadar kisi geri
cekilme asamada kalir. Bu asama sakin bir dinlenme doénemidir. Bu
asamada farkindalia cikan belirgin bir sekil yoktur ve kisi denge
durumundadir. Bu bosluk durumunda cok uzun sire kalinamaz. Yeni bir
ihtiyac bu boslugun icinden sekil olarak belirginlesir ve bodylece ihtiyac
déngusu tekrar baslar. Geri cekilme asamasinda tikaniklik yasayan kisiler
herhangi bir temasi sonlandirmakta zorluk yasarlar. Kendi sinirlarini
koruyabilme ve kendini destekleme konusundaki zayifliklari nedeniyle
devaml olarak birileriyle birlikte olmaya ya da bir isle mesgul olmaya

ihtiyac duyarlar.

Gorilduga gibi, ihtiyag doénglsinin degisik asamalarinda yasanan
aksaklklar kisinin ihtiyaglarinin tatmin edici bir sekilde karsilanmasini
engeller. Bu aksakliklar dedisik faktorlerden kaynaklanabilir. Bu faktérler
sunlardir:

Ihtiyaclarin Yargilanmasi: Kisi icin bir sekil haline gelmeyen yani fark
edilemeyen bir ihtiyacin karsilanmasi da mimkun olmaz. Bir ihtiyacin fark
edilememesi ise onun dodal bir ihtiyac olarak kabul edilmemesinden
kaynaklanir. Bagka bir deyisle, insanlar ihtiyaclarini “gereksiz”, “sagcma”,
“zararll” seklinde yargiladiklar sirece bunlarin bir sekil olarak belirmesine
izin vermez ve dolayisiyla karsilayamazlar.

Ihtiyaclarin Siralanamamasi: Belirli bir anda kisi icin birden fazla
ihtiyac sekil olarak belirip karsilanmak igin kisiyi zorlayabilir. Boyle
durumlarda kisi, icinde bulundugu kosullari géz 6nliinde bulundurarak o
anda baskin olan ihtiyacinin ne oldugunu fark edemezse ve ayni anda
bircok ihtiyacini karsilamaya calisirsa kendisini ve g¢evresini organize
edemez. Bu nedenle de ihtiyaglarin etkili bir sekilde karsilanmasi
engellenmis olur. Benzer sekilde, her zaman tek bir ihtiyacin 6n plana

alinmasi ve iginde bulunulan durumun gerekliliklerine gdére yeni bir



siralamanin yapilmamasi da bazi ihtiyaglarin hep geri planda kalarak
karsilanamamasina neden olur.

Tamamlanmamis Isler: iInsanlar ihtiyag déngisinin kapanmasi
dogrultusunda dogal bir zorlanma icerisindedirler. Eger o anki dongi
kapanmazsa enerji hapsolur ve kapanana kadar da gugla bir sekilde dikkat
cekmeye devam eder. Bu nedenle, kisi icinde bulundugu ana ve duruma
dikkatini ve enerjisini yonlendirmekte buyuk zorluk ceker. Bdylece ortaya
ctkan yeni ihtiyacglarin karsilanmasi engellenmis olur.

Baslanmamis Islerle Ilgili Olarak Yasanan Kaygi: Saglkli bir déngiide
bir ihtiyacin belirmesiyle birlikte, o ihtiyaci karsilamaya yo6nelik bir enerji
ve heyecan ortaya cikar. Enerjideki bu ylUkselme, ihtiyaci karsilama
dogrultusunda kisiyi spontan olarak harekete sevk eder. icinde bulunulan
ana odaklanabilen kisiler igin slreg bu sekilde isler. Ancak bazi durumlarda
kisi yasadigi ana odaklanmaktansa gelecedi disliinmeye ve kontrol etmeye
yonelir. Gelecekte olabileceklerle ilgili olumsuz beklenti ve kaygilar ise
enerjinin bloke olmasina neden olur ve bu durum kisiyi hareketsiz kilarak
ihtiyacin karsilanmasini engeller.

Cevresel Alternatiflerin Kullanilamamasi: Kisi yasami boyunca yeni
ihtiyaclarla karsilastikca bunlar tatmin edecek igsel ve dissal kaynaklari
araylp bulmak, aktif olarak degerlendirmek durumunda kalir. EJer o
zamana kadar sahip olunan kaynaklar karsilasilan yeni ihtiyacr tatmin
edemiyorsa bu durumda kisinin davranis repertuarini gelistirmesi, bazen
de cevreden yardim almasi gerekir. Fakat alistigi davranis bigimlerini
gelistirmeyen ve olasi gevresel kaynaklari arastirmayan bir kisi karsilastigi
yeni zorluklari agamayabilir. Bu durumda, kisinin gereken kaynaklari bulup
kullanmamasi nedeniyle yeni ihtiyaclarin karsilanmasi engellenmis olur.
Ihtiyaclarinin Sorumlulugunun Ustlenilmemesi: Bircok kisi kendi
duygu, dislince ve davranislarinin sorumlulugunu almaktan kacinarak
cevredeki insanlarin ihtiyaglarini karsilamasini ve problemlerini ¢gézmesini
beklemeye devam eder. Bu nedenle de ihtiyaglari tam olarak
karsilanmadiginda, bu durumu dlzeltmek icin bir caba harcamaktansa

kendini “maddur”, “caresiz”, “glgslz” durumuna sokarak kaderinden



cevreyi sorumlu tutar. Oysa ihtiyaclarin karsilanmasi igin kisinin bu
ihtiyaclarinin sorumlulugunu Ustlenmesi, kendini ve c¢evreyi organize
ederek aktif ve amacgli secimler yapmasi gereklidir. Bu beceri eksik
oldugunda kisinin ihtiyaclarini tatmin edici bir sekilde karsilamasi da

engellenmis olur.

Ozetlenecek olursa, Gestalt yaklasimina gore insan yasaminin temelini
olusturan ihtiyaclar an ve an kisinin hayatinda ydnlendirici bir glc olarak
etki eder. Saglikli bir insan ihtiyaclarini fark etme, onlari kabullenme ve
karsilamak icin gereken adimlari atma becerisine, yani kendini ayarlama
yetisine sahiptir. Bu slre¢ icerisinde ihtiyaglarin ortaya cikisi ve
karsilanmasi ise cesitli asamalar iceren bir dongu icerisinde gercgeklesir.
Ancak bazi durumlarda bu doénglniin degisik asamalarinda takilmalar
yasanabilir. Cesitli nedenlerle ortaya cikabilecek bu takilmalar ihtiyacin
uygun sekilde karsilanmasini engelleyerek bir sonraki yasantiya gegisi
aksatir. Bu nedenle, kisinin hangi asamada, nasil takildiginin belirlenmesi
ve bu takilmanin ¢ézimlenmesi Gestalt terapi yaklasiminin oldukga énemli

bir amacini olusturmaktadir.



