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Yeni Baslayanlar icin Bilissel Davranisci Terapi
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Dijital Araclar Listesi

https://study.sagepub.co.uk/counselling adresini zivaret edin Ogrenmeyi desteklemek ve

mesleki uygulamanizi gelistirmek icin 6grenme alistirmalarini ve kaynaklarini indirmek igin.

Kaynaklar sunlariicerir:

1. Yénlendirme Kriterleri El flani - bir basvuruda dikkat edilmesi gereken noktalarin listesi
Musteriyi bilissel davranisci terapi degerlendirmesine yénlendirmenin uygun olup olmadigini
gormek icin genel bir degerlendirme ve musteriyi bilissel davranisci terapi degerlendirmesine
yonlendirmeden 6nce sorulmasi gereken érnek sorular.

2. Bolum 3 Egzersizi - Musterilerin olumsuz otomatik dustinceleri (NAT) tanimalarina yardimci olmak
icin tasarlanmis bir egzersizde kullanilacak distncelerin, duygularin, fiziksel hislerin ve
davranislarin bir listesi.

3. Formulasyon Sayfasi ve Bakim Dongusu - Musterilerin kendilerini olumsuz etkileyen durumlari
ve bu durumlarda ortaya ¢ikan diisiince, duygu ve his dongusinu tanimalarina yardimci
olan tablolar.

4. Kayginin Fiziksel Etkileri ve Bunlarla Nasil Basa Cikilir - agiklamasi
kaygi ve onu kontrol etmeye yardimci olacak egzersizler.

5. Dereceli Uygulama Gunlagu - kisisel hedefleri not etmek ve puanlamak igin bir guinlik

Bir hedefi tamamlamadan 6nce ve sonra kaygi dizeyleri.


https://study.sagepub.co.uk/counselling
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10.

11.

12.

13.

14.

15.
16.

17.

18.

19.

. Ayrintili Etkinlik Kayit Formu - bir musterinin performansini kaydetmek ve puanlamak icin

faaliyetler.

Temel Aktivite Programi - temel glinluk aktiviteleri kaydetmek ve yorumlamak
faaliyetler.

. Dusunce Kayit Sayfalari - durumlari kaydetmek, analiz etmek ve derecelendirmek igin.

. Olumsuz Otomatik Dusunceleri Belirlemeye Yardimci Sorular - sorular

Musterinin olumsuz dislncelerini belirlemesine yardimci olun.

Dustnme Yanilgilari - yararsiz disinme yontemlerini belirleme ve agikliga kavusturma
dusinme.

Dustnce Yanilgilari Egzersizi - bir danisanin 6nyargilari tanimasina yardimci olacak bir egzersiz
dusutnce onyargilari.

Dustnce Degerlendirme Sayfalari - muasterilerin NAT'lar1 ve dlistince ényargilarini tanimalarina yardimci
olan tablolar.

NAT'lari Degerlendirirken Sorulacak Sorular - Musterilerin Kullanacagi Sorular

NAT'lar1 degerlendirmek igin.

Sorumluluk Tablosu - Abartili sorumluluk gerektiren problemlerle calisma egzersizi.

Karar Yanlhhgi Tablosu - kararlarin artilarini ve eksilerini analiz etmek icin tablo.
El flani: Tyilesme Siirecinde Aksakliklarla Basa Gikma - ipuglari
ve aksiliklerle basa ¢ikma konusunda tavsiyeler.
Niiks Onleme Formu - miisterilerin kendi kendine tedavide kullanabilecekleri sorular

refleks.

Bitis Mektuplari - Terapistlerin terapinin sonunda danisanlarina vermeleri icin mektup sablonlari.

BABCP Denetim Anlagmasi - Bilissel Davranisci Terapi (BDT) dederlendirme seanslari kapsamindaki
terapotik yontemler ve uygulamalara iliskin bir anlagma.
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Yeni Baslayanlar Icin Biligsel Davranisci Terapi

3. Baski

Jane Simmons ve
Rachel Griffiths
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1988 tarihli Kanun uyarinca, bu yayin, yalnizca yayincilarin yazih 6n
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JS

Bu kitap, sevgiyle anne babama, aileme ve arkadaslarima ithaf edilmistir.

Tum sevgi ve destek icin cok tesekkur ederim

RG

Sevgili annem Jennifer Griffiths anisina

'Gulumse, gozlerini ag, sev ve devam et'
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icindekiler

Sekil ve Tablo Listesi Yazarlar

Hakkinda Yayincinin

Tesekkirleri Onceki Baskilara iliskin Ovgiiler

Uclincti Baskiya Giris Birinci Béliim: Bilissel

Davranisgl Terapi - Nedir?

1 Biligsel Davranisci Terapi (BDT) Nedir?

2 Bilissel Davranisci Terapiden Kimler Faydalanir?

3 Biligssel Davranisgi
Terapi Modeli4 Bilis Dyzeyleri (Distnceler, Inanclar ve Varsavimlar)

5 Terapive Seanslann Yapisi 6 Terapotik fliskifkinci
Bolum: Bilissel Davranisci Terapi - Nasil

Yapilir?

7 Biligsel Davranisgi Terapi Degerlendirmesi

8 Bilissel Davranisci Terapi Formulasyonu
QTerapi Hedefi Belirleme
10 Basa Qlkma Stratejisi

11 Davranissal Mudahale

12 Bilissel Mudahale: Distnceler ve Inanclar Hakkinda Psikoegitim

13 Bilissel Midahale: Olumsuz Otomatik Davranislari Belirleme
Dusinceler (NAT'lar),
14 Bilissel Mudahale: Negatif Otomatik Davranisin Degerlendirilmesi

Diisiincel Disiince Zorlayicl'
15 Bilissel Miidahale: V | Temel Bilgilerle Calisma

inanclar

Uctincti Bélim: Ve Gerisi

16 Farkindalik

17 Problem Cozme

18 Duvqgularla Calismak
]9 E — e e I’ . [] . .
0T 5tk S
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21 Denetim
C6zum
Ekler
Ek I Sevk Kriterleri El Ilan:
Ek I1BSJim 3 Alistrma

Ek ITII Formulasyon Sayfasi ve Bakim Dongusu

Ek IV Kayainin Fiziksel Etkileri ve Bunlarla Nasil Basa Cikilacadl
EKV L L Uvaul CnlGii -

Ek VI Aynntl) Faaliyet Kayit Formu
Ek VII Temel Etkinlik Programi

Ek VIII Dusunce Kayit Sayfalar (Temel Dusunce Kayit Sayfasi,

; | Diisiince | - SKB Dilsi vt Formu)

Ek IXOlumsuz Otomatik Dustnceleri Belirflemeye Yardimal Sorular

Ek X Dusince Onyargilari
Ek X1 DRustnce Yanilgilar Alistirmasi
Ek XII DusUnce Dederlendirme Sayfalari (Alternatif Dusunceler,

Lehte ve Aleyhte Kanitlar (QKB, Distince Yanliliklar)

Ek XIII NAT'lari Dederlendirirken Sorulacak Sorular

Ek X1V Sorumluluk Tablosu

Ek XV Karar Onyargisi Sayfasi

Ek XVIEL ilan: lvil surecinde Geril lerle [ o
Islem

Ek XVILNGks Onleme Sayfasi

Ek XVIII Son Mektuplar

Ek XIXBABCP Denetim Anlasmasl

Referanslar
Dizin
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Sekil ve Tablolar Listesi

Rakamlar

3.1 Bilissel-davraniscimodel 24 3.2 1, kisive bilissel
20i 88 | s 263.37 eisiEa
i . . haklgn - 26 3.4 Bl | L
- - I o bergerden
(1995.2015) analqji32 5.1 Terapinin yapisi 38 5.2 Odev gérevlerinintamamlanmamasioin,

25180 8.2 y'nin f . 91 8.21 iy jcin | 50qUsii 92 8.3a M T
formilasyony 93 8.3b Megan icin bakim _—
50iis(l 94 8. '0in f .

95 8.4b Anne icin bakim ddéng(si 95 11,1 Andviicin___
Pl LGrnedi 118 11.2
Andynin uygulamasina ornek Kayit 119 11,3 Alistirma:__
Megan icin derecelendirilmis bir hiyerarsi
olusturma 12 AKisir dongidrnedi 123 115
: ivite dangiisii 123 11.6 Aktivite izl ayfasi 125127 Vicky
- 130giisii 134 122 Dawn ici l5nQiis 135.13.1
L fasi (temel) 30 icin dijsiince | aviasle
14113.3M e vitsavfasi
. 4 icin diisinge
degerlendirme sayfasi (aynntil 153 14.2 Anne icip
distnce dedgerlendirme sayfasi(ayontil) 155
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14.3 Megan icin dusunce dederlendirme sayfas) 156

14.4 Anne'nin NAT 'Ben tembelim!icin bakim déngusu 158 14.5 Megan'in
sorumluluk cizelgesi 164 15.1 Andy: asagLok

169 15.2 Megan: asadi ok 170 15.3

Anne: a5ag1.0k 170 18,1 Biligsel-davraniscl

model 189 19.1 Anne icin karar 6nyargisi

tablosu: karar - depresyonun Ustesinden gelme 200
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Tablolar

5.1 Terapi vapisini planlarken dikkate alinmasi gereken faktorler
39 9.1 Andy'nin ilk hedefleri

104 9.2 Anne'nin ilk hedefleri

105 9.3 Megan'in ilk hedefleri 106
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Yazarlar Hakkinda

Jane Simmons
Guney Galler'de yetiskin ruh saghgi hizmetlerinde Klinik Psikolog olarak ¢alismaktadir.
Daha énce Ingiltere'de Psikolojik Terapilere Erisimi Iyilestirme (IAPT) hizmetini kuran bir proje
yoneticisi olarak ¢alismistir. 2000 yilinda Oxford Universitesi Klinik Psikoloji doktora programindan
(simdiki adiyla Oxford Klinik Psikoloji Egitimi) Klinik Psikoloji alaninda doktora derecesini
aldiktan sonra NHS'de (Ulusal Saghk Hizmeti) calismis ve Bristol'da serbest calismaktadir.

Rachel Griffiths, GUney
Galler'de calisan bir Danisman Klinik Psikologdur. 2003 yilinda Plymouth Universitesi'nden Klinik
Psikoloji alaninda doktora derecesini aldiktan sonra NHS'de (Ulusal Saglik Hizmeti) calismaktadir.
Yatan hasta ve toplum ortamlarinda ruh saghgi sorunlari olan yetiskinlerle calismistir ve su

anda kronik agri cekenlere hizmet veren bir merkezde calismaktadir.
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Yayincinin Tesekkurleri

Yazar ve yayincli, asagidaki kisilere alinti yapma izni verdikleri igin
tesekkurlerini sunar: Padesky, CA ve Greenberger, D. (1995)

Clinician's Guide to Mind over Mood, Guilford Press'in izniyle yeniden
basiimistir; denetim anlagmasi, Birlesik Krallik'taki Biligssel Davranisci
Terapi'nin (BDT) 6ncu kurulusu olan British Association for Behavioural

and Cognitive Psychotherapies'in (BABCP) izniyle yapiimistir (www.babcp.com).



http://www.babcp.com/
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Onceki Baskilara Ovgiler

'Baslangig Seviyesi Bilissel Davranisci Terapi', metin oldukca kalin oldugunda ilk
bakista oldukca g6z korkutucu bir kavram gibi gérunebilir. Ancak, bu ders
kitabinin formati, hem 6grenciler, hem akademisyenler hem de uygulayicilar icin

anlasihr ve tamamen kullanici dostu bir rehber sunmaktadir.

Her bolumun nasil parcalara ayrildigini, her bélumun, kavramin ve fikrin nasil
ayristirihp vurgulandigini ve her birinin sonunda bir yardimci ani olarak bazi
6nemli noktalarin yer almasini begendim. Bunu, ilgili ve erisilebilir bir dizi vaka
calismasi ve senaryo sundugu icin danismanlik ve iletisim 6grencileriyle

kesinlikle kullanacagim.

Baslangig Seviyesi Bilissel Davranisci Terapi, akademik ve teorik icerikten 6dun
vermeden, dnemli konulari, zorluklari ve uygulamalari ele alan bir sekilde
yazilmistir. Boylece okuyucu, 6grendikleri Gzerinde disunme firsatina sahip
olmakla kalmayip, ayni zamanda bu becerilerin pratikte nasil uygulanabilecegi

konusunda da fikir sahibi olur.

Tracie Trimmer-Platman, Kidemli Ogretim Gérevlisi, Dogu Universitesi
Londra

'Bu kitabi Klinik Psikoloji Yuksek Lisans égrencilerime verdigim derslerde

kullaniyorum ve bayihyorlar. Okumasi ve takip etmesi kolay, stajyer psikologlarin

bilissel davranisci terapinin temellerini 6grenmeleri icin harika bir baslangi¢ noktasi saghyor.'
Ogrenciler kavramlari gercekten iyi kavriyorlar ve bu da terapiyi uygulama

konusunda kendilerine olan guvenlerini artiriyor.'

Dr. Vivienne Lewis, Canberra Universitesi, Avustralya
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Bu kitabin ilk baskisinin yayinlanmasindan bu yana, bilissel davranisci terapi

(BDT) uygulamasi, Psikolojik Terapilere Erisimi lyilestirme (IAPT)'nin 2008 yilinda
ingiltere'de yirirlige girmesiyle daha da yayginlasti. IAPT, Lord Layard'in ekonomik
degerlendirmeleri sonucunda baslatildi; distnce, kaygi ve depresyonun tedavi edilmesinin
refahi artiracagi ve insanlarin ise geri dénmesini saglayacagi yonindeydi.

IAPT, 12. sayfada daha derinlemesine ele alinmaktadir. Bilissel Davranisci Terapi (BDT)
gelismeye ve evrimlesmeye devam etmektedir ve bu yeni baski, 6zellikle farkindalik
bélumunun eklenmesi gibi, ikinci baskida yeni olan bazi gelismelerin genisletilmesini ve
sefkatli "dusinceye meydan okuma" gibi kavramlarin eklenmesini icermektedir.

Bu kavramlar artik BDT mudahalelerinin 6nemli bir parcasi olarak gérulmektedir.

NHS'de ¢alisan klinik psikologlar olarak, duzenli olarak bilissel davranis¢i terapi (BDT)
egitimi, danismanhgi ve supervizyon saglamamiz isteniyor. Meslektaslarimiz sik sik
egitimimizi tamamlayacak temel ve kolay okunan bir metin 6nermemizi istediler,

bu yUzden bir tane yazmaya karar verdik. Bu G¢tncu baski, birinci ve ikinci baskilardan
gelen geri bildirimleri dikkate aldi ve okuyucularin 6grenme potansiyelini nasil en Ust
duzeye c¢ikarabilecegimizi arastirdi, ayrica guncel arastirmalar ve referanslar sundu.

Bunun hem klinik egitiminiz ve gelisiminiz icin faydali bir kaynak olmasini hem de
gerektiginde Bilissel Davranis¢l Terapi (BDT) prensiplerini tekrarlayip tazelemeniz igin

bir referans kilavuzu olmasini umuyoruz. Vurguladigimiz BDT yontemleri, klinik
uygulamada basitlikleri ve faydalari nedeniyle kendi deneyimlerimizden secilmistir. BDT'yi
sunmanin birgok farkli yolu vardir ve 6zellikle BDT'yi gercekten uygulamayi

planliyorsaniz, bakis acinizi genisletmek ve klinik becerilerinizi gelistirmek igin

daha fazla okuma yapmanizi 6neririz (her b6liumuin sonundaki Daha Fazla Okuma
bélumune bakin). BDT'yi gercekten uygulamak istemiyorsaniz ancak ilgi duyuyorsaniz,

bu kitabin yonlendirmeler ve vaka tartismalari agisindan dusuncelerinizi

yonlendirmeye yardimci olacagini géreceksiniz.
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Kitap boyunca bircok drnege yer verdik, ancak kaygi/panik ataklar, obsesif kompulsif
bozukluklar ve depresyonu kapsayan U¢ ana vaka ¢alismasina odaklaniyoruz.

Bunlar, genellikle Bilissel Davranisci Terapi (BDT) tekniklerinin kullanimiyla buyak

Olcude ¢ozulebilen yaygin sorunlardir. Bu Ug vaka 6rnedi kurgusaldir, ancak BDT
terapistlerinin karsilasabilecegdi insan tiplerinin ve sorunlarin bir¢ok 6zelligini kapsadigina
inaniyoruz. Gergek danisanlarla herhangi bir benzerlik tesadufidir. Degerlendirme ve
mudahalelerin rol yapma senaryolari mevcut ve ayrica islerin nerede "takilip
kalabilecegini" de arastiriyoruz. Bu kitaptaki teknikleri kullanmayi planlayan

herkesin, BDT konusunda deneyimli bir supervizérin rehberligine basvurmasini ve temel
duzeyde BDT egitimi almasini siddetle tavsiye ediyoruz.

Belirli bir tani grubunda BDT'nin nasil kullanilacagina dair ayrintilar yerine, tim
sorunlara 6zgu BDT y6nlerine odaklanmayi sectik. Bu kitabin guglu yonlerinden biri
vaka formulasyonuna odaklanmamizdir. Bunun BDT'nin en énemli yonlerinden biri
olduguna inaniyor ve kitapta ayrintili olarak agikliyoruz. Ancak 6zetle, formulasyon

her bir danisanin bir "resmini" olusturmak ve mudahaleleri bilgilendirmek i¢in

vaka gec¢misini kullanmakla ilgilidir. Tani kategorisini tek basina kilavuz olarak
kullanmak yerine, tedavi planlamasinda bireysel vaka formulasyonunun énemli
oldugunu diustiniyoruz. Anksiyete, depresyon ve takintili sorunlar gibi kategorilere 6zgu
stratejileri tartisiyoruz, ancak herhangi bir tar ikili tanisi olmayan kisilerle nadiren
karsilasiyoruz ve bu nedenle vaka formulasyonu yaklasiminin en faydali yaklasim

oldugunu dustintyoruz.

Bu kitabi yazarken, okuyucularin Roth ve Pilling'in (2007) kayg! ve depresyonu olan
kisilere etkili bilissel davranisci terapi sunmak icin gereken temel yeterlilikleri ele alan
Saglik Bakanligi makalesinde 6zetlenenler gibi genel terapétik yeterliliklere sahip
olacagini varsayiyoruz.

Bu kitap, bilissel davranisci terapinin tim temel yeterliliklerinin kapsandigindan emin
olmak icin bu kilavuzlardan yararlanmaktadir ve bunlara metin boyunca atifta
bulunulmaktadir. Roth ve Pilling'in genel terapétik yeterlilikleri, klinisyenlerin ruh
saghgi sorunlari hakkinda bilgi ve anlayisa sahip olacaklarini ve mesleki ve etik kurallar
dahilinde islev gorebileceklerini varsayar. Ayrica, klinisyenlerin bir model hakkinda bilgi
sahibi olacaklari varsayilmaktadir.
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Terapinin ve danisanlari degerlendirme ve onlarla etkilesim kurma becerisinin
yani sira iyi bir terapotik iliski gelistirme ve sirdirme becerisi de

6nemlidir. Seanslarin duygusal icerigini ydonetme ve sonlandirma becerisi,
supervizyondan yararlanmak kadar énemlidir.

Eklerdeki calisma sayfalari su adresten indirilebilir: https://
study.sagepub.co.uk/counselling



https://study.sagepub.co.uk/counselling
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Bilissel Davranisci Terapi - Nedir?
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Bilissel Davranis¢i Terapi - Nedir?

Bilissel davranisci terapi (BDT) nedir? BDT, 6zellikle Ulusal Saglik ve Bakim Miukemmelligi
Enstitusu (NICE) yonergelerinde (www.nice.org.uk) bolca kullanildigr igin, su anda

cokca kullanilan bir terimdir. ve en yaygin ruh saghgi sorunlarinin

cogunda kullaniimasi 6nerilir. Genellikle olumlu disiinmeye rehberlik ettigi sdylenir ki
bu da biraz yanilticidir. Curwen ve arkadaslari (2000), Biligssel Davraniggl Terapi'nin

Ozelliklerinin kapsamli bir listesini su sekilde sunmaktadir:

® Terapotik stil

® Sorunun psikolojik formulasyonu Seanslara ve

® terapiye isbirlik¢i iliski yapisi

® Hedef odakli terapi Yardimci olmayan

® dusincelerin incelenmesi

® ve sorgulanmasi Cesitli yardimci araglarin ve tekniklerin

® kullanimi Danisana kendi terapisti olmayi

® (Jgretme Ev 6devi veya ddevlerin kullanimi Sure sinirliigi Ses
® kaydi Seanslar.


http://www.nice.org.uk/
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Terapotik stil

Bilissel Davraniscl Terapinin terapétik tarzi diger bazi terapi bigimlerinden farkhdir.
Klinik¢ilerin midahale konusunda bir dizi beceri ve fikirle birlikte geldiklerini varsayar.

Bu, aktif dinlemeden ¢ok daha fazlasidir. Klinikgi aktiftir ve danisanin zorluklariyla ilgili
bilgileri ortaya ¢cikarmak i¢in danisanla birlikte calisir.
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Sorunun psikolojik formulasyonu

Ozetle, psikolojik formilasyon, bir kisinin yasadigi sorunlari neden
yasadiginin bir "resmi"dir. Teshisten farki, bir etiket yerine bir aciklama
sunmasidir. Psikolojik formulasyon, 8. Bolum'de ayrintili olarak ele alinmaktadir .
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Isbirlikci iliski

Danisan ve terapist, formulasyonu olusturmak icin birlikte calisir ve
terapist, danisanin yasadigi zorluklarin bir resmini olusturmak icin bir
sorgulama sureci kullanir. Biligsel Davranisci Terapi (BDT) oldukga

seffaftir ve formulasyon olusturmanin her asamasi danisanla paylasilir.
Danisan ve terapist sanki bir kesif yolculuguna ¢ikmis gibidir; terapist
merakli sorular sorar ve yasanan zorluklara dayanarak hipotezler olusturur.
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Seanslara ve terapiye yapl

Bilissel Davraniscl Terapi (BDT) terapistleri genellikle her seansin basinda bir
gundem belirler; bu, danisanla muzakere edilir ve sinirli zamanin
degerlendirilmesine ve seanslara "problem ¢6zme" atmosferi kazandirilmasina
yardimci olur. Seanslar genellikle bir dizi blok ve ardindan bir degerlendirme
seklinde sunulur; bu da danisana resmi olarak geri bildirim verme veya
terapiden ayrilma firsati verir. Terapinin bir noktada sona erecegi varsayilr

ve bu, bagimlilik sorunlari yasayan danisanlara yardimci olabilir. Terapi ve
seanslarin yapisi 5. Bélum'de ayrintili olarak ele alinmaktadir .
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Hedef odakl terapi

Danisan ve terapist, hedefler gelistirmek icin is birligi icinde calisirlar; bu hedefler zaman
icinde ve degerlendirmelerde degisebilir. Hedefler, oldukca spesifik olduklarinda en faydal
olurlar. Ornegin, bir danisan "Daha sik disari cikmak istiyorum" diyebilir, ancak bu ona
Uzerinde calisabilecegi somut bir sey vermez ve bu nedenle hedeflerin daha net
tanimlanmasi gerekir. "Daha sik disari ctkmak istiyorum" ifadesi, "Mahalledeki markete

gitmek istiyorum"a dénudsur. Hedef belirleme 9. Bélum'de ele alinmaktadir .
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Yararsiz dusuncelerin incelenmesi ve
sorgulanmasi

Bilissel Davraniscl Terapi'nin temel temeli, yararsiz dustincelerin incelenmesi ve
sorgulanmasidir ve Bilissel Davranigcl Terapi denildiginde herkesin aklina gelen sey budur.
Bilissel Davranisci Terapi (BDT) yaklasimi, danisanlarin disunce sireglerini incelemelerini

ve yaklasimlarinin kendileri icin en faydali olup olmadigini degerlendirmelerini saglamak igin

bir dizi soru kullanir. Kitaptaki birka¢ bélim, bu konuyu BDT'nin dederlendirme,
formulasyon ve midahale asamalarina kadar tim yonleriyle ele almaktadir.
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Bir dizi yardimci arag ve teknigin kullanimi

Terapi sureci, zaman icinde gelistirilebilen formulasyona goére
yonlendirilir. Bu, mudahale bolumlerinde aciklanan bir dizi teknigin
kullanimini icerir. Anketler ayrica, danisanlarin terapi sureci boyunca
yaptiklari degisiklikleri degerlendirmek icin de kullanilabilir ve bu konu,
degerlendirmeyle ilqili 7. Blim'de ele alinmaktadir.
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MuUsteriye kendi terapisti olmayi 6gretmek

Umariz danigan, terapi sureci boyunca zorluklarinin Gstesinden gelmede
kendi rolinu gorebilir. Bazi danisanlar bunu digerlerinden daha kolay
bulur. Seanslar arasinda yapilacak gorevler, danisanin zorluklari Gzerinde
kendi basina calistigini hissetmesine yardimci olabilir. Danisana, yaptigi
degisikliklerin kontrolinun kendisinde oldugunu ve terapistle seanslarda
gecirilen surenin genellikle haftada bir veya iki haftada bir saat oldugunu
duzenli olarak hatirlatmak dnemli olabilir. Cok da degil! NUkstun dnlenmesi
ve "terapi sonu mektubu", bitisler hakkindaki 20. B6lum'de ele alinmaktadir .
Bunlar terapinin sonlarina dogru oldukc¢a faydali araclardir.
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'OdeV' veya édevlerin kullanimi

'OdeV' esasen danisanin seanslar arasinda yaptigi gérevleri ifade eder.
Danisanin seanslar arasinda calisabilmesi 6nemlidir, 6zellikle de terapi
seanslarindaki sure bir veya iki haftada bir saatle sinirl oldugundan.
Degisikliklerin surekliligini saglar ve danisanlara sihirli degnegi olan bir terapist
yerine, isi kendilerinin yaptigi hissini verir. 'Odev'e érnek olarak, bir diisiince
kaydini tamamlamak (bkz. B6lim 13) veya gunde bir kez bah¢enin sonuna
kadar yuriimek verilebilir. 'Odev' terimi, cogu insan icin her zaman en mutlu
zaman olmasa da, okul imgelerini ¢cagristirabileceginden zorluklar yaratabilir;
diger terimler '6deVv' veya 'seanslar arasi gorevler' olabilir.
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Zaman sinirhhgi

Bilissel Davranisgl Terapi (BDT) zaman sinirhidir, yani terapinin her zaman
gorunurde bir sonu vardir. Terapinin amaci, danisanlara terapiye bagimli

olmak yerine kendi terapistleri olmayi 6gretmektir. Dizenli degerlendirmeler bu
hedefi akilda tutmaya yardimci olur.

Resmi ve gayri resmi bilissel davranisci terapi

Bilissel Davranisci Terapi (BDT), bu kitapta anlatildigi gibi resmi olarak
uygulanabilir. Ancak, BDT'nin tam bir paketini sunmadan, bazi teknikleri
(6rnegin bir dusunce déngusunu ¢cizmek veya dusunceyi sorgulamak)
kullanarak daha gayriresmi bir sekilde de uygulanabilir.
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Ses kaydi oturumlari

Bilissel Davraniscl Terapi'de (BDT) seanslarin ses kaydi siklikla kullanilir, 6zellikle terapistlerin
egitimi sirasinda. Ayrica, danisanlarin seanslari tekrar dinlemeleri de faydali olabilir.

Ancak bu yéntem her terapist tarafindan kullaniimamaktadir.
Bilissel Davranisci Terapinin Sinirlamalari/Elestirileri

Gaudiano (2008), geleneksel Bilissel Davranis¢l Terapi'ye yonelik bazi elestirilerin

oldugunu, bazi elestirmenlerin Bilissel Davranisci Terapi'nin cok 'mekanik' oldugunu ve
yalnizca kisinin bir veya iki yénune ve zorluklarina odaklandigini ileri sirdigunu belirtmektedir.
Ayrica, arastirmalarin belirli davranis tekniklerinin depresyon tedavisinde Bilissel

Davranis¢l Terapi (BDT) kadar etkili oldugunu gésterdigini gézlemlemektedir. Richards ve

ark. (2016) tarafindan yapilan sonraki arastirmalar da bu bulguyu yansitmakta ve

davranissal aktivasyonun depresyon tedavisinde en az BDT kadar etkili oldugunu ve daha
deneyimli ruh sagligi personeli tarafindan daha dusuk maliyetle uygulanabilecegini

One surmektedir. Gaudiano ayrica, BDT'nin teorik temeli ile insan bilisi bilimi arasindaki
baglanti eksikligini de ele almaktadir; bu durum, iki bilgi akisinin uyumlu olmasi igin

BDT'nin bazi temel kavramlarinin zaman icinde ayarlanmasi ihtiyacini dogurmustur.



Machine Translated by Google

Bilissel Davraniscl Terapinin (BDT) tarihi ve ampirik temelleri

Bilissel Davranisgl Terapi, yukaridaki 6zelliklere sahip olmasinin yani sira, titiz
arastirmalar ve sonug calismalari sonucunda gelismis bir terapidir. Davranisci terapi,
hayvan 6grenmesi ilkelerine ve Pavlov'un 1890'lar ve 1900'lerdeki ¢alismalarina (Pavlov
1927) ve Watson ve Rayner'in 1920'deki insan kaygisi tGzerine arastirmalarina
dayanarak ortaya cikan ilk terapidir. Davranis¢i yaklasimlar daha sonra kaygi gibi
sorunlar Uzerinde ¢alismak i¢in populer hale gelmis ve duzenli olarak arastirmalar
yuarutulmustar (6rnedin Shapiro 1961a, 1961b).

Bu erken dénem arastirma ve kesifler, bilim insanlarinin hayvan 6grenmesinin iki
ilkesini anlamalarina yardimci oldu: klasik kosullanma ve edimsel kosullanma.

Pavlov'un ¢alismalari, "klasik kosullanma" olarak bilinen olgunun tanimlanmasina
yardimci oldu. Deneyler ilk olarak kopeklerle yurutulda ve kdpeklere zil calindiktan
hemen sonra yiyecek verildi.

Bu durum, képekler zil calindiginda yiyecegin gelmesine gerek kalmadan salya akitmaya
baslayana kadar tekrarlandi. Bu, klasik sartlandirma olarak bilinir. Bu 6zel

deneysel kurulumda, yiyecek 'kosulsuz uyaran' olarak bilinir cinkt 6grenme
(kosullandirma) gerceklesmeden 6nce tukaruk dretir. Yiyecedin neden oldugu tukuruk,
'kosulsuz tepki' olarak bilinir. Zil yiyecekle birkac kez eslestirildikten sonra, zil yiyecegin
mevcut olmasina gerek kalmadan tukuruk salgilanmasina neden olur ve bu nedenle 'kosullu
uyaran' olarak bilinir. Sadece zil sesinin urettigi tukuruk, 'kosullu tepki' olarak bilinir.
Pavlov deneylerine devam etti ve zil yiyecek gelmeden calinmaya devam ederse 'kosullu
tepkinin' kademeli olarak 'séndtugunu' kaydetti. Diger arastirmacilar, korku ve

kaygi gibi duygusal tepkilerin sartlandirilabilecegini gostermistir.

Bilim insanlari tarafindan kabul edilen ikinci ilke 'islemsel kosullanma' idi ve Thorndike,
Tolman ve Guthrie tarafindan yuruatulen deneyler, eger bir 6dul aliskanhk haline gelmis bir
davranisi takip ederse, davranisin
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Tekrarlanma olasilidi daha yuksektir. Bu ilke, pekistiricileri kisinin davranislari
uzerindeki etkilerine gore tanimlayan Skinner tarafindan gelistirilmistir. Olumlu
sonuclar bir davranisin daha sik tekrarlanmasina yol actiginda 'olumlu

pekistirme' meydana gelir. 'Olumsuz pekistirme’, tahmin edilen korkulan bir sonucun
gerceklesmemesi nedeniyle bir davranisin sikhginin artmasidir. 'Ceza’ ise, bir davranisi
izleyen olumsuz bir olayin o davranista azalmaya yol agmasidir.

Bu iki kosullanma olgusu, davranis terapisinin gelisimi agisindan hayati énem tasiyordu.
Davranissal ilkelerin klinik kaygiyi tetiklemek i¢in kullanildigi en bilinen

orneklerden biri, Watson ve Rayner'in (1920) 11 aylk "Kuc¢uk Albert" adli bir erkek
bebekle yaptigi deneydi.

Beyaz bir farenin gérinimunu yuksek bir sesle eslestirdiler ve bu da kuguk cocukta
sartlandirilmis bir kaygi tepkisine yol acti. Albert, farelerden ve beyaz sakallar ve beyaz
kopekler gibi farelere benzeyen seylerden korkmaya basladi.

Albert'in sartlandirnimis korkusunun gercgekten ortadan kalkip kalkmadigi konusunda bazi
tartismalar var gibi gérinuyor. Bu tur bir deney, ginimuztin etik standartlarina gore
izin verilmez ve Amerikan Psikoloji Dernegi'nin etik kurallarina gore etik disi kabul

edilir. Bunun nedeni, Albert'in psikolojik zarardan korunmamis olmasi ve bazi
kaynaklar, annesinden calismaya dahil edilmesi icin izin alinmamis olmasidir.

Tedavi yaklasimlari acisindan, 1960'larda Maudsley ve Warneford Hastaneleri'nde fobileri tedavi etmek
icin maruz birakma terapileri gelistirmek Uzere calismalar yurattliyordu. Maruz birakma terapilerinde,
hastalar kaygilari azalincaya kadar korkulan uyaranlara maruz birakilirlar. Bu terapi, kisinin bir durumda
yeterince uzun sure kalmasi ve olumsuz bir durum yasanmamasi durumunda kaygisinin

azalacagi ilkesine dayanir. insanlar kaygiya neden olan uyaranlardan kaginma egilimindedir, bu
nedenle maruz birakma terapisi bu slreci tersine ¢cevirmeyi amaglar. Sistematik duyarsizlastirmada

ise bu maruz birakma kademeli olarak gerceklesir ve hasta, kaygisi azalincaya kadar korkulan

uyaranlara sistematik bir sekilde maruz birakilir.

Operant yaklasim, 1960'lara kadar klinik sorunlara uygulanmaya baslanmad.. ilk tedavi
yaklasimlari, degisime odaklandi.
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Psikotik hastalarda sigara ve 6évgu gibi pekistiriciler kullanilarak siddet eylemleri gibi
davranislara karsi direnc gelistirilebilir. Bu yaklasim, Ayllon ve Azrin'in (1968)

calismalariyla daha da gelismis ve hastane psikiyatri servislerinde pekistirici olarak

jetonlarin kullanilmasi nedeniyle "jeton ekonomisi" olarak anilmaya baslanmistir. Bu

jetonlar daha sonra hastalarin secebilecegi cesitli ayricaliklar karsiliginda takas edilebilmektedir.

Ancak davranis¢i terapinin gercek anlamda 6n plana ¢ikmasi 1970'leri buldu. Artik
kaygi gibi sorunlar tzerinde rutin olarak kullaniliyordu, ancak bazilari her kisi

veya sorun icin ise yaramadigini belirtti. Foa ve Emmelkamp (1983), yalnizca
davraniscl bir yaklasimin bazi bosluklarini vurgulayan tedavi basarisizliklari Uzerine
bir kitap yazdilar. Yalnizca davranisci yaklasimlar daha az populer olmaya

baslarken, bilissel yaklagimlar davranisci terapistler icin daha ilgi cekici hale
geliyordu. Aaron T. Beck ve Albert Ellis'in yaklagimlari ciddiye alinmaya

baslyordu. Ellis, 1955'te rasyonel duygusal terapiyi (REBT) gelistirmisti. Baslangicta
'rasyonel terapi' olarak adlandirilan bu yaklasim hem bir psikoterapdtik teori ve
uygulama sistemi hem de Ellis tarafindan kurulan bir dustnce okuluydu. Diger
davraniscl arastirmacilar da bilissel bir yaklasimla ilgilenmeye basladi ve 'kendi kendine
egitim' (Meichenbaum 1975) bu dénemde populer hale geldi. Kisaca, 'kendi kendine
egitim', hastalarin kendi i¢ konugmalarinin daha fazla farkina varmalarina ve
kendilerine verdikleri talimatlari, yararsiz, Gztucu dusuncelerden

uzaklastirip daha yararli ic konusmaya dogru degistirmelerine yardimci olarak
davranis degisikliginin saglanabilecegi varsayimina dayaniyordu. Beck (1970, 1976)
tarafindan tanimlanan geleneksel bilissel terapi, giderek yayginlagsmaya basladi ve
bilissel ve davranissal yaklasimlarin bir entegrasyonu olan Biligsel Davranis¢l Terapi'nin
(BDT) gelisiminde son derece etkili oldu. Baslangicta, Beck'in yontemleri esas olarak
depresyona uygulandi (1967). Beck, depresyonda yaygin olan olumsuz disuncenin
sadece bir semptom olmadigini, ayni zamanda depresyonun devam etmesinde

de 6nemli bir rol oynadigini varsaydi. Bu da, olumsuz diusuncelerin belirlenmesinin
ve degistirilmesinin, danisanlarin depresyonlarindan kurtulmalarina yardimci olacagi
varsayimina yol acti.

Bilissel Davranis¢l Terapi yayginlastikga, titiz sonug arastirmalarina tabi tutulmus
ve dnemli sayida psikolojik sorunda dederli bir yaklagim oldugu gosterilmistir
(Roth ve Fonagy 1996).
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Ancak Dudley ve Kuyken (2006), bilissel davranisci terapinin temel yonlerinden
biri olan 'formulasyon' kavraminin (bkz. B6lum 8) henuz tam olarak

arastiriimadigini, ancak konuyla ilgili arastirmalarin ortaya ¢cikmaya basladigini
belirtmektedir (bkz. Kuyken 2005).
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Biligsel Davranisci Terapi'deki son gelismeler

Yukarida ve bu kitapta ac¢iklandigi gibi, Bilissel Davranis¢i Terapi (BDT), daha
geleneksel BDT yaklasimiyla benzerlik gostermektedir. Ancak BDT gelismeye ve
evrimlesmeye devam etmektedir ve bu bolum bu gelismelerden bazilarini
vurgulamaktadir. Geleneksel BDT cergevesinin 6tesine gecmenin nedenleri
arasinda, standart yaklasimin degisimi tetiklemedigi, ancak danisanin yasadigi
zorluklarin yeni yaklagsimlardan bazilarini iceren bir BDT formulasyonu ve
mudahalesinin uygun olabilecegini gésterdigi durumlar yer alabilir. Ayrica,

son arastirmalar, belirli sunumlarin bazi yeni yontemlerle iyi calistigini
g6stermektedir. Ornegin, asagida aciklanan farkindalik temelli bilissel terapinin
(MBBT), tekrarlayan depresyon yasayan kisilerde iyi sonu¢ verdigi bulunmustur
(Piet ve Hougaard 2011). Yuksek oranda BDT kavramlari iceren beceri

temelli bir yaklagim olan Diyalektik Davranis¢l Terapi'nin (DBT) (Linehan

1993), borderline kisilik bozuklugu tanisi almis danisanlarda etkili oldugu
(Bohus ve ark. 2004) ve danisanlarin tehlikeli davranislarini azaltmalarina
yardimci olma konusunda genellikle etkili oldugu bulunmustur. Bilissel
Davranis¢l Terapi (BDT) ile bazi benzerlikler tasiyan ve etkili oldugu tespit edilen
diger terapiler asagida daha ayrintili olarak agiklanmaktadir. Bunlar: Cesitli
sunumlarda etkili oldugu gosterilen kabul ve kararllik terapisi (ACT) (Hayes vd.
2001) (Powers vd. 2009) ve 6zellikle yiksek duzeyde utang ve 6z elestiri yasayan
danisanlarda faydali oldugu gésterilen sefkat temelli terapidir (Gilbert 2005)
(Gilbert ve Procter 2006). Simdi bu yaklasimlardan bazilarini daha ayrintih
olarak aciklayacagiz.
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Farkindalik temelli bilissel terapi (MBCT)

MBCT, Segal ve arkadaslari (2002) tarafindan gelistirilmis ve tekrarlayan klinik
depresyon ataklari yasayan danisanlara yardimci olmayr amaclamistir. Bu
nedenle baslangicta esas olarak bir niksetme édnleme yaklasimi olarak
kullaniimigtir. MBCT, Jon Kabat-Zinn tarafindan 1990 yilinda gelistirilen

sekiz haftalik farkindalik temelli stres azaltma (MBSR) programina dayanir ve
temelde standart BDT yaklasimlarini farkindalikla bir araya getirir. Ozetle,
farkindalik belirli bir sekilde, yani anda ve yargisiz bir sekilde dikkat

etmek anlamina gelir_Farkindahgin tam agiklamasi ve terapi ortamlarinda
nasil kullanilabilecegi icin 16. Bolum'e bakin . MBCT, danisanlarin yardimci
olmayan dusunce ve imgelerin farkina varmalarini, bunlari etiketlemelerini ve

kendilerini bu distnce ve imgelerden uzaklastirarak, tekrar o anda var olma haline dénmelerini
an.

Piet ve Hougaard (2011), alti randomize kontrolli denemeden elde edilen
verilerin sistematik bir incelemesini gergeklestirdi ve MBCT'nin, en az Ug¢

onceki depresif epizodu olan musteriler icin olagan bakimla birlikte
degerlendirildiginde, depresif nuks riskini yuzde 43 oraninda azalttigini gosterdi.
MBCT artik Ulusal Saglik ve Bakim Mukemmelligi Enstitist'ntn depresyon kilavuzlarinda

(NICE 2017) su anda iyi durumda olan ancak en az t¢ depresif ddnem gecirmis olan

kisiler icin tercih edilen tedavi ydntemi olarak énerilmektedir.
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Kabul ve kararhlik terapisi (ACT)

ACT (Hayes vd. 2001), adini temel mesajlarindan birinden alir: Kisisel
kontrolunuz disinda olani kabul edin ve hayatinizi iyilestiren ve
zenginlestiren eylemlere adanma. ACT'nin temel amaci, danisanlarin

dolu dolu ve anlamli bir yasam gelistirmelerine yardimci olmaktir.

ACT, degisimi mumkun kilmak icin bazi temel teknikler kullanir: Ayristirma
teknikleri, kabullenme ve degerlere dayali yasama baglilik gibi

farkindalik. (Farkindalik hakkinda daha fazla bilgi icin 16. Bélum'e bakin .)
Kabullenme acisindan ACT, sikinti veya acinin, onlardan kurtulmaya
odaklandigimizda aslinda arttigi fikrine odaklanir. Bu nedenle, bir diger
secenek de onu kabullenmektir. Bu, ona yenilmek anlamina gelmez;
aksine, zor veya aci verici duygularin mevcut olmasina izin vermek, onlara
karsi mucadele etmeden yer agmak anlamina gelir. Terapinin degerler
boyutu, danisanin kendisi icin gercekten neyin énemli oldugunu
6grenmesini ve kararli eylemin ardindan bu degerlere gore bazi hedefler
belirlemesini icerir. ACT'nin bircok farkl sunumda etkili oldugu gosterilmistir (Powers vd. .
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Sefkat temelli terapi

Sefkat temelli terapi (Gilbert 2005), sosyal, gelisimsel, evrimsel, sinirbilim

ve Budist psikoloji gibi ¢esitli yaklasimlardan yararlanir. Temel

kavramlarindan biri, insanlarin i¢sel sicaklik, guvenlik ve kendini

sakinlestirme deneyimlerini gelistirmelerine ve genisletmelerine yardimci

olmak icin sefkatli zihin egitiminin kullaniimasidir. Sefkat temelli terapi,

Ozellikle utang ve 6z elestiri yasayan kisilere yoneliktir; cunku bu kisiler
rahatlama, guven veya guvende hissetmekte zorluk ¢ekebilirler. Temel

amacg, insanlarin 6z sefkat gelistirmelerini saglamaktir ve arastirmalar,

bu beceriyi 6grenmenin hem 6grenciler (Leary ve ark. 2007) hem de

klinik gruplar (Mayhew ve Gilbert 2008) icin degerli olabilecegini gostermektedir.
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CBT'nin saglanmasindaki gelismeler

Psikolojik Terapilere Erisimi Iyilestirme (IAPT), bu kitabin ilk baskisinin yazilmasindan bu yana yirirlige
girmistir. IAPT, Lord Layard'in ekonomik degerlendirmeleri sonucunda baslatiimistir ve distnce,
anksiyete ve depresyon tedavisinin refahi artiracagi ve insanlarin ise geri ddnmesini saglayacagi
yoniindeydi. Ilk ulusal gésteri merkezleri, anksiyete ve depresyonu olan kisiler icin kanita dayali
psikolojik terapi hizmetlerinde 6nemli artislar saglamanin etkinligini test etmek amaciyla 2006 yilinda
Doncaster ve Newham'da kurulmustur. Hedefler arasinda saglik ve refahi iyilestirmek ve insanlarin iste
kalmasini saglamak veya ise geri donmelerine yardimci olmak yer aliyordu. Birincil bakim

hizmetleri Birlesik Krallik genelinde kuruluyor ve Bilissel Davranis¢i Terapi (BDT) diinya ¢apinda farkh
sekillerde uygulaniyor olsa da, aciklandigi sekliyle IAPT simdilik ingiltere ile sinirlidir.

IAPT, gésteri alanlarinin kurulmasinin ardindan ingiltere genelinde kademeli bir bakim

yaklasimi kullanilarak uygulamaya konuldu ve kisilere ¢cogunlukla ilk etapta disuk yogunluklu
mudahaleler, bazi kisilere ise ytiksek yogunluklu midahaleler uygulandi. Distk yogunluklu
mudahaleler arasinda rehberli 6z yardim, bilgisayarli biligsel davranisci terapi, psikoegitim gruplari,
davranigsal aktivasyon ve receteli egzersiz yer alir. Bu kitap, yuksek yogunluklu midahalelere esdeger
olan standart bilissel davranis¢i terapiye daha fazla odaklanmaktadir. Ancak, her rahatsizlik icin ayri
modeller kullanmak yerine, formulasyona daha genel bir yaklasim benimsiyoruz. Daha genel bir
formulasyon yaklagimina ragmen, bir bireyin zorluklarinin bireysel ihtiyaclarina gére nasil formule

edilip ele alinabilecegini gosteriyoruz.

ilk arastirmalar, IAPT'nin iyi arastirma sonuclarina yol actigini géstermektedir (Richards ve Suckling
2009); ancak, bu hizmet sunma yontemi hakkinda kesin sonuglara varilabilmesi icin daha fazla

arastirmaya ihtiyag vardir.

Ozet

#®  Biligsel Davranisci Terapi (BDT) glinimiizde ¢okga tartisilan bir terapidir.

s NICE, bilissel davranisci terapiyi pek ¢ok yaygin ruh saghgi sorunu icin 6éneriyor.
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= Bilissel Davranis¢i Terapi'nin bir takim 6zellikleri vardir ve titiz arastirmalar ve sonug calismalari
sonucunda gelistirilmistir.

* Bilissel Davraniscl Terapi (BDT) gelismeye devam ediyor ve BDT'yi sunmanin yeni yollari da
arastiriliyor.
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Machine Translated by Google

Bilissel Davranis¢l Terapiden Kimler Faydalanir?

Yukarida belirtildigi gibi, Biligsel Davranisci Terapi (BDT) artik ¢ok cesitli psikolojik
sorunlar icin oldukc¢a populer bir tedavi bicimidir. Mevcut NICE kilavuzlari

(2009), BDT'yi cogu ruh saghgi bozuklugu icin tercih edilen psikolojik tedavi yontemi
olarak ortaya koymaktadir. Bu nedenle, BDT'nin her sorunu ¢6zmek icin her kiside
kullaniimasi gerektigini dusunmek cazip gelebilir. Yonlendirenler ve danisanlar,
BDT'nin tum zorluklari ¢6zme glcl konusunda oldukca umutlu olabilirler.

Bu nedenle, bir BDT degerlendirmesi sirasinda ve hatta daha da iyisi, bir BDT
degerlendirmesi i¢cin yonlendirme yaparken belirli konulari digtinmek faydalidir.
Renaud ve ark. (2014), bekleme listeleri ve kaynak etkileri konusunda endise
duyan klinisyenlerin BDT'ye baslamadan 6nce bir uygunluk degerlendirmesi
yapmalarinin tavsiye edilecegini belirtmektedir.

Safran ve Segal (1990a, 1990b), Bilissel Davranisci Terapiden en ¢ok fayda gérme
olasiligi olan danisanlari belirlemeye yardimci olmak i¢in bir "Kisa Sureli Bilissel
Terapiye Uygunluk Gorusmesi" ve buna karsilik gelen bir derecelendirme 6l¢egi
gelistirmislerdir. Bu araclar, kisa sureli terapiden fayda gorecek danisanlari belirlemek
icin tasarlanmis olsa da, uzun sureli terapiye ihtiya¢ duyan danisanlarla yaptigimiz
klinik uygulamalarda da faydali olmuslardir. Yazarlarin danisanlari degerlendirirken
6nemli oldugunu duasundukleri on madde sunlardir:

® Otomatik dustncelerin erisilebilirligi Duygularin

e farkindaligi ve ayirt edilmesi Degisim icin kisisel

® sorumlulugun kabulii Biligsel mantikla uyumluluk ittifak potansiyeli:
® Seans ici kanitlar ittifak potansiyeli: Seans digi

® kanitlar, 6nceki terapi dahil Sorunlarin kronikligi

® Guvenlik operasyonlari Odaklanma Terapiye iliskin genel iyimserlik.



Machine Translated by Google

Yukaridaki maddelerin her biri asagida ¢ok kisa bir sekilde ele alinmakta olup, daha sonra bu bdlimun

ilerleyen kisimlarinda en 6nemli oldugunu disindigimuz maddeler Uzerinde daha detayl duracagiz.



Machine Translated by Google

Otomatik dusuncelerin erisilebilirligi

Mdusterilerin durumlar ve olaylar hakkindaki dusuncelerine erisebilmeleri gerekir.
Bu bazi danisanlar i¢in cok zor olabilir ve biraz tesvik ve egitim gerektirebilir.



Machine Translated by Google

Duygularin farkindahgi ve farkllastiriimasi

Mdusterilerin duygulari ve aralarindaki farklari taniyabilmeleri gerekir.



Machine Translated by Google

Degisim icin kisisel sorumlulugun kabulu

Bir kisinin duygusal zorluklarini yaratmada kendi rolinu ne 6lctde belirledigi,
zorluklarini gidermek icin hayatlarinda degisiklik yapmaya ne kadar hazir oldugunu da

belirleyecektir.



Machine Translated by Google

Bilissel mantikla uyumluluk

Bilissel model/mantik 3. Bélum'de ayrintili olarak aciklanmistir. Ancak
kisaca, danisanin dastncelerimizin hissetme bicimimizi ve dolayisiyla
davranis bicimimizi etkiledigi mantigini kabul edebilmesi gerekir.



Machine Translated by Google

ittifak potansiyeli: oturum ici kanitlar

Bu, danisanin terapistle makul bir terapétik iliski kurabilme yetenegidir.



Machine Translated by Google

Ittifak potansiyeli: 6nceki terapi dahil olmak
Uzere seans disi kanitlar

Bu madde, danisanin genel olarak diger insanlarla olumlu iliskiler kurma

becerisiyle ilgilidir. Baskalariyla iliski sorunlari yasayan danisanlarin daha
uzun sureli terapiye ihtiya¢c duymalart muhtemeldir.



Machine Translated by Google

Sorunlarin kronikligi

Kisi ne kadar uzun suredir zorluk yasiyorsa, terapide o kadar ¢ok
seansa ihtiya¢c duymasi muhtemeldir.



Machine Translated by Google

Guvenlik operasyonlari

Bu, kisinin kisa vadede kendisini daha guvende hissetmesini saglayabilecek ancak
zamanla daha fazla soruna yol acabilecek 'desteklere' (6rnedin alkol) ne dlctide

guvendigini ifade eder.



Machine Translated by Google

Odaklanma

Seanslarda odaklanmayi basarabilen danisanlarin fayda gérme olasihgi yuksektir
Daha.



Machine Translated by Google

Terapiye iliskin genel iyimserlik

Terapinin degisim yaratma potansiyeline iligkin daha fazla iyimserligin,
terapi sonucunu olumlu yonde etkiledigi gosterilmistir.

Toplum ruh saghgi ekiplerinde c¢alisirken yukaridaki kriterleri kullandik ve
zamanla ihtiyaclarimiza gére uyarladik. Bu sayede, yénlendiren kisilere,
hangi danisanlari yonlendireceklerine karar verebilmeleri icin mumkin
oldugunca fazla bilgi sunabiliyoruz. Béylece, jargonla bogulmadan,
yonlendirme yapabilecekleri kararlari verebiliyoruz. Asagidaki bilgiler,
potansiyel yonlendjrenlere brosur seklinde (bkz. Ek I) verilebilir.




Machine Translated by Google

Bilissel davranis terapisi icin yonlendirme kriterleri

Asagidaki liste, genel bir degerlendirme sirasinda bilissel davranis¢i terapi degerlendirmesine
yonlendirmenin uygun olup olmadigini anlamak igin dikkat etmeniz gereken bazi ipuglari
sunmaktadir. Kisinin tim kriterleri karsilamasi gerekmez, ancak ¢cogunu karsilamasi faydali

olabilir. 17-18. sayfalarda, danisanlari bilissel davranisci terapi degerlendirmesine yonlendirmeden
Once sorulabilecek bazi 6rnek sorular yer almaktadir.



Machine Translated by Google

Otomatik dusuncelerin erisilebilirligi

® Kisinin olumsuz otomatik distincelere (6rnegin, 'Bunu mahvettim,' 'Insanlar benim
tuhaf oldugumu dusunecek’) erisebilmesi gerekir (bunun igin biraz tesvik gerekse bile).

® Ozellikle kisi kendi duistincelerine ulasmakta zorluk cekiyorsa, diger insanlarin bu
durumlarda bazen sahip olduklari distuncelere dair 6rnekler 6nermek sorun teskil
etmez.

* Ancak biligsel davranisci terapinin bir kismi danigana digsincelere erismeyi

o6gretmekle ilgilidir ve tim danisanlar baslangi¢ta bunu basaramayabilir.



Machine Translated by Google

Duygularin farkindahgi ve farkllastiriimasi

® Danisanin duygulara erisebilmesi ve sucluluk, kaygi, Gzuntu, 6fke vb. gibi duygular
arasindaki farki ayirt edebilmesi gerekir. Terapistin dil farkliliklarinin farkinda
olmasi gerekir: "Depresyonda" bazi insanlar icin sadece dusuk ruh hali anlamina
gelebilir. Kultarel farkhliklarin farkinda olun.

® Bu, olumsuz dislncelere erisebilme becerisi kadar 6nemli degildir ve bazi kisiler
bunu ilk basta basaramayabilir. Bu kisilerin, Bilissel Davranisci Terapi'ye baslamadan
6nce duygulara erisebilme konusunda bazi 6n calismalar yapmalari gerekebilir
(bkz. Bolim 18).




Machine Translated by Google

Musterinin terapotik girdiyi kullanabilme
yetenegdi (bu cok dnemli!)

® Terapinin 6nemli bir boyutu, danisanlarin sorunlari Gzerinde
calisabilmek icin hayatlarinda degisiklik yapmaya ne kadar hazir olduklaridir.
Olumsuz bir gosterge su soru olabilir: "Her seyi ortadan kaldiracak bir tabletin var mr?"
Danisan ne kadar motive? Is birligi
® vyapabiliyor mu? Yoksa sosyal hizmetler veya partneri tarafindan gelmeleri séylendi mi?
Danisanin bilissel davranisci terapiye baglamasi icin ikna edilmesi gerekiyorsa, bu blytk olasilikla

su anda uygun olmadiginin bir géstergesidir. Gelecekte tekrar yonlendirilebilirler.

¢ Eldeki soruna odaklanma becerisi, danisanlarin Gzerinde
calismasi gereken bir sey olabilir.



Machine Translated by Google

Terapiye yonelik engeller

e Birisi 'asiri derecede psikotik' ise. Ancak, belli bir diizeyde psikotik semptomlar
normal olabilir ve psikoz icin bilissel davranisgi terapi (BDT) dusunulebilir.

e EJer birisi su anda manik evredeyse.

e Eger danisanlarin bilissel yetenekleri zayifsa, bu durum terapiyi daha zor hale
getirebilir ama imkansiz hale getirmez.

e Eger pratik sorunlar varsa veya baska yonlendirmeler yapiliyorsa, kisinin bir bakim
koordinatérine de ihtiyaci olacaktir.

e Eger ortam NHS ise, terapi degerlendirmesine baslanmadan énce danisanin ilgili ekibe

kabul edilmesi gerekecektir.



Machine Translated by Google

Terapinin yararl olup olmayacagini gérmek icin
sorulmasi gereken sorular

Danisandan kaygili/moralsiz/korkmus vb. hissettigi durumlari
tanimlamasini istemek en faydali yontemdir. Daha sonra su sorular sorulabilir.



Machine Translated by Google

Otomatik dusuncelerin erisilebilirligi

Bu durum yasandiginda:

® Ne dustnuyordun?

® Aklinizdan neler gecti?

® Bazen insanlar 6érnegin panik atak gecirirlerse bayilacaklarindan endise ederler, bazen
de disari ¢iktiklarinda baskalarinin kendilerine bakacagindan endise ederler, vb. Siz de

benzer endiseler yasiyor musunuz?



Machine Translated by Google

Duygularin farkindahgi ve farkllastiriimasi

Durum ne zaman meydana geldi:

e Nasil hissettiniz?
* O sirada vucudunuzda neler oluyordu?
e Farkl durumlari ve kisinin o an nasil hissettigini sorun.



Machine Translated by Google

MuUsterinin terapotik girdiyi kullanma yetenegi

® Hangi degisiklikleri yapmak istersiniz? (Belirli hedefler belirlemek en iyisidir.)
®* Degisiklik yapmanin avantajlari ve dezavantajlari nelerdir: MUsteriye?
o Mdusterinin
© ailesine? Diger 6nemli
O kisilere?
® Degisiklik yapmanin - oturumlara duizenli olarak katilmanin vs. - 6niinde engel
olabilecek seyler neler olabilir?

® Musterinin tartisilan konuya ne kadar odaklanabildiginin farkinda olun.



Machine Translated by Google

Sevk mektuplari

Birlesik Krallik'ta cogu hasta, NHS ruh sagligi hizmetlerine (hem birincil hem de ikincil
bakim) genellikle Aile Hekimlerinden (GP) gelen bir sevk mektubu aracihgiyla katilir.
Bazi hastalar ise Acil Servisler veya Ruh Sagligi Yasasi degerlendirmesi gibi

farkl yollarla hizmete dahil olur.

Ulkenin bazi bélgelerinde ruh saghgi hizmetleri kendi kendine basvuruya izin veriyor.
Ancak, aile hekiminden alinan sevk mektuplari muhtemelen en yaygin yoldur.

Sevk mektuplarinin kalitesi degiskenlik gosterebilir ve bu nedenle, hangilerinin

uygun olabilecedini ve hangilerinin sevk eden kisiden daha fazla bilgi istemenizi
gerektirebilecegini belirterek, sevk mektuplari hakkinda yazmanin faydali

olacagini dusunduk. Bir klinisyen ruh sagligi ve terapi hakkinda ne kadar ¢ok bilgi
sahibiyse, sevk mektubunun da o kadar faydal olma olasiligi yuksektir. Asagida bazi
sevk mektubu 6rnekleri verilmistir ve her birinin ardindan, bir sonraki uygun eylemin
ne olabilecegi tartisiilmaktadir. Ekipler her hafta sevk mektuplarini incelerken,
genellikle her mektup hakkinda cok fazla tartisma yasandigini ve bu nedenle burada
sundugumuz tartismalarin diger profesyoneller tarafindan hararetle tartisilabilecegini
ve yalnizca genel bir kilavuz niteliginde oldugunu lutfen unutmayin.



Machine Translated by Google

Sevk mektubu 1: Andy
Degerli Ruh Saghgi Ekibi,
Re: Andy, Dogum Tarihi 26.08.2012

Buglin muayenehanemde gérduigum yukarida adi ge¢en gen¢ adamdan bahsetmek
icin yaziyorum. Gogus agrisi ve ¢arpinti sikayetiyle ameliyata geldi ve kalbinde bir sorun
olup olmadigini merak ediyordu. Fizik muayene yaptim ve herhangi bir anormallik
bulamadim. Cok gergin ve kaygili gérinuyordu ve hic iyi basa ¢ikamadigini sdyledi.
Normalde olduk¢a 6zguvenli ve sakin gérinddgu icin onun icin oldukca endiseliydim.

Andy yerel bir bankada banka memuru olarak calisiyor, ancak yakin zamanda uzun sureli
bir hastalik iznine ¢ikti ve geri donup dénemeyeceginden emin degil. Sehir merkezinde
bir dairede tek basina yasiyor ve su anda zamaninin ¢ogunu dairede gegiriyor.

Bana, birka¢ guin 6nce yiyecek almak icin disari ¢ikmak zorunda kaldigi icin bugtn

evden ilk kez ¢iktigini séyledi. Yasadigi zorluklardan utanmis gibiydi ve ayrintiya girmek
istemedi. Ancak sonunda sizi yénlendirebilecegimi kabul etti.

Degerlendirmenizi ve tavsiyelerinizi 5Snemsiyorum.

Saygilarimla,

Dr. X

Andy'nin sevk mektubunun tartisiimasi

Andy'nin doktoru tarafindan muayene edilmesi 6nemlidir, cinkU bu, gégus agrisi ve
carpinti semptomlarinin olasi fiziksel nedenlerini diglamaya yardimci olur. Sevk
mektubunda bu acikca belirtiimemis olsaydi, pratisyen hekimle gérismek iyi bir fikir
olurdu. Bu, degerlendirme i¢in uygun bir sevk gibi gérunuyor. Dikkate alinmasi
gereken bazi hususlar var ve bunlar sunlar olabilir:



Machine Translated by Google

Degerlendirme planini etkileyebilir. Sevk mektubunda Andy'nin

"sonunda" sevk yapilmasini kabul ettigi belirtiliyor; bu da sorunlarina

psikolojik yaklasim konusunda bazi ¢ekinceleri oldugunu gdsterebilir. Bu
nedenle, yasadigi zorluklar hakkindaki inancglari ve olup bitenler icin bir
acitklamasi olup olmadigr hakkinda sorular eklemek 6nemli olabilir.
Degerlendirmenin bir parcasi olarak, danisanin motivasyonu hakkinda bazi
sorular sormak da faydali olabilir. Sevk mektubunda Andy'nin sorunlarini utang
verici buldugu ve degerlendirme sirasinda buna duyarli olmasinin

onemli oldugu belirtiliyor (bu konu daha sonra ayrintili olarak ele alinacaktir).



Machine Translated by Google

Sevk mektubu 2: Anne
Degerli Ruh Saghg Ekibi,
Re: Anne, Dogum Tarihi 14.03.2013

Yaklasik alti aydir muayenehanemde - bir suredir gorustugum

duzenli olarak Anne'den bahsediyorum. Sik sik kétu uyku, istahsizlik ve eskiden
keyif aldigI seylerden zevk alamama sikayetleriyle muayenehaneye geliyor. Bunun
nedenini bilmek zor ve belirli tetikleyicileri tespit edemiyor.

Sik sik gbzyaslarina boguluyor ve bazen devam etmenin bir anlami olmadigini
hissettigini sdyliyor. Iki cocugunun artik evden ayrildigini ve kizinin da
Avustralya'ya tasindigini gérayorum.

Umarim ona yardim edebilirsiniz cinku oldukca ¢aresiz hissediyor.

Saygilarimla,

Kuru

Anne'nin sevk mektubunun tartigiimasi

Bu, de@erlendirme icin uygun bir yonlendirme gibi gérunuayor. Belirli tetikleyicileri
belirlemekte zorlanmasi ilging ve bu konuda dikkatli bir sorgulama gerekebilir.
Aile hekimi, cocuklarinin evden ayrilmasiyla ilgili bazi olasi tetikleyiciler tespit etti
ve bu konuda ona nazikge soru sormak faydali olacaktir. Depresyonda

olabilecedi g6z 6nune alindiginda, intihar dusunceleri olup olmadigini

sormak 6nemlidir (bu konu daha sonra ayrintili olarak ele alinacaktir).



Machine Translated by Google

Sevk mektubu 3: Anne-Marie

Degerli Ruh Saglhigi Ekibi,
Re: Anne-Marie, Dogum Tarihi 02.10.65

Gegmiste bazi Bilissel Davranisci Terapi (BDT) seanslari almis olan bu hanimefendiyle
gorustugunuz icin tesekkur ederim. Alti ay 6nce emekli olan ve birkag yildir géristagu
son terapistiyle haftalik gérismelerini 6zledigini sdyltyor. Son terapisinden énce BDT de
dahil olmak Uzere psikolojik destek aldigini da not ediyorum. Terapisi bittiginden beri

ameliyatlara daha duzenli gidiyor ve biriyle konusmaya ihtiyaci varmis gibi gérintyor.

Saygilarimla,

Dr. X

Anne-Marie'nin sevk mektubunun tartisiimasi

Bu durumun Biligsel Davranisci Terapi (BDT) i¢in uygun bir yonlendirme olma olasihgi
daha dusuktir. Ozellikle semptomatoloji ve énceki tedavinin Anne-Marie'nin

hayatinda degisiklikler yapmasina ger¢ekten yardimci olup olmadigi konusunda daha fazla
bilgiye ihtiya¢ vardir. Bu bilgiler pratisyen hekimden alindiktan sonra, BDT
degerlendirmesinin uygunluguna karar verilebilir. BDT yerine baska yardim bicimleri

de onerilebilir. Olasiliklar arasinda arkadaslhk, destekleyici danigmanlik vb. yer alir.
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Sevk mektubu 4: Marcus
Degerli Ruh Saghg Ekibi,
Re: Marcus, Dogum Tarihi 14.07.2018

Annesi onun icin endiselendigi icin bu gen¢ adama bilissel davranisci terapi uyguladiginiz icin
tesekkir ederim.

Saygilarimla,

Dr. X

Marcus'un sevk mektubunun tartisiimasi

Bu durumda, Marcus'un semptomlari ve bunlarin ne kadar suredir devam
ettigi hakkinda bilgi almak icin pratisyen hekime bagvurmaniz tavsiye edilir.
Ayrica, sevk talebinin Marcus ile gérusulup gérusulmedigini bilmek de 6nemlidir.



Machine Translated by Google

Sevk mektubu 5: Megan
Degerli Ruh Saghg: Ekibi,
Re: Megan, Dogum Tarihi 29.11.2014

Cok endiselendigim Megan ile ilgili yaziyorum. Bugun beni gérmeye geldi ve su

anda dort aylik olan kucuk kizi Molly ile ilgili ¢ok UzucU dusuncelere sahip

oldugunu soyledi.

Son derece gozyaslari icindeydi ve Molly'nin bakima alinmasini

saglayabilecegimi dusindudgu icin dustncelerini bana anlatmaktan ¢ok

endiselendigini sdyledi. Sonunda, bebede bir sekilde zarar verebilecegi

yonunde tekrarlayan dusincelere sahip oldugunu ve 6zellikle de ¢ok

ilgili bir anne oldugu i¢in bunun onu son derece Uzdugunu sdyledi. Molly

icin risk teskil ettigi konusunda hicbir endisem yok ve saglik gérevlisi de benimle ayni fikirde.

Megan ayrica ellerinin temizligine ¢cok 6nem verdigini sdyledi ve ben de ellerinin
cok kizardigini ve ¢atladigini fark ettim. Sorunun daha da koétulestiginden
endiselendigim icin onu en kisa strede gérmenizi rica ederim.

Saygilarimla,

Dr.Z

Megan'in sevk mektubunun tartisiimasi

Bu uygun bir yonlendirme gibi gérunuyor. Dustncelerin icerigi hakkinda

daha fazla bilgi edinmek ve Megan'in kaginiyor olabilecedi seyler ve

kaygisina tepki olarak uyguladigi kontrol rittelleri hakkinda sorular sormak
dnemli olacaktir. Ayrica annelikle nasil basa ¢iktigini sormak da faydali
olacaktir. Cocuk icin herhangi bir risk yok gibi gérinse de, degerlendirmede
bu konuyu tekrar ele almak iyi bir fikir olacaktir. Bu tir sorunlar yasayan kisiler
icin psikoegitim cok 6nemlidir.



Machine Translated by Google

Dusunceler, sorunlarini anlamalarina ve kendilerini daha az su¢lu hissetmelerine yardimci
olabilecegi icin 6nemlidir. Uygunsa, degerlendirme sirasinda bu konuya deginilebilir (bu konu

daha sonra aciklanacaktir).
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lyi bir bilissel davranisci terapi yénlendirmesi neyi icerir?

Yukaridaki yonlendirmeleri tartismak guzel ve hos, ancak iyi bir Bilissel Davranisci Terapi
yonlendirmesinin temellerini dusinmek de faydali olacaktir. Bu amacla, Ek I'de
potansiyel yonlendirenlere verilebilecek bir brosur ekledik. Yonlendirenleri egitmek
genellikle zaman icinde gerceklesen bir strectir ve yonlendirenlerle agik bir diyalog

surdarmek 6nemlidir, boylece sorular sorabilir ve Bilissel Davranisci Terapi hakkinda
daha fazla bilgi edinebilirler.
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Bilissel Davranisci Terapi (BDT) hizmetinin mevcudiyeti

Birlesik Krallik'ta calisan terapistler olarak, NHS genelindeki

degisikliklerin farkindayiz. NHS blunyesindeki Bilissel Davranisci Terapi (BDT)
terapisi, bazi danisan gruplariicin digerlerinden daha kolay erisilebilir. Bu
durum dunya genelinde de gecerli olabilir; BDT bazi ulkelerde kamu

saghk hizmetleri araciligiyla, bazilarinda ise 6zel olarak

sunulmaktadir. Bu nedenle, BDT yaklasimindan en iyi sekilde yararlanabilecek
kisilerin gercekten hizmetlere erisen kisiler oldugundan emin olmak icin
yénlendirmeleri uygun sekilde tarayabilmek hayati 6nem tagimaktadir.
Umariz yukaridaki bilgiler bu sturecte yardimci olabilir.

Ozet

* Bilissel Davranisci Terapi'yi diger terapilerden ayiran bir dizi 6zellik
bulunmaktadir.

* Biligsel Davranis¢i Terapi'den herkes faydalanamaz ve degerlendirme sirasinda ve sevk
mektuplarina bakarken dikkat edilmesi gereken bir dizi faktor vardir.

®* Suanda insanlarin terapiye katilamamasina neden olan bazi engeller var, ancak bu gelecekte

fayda gérmeyecekleri anlamina gelmiyor.

* Terapiicin degerlendirmeye karar vermeden 6nce sevk edenlerden belirli bilgiler
almak 6nemlidir; bu bazen ¢ok fazla zaman ve hayal kirikligini énleyebilir.

Daha fazla okuma

Curwen, B., Palmer, S. ve Ruddell, P. (2000) Kisa Bilissel Davranis Terapisi.
Londra: SAGE.

Ulusal Saghk ve Bakim Mukemmelligi Enstittsu (NICE) (2017) NICE Kilavuzlari.
Surada mevcuttur: https://www.nice.org.uk

Safran, JD ve Segal, ZM (1990a) Bilissel Terapide Kisilerarasi Sureg ( Ek II). New York:
IemelKitaplar.

Safran, JD ve Segal, ZM (1990b) Bilissel Terapide Kisilerarasi Stireg ( Ek I). New York:
Temel Kitaplar.
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Bilissel Davranisci Terapi Modeli

Bilissel model ilk olarak Beck (1976) tarafindan ortaya atilmistir. Beck'in modeli,
duygusal sorunlarin olumsuz distnce kaliplarindan nasil kaynaklanabilecegini
gostermis ve sorunlarin dusince sureglerini degistirerek hafifletilebilecegini
One surmustdr. 1970'lerden bu yana bilissel model gelistirilmis,

gelistirilmis ve genisletilmistir. Terapide fizyoloji, davranis, cevre, motivasyon
ve sureclerin rolleri artik ele alinmaktadir. Bilissel-davranis¢i model, bir

kisinin davranisinin sorunlarinin gelisimi ve sturdurulmesindeki roltinu de
icermektedir.

Bununla birlikte, literatirde "bilissel" ve "bilissel davraniscl" terimleri bazen
birbirinin yerine kullanilmaktadir. Ginimuzde, farkli danisan gruplari,
profesyoneller ve bozukluklarla ilgili, farkl karmasiklik dizeylerinde BDT teorisi ve
modelleri hakkinda genis bir literattr bulunmaktadir. Bu kitapta, psikolojik
sikintinin dért temel unsuruna -dustnceler, duygular, fiziksel duyumlar

ve davranislar- ve bunlar arasindaki iliskilere odaklanan temel bir BDT modeli
kullanacagiz. Bu temel BDT modeli Sekil 3.1'de gosterilmistic. BDT modelini
daha genis bir sekilde incelemek icin Williams ve Garland (2002) tarafindan
gelistirilen "bes alan yaklasimi"na ve Padesky ve Mooney (1990) tarafindan
gelistirilen "bes yon modeli"ne g6z atmanizi éneririz.

Bilissel Davranisci Terapi modeli, durumlarin kendi baslarina psikolojik sikintiya
neden olmadigini, asil énemli olanin insanlarin durumlari yorumlama,
anlamlandirma ve tepki verme bicimleri oldugunu varsayar. insanlar bir
durumu olumsuz yorumlar veya olumsuz tepki verirlerse sikinti yasarlar. Bu
nedenle, Bilissel Davranis¢i Terapi modeline dayall mudahaleler, dustunce
sureclerindeki ve davranissal tepkilerdeki olumsuz ényargilari duzeltmeyi
amaclar. Biligsel Davranis¢l Terapi modeli, terapi sureci boyunca bir "surdlirme
dongusu” seklinde sematik olarak kullanilabilir.

Simdi bilissel davranis¢i terapi modelinin her bir unsurunu daha detayli olarak tanimlayacagiz.
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Dusutnceler ve inanclar

'Olumsuz otomatik dustnce' (ODD) terimi genellikle sikintinin biligsel
unsurlarint tanimlamak igin kullanilir. Dustinceler genellikle kisinin
bilin¢li kontrollU altinda olmadiklari icin otomatiktir. ODD'lerin

uyumsuz temel inang ve varsayimlardan kaynaklandigi
dusunulmektedir (bilislerin daha kapsaml bir agiklamasi icin 4. Bolum'e
bakiniz ). Temel inang ve varsayimlar, buyudukce deneyimlerimiz
araciligiyla gelisir. Bir kisi cocuklugunda zor veya travmatik yasam
deneyimleri yasadiysa, gunluk ODD'lere yol acan olumsuz temel inang
ve varsayimlar gelistirme olasiligi daha yuksektir. Bu ODD'ler genellikle
kisinin deneyimleri ve beklentileri hakkinda 'strekli bir yorum'

olarak deneyimlenir. Kisi buyudukce kosullar degistikce, olumsuz temel
inanclar, varsayimlar ve ODD'ler artik gerekli veya uygun olmayabilir,
ancak sorgulanmadiklari takdirde kalabilirler.

Sekil 3.1 Bilissel-davranissal model
Thoughts

Feelings
_ (emotions)
" Feelings
(physical sensations)

Behaviours =
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Duygular - duygular

Ofke, Gzuntd, sucluluk ve korku gibi duygular psikolojik sikintinin énemli bir
unsurudur ve cogu zaman yardim aramanin nedenidir.
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Duygular - fiziksel duyumlar

Psikolojik sikinti genellikle fiziksel olarak da kendini gosterir. Kaygi genellikle
kalp atis hizinda artis veya nefes darligi gibi belirgin fizyolojik degisikliklere
neden olur. Uziintiiye genellikle istahsizlik eslik eder.
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Davraniglar

Psikolojik sikintinin bir diger unsuru da davranistir, yani kisinin gercekte ne yaptigidir.
Bu, aktivite duzeylerinde degisiklikler ve kacinmanin yani sira uyusturucu ve alkol

kullanimi ve kendine zarar verme gibi basa ¢ikma stratejilerini de icerebilir.

Bilissel-davranis¢i model, sikintinin tim bu unsurlarinin birbiriyle iliskili oldugunu, dolayisiyla bir
unsurdaki degisimin digerlerinden herhangi birinde degisime yol acabilecegini ne surer.

Bu sekilde, bir unsurdaki olumsuz bir degisim, psikolojik sikintinin diger unsurlari Gzerindeki
etkisi yoluyla bir "olumsuz sarmal" veya "kisir déngu" baslatabilir. Bilissel-davranisci
mudahaleler, psikolojik sikintinin bir veya daha fazla unsurunda olumlu

degisimler yaratarak kisir donguleri kirar.

Bilissel mudahaleler distnce ve inanglarda degisiklik yaratmayi, davranissal mudahaleler
davranislari degistirmeyi, nefes egitimi ve gevseme gibi midahaleler ise fiziksel hislerde
degisiklik yaratmayi amaclar.

Duygular, tum bu mudahalelerden dolayli olarak etkilenir. Bilissel calisma, duygular
hakkindaki olumsuz inanclari sorgulamaya yardimci olabilir ve davranigssal mudahaleler
yoluyla bunaltici duygularla basa ¢ikmak icin basa ¢ikma stratejileri gelistirilebilir. Duygular

etrafinda psikoegitim, bazi bireyler icin Bilissel Davraniscl Terapi'nin dnemli bir dnctsuduar

( daha ayrintili bir tartisma icin Bélum 18, Duygularla Calisma'ya bakip),

Bilissel-davranis¢i modeli 6rneklendirmek icin simdi kendi kisisel deneyimlerimizden bazilarini
anlatacagiz. Kullanacagimiz érnek, ruh saghgi uzmanlarina bilissel-davranisci terapi 6gretme
konusunda yasadigimiz ilk deneyimdir. Bu egitime G¢limuz de katildik; ikimizin distnceleri
birbirine cok benzerken, birimizin disunceleri ¢ok farkliydi ve bu da farkh duygu ve

davranislara yol acti. Bunlar Sekil 3.2 ve 3.3'te gosterilmistir.

Sekil 3.2'de gorebilecediniz gibj  Kisj 1'in olumlu dustnceleri sonucunda olumlu bir
ddngu olusur. Ancak kisi 2 ve 3,
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Ogretmenlik hakkindaki olumsuz diistincelerin bir sonucu olarak ortaya ¢ikan
olumsuz bir déngu. Hepimiz gunluk hayatimizda olumlu ve olumsuz distncelerin
bir karisimini yasariz, ancak ne kadar ¢ok olumsuz dusuinceye sahipsek,

olumsuz dusunce, duygu ve davranis kaliplarina kapilma olasiigimiz o kadar artar.
Bu olumsuz kaliplara "bakim dénguleri" denir, ancak bazen "kisir dénguler"

veya "olumsuz sarmallar" olarak da adlandirilirlar. Bilissel-davranisci

model, psikolojik sikintinin farkli unsurlarindan herhangi birini degistirmek igin
mudahale etmenin, psikolojik sikintinin diger unsurlarinda da degisikliklere

yol agabilecegini 6ne surer. Sekil 3.4, 2 ve 3 numarali kisilerin bakim déngusunu
kirabilecek olasi BDT mudahalelerini géstermektedir.

Terapist ve danisan, bu bakim déngusunde ilk olarak nereye mudahale
edilecegine birlikte karar vereceklerdir. Bu, danisanin sorunlarinin niteligine
ve ciddiyetine bagh olacak ve 5. Bolum'de , terapi ve seanslarin yapisini ele
alarak daha ayrintili olarak incelenecektir.
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Musterilere CBT modelini aciklamak

Terapist ve danisanin is birligi icinde calisabilmesi icin, danisanin Bilissel Davranisgi
Terapi modelini ve tedavi mantigini iyi anlamasi énemlidir. Bunun en iyi sekilde, Sekil 3.2 ve
3.3'te gosterilenler gibi bircok gunlik 6rnek kullanilarak agiklanabilecegini dustundyoruz .

En iyi 6rnekler, danisanin kendi deneyimleri, yasami ve kiltiirtiyle alakali olanlardir. Onemli olan

nokta, ayni durumdan farkh dustncelerin ortaya ¢ikabilmesi ve bunun sonucunda farkh

bakim déngulerinin olusabilmesidir. Oncelikle olumlu 'bakim déngulerini' géstermenin faydali
oldugunu dusinuyoruz: yani, olumlu distncelerin nasil olumlu duygu ve davranis

kahplari olusturdugunu ve bu kaliplarin baslangigtaki olumlu dustnceyi nasil pekistirdigini.

Bu gibi bazi 6rnekleri ele aldiktan sonra, sikintiya neden olanin bir durumun kendisi

degil, bir durumda yaptigimiz yorumlar ve anlamlar oldugunu tartisiyoruz. Bazi durumlar

veya yasam olaylari, elbette, onlari deneyimleyen hemen hemen herkes icin ¢cok olumsuz
dusuncelere yol acacaktir; 6rnegin isini kaybetmek veya yakinini kaybetmek gibi. Bu

beklenen ve tamamen dogal bir durumdur. Kaygi veya ruh haliyle ilgili sorunlari olan kisiler
dusuncelerinde ényargiya sahip olma egilimindedir ve bu nedenle olumsuz yorumlar yapmaya

egilimlidirler. Bilissel Davranisgi Terapi'nin ele almayi amacgladigi sey de bu disince ényargisidir.

Sekil 3.2 Kisi 1'e biligsel davranisci terapi 6gretmeye iliskin distinceler
Person 1

Thought:
the teaching will be
/ successful and good fun

Consequence of behaviour:
feel relaxed, refreshed,
confident the next morning,
perform well

‘<

¥ Feelings (emotions):
excitement, happiness
- * Feelings (physical
sensations):
relaxed

Behaviours:
spend evening relaxing
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Sekil 3.3 2. ve 3. kisilere bilissel davranisci terapi 6gretmeye iliskin distinceler
Persons 2 and 3

Thought:
I will get asked questions | can't answer
and look stupid

Consequence of behaviour:
tired due to lack of sleep,
perform less well

Feelings (emotions):
anxiety

Feelings (physical
sensations):

muscle lension, rapid
breathing

Behaviours:
stay up late studying

¥

Sekil 3.4 Biligsel davranis¢l terapi midahalelerinin bakim déngusianu kirdigr yerler
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Cognitive

interventions
* mindfulness
» distraction

+ thought recording
« thought challenging

¥
Thought:
| will get asked questions |
can't answer and look stupid

Consequence of behaviour:
tired due to lack of sleep,
perform less well

Behaviours:

Emotions work
+ psycho-education

« coping strategies
« beliefs about emotions

stay up late studying
”

’
,

s,
L

Behavioural
interventions

« goal setting

4
Feelings (emotions):
anxiety

Feelings (physical
sensations):

muscle tension, rapid
breathing

s graded
exposure

Physical interventions

« controlled breathing

« relaxation exercise

» psycho-education
about physical symptoms
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Dusunceler, duygular, davraniglar ve fiziksel
duyumlar arasindaki farki tanimak

Bilissel-davranis¢ci mudahalelerin basarili olmasi icin, danisanlarin BDT
modelinin farkl unsurlarini (yani disidnceler, duyqgular, fiziksel duyumlar ve
davranislar) ayirt edebilmeleri 8nemlidir. Bunlar genellikle terapinin
baslangicinda yanlis etiketlenir; vaka calismamiz Andy'den bir 6rnek:

Terapist: Telefon caldiginda aklinizdan neler gegiyordu?

Andy: Kendimi gergekten kaygili hissettim.

Bu o6rnekte, danisan dusunceden ziyade duyguyu etiketlemistir.

Terapistin gorevi, danisani duyguyla iliskili ilgili distncelere erismeye tesvik

etmektir, drnegin:

Terapist: Peki, telefon caldiginda gercekten kaygili hissettiniz. Geriye donup
baktiginizda, telefon calmaya basladiginda aklinizdan neler gectigini
hatirliyor musunuz?

Andy: Evet, sanirnm is hakkinda distunuyordum.

Terapist: Tamam, telefon caldi ve is hakkinda dusindugunu hatirhyorsun.
Isle ilgili ne diistintiyordunuz?

Andy: Ben patronum olacagini dusinmustum.
Terapist: Peki patronunuzun sizi neden aradigini saniyordunuz?
Andy: Benden bir sunum yapmami istemek.

Terapist: Ve sunumu yapma dusuincesi sizi kaygilandirdi mi?
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Andy: Evet, cunkl kendimi rezil ederdim.

Terapist bu 6rnekte en sonunda NAT'I ortaya cikarir: 'Kendimi aptal
durumuna dustrecegim.'
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Pratik Egzersiz

Biligsel Davranisci Terapi'yi diger profesyonellere 6gretirken, dusunceleri,
duygulari, fiziksel duyumlari ve davranislari belirlemek icin bir egzersiz kullaniriz.
Bu egzersiz, bakim déngusundn unsurlari konusunda kafa karisikliginin yaygin
oldugu terapinin erken asamalarinda danisanlarla birlikte tamamlamak icin de
faydali bir egzersizdir. Danisanin, bakim déngusunu kirmak icin mudahalelere
gec¢meden once bu farkl sikinti unsurlarini dogru bir sekilde tanimlayabilmesi
gerekir. NAT'larin belirlenmesi 13. Bolum'de_daha ayrintili olarak ele alinacaktir.

Ek IT'de listelenen dusunceler, duygular, fiziksel duyumlar ve davranislar

fotokopi edilerek ayri ayri ifadelere bélunebilir.

Gorev, ifadeleri 'dustnceler’, 'duygular’, 'davranislar' ve 'fiziksel duyumlar’
gruplarina ayirmaktir. Bu alistirma ilk bakista gértindtgu kadar kolay degildir. Bunu
%100 dogru yapamasaniz bile sorun degil; insanlar arasinda neyin didsunce, neyin
duygu oldugu konusunda genellikle tutarsizliklar vardir.
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Bilissel Davranisci Yaklasimlarin Uctinct Dalgasi

Ucuincii dalga yaklasimlar, geleneksel bilissel davranisci terapinin unsurlarini
farkindalk, kabullenme, Ust bilis, diyalektik ve duygular gibi ¢esitli yeni kavramlarla
birlestirir. Bu yeni unsurlarin dahil edilmesiyle yeni terapiler ortaya ¢ikmistir.
Diyalektik davranis terapisi, 1990'larin basinda Marsha Linehan ve meslektaslari
(1993) tarafindan gelistirilmistir. Diyalektik, farkindalik ve kabullenmenin

yani sira geleneksel davranissal ve bilissel yaklasimlarin unsurlarini da igerir.
Kabul ve kararlilik terapisi ilk olarak 1980'lerde Stephen Hayes tarafindan
gelistirilmistir. Son zamanlarda hem ruh sagligi hem de saglik alanlarinda
populerlik kazanmis olup, kabul ve degerlere odaklanmanin yani sira

davranissal ve bilissel yaklasimlari da icerir (daha fazla bilgi ve kaynak icin
www.actmindfully.com.au adresini ziyaret edin). ve https://contextualscience.orq).

Farkindalik temelli bilissel terapi (MBCT), adindan da anlasilacagi gibi, farkindalk
uygulamasi yoluyla zor dusunce ve duygulari ele almayi amaglar (daha
fazla bilgi ve kaynak icin http://mbct.co.uk/ adresini ziyaret edin).

Bu kitapta, U¢uncu dalga yaklasimlarin bazi unsurlarinin, ézellikle de
farkindalgin, geleneksel bir bilissel davranis¢i terapi ¢ercevesinde uygulamayi
gelistirmek icin nasil kullanilabilecegine deg@inecegiz.

Ozet

® Bilissel Davranisgl Terapi modeli, insanlarin durumlari yorumlama ve tepki verme bigimlerinin psikolojik
sikintiya neden olabilecegini 6ne surulyor.

* Bilissel Davranisci Terapi modeline dayali miidahaleler distince ve davranislardaki olumsuz ényargilari
dizeltmeyi amaglar.

* Model, psikolojik sikinti unsurlarinin (dustinceler, duygular, fiziksel duyumlar
ve davranislar) birbiriyle iliskili oldugunu 6ne sirmektedir. Birindeki degisiklik,
digerlerinde de degisikliklere yol acabilir.

* Uciincu dalga biligsel davranisci terapi yaklasimlari farkindalik, kabullenme ve diyalektik gibi kavramlari icerir.



http://mbct.co.uk/
http://www.actmindfully.com.au/
https://contextualscience.org/
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Bilis Diizeyi (DUstnceler, Inanclar ve
Varsayimlar)

Bilissel Davraniscl Terapi alanindaki cogu teorisyen, Ug farkli bilis dizeyi
oldugunu kabul eder. Bunlar genellikle "temel inanclar”, "islevsiz
varsayimlar" ve "otomatik dastnceler" olarak adlandirilir. Zihnimiz surekli
degisen dusunce ve fikirlerle doludur. Genellikle bu binlerce distncenin
farkinda bile olmayiz. Bazen bu dusunceler olumlu olabilir, ancak olumsuz
da olabilir ve bu nedenle ruh halimiz ve duygularimiz Gzerinde olumsuz
bir etkiye sahip olabilir.

Bu bélum, farkl bilis dizeylerine bir giris niteligindedir.
Formulasyon bdlumunde bu bilis duzeyleri ve nasil gelistikleri hakkinda
daha detayli konusacagiz.
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Otomatik dusunceler

Otomatik dusunceler, varsayimlara ve temel inancglara kiyasla bilin¢li zihne daha
aciktir ve sozIlU veya imgesel olabilir. "Otomatik" olarak adlandirilirlar ¢inku
genellikle herhangi bir uyari olmadan akla gelirler. Otomatik dustnceler bilingli
zihne daha erisilebilir olsa da, genellikle ruh halimiz Gzerinde olumlu veya olumsuz
bir etkileri oldugunu fark etmeyiz. Bilissel Davranis¢i Terapi'nin (BDT)
gorevlerinden biri, danisanlarin bu otomatik disunceleri, 6zellikle de olumsuz
olanlari fark etmeye baslamalarina ve bunlarin ruh halleri ve duygular

uzerindeki etkilerini anlamalarina yardimci olmaktir. Strekli disindigumuz igin
danisanlarin tim duasuncelerini tespit etmelerini saglamak elbette mumkudn
degildir. Gorev, gucli olumsuz duygulara yol acan dusunceleri nasil tespit edecegimizi
6grenmektir.

Musteriler, herhangi bir turde guglu bir duygu hissettiklerinde akillarindan
gecenlerin farkina vararak olumsuz dusuncelerini tanimlamaya baslayabilirler.
Danisanlar, bilissel davranisgi terapiye ilk basladiklarinda sikhkla 'dustnceler' ve
'duyqgular'i karistirabilirler. Danisanlarin 'dustnceler'i, genellikle birkag veya daha
fazla kelimeden olusan, baslarinin Gzerinde bir 'distnce balonu'nda belirebilecek
seyler olarak dusinmeleri faydali olabilir; duygular/hisler ise genellikle

‘endiseli’ veya 'utancg' gibi tek kelimelik tanimlardir. Bunu 13. Bélum'de ¢ok daha
ayrintili olarak ele alacagiz.

Bilislerin her zaman bir kelime dizisi olmadigini belirtmek énemlidir.

imgeler ayni zamanda bilisler olarak da tanimlanir. Bazi danisanlarin sézel

surecleri hakkinda cok az bilgisi olabilir ve tetikleyici olaylar yasadiklarinda akillarina
hangi resim veya imgelerin geldigini sormalari faydali olabilir. Imgeler ayrica
inanilmaz derecede guclu olabilir ve cok guclt duygular tetikleyebilir.
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Varsayimlar veya 'yasam kurallar’

Bazen 'yasam kurallari' olarak da bilinen varsayimlar, otomatik dtstncelere
goOre daha zor tespit edilir. En kolay kelimelere dékulduklerinde fark edilirler
ve genellikle 'eger bir hata yaparsam, o ..., sonra..." ifadeleri (6rnedin 'Eger ben
zaman tam bir basarisiz olurum’') veya 'olmali' ifadeleriyle (6rnegin, ' Her
zaman iyi basa c¢ikabilmeliyim ') tanimlanirlar. 'Yasam kurallar'',

insanlari olumsuz temel inanclarindan 'korumanin' bir yolu olarak gelistirilir.
Ornegin, basarisizlikla ilgili temel bir inanci olan bir kisi, basarisiz olmamak icin cabalayabilir ve su
'yvasam kuralina' sahip olabilir: 'Hi¢cbir hata yapmamaliyim, yoksa tam bir basarisiz olurum.' Bu
sekilde, insanlar surekli olarak olumsuz temel inanclari tetiklemediklerinden emin olmak igin

cabalarlar.

Kurallar kendi baslarina kotu bir sey degildir. Ayrica, kurallar esnek ve zaman icinde degisime uyum
saglayabiliyorsa, oldukga faydali olabilirler. Ornegin, bir kisinin saglikl beslenmeyle ilgili bir kurali

olabilir. Bu, kisinin formda kalmasina ve saglikli bir yasam tarzi sirdirmesine yardimci olacagi icin faydali
olabilir. Ancak, bu kural asiriya kagarsa ve kisi bir parca ¢ikolataya her baktiginda kendini suclu

hissederse, beslenmesine takintili hale gelebilir ve bu da ruh halini, rahatlama ve yemekten keyif alma
yetenedini etkileyebilir. Bu nedenle amag, danisanlarin yararsiz kurallari fark etmelerine ve farkli durumlara
daha esnek ve uyumlu olmalari icin kurallari gevsetmenin faydal olup olmayacagini disinmeye

baslamalarina yardimci olmaktir.
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Temel inancglar

Temel inanclar, bilisin en derin seviyesidir ve belirli kosullara bagli olmaktan
ziyade kiresel ve mutlak inanclardir. Ornekler arasinda "Ben degersizim" veya
"Dunya bana karsi" gibi ifadeler bulunur. Temel inanclar, belirli olmaktan ziyade
kuresel olmalari bakimindan otomatik dtsuncelerden farklidir - 6rnegdin, "Ian
benden nefret ediyor" yerine "Herkes benden nefret ediyor" - ve kosullu olmaktan
ziyade mutlak olmalari bakimindan varsayimlardan farklidir - 6rnegdin, "Herkesle iyi
gecinmezsem, kotu bir insanim" yerine "Ben kotu bir insanim". Temel

inanclar gizli olabilir ve bazi kisilerin bircok olumsuz inanci olabilir, ancak hayatlar
cok iyi gidiyorsa, bu olumsuz inan¢lar nadiren tetiklenir ve olumlu inanclari daha
belirgin hale gelme ve dusunceleri, duygulari ve davranislari Uzerinde daha

fazla etki yaratma firsati bulur. Bu, belirli olaylarin neden ruh saglhgi sorunlari
ataklarini tetikleme egiliminde oldugunu aciklamaya yardimci olur: belirli olaylar
kisinin olumsuz inanclarini tetikleyebilir ve daha sonra bu olumsuz inanclara

gore bilgi filtrelemeye baslayabilir.

Kisa sureli terapide temel inanclara odaklanilmaz. Bunlar genellikle uzun sureli
terapide odak noktasidir, ancak bazen dogrudan Uzerinde ¢alisilmasa bile
degisebilirler.

Padesky ve Greenberger (2015), danisanlara bu bilisleri ve bunlarin nasil bir araya
geldigini anlatmak icin faydal bir benzetme sunar. Farkli bilis seviyelerini tanimlamak
icin bir bah¢e benzetmesini kullanirlar. Otomatik dustnceler, ¢giceklerin ve yabani
otlarin yer seviyesinin tzerindeki kisimlari gibi tanimlanir. Dolayisiyla otomatik
dusunceler, ylzeyin altinda varsayimlar ve temel inanclar temelinde kdk

salmistir (bkz. Sekil 4.1). Danisanlara Bilissel Davranisci Terapi'yi agiklamak ve

Bilissel Davranis¢l Terapi'nin gerekgesini gosterebilmek, terapistlerin temel
yetkinlikleridir (Roth ve Pilling 2007).

Dolayisiyla, bir¢ok insan icin olumsuz otomatik dustnceler (veya yabani otlar),

dusunce kayitlari, davranissal mudahaleler ve problem ¢ézme yontemleri

kullanilarak kontrol altinda tutulabilir. Ancak bazi insanlar icin bu araglar yabani

otlari yok etmek i¢in yeterli degildir ve tipki bir bahce gibi tekrar ortaya ¢ikmaya devam ederler.
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Bu kisiler icin kokler tzerinde daha fazla calismaya ihtiya¢ duyulabilir. Bu biligsellik dizeyine

yonelik mudahaleler 15. Bolim'de ele alinmaktadir.

Temel inang ve varsayimlarin nasil olustuguna gelince, bunlar genellikle ¢cocukluk
deneyimlerinden kaynaklanir ve kisi farkli durumlar yasayip cesitli deneyimleri
anlamlandirdik¢a yasam boyunca gelisir. Bu inanclarin olusumu cok erken baslar ve kiiguk
bebekler bile dinyaya belirli sekillerde bakmaya ve farkli deneyimleri anlamlandirmaya
baslar. Cocuklar ¢evrelerine karsi ¢cok meraklidir ve erken inang ve varsayimlarinin cogunu
cevrelerinde olup bitenlere dayandirirlar. Degerli ve sevilmeye deger olup olmadiklarini
dgrenmek icin cevrelerine bakarlar. inanclar ve kurallar hayatta kalmak icin dnemlidir.
Cocugun karsidan karsiya gecmeden 6nce dikkatlice bakmayi veya firinin iginin sicak
olabilecegini 6grenmesi 6nemlidir. Ancak, aileler ¢ok fazla zorluk yasiyorsa veya siddet ve
istismar varsa, ¢ocuk kendisinin kétu oldugu yénunde fikirler gelistirmeye baslayabilir.
Cocuklar genellikle yetiskinlerin iyi olduguna ve hata yapmadigina inanirlar; muhtemelen
aksini dusinmek ¢ocuk icin guvenli olmayacagi i¢in. Bu nedenle, bu ¢cocuklar bu siddetin
kot olduklari icin yasandigina inanmaya baslayabilir ve yetersiz ve degersiz olduklarina

dair temel inanclar gelistirebilirler.

Bu duslinceler olusmaya basladiginda, bilgiler su inanglara gére elenir: 'Annem her zaman
¢ok yorgun ve Uzgun, bunun sebebi benim k6t bir cocuk olmam olmali' ve 'Babam ¢ok

fazla uzakta, beni gérmek istemiyor.'

Sekil 4.1 Padesky ve Greenberger'den (1995, 2015) alinan benzetme
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Automatic thoughts

Ground level

Assumptions

Core beliefs

Kaynak: CA Padesky ve D. Greenberger (1995) Klinikcinin Ruh Hali Uzerindeki
Zihni Rehberi. New York: Guilford Press. Guilford Press'in izniyle

yeniden basilmistir.

Danisanlar genellikle bu bilislerin nereden geldigini ve neden bazi inanclari
digerlerinden daha fazla gelistirdiklerini sorarlar. Bazen danisanlar, insanlar
onlari évdugunde veya islerinde iyi olduklari séylendiginde bile neden hala
kendilerini kot hissettiklerini sorarlar. Asagidaki agiklama faydali olabilir.
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Bilgileri beynimize nasil filtreliyoruz ve temel inanc¢lari nasil

gelistiriyoruz?

Bilissel davranisci terapi terapistlerinin, bilgiyi beynimize nasil filtreledigimizi agiklamak icin kullandiklar
faydal bir 6rnek, ¢cocuklarin sekil siniflandirici oyuncagini disinmektir; burada sekilleri cesitli

sekillerdeki deliklere yerlestirmeniz gerekir.

Birinin ¢ok zorlu bir cocukluk gecirdigini distnelim. Kendisi, diinya ve diger insanlar hakkinda pek
cok yararsiz ve olumsuz inangla blUyUyebilir. Hayata iyi bir baslangi¢ yapmis kisiler, cok daha olumlu
inanclarla buyume egiliminde olacaktir. Dolayisiyla, biri zor zamanlar gecirmisse, cogunlukla olumsuz
bilgileri (kare sekilli bilgiler diyelim) benimseme egiliminde olabilir ¢clinkl bunlar kendine ve

diinyaya bakis acisiyla értisur. Iyi bir hayat gecirmis ve olumlu inanclara sahip kisiler ise

olumlu bilgileri (yildiz sekilli bilgiler diyelim) benimseme egiliminde olacaktir ¢iinku bunlar

kendilerine ve dliinyaya bakis agisiyla ortusur.

Dolayisiyla, zorlu bir erken yasam gecirmis kisiler kare seklindeki bilgileri algilamaya egilimlidir ve
algiladikca kendilerine dair olumsuz gérusleri guglenir ve kare seklindeki filtre giderek katilasir.

Yildiz seklindeki bilgiler (6rnedin baskalarindan gelen iltifatlar) iceri girmeye calisabilir

ancak kisinin kendine dair gérisine uymadigi icin yizeyde kalir ve sonunda kaybolur. Ya da kisi yildiz
seklindeki bilgileri duyuyor olabilir ancak "Evet, ama" diye disa vurabilir - drnegin "Evet,

ama bunu sadece terapistim oldugu i¢in sdyledi." Dolayisiyla, BDT'nin gérevi insanlarin bu siirecin farkina
varmalarina yardimci olmak ve sekillerin (filtrelerin) giderek daha esnek hale gelmesini saglayarak daha

fazla bilgi algilamalarini saglamaktir.
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Onyargi modeli (Padesky 1991)

Padesky (1991), temel inanclarin gelisimini ve bilginin filtrelenmesini agiklamak icin
kullandigi en sevdigi metaforlardan birinin, bunlari "6nyargi" kavramini akilda tutarak
tartismak oldugunu belirtir. Danisanin "6ényargi" kavrami hakkinda dusunmeye baslamasini
saglamak icin Sokratik sorgulama kullanilabilir. Danisanin, kendisiyle ayni fikirde

olmadigi bir 6nyargiya sahip tanidigi birini disinmesini saglamak dnemlidir. Diyelim ki
danisan, kirmizi araba suruculerine karsi 6nyargisi olan Chris adinda bir arkadasini
dusunuyor.

Terapist daha sonra danisana kirmizi araba struaculeri hakkinda bir dizi Sokratik soru sorar:

® Chris, kirmizi bir arabanin ¢ok kota gittigini goruyor. Ne diyor? (MUsteri sdyle seyler
soyleyebilir: 'Chris, iste karsinizda bencil davranan bir kirmizi araba surtcusi
daha.")

® Kirmizi bir araba Chris'in 6nuine gegiyor. Ne diyor? ('Bu da tipik bir durum, digerleri

gibi kirmizi araba kullanan biri.")

Daha sonra terapist, kirmizi arabanin aslinda iyi gittigi acik¢a goérualen bir dizi soru sorar:

® Kirmizi bir araba Chris'in 6ntine gegiyor. Chris ne diyor?

(Chris'in kirmizi arabalara karsi dnyargisi oldugundan, 'Araba beni iceri aldi cinku
kendimi 6ne ittim' diyebilir); ya da ('Kirmizi araba bir istisnadir; ¢cogu

® kirmizi araba kot gider'); ya da (‘Ashinda o kirmizi araba daha ¢ok bordo

renktedir').

ikinci soru/cevap seti, ényarginin olumlu bilgileri nasil g6z ardi ettigini géstermektedir.
Danisana, bilissel modeli ve temel inanclarin gelisimini anlattiktan sonra terapistin
neden bu sorulari sordugu sorulabilir. Bir¢cok danisan bu noktada baglantiyr anlayacaktir,
ancak bazilarinin daha fazla yonlendirmeye ihtiyaci olabilir. Bu noktada, metafor yalnizca
temel inanclarin genel olarak ényargilara nasil benzeyebilecegini kesfetmek i¢in
kullanilabilir. Ancak bu metafor, terapinin ilerleyen dénemlerinde,
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Temel inanglar daha detayh bir sekilde inceleniyor ve sorgulaniyor, bdylece bireysel
temel inanglarin ényargilar gibi davranip davranmadigi arastiriliyor.

Ozet

* Bilislerin Ug seviyesi vardir: otomatik distnceler, islevsiz varsayimlar/kurallar ve temel
inanclar.
* Danisanlar ayni anda pek cok celiskili bilislere sahip olabilirler ve terapistin gérevlerinden biri de

danisanin olumsuz duygulara yol acan bilisleri secmesine yardimci olmaktir.

* Metaforlar, danisanlara bilissel davranisci terapiyi agiklamanin faydali bir yolu olabilir.
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Terapi ve Seanslarin Yapisi

Roth ve Pilling (2007) tarafindan 6zetlendigi gibi, bilissel davranisci terapi

seanslarini ve bir butdn olarak terapiyi yapilandirma becerisi, terapistlerin temel
yetkinlikleridir. Saglam bir yapi olmadan, terapi seanslari ve bir battn olarak terapi
odak ve yonunu kaybedebilir. Bu genellikle terapinin, olmasi gerekenden daha az

etkili ve verimli hale gelmesine neden olur. Terapi yapisi, danisanin sorunlarinin

bilissel davranis¢i terapi formulasyonuyla birlikte, terapinin Gzerine insa edildigi
saglam bir temel saglar. Bu bolum, bireysel bilissel davranisci terapi

seanslarinin nasil yapilandirilacagini ve terapinin uzunlugunun ve seyrinin nasil planlanacagini ele ale
Her danisanin farkh durumlar, sorunlar ve semptomlara sahip olmasi nedeniyle,
standart bir Biligssel Davranisci Terapi (BDT) sureci olmadigini savunuyoruz.

Ancak, bir BDT surecinin nasil olabilecegine dair bir 6rnek o6zetledik.

Bolim boyunca, danisaninizin 6zel intiyaclarina gore kisisellestirmek icin bir Biligsel
Davranisgl Terapi (BDT) kursu planlarken g6z 6nidnde bulundurmaniz gereken bazi
degiskenleri ele alacagiz. Ayrica, terapi yapisini korumaya cahsirken karsilasabileceginiz
bazi yaygin sorunlari da ele alacagiz.
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Terapinin uzunlugu

Tipik bir Bilissel Davranisci Terapi (BDT) sureci, danisanin sorunlarinin niteligine,
siddetine ve karmasikhgina bagh olarak 12-20 seans surer. Howard ve arkadaslari
(1986), terapinin etkisinin cogunun ilk 10-20 seansta ortaya ¢iktigi sonucuna
vararak, terapinin uzatilmasinin ¢ok az fayda saglayabilecegini ileri sirmektedir.
Bilissel Davranisci Terapi (BDT), danisanin aktif katilimini gerektiren, zaman

sinirli, 'beceri' temelli bir terapidir. Terapist ve danisan, danisanin bilissel-davranissal
stratejileri anlama, kavrama ve kullanma becerisini gelistirmek icin birlikte

calisir; boylece danisan, terapinin bitiminden uzun sure sonra bile BDT tekniklerini
kullanmaya devam eder.

Biligsel Terapi ve Arastirma Vakfi (www.beckinstitute.org)
Tedavi suresinin belirlenmesinin, formulasyona ve tedavi hedeflerine baglh olarak is

birligine dayali bir sureg¢ olmasi gerektigini 6ne saruyor. Vakfin web sitesinde, Ug¢
onde gelen terapistin tedavi suresine karar verirken dikkate alinmasi gereken
faktorleri tartistigi ilging bir video mevcut.

Ulusal Saglik ve Bakim Mikemmelligi Enstitisi (www.nice.org.uk) Birlesik Krallik'ta,

duruma ve siddete bagl olarak tedavi suresi konusunda 6nerilerde
bulunulmaktadir. Lutfen web sitesindeki duruma 6zel tavsiyelere bakin.


http://www.nice.org.uk/
http://www.beckinstitute.org/
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Oturum sikhigi

Seanslarin optimal sikligi genellikle haftalik veya iki haftada birdir. Bu,

seanslar arasinda pratik yapmak, denemeler yapmak ve disinmek icin

yeterli zaman saglar; ancak seanslar arasinda daha uzun aralar birakilirsa ivme
kaybetme riskiyle karsi karsiya kalinabilir. Seans sikligi, terapi ilerledikce
ayarlanabilir. Terapinin baslangicinda, gtvenilir bir terapaotik iliski kurma, bir
formulasyon gelistirme ve danisana Bilissel Davranisci Terapi modelini iyi anlama
firsati verme gibi erken dénem terapi hedefleri Gzerinde calismak icin seanslari
daha yakin araliklarla yapmak faydal olabilir. Terapinin ilerleyen asamalarinda
ise temel hedefler, bilissel ve davranigssal mudahalelerin pratigi ve

gOzden gecirilmesidir. Bu agsamada, seanslar arasinda daha uzun aralar
birakmak, danisanin daha fazla deneme yapmasina olanak sagladigi i¢in
faydali olabilir. Seanslar arasindaki sure, terapi ilerledikce terapist ve danisan
arasinda g6zden gegirilebilir ve muzakere edilebilir.
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Oturum uzunlugu

Hem terapist hem de danisan i¢in ideal seans suresi genellikle 45 ila 60 dakika
arasindadir; bu sure, danisanin veya terapistin "tukenmislik sendromu" yasamadan
tum gundem maddelerinin ele alinmasi icin yeterli zaman saglar. Danisan, 6rnegin
depresyon belirtisi olarak uzun sure konsantre olmakta zorluk ¢ekiyorsa,

seans suresi buna goére ayarlanabilir.
Asagidakiler daha kisa bir oturum suresinin gerekli oldugunu gosterebilir:

e Musteri huzursuz veya tedirgin gérinmeye baslar.

e Danigsan, konusulanlari anladigini geri yansitamiyor. Bu, konsantre olmada
zorluk yasadigina isaret ediyor olabilir.

e Danisan sosyal acidan cok kaygilidir ve terapistle ayni odada oturmakta zorluk
ceker. Bu durumda, terapi ilerledik¢e ve danisan daha rahat hale geldikce
seanslar kademeli olarak uzatilabilir.
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Terapinin yapisi

Her seansta uyulmasi gereken 'sabit' bir yapi olmasa da, bir Bilissel Davranisci

Terapi (BDT) kursu planlarken g6z 6ninde bulundurulmasi gereken bazi faydal ilkeler
vardir. Ilk seanslar, katilim ve degerlendirmeye odaklanmali, ardindan bilissel-davranisg
model etrafinda egitime ve ardindan bir BDT formulasyonunun (danisanin sorunlarinin

biligsel-davranisci bir bakis acisiyla anlasilmasi) gelistirilmesine ge¢cmelidir.

Terapinin degerlendirme ve formulasyon asamalarindan sonra danisanla birlikte bir
tedavi plani gelistirilmelidir. Bu plan, terapide Uzerinde ¢alisilacak sorunlarin net

bir sekilde belirlenmesine, tedavi hedeflerinin neler olduguna ve bu hedeflere
Bilissel Davranisci Terapi mudahaleleriyle nasil ulasilacagina dayanmalidir.

Bu asama, terapinin belirli sayida seansla sinirl oldugu ve danisanin tum
sorunlarina deginmenin mumkudn olmadigi durumlarda 6zellikle 6nemlidir.

Terapinin orta asamasinin temel amaci, bilissel ve davranissal tekniklerin uygulanmasi ve
gbézden gecirilmesi ve yeniden formule edilmesidir. Terapinin sonraki agamasi ise niks
yonetimi calismalarina, aksakliklarla basa ¢ikmaya ve formulasyonun, 6égrenilen beceri ve
tekniklerin gozden gecirilmesi ve 6zetlenmesine odaklanir.

Sekil 5.1, bir Bilissel Davranisci Terapi (BDT) dersinin temel gorevlerinin zamanlamasini
gostermektedir. Terapist, degerlendirme ve formulasyon asamalarinda 6grenilenlere

dayanarak sonraki gorevlerin zamanlamasini ayarlayabilir.

Sekil 5.1 Terapinin yapisi

Session
Task 1[2|3[|a|s|6|7|8]|9|w0|n[2]13][14][15]16
Engagement i
Assessment
Education around CBT model
Developing shared formulation o B sl B Il Vil | d| R

Treatment planning

Behavioural interventions

|
[

e W W— - il. — . W W— W— — S
|

Cognitive interventions

Relapse-management/ending
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Duzenli incelemeler

Terapiyi duzenli olarak g6zden gecirmek faydalidir. Terapiyi alti seansta bir
gbzden gecirmenizi 6neririz, ancak siklik terapist ve danisan arasinda
kararlastirilabilir. G6zden gecirme seanslari, terapist ve danisanin

terapiyi birlikte degerlendirmeleri icin bir firsat saglar. Terapinin odaklanmasina
yardimci olabilir ve ortaya cikan sorunlar ve meseleler tartisilabilir.

Terapinin hedefleri gdzden gecirilmeli ve terapist ile danisan, kararlastirilan
seans sayisinin sonunda bu hedeflere ulagsma konusunda hedeflerinde
olduklarindan emin olmalidir. Terapi suresi daha sonra terapist ve danisanin
sorun hakkinda 6grendikleri 1siginda ayarlanabilir.

Terapinin sonunu akilda tutmak, duzenli degerlendirmelerin bir diger dnemli
islevidir ve terap6tik sonlandirmalarla ilgili 20. Bolum'de daha ayrintih

olarak ele alinmaktadir. Semptomlari degerlendirme teknikleri 7. B6lum'de
ele alinmakta olup, terapi boyunca degisimi izlemek icin degerlendirme
seanslarinda tekrar kullanilabilecek 6z izleme ve 6z bildirim anketlerini
icermektedir.

Bazen danisanlar terapiye katilmakta zorlanirlar. Bunun birka¢ nedeni olabilir:
danisan farkl bir terapdétik yaklasim bekler; terapistin sihirli bir degnegi

olmasini ister; degisime kendini adamakta zorlanir; degisim, ailesinin

daha az destek sunmasi anlamina gelir; terapistle anlasamazlar; veya modeli tam
olarak anlamaz veya begenmezler. Duzenli degerlendirmeler, danisanin

terapiye katilmakta zorluk ¢ektigi durumlari belirlemeye yardimci olabilir.

Bazi danisanlar katihmda yasanan zorluklari tespit edebilirken, bazilari ise
terapinin destekleyici unsurlarini degerlendirdikleri icin degisim eksikligini bir
sorun olarak gérmeyebilirler.

Yukarida da belirtildigi gibi, degerlendirme sirecinde danisanin hedeflerini
ayrintili olarak gézden gecirmek ve hedeflerden herhangi birine ulasmada
herhangi bir zorluk olup olmadigini arastirmak faydah olabilir. Danisanlar
hedefler hakkinda yorum yapmakta zorlaniyorsa, terapistler acik ve seffaf
davranarak soyle diyebilir: "... ile basa ¢cikmakta zorluk ¢ektiggieii gdigay enuson?'
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Bu hedeflere ulagsmakta zorluk mu cekiyorsunuz? ... Sizi ilerlemekten alikoyan

ne olabilir? Bazi danisanlarin hayatlarinin belirli alanlarinda degisiklik yapmanin
avantajlarini ve dezavantajlarini degerlendirmeleri gerekebilir, cinku

degisim zorlu olabilir. Degisim motivasyonu tzerine bir bélam (Bélim 19) ekledik;
bu bolum 6zellikle degisiklik yapmanin avantajlarini ve dezavantajlarini ele

aliyor. Bu sureg, terapistin ve danisanin gelecekteki terapi hakkinda karar
vermelerine yardimci olabilir. Bazi durumlarda, terapist ve danisan terapiye ara
vermeyi veya terapiyi sonlandirmayi tercih edebilir. Bu, ilerleme kaydedilememesi,
yasam kosullarindaki degisiklikler veya semptomlarin kétilesmesi nedeniyle olabilir.
Ayni terapotik yolda devam etmenin uygun olup olmadigindan emin degilseniz,

supervizyon almak énemli olacaktir.

Table 5.1

Factors to consider when planning therapy structure

Clinical issue

Therapy structure considerations

Client finds it difficult to express
feelings or communicate problems.

Client seems confused or has a
lack of insight around problems.
Client is uncertain about whether
problems can be addressed
psychologically.

Client has very fixed negative
thoughts, or capacity to view things

from alternative viewpoints is limited.

Client is very anxious about
completing behavioural goals.

Client finds it difficult to identify
thoughts, feelings and behaviours.

Client may be embarrassed about problems, or
find it difficult to build trust. Spend time on
engagement. Non-problem-focused talk may be
helpful. Assessment may take place over a number
of sessions.

A lengthened formulation period is indicated. The
formulation should be revisited frequently.

Spend time on formulation and education around
CBT model. This may need to be revisited during
therapy.

Start with behavioural work. Introduce cognitive
work once client has had some success in
behavioural tasks.

Spend time planning behavioural goals, Plan very
small goals if necessary; this can be adjusted as
confidence builds. Consider using cognitive work
to challenge negative beliefs about completing
the goals.

Spend lots of time on education around the
cognitive model, and the difference between
thoughts, feelings and behaviours, Allow lots of
session time for cognitive work.

Sekil 5.1'de gosterilen terapi yapisi sabit dedildir ve her danisan igin ayri ayri
ayarlanmalidir; ancak terapinin uzunlugu ve seyri belirlenirken

bazi genel hususlar dikkate alinmalidir. Danisaniniz uzun sureli veya ¢ok
siddetli depresyon yasiyorsa, dusunce ve inanclarinin oldukc¢a olumsuz ve
sabit olmasi muhtemeldir ve bu da sinirli bir iyilesmeye yol acabilir.
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Olaylara alternatif bakis agilarindan bakma yetenedgi. Bilissel calisma,

bu asamada zor olabilecek alternatif agiklama ve bakis agilarinin
degerlendirilmesini icerir. Bu nedenle, cok siddetli depresyonu olan danisanlar
icin genellikle ki¢uk davranissal hedeflerle baslamak daha iyidir. Bu
hedeflerde elde edilen basari, bilissel calismaya basladiginizda olumsuz
inanclara karsi 'kanit' olarak kullanilabilir.

Siddetli anksiyete veya agorafobisi olan bir kisi, bilissel stratejiler
kullanilarak olabileceklere dair felaket dustinceleri ele alinana kadar
davranissal bir hedefe ulasmayi basaramayabilir. Tablo 5.1, terapinin_
yapisini etkileyebilecek bazi olasi sorunlari listelemektedir.
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Bilissel Davranisci Terapi seansinin yapisi

Tipik bir Bilissel Davranis¢l Terapi seansinin yapisi asagida 6zetlenmistir. Seansin
yapisl, terapinin asamasina gore degisecektir. ilk terapi seanslari, degerlendirme
ve formulasyona odaklandiklari icin farkli bir format izleyecek, sonraki

seanslar ise ilerlemeyi sirddrme ve sonlandirma tzerine odaklanacaktir. Bu
erken ve gec¢ terapi seanslarinin yapisi, degerlendirme ve sonlandirma
boélimlerinde daha ayrintili olarak ele alinacaktir. Asagidaki 6rnek, Bilissel

Davranis¢l Terapi stratejilerinin aktif olarak uygulandigi bir terapi ortasi Bilissel
Davraniscl Terapi seansina aittir.
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GuUndemin belirlenmesi (5 dakika)

Bir gindem belirlemek, seansin odaklanmis kalmasina ve ilgili tim konularin seansin zaman
kisitlamalari icinde ele alinmasina yardimci olur. Terapist ve danisan, gindemi birlikte
belirlemeli ve seansin hedefleri konusunda anlasmalidir. Terapist 6nce danisana seansa

neleri dahil etmek istedigini sorar ve ardindan giindeme ek konular ekler.

Terapist ve danisan bir madde listesi olusturduktan sonra, her birine zaman ayrilabilir.
Gundemde her madde i¢in yeterli zaman ayrilamayacak kadar ¢cok madde varsa, terapist ve
danisan hangilerinin 6ncelikli, hangilerinin ise bir sonraki seansa ertelenebilecegini
tartisabilirler. Her gindem maddesinin amaci, hem terapistin hem de danisanin neyi
basarmayi umduklari konusunda net olmalari i¢in g6z éntinde bulundurulmalidir. Bu,

tartisilacak maddeleri 6nceliklendirmenin faydali bir yoludur.

GuUndem belirleme, pratik acidan 6nemli oldugu kadar danisan-terapist iliskisi agisindan

da 6nemlidir. Danisanin gindem belirleme sirecine aktif katilimi, terapist ve

danisan arasinda is birligine dayal bir iliskinin gelismesine yardimci olur. Danisaninizla birlikte
gundem belirlemek, Bilissel Davranisci Terapi'nin (BDT) genel felsefesinin, yani terapist

ve danisan arasinda aktif is birliginin temelini olusturur. Ancak bazi danisanlar, terapi strecine
bu sekilde katkida bulunmalarinin istenmesini baslangicta korkutucu bulabilirler. Danisaninizin,
BDT'ye ilk basladiginda bir seans giindemine neyin eklenmesinin énemli veya uygun

oldugunu bilmeyebilecegini ve bu nedenle erken seanslarda terapistten daha fazla rehberlik ve

oneriye ihtiya¢ duyabilecegini unutmayin.
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Guncelleme (5 dakika)

Bu, danisanin seanstan sonra nasil hissettigi de dahil olmak Gzere dnceki seansin bir
degerlendirmesini icerebilir. Yasam ve olaylarin kisa bir genel degerlendirmesi, seansa
faydali bir giris saglayabilir ve uyum saglamaya yardimci olabilir. Danigsanin
hayatindaki olaylar hakkinda "genel" sorular sormanin riski, seansin odak noktasini
kaybetmesi ve daha cok bir "sohbet"e donusmesidir. Terapist, danisanin seansa
getirdigi deneyimleri anlamak icin biligsel-davranis¢i modeli kullanirsa bu

durum onlenebilir. Bu sekilde, genel bir "yakalama" sohbeti terapiye baglanabilir ve
seansin yonu ve odagi korunabilir.
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Odev tekrari (5-10 dakika)

Odevlerin sadece verilmesi degil, ayni zamanda takip eden seansta gézden
gecirilmesi de énemlidir. Odev gérevlerinin seansta gézden gecirilmesi,
bunlarin danisan tarafindan tamamlanma olasihgini artirir ve bu da daha iyi
terapi sonucuyla iliskilidir. Brent ve arkadaslari (2010), 2000-10 yillari arasinda
yazilmis makalelerin meta-analizini tamamlayarak, 6dev uyumunun tedavi sonucu
tzerindeki etkisini incelemistir. Odev uyumu ile sonuc arasinda, incelenen

tiim semptomlarda gticlii olan anlamli bir iliski bulmuslardir. Odev gdzden
gecirilmesi bu nedenle cok degerli bir gdndem maddesidir, ancak terapistler
tarafindan g6z ardi edilebilir. Bilissel Davranis¢i Terapi (BDT) modeli, danisanin
ddev gorevlerini tamamlama deneyimini ve dusunceleri, duygulari, fiziksel
duyumlari ve davraniglari Gzerindeki sonuglarini (yani 6devin BDT

surddrme déngusu Uzerindeki etkisini) anlamak i¢in kullaniimalidir.

Eger musteri gorevi tamamlayamamissa bunun nedenleri arastiriimalidir.
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Belirli CBT stratejileri (20-25 dakika)

Bunlar, terapinin hangi asamada olduguna ve danisanin sorunlarinin
niteligine bagli olacaktir. Bunlar, bilissel ve davranissal mudahaleler Gzerine
ilerleyen bolumlerde ayrintili olarak ele alinacaktir. Stratejilerin ele almayi
amacladigi belirli sorunlar da elbette tartisilacaktir.
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Odev gérevleri/deneyleri belirleme (5 dakika)

Bunlar terapist ve danisan arasinda tartisiilmali ve acik ve net bir sekilde
belirtilmelidir. Odev atamasinin gerekgesi tartisilmalidir; danisan gérevin amacini
net bir sekilde anlarsa, uyum saglama olasiligi daha yuksek olacaktir.

Odev gérevini tamamlamada olasi sorunlari belirlemek de 6nemlidir. Bu, danisana
ve terapiste olasi zorluklarin Ustesinden gelme firsati verir ve danisanin

gorevi basariyla tamamlama sansini artirir. Danisanin, dzellikle terapinin

basinda bir basari duygusu kazanmasi dnemlidir, cinkt bu umut ve 6z saygiyi
artirabilir. Yukarida tartisildigi gibi, 6dev gorevlerinin tamamlanmasi terapinin
basarisiyla iliskili bir faktér oldugundan, 6dev gorevlerini planlamaya

yeterli zaman ayirmak énemlidir. Odev gérevinin niteligi, danisanin 6zel
sorunlarina ve terapinin agsamasina bagh olacaktir; bu, Bilissel Davranisgl

Terapi mudahaleleri hakkindaki 11-15. Bélumlerde daha ayrintili olarak ele
alinacaktir . Odevlere uyumun bilissel davranisci terapide daha iyi

sonuclarla iliskili oldugu gdésterilmistir (Niemeyer ve Feixas 1990; Persons ve

ark. 1988) ve Roth ve Pilling (2007) 6dev planlama ve gozden gegirmeyi
terapistler icin temel yeterlilik olarak belirlemistir.
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Oturum Uzerine dusunceler (5 dakika)

Bu, seansi 6zetleyip geri bildirim alma zamanidir. Terapist ve danisan, seansin nasil

gectigini sirayla anlatabilirler. Terapistin dustnceleri, danisanin dinlendigini ve

anlasildigini hissetmesini saglayacaktir. Terapistin, seansin hem olumlu yonlerini hem

de zor yanlarini degerlendirmesi dnemlidir. Danisanin dusutnceleri, danisanin duygusal
durumu, umutlari ve seansa dair anlayisi hakkinda fikir verdigi icin terapist icin cok degerlidir.

Herhangi bir yeni bakis agisi Uzerinde dusunulebilir ve ardindan danisanin zorluklarla basa
¢ikma biciminde nasil degisiklikler yapabilecegine baglanabilir. Periyodik 6zetler ve
degerlendirmeler, seans sirasinda ve sonunda da faydali olabilir.
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Terapi ve seans yapisinin surdurulmesinde yaygin sorunlar

Bilissel Davranisci Terapi (BDT) terapistlerinin, terapinin yapisina ve her seansin
kararlastirilan gindemine bagl kalmakta zorlanmalari alisiimadik bir durum
degildir. BDT terapistleri olarak pratigimizde karsilastigimiz temel sorunlari

asagida Ozetleyecegiz.



Machine Translated by Google

Gundemi belirlemek

Yukarida tartisildigi gibi, giindemin danisanla is birligi icinde belirlenmesi nemlidir. s birligine
dayali gundem belirlemede karsilasilan tipik bir sorun, danisanin gindemdeki maddelere katkida
bulunmamasidir. Bunun nedenleri arasinda 6zguven eksikligi, dustk ruh hali ve ne dnerilecegi
konusunda belirsizlik sayilabilir. Tedaviye aktif olarak katilmak, saglik sorunlarina daha "uzman ve
sabirli" bir yaklasimla yaklasmis ve terapistin onlari "tedavi etmek" icin orada olduguna inanmis

danisanlarimiz i¢in genellikle yeni bir deneyimdir.

Terapist acisindan bakildiginda, isbirlik¢i gindem belirlemenin édntndeki
engellerden biri, terapistin seans ve terapinin genel olarak nasil ilerlemesi
gerektigi konusunda énceden edinilmis bir fikre sahip olmasidir. Terapistin bir
ikilemi vardir: Bir yandan terapi icin saglam bir yapi ve odaklanma gerekirken,
diger yandan (farkli fikirleri olabilecek) danisanla is birligi hayati dnem tasir.
Danisanla gérusmeden 6nce bir seans plani hazirladigimiz sayisiz seansi
kendimiz de hatirlayabiliriz; ancak seansin (veya terapinin) ilerleyen
asamalarinda danisanin tamamen farkh éncelikleri oldugunu goéruruz.

Danisan, seansin terapist tarafindan énceden planlandigini hissederse (6rnegin,
bir hedefler listesi gérerek), gindem surecine katkida bulunabilecegini hissetme
olasiligi daha dusuktur. Pratik acidan, seansa bos bir kagit parcasiyla baslamak,
seanstan 6nce hazirlanmis, gérunur bir "liste" ile baslamaktan farkli bir mesaj
verir. Bir listeye sahip olmakta yanlis bir sey yoktur, ancak gindem belirleme
konusu danisanla gérusuldukten sonra buna basvurulabilir. Danisanin seansa
getirebilecegi bazi olasi guindem maddelerini not almasi da énerilebilir. MUmkunse,
gundem terapist ve danisan arasina yerlestiriimeli veya en azindan hem

terapist hem de danisan tarafindan gérulebilmelidir. Bu 6nemsiz gérunebilir,
ancak ikisi de gorebiliyorsa, ikisi de ona "sahip ¢ikabilir".

Gundem belirlemede bir is birligi eksikligi varsa, bu durum danisanla yapilan
seansta arastirilmali ve sipervizyonda tGzerinde dustunudlmelidir. Terapist, is birligi
eksikliginin ardindaki nedenleri anladiktan sonra,
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Bilissel Davranisgl Terapi modelini ve isbirlikci yaklasimin gerekgelerini
6zetlemek, tedaviyle ilgili olumsuz disunceleri ele almak ve terapistin
supervizyondaki terapiyle ilgili kendi kaygi ve endiselerini dusinmek, bu sorunun
Ustesinden gelmeye yardimci olabilecek stratejilerdir.

Terapistler genellikle terapide gindem belirleme konusunda rahatsizlik
duyduklarindan sikayet ederler. Tahminimizce bunun nedeni, bazen fazla "is

odakll" veya "resmi" hissettirebilmesidir. Bazi terapistler ayrica terapinin

daha az kisisel veya sicak hissettirdigini disunudr. Bu nedenlerden dolayi, danisanin
gundem belirleme surecine aktif olarak katilmasi ve gindemin arkasindaki mantigin
asagidaki gibi aciklanmasi dnemlidir:

Terapist: Her hafta tum édnemli konulari ele aldigimizdan emin olmamizin

6nemli oldugunu dusunuyorum. Her seansin basinda bunlarin bir listesini yapip,

her birine yaklasik olarak ne kadar zaman ayirmamiz gerektigine karar versek nasil olur?
Bdylece dnemli hicbir seyi gézden kacirmadigimizdan emin olabiliriz. Bu konuda

ne dusunuyorsunuz?

Bazen dnemli konular hakkinda dusunme ve liste yapma sureci, gindem belirlemenin
konunun tam bir aciklamasi ve tartismasina dénusmesine neden olur.

Bu durum terapist icin rahatsiz edici olabilir, cinku araya girmek duyarsiz
hissettirebilir. Gindemin belirlenmesi ve seansin odak noktasinin korunmasi igin
terapistin araya girmesi 6nemlidir, 6rnegin: "Bu gercekten dnemli/zor/iyi

gorunuyor. Bunu daha sonra tartismak i¢in bolca zaman ayiralim. Bugun konusalim
mi?" -+ Hissettiginiz baska bir sey var mi?
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Guncellemeyle ilgili sorunlar

Bazen danisanlar, son seanstan bu yana yasananlari ¢ok uzun, ayrintili veya
odaklanmamis bir sekilde anlatirlar. Ilk seanslarda bunun nedeni, danisanin
kendisinden ne beklendigini bilmemesi olabilir. Danisan, yasadiklarini

anlatirken s6zinu kesmek rahatsiz edici olabilir, ancak mudahale etmemek diger
gundem maddelerinin zararina olabilir. Bir kesintiye ihtiya¢ duyuldugunda,
asagidaki siralamanin faydah oldugunu gérduk:

® Kisinin soéylediklerini kisaca yansitarak sdzunu kesin.

® Terapistin, yasanan énemli olaylari duymasinin ne kadar 6nemli oldugunu
vurgulayin.

® Musteriye, belirli 6rnekleri tartismadan énce, islerin nasil gittigine dair kisa
bir genel bakisin faydali olacagini hatirlatin.

Eder bu sorun devam ederse, musteriden durumun nasil gittigine dair kisa
(birkag cumlelik) bir yazili 6zet hazirlamasini istemeyi dusunebilirsiniz.

Iste, belirli olaylar hakkinda dogrudan ayrintilara giren bir misteri icin bir
kesinti 6rnegi:

Terapist: Bir dakikahgina araya girebilir miyim? Son gérigsmemizden bu

yana ¢ok sey olmus gibi gérinuyor ve konusmamiz gereken her sey hakkinda
konusabildigimizden emin olmak istiyorum. Bu 6zel érneklerden bazilarini konugmaya
baslamadan 6nce, genel olarak sizin icin nasil gectigini 6zetleyebilir misiniz?

Bdylece, resmin tamamini goérebilecegimden emin olabiliriz.

Bazi danisanlar kisa bir bilgilendirmenin ne gerektirdigini anlayabilir, ancak yine

de uzun ve odaklanmamis ézetler verebilir. Bu, seansin geri kalaninin ne getirecegi
konusunda bir kaygi veya endise belirtisi olabilir. Biligsel Davranisci Terapi

seansl, danisanin durup nasil hissettigini ve yasadigi sorunlari disundugu tek zaman
olabilir. Sorunlara ve duygulara odaklanmak zor olabilir ve bazen uzun bir giris,
bundan kacinmanin bir yolu olabilir. Bunun olabileceginden supheleniliyorsa,
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Bu durumda, danisana terapi seansindan énce nasil hissettigi sorulabilir.
Bu konuda akillarindan neler gecti? Hangi duygulari fark ettiler? Terapi
seanslaryla ilgili kaygili duygulari normallestirmek ve kendilerini daha
rahat hissetmelerini saglayabilecek her seyi tartismak faydah olabilir.
Terapist, danisana konusmaya hazir hissetmedigi hicbir sey hakkinda
konusmasina gerek olmadigini ve bunu terapiste ¢cekinmeden
soyleyebilecegini hatirlatmalidir. Sorunlar veya duygular hakkinda
konusma konusunda yuksek duzeyde kaygi tespit edilirse, danisanin
terapi seansi boyunca nasil hissettigine dair sik sik "kontrol" yapilmasi
faydali olabilir. Duygularini tartismaktan ¢ok ¢ekinen danisanlar icin,
duyqular tzerine bazi hazirlik ¢alismalari (bkz. Bolum 18) faydali olabilir.
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Odev incelemesi

Daha 6nce de belirtildigi gibi, 6dev incelemesi Biligsel Davranisci Terapi seansinin
onemli bir parcasidir, ancak terapist tarafindan siklikla g6z ardi edilir.

Terapistin 6dev gorevinin dogru bir kaydini tutmasi ve sormay! unutmamasi
onemlidir. Terapist 6dev gorevi hakkinda soru sormazsa, danisanin édevi
tamamlama motivasyonu azalabilir. Terapist 6dev gérevi hakkinda soru

sormali ve danisanin deneyimini Bilissel Davranis¢l Terapi perspektifinden
anlamasina yardimci olmalidir. Bunu yapmak icin, distnceler, duygular,
davranislar ve fiziksel duyumlar hakkinda belirli sorular sorulmalidir.

Odevlere uyulmamasi yaygin bir sorundur ve bunun nedenleri arastiriimalidir.
Odevleri tamamlamamanin karsilastigimiz yaygin nedenleri Sekil 5.2'de
gOsterilmistir. =8
Sekil 5.2 Odevlerin tamamlanamamasinin yaygin nedenleri

s Lack of understanding of the task,

e« Lack of confidence in ability 1o complete the task.

+ The task is too difficult or complicated.

e Alack of belief that the task will help.

« Nol seeing the relevance of the task to treatment.

¢ Fear of change.

« Awvoidance of thinking about problems between sassions.

« Lack of motivation to change (see Chapter 19).

« Problems in the wider system (e.g. family, work).

e Fear of unmanageable emotions (see Chapter 18).

«  Time constraints,

« Embarrassment, should others see.

« Unpleasant association with 'school’ homework.

«  Wanting to be ‘cured’ by therapist, rather than taking an active part in treatment.
* Feeling better, so do not feel that the task is necessary.

« Previous negative expenences of therapy and homework.

* Practical constraints (e.g. transport problems, financial constraints).
« Forgetting what the task was.

Musterinin, gorevi neden tamamlayamadigiyla ilgili gercek nedenleri
tartisabilecegini hissetmesi 6nemlidir. MUsterinin baslangicta gorevi
tamamlamak icin zamaninin olmadigini séyledigini, ancak daha fazla
tartismanin ardindan baska nedenlerin ortaya ciktigini siklikla gériyoruz. E§er sipheleniyorsani:
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Verilen nedenlerden baska nedenler de olabilir, musteriye
ddevle ilgili dusuncelerini ve duygularini sorun.
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Belirli CBT stratejileri

Seansin bu bolumunde ortaya cikabilecek en buyuk sorunlardan biri,
tartismanin ¢cok genel olmasi ve BDT mudahalelerine odaklanmamasidir.
DuUsunce, duygu ve davraniglara dair belirli drnekler istenerek konusma
BDT odagina geri getirilebilir. Danisanin sorunlarini dinlemek terapinin
onemli bir parcasidir, ancak genellikle degisimin gerceklesmesi

icin belirli bir mtdahaleye de ihtiya¢ duyulur. Bu nedenle, belirli BDT
stratejilerinin tartisiilmasi 6nemlidir (bkz. B&lum 11-15). Zamanlama ve
tempo genellikle sorunludur; eger terapist gundem maddelerini
tartismak icin gereken sureyi kicumserse, 6nemli konulara ayiracak
zaman kalmayabilir. Gindem belirleme sirasinda konular
onceliklendirilirse bu sorun énlenebilir.
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Odev goérevlerinin belirlenmesi

Is birligi eksikligi, 6dev gérevlendirmelerinde bir sorun olabilir ve giindem belirlemede is birligi
eksikligiyle ayni sekilde ele alinabilir. Danisanin 6dev gorevini ve 6devi yapma gerekgesini anlamasi
onemlidir. Bu, terapist tarafindan "recete edilmesi" yerine, danisanin 6édevin tasariminda aktif rol almasi

durumunda daha olasidir.

Odevler, seans ve terapi asamasiyla ilgili olmalidir; ancak seansta odaklanma eksikligi varsa veya
belirli Bilissel Davranisci Terapi stratejilerini kapsamamissa, 6¢devi seansta islenen konulara
dayandirmak zor olabilir. Odev verme, seans sonunda aceleyle diistiniilen bir sey olmamalidir, clinki

odevlerin tartisilmasi icin yeterli zamana ihtiyag vardir.
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Oturuma iligkin distnceler

Buradaki tipik sorun, danisanin seansi nasil buldugunu tam olarak séyleyememesidir.
Yaygin yanitlar "iyi" veya "biraz yorgun" seklindedir.

Bunun nedenleri arasinda terapisti gucendirmek istememek veya terapistin onayini
almak istemek yer alabilir. Terapist, durust ve agik bir yanit alma olasihgini, bunu

tesvik ederek ve seansin hem olumlu hem de zor yoénleri olacagini varsayarak artirabilir.
Ornegin:

Terapist: Bugunltk bitirmeden 6nce, seansin nasil gectigini ve su anda nasil hissettiginizi

konusmaniz iyi olur.

Megan: Tamam, her sey yolunda gitti.

Terapist: Sanirim seansin bazi kisimlarini daha faydali, bazi kisimlarini ise daha az faydali
bulmus olabilirsiniz. Nelerin iyi gittigini, nelerin pek iyi gitmedigini duymak benim icin

gercekten faydali olurdu.

Megan: SUpermarkette olanlari semada cizdiginizde bunun gerg¢ekten yardimci oldugunu
dusundum.

Terapist: Evet, alisveris yaparken paniklediginizde. Bunu dile getirmek nasil

yardimci oldu?

Megan: Evet, olup biteni anlamama yardimci oldu ve sorunu biraz daha kucguk gosterdi;
sanki bu konuda bir seyler yapabilirmisim gibi.

Terapist: Tamam, bu faydali olmus gibi gértunuyor. Belki bir dahaki sefere senin verdigin
orneklerle bunu tekrar yapabiliriz?

Megan: Evet, bence bu iyi bir fikir.

Terapist: Peki, seansta pek faydali bulmadiginiz kisimlar oldu mu?



Megan: Bana kiz kardesimin dogum giinii hakkinda pek bir sey sormadin.
Gergekten zor buldum ama bunun hakkinda konusmakla ilgilendigini
diisiinmemistim. Terapist: Evet, bunu ¢ok detayli bir sekilde tartismadik,
degil mi? Sanki bu deneyimi gormezden geldigimi hissettiniz ve a¢ik¢asi
cok zor bir deneyim oldugu icin béyle karsilagtigim icin tizgiiniim. Bir
dahaki sefere bu tartismaya oncelik vermemiz ve her seye yeterince zaman
aywrdigimizdan emin olmak igin bir sonraki oturumun sonunda 10 dakika
bwirakmamiz yardimct olur mu? Megan: Evet, bu iyi olabilir. Terapist: Peki,
seansimizin sonunda simdi nasil hissediyorsun? Megan: Ev édevi gérevi
konusunda biraz endiseli hissediyorum ama sanirim yapabilirim. Bunun
gergekten bir fark yaratacagint umuyorum, ancak hayal kirikligina

ugramak istemiyorum.

Ozet

Tedavinin uzunlugu, seans sikligi ve seans uzunlugu BDT planlanirken
6nemli hususlardir. Seanslarin odak noktasi terapi siiresince degisir. Diizenli
incelemeler terapi yapisinin korunmasina yardimeci olabilir.
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(1986) 'Psikoterapide doz etkisi iliskisi', Amerikan Psikolog, 41: 159-64 Niemeyer, R.A.
ve Feixas, G. (1990) 'Depresyonun grup bilissel terapisinin sonucunda ev 6devi ve beceri
ediniminin rolii', Davranis Terapisi, 21(3): 281-92.Persons, J.B., Burns, D.D. ve Perloff,
T.M. (1988) 'Ozel bir uygulama ortaminda depresyon i¢in okulu birakma ve sonug
bilissel terapisinin yordayicilart', Bilissel Terapi ve Arastirma, 12: 557-75.




6 Terapotik iliski

Terapotik iliski, BDT uygulamasinda her zaman 6nemli olmustur, ancak her
zaman boyle kabul edilmemistir. Bununla birlikte, son yillarda, BDT bir
doniisiim gecirmis ve terapotik iliskinin kalitesi cok daha merkezi hale
gelmistir. Sanders ve Wills (2005: 53) sunu savunur: "liski sorunlar, tiim
biligsel terapiler i¢in daha canli ve duygusal olarak ilgili bir uygulama
modeli olusturmak i¢in de yararli bir sekilde kullanilabilir". Bu kitabin bu
boliimi, terapotik iliski ile ilgili bazi konulari kisaca tartigmaktadir.
Bununla birlikte, ilgili oldugunda,terapétik iliski kitap boyunca bazi
boliimlerde tartisilmaktadir. Bu temel bir BDT kitabi oldugu i¢in, terapdtik
iliskiyi daha ileri metinler kadar derinlemesine tartismiyoruz ve okuyucuyu
daha derinlemesine tartismalar i¢cin daha ileri okuma boliimiine
yonlendiriyoruz. Ozellikle, Gilbert ve Leahy (2009), Bilissel Davranis¢i
Psikoterapilerde Terapotik Iliski baslikl kitaplarinda bu alana ¢ok kapsamli
bir genel bakis sunmuslardir. Bunlar genellikle 'empati, anlayis, ictenlik,
saygl, uyum ve kosulsuz, sahiplenici olmayan olumlu sayg1' olarak kabul
edilir (Sanders ve Wills 2005: 55). BDT'nin temel yetkinliklerinden biri,
Roth ve Pilling (2007) tarafindan belirtildigi gibi giivene dayali bir iligskinin
ingasidir. Hardy ve ark. (2007), terap6tik bir iliskinin ingasinin ti¢ temel
unsuru icerdigini belirtmektedir (Bordin'in 1979 tanimina dayanarak):
baglar, gorevler ve hedefler. Esasen, 'baglar'terapotik iliskinin gelisimini
ifade eder ve bu iligkinin gelisme sekli, secilen gorev ve hedef tiirleri
iizerinde bir etkiye sahiptir. Hem terapistin hem de danisanin iligki gecmisi
de terapdtik iliski iizerinde etkilidir. Terapi bazen son derece aci verici ve
zorlayici olabilir ve bu zamanlarda terapdtik iliski 6zellikle onemlidir.
Anahtar



BDT'nin kalbinde yer alan kavram, bir¢ok danisana yabanc1 gelebilen ve
doktorun hastayi iyilestiren uzman olarak goriildiigii ttbbi modelden oldukga
farkli bir kavram olan igbirligidir. BDT'de, danisan kendi zorluklarinda bir
uzman olarak goriiliir ve yasam degisiklikleri yapmak icin terapistle birlikte
calisir. Danisanlarin terapide 'nasil olmalari gerektigini' bilmekte
zorlanabileceklerini sik sik belirtmisizdir: 'Bir danisanin nasil olmasi
gerekir?' 'Ne demenin bir sakincasi var?' BDT, daha yakin zamanlarda,
miisterilerle iligkiler kurmak i¢in kendini ifsa etme kavramini kullanmistir
(Beck 2007). Icerigin alakali olmas1 ve miisteriye yardime1 olma olasiligi
yiiksekse, kii¢iik bir miktar kendini agiklamanin yararl olabilecegini bulduk.



BDT'de terapotik empati

BDT'de empatinin kullanilmasi ve aslinda herhangi bir terapide hayati
olarak goriilebilir. Bir danisanin duygusal diline ve anlamlarina uyum
saglayamadan, terapist, terapinin gorevlerini ve hedeflerini belirlemek i¢in
onlarla birlikte ¢alismakta zorlanacaktir. Cok basit bir ifadeyle, empati,
terapide isbirlikgi siirece yardimci olan beceridir. Vyskocilova vd. (2011:
73) empatiyi tanimlar ve soyle der:

Empati terimi ile sempati, empatik ilgi ve sefkat gibi terimler
arasindaki en 6nemli fark, empatinin, gézlemcinin duygularinin
duygusal paylagimi (diger kisiyle 'hissetmek') yansittigini, sefkat,
sempati, empatik kayginin ise gozlemcinin duygularinin dogasi geregi
baska yonelimli oldugu anlamina gelmesidir (de Vignemont ve Singer
2006).

Esasen, o halde empati, danigsanla duygulari gercekten hissetme ve
paylagma yetenegidir. Empati, daha karmagik sorunlari olan miisterileri ve
ayni zamanda kizgin veya elestirel olanlar1 gérdiigiinde 6zellikle 6nemli bir
beceri olabilir. Burns ve Auerbach (1996), li¢ dinleme becerisi ve iki
kendini ifade etme becerisinden olusan bes iletisim teknigine dayali bir
empati egitim programi tanimlamaktadir. Asagida agiklanmaistir.



Dinleme becerileri

1. Silahsizlandirma teknigi: Terapistin, mantiksiz veya temelsiz goriinse
bile, 6fkeli danisanin sdylediklerinde gergegi bulmay1 amagladig: yer
burasidir. Terapist, daniganla ¢elismeyerek onlarin goriislerini dogruluyor
ve aslinda onlarin bakig agisini daha iyi anlamaya calistyor.
Ornek:Miisteri: Sadece anlamiyorsun, nasil olabilirsin, hi¢ bdyle bir sey
yasamadin. Neden anliyormus gibi yapiyorsun bile bilmiyorum. Terapist:
Haklisin, aslinda nasil hissettigini bilemem. Anlamak i¢in elimden geleni
yaptyorum ama su anda senin i¢in yeterli gelmiyor gibi geliyor. Bu dogru

mu?

2. Empati: Bu esasen terapistin kendini danigsanin yerine koymasi ve
diinyay1 nasil gordiigiine dair gercek bir goriis elde etmeye caligmasidir.
Yazarlar iki tiir empati tanimlamaktadir - diislince empatisi ve empati
hissetmek:

1. Diislince empatisi esasen danisanin sozlerini 6zetleyebilmekle
ilgilidir. Ornek (yukaridaki danisan 6rnegini kullanarak): Terapist:
Ne yasadigimizi anlamadigimi hissettiginizi ve sanki sadece ayn1
durumu yasamis birinin anlayabilecegini hissettiginizi

duyabiliyorum. Bu dogru mu?

2. Empati hissetmek, miisterinin sdyledikleri goz oniine
alindiginda nasil hissedebilecegini tanimak ve kabul etmekle
ilgilidir. Ornek (yukaridaki istemci 6rnegini kullanarak):



Terapist: Soyledikleriniz goz oniine alindiginda, ofke gibi ¢cok

gliclii duygular yasiyor olsaydiniz sagirmazdim.
3. Sorgulama: Burns ve Auerbach (1996), danisanin 6fke gibi belirli
duygulara sahip olup olmadigini sormanin ne kadar zor olabilecegine
dikkat ¢ekmektedir. Sonuna 'Seni dogru mu okuyorum?' gibi agik uclu
bir soru eklemenin, danisanlar1 diisiincelerini ve duygularini iletmeye
tesvik etmeye yardimcei olabilecegini 6ne siiriiyorlar. Ornek (yukaridaki
danisan 6rnegini kullanarak): Terapist: Soylediklerinize bakilirsa, kizgin

hissedip hissetmediginizi merak ediyorum. Seni dogru mu okuyorum?



Kendini ifade etme becerileri

4. 'Hissediyorum' ifadeleri: Bu ifadeler, 6zellikle danisan terapiste
kars1 herhangi bir sekilde diismanca davraniyorsa, terapotik
etkilesimde 6zgiinliigiin ve 6zgiinliigiin korunmasina yardimet1
olabilir. Bu nedenle, 'Beni kizdirtyorsun...' yerine 'Beni
kizdirtyorsun...' demek yerine, 'Makesme hissediyor dediginde...'
demek daha yararli olabilir. Ornek: Danisan: Beni hi¢ dinlemiyorsun
ve nasil hissettigim hakkinda higbir fikrin yok. Terapist: Bunu
sOylediginde, sanki sana dinledigimi gosterememisim gibi
hissediyorum.

5. Oksama: Bu, terapistin danisana karsi saygisini ifade etmenin bir
yolunu buldugu zamandir ve danisanlarin terapide zor duygular1 veya
hisleri ifade etmenin terk edilmeye yol agmayacagini anlamalarina
yardimec1 olabileceginden, terapide hararetli bir aligverigin ortasinda
daha da yararli olabilir. Ornek (4 numarali danisan drnegini
kullanarak): Terapist: Benimle bu konugmay1 yapmanin muhtemelen
zor oldugunu biliyorum ama bana bu geri bildirimi verebildiginiz i¢in
memnun hissediyorum. Yukaridakiler sadece bir 6zettir ve empati
gelistirme {izerine daha fazla okuma Burns ve Auerbach'ta (1996)

bulunabilir.



Formiilasyonu bilgilendirmek i¢in terapi
iliskisini kullanma

Yukaridakiler, empatik ve gercek bir terapotik iliskinin etkili bir terapotik
miidahale i¢in nasil temel olusturabilecegini gdstermektedir. Persons (1989),
vaka formiilasyonu yaklasiminda, terapotik iliskinin, danisanin terapistle
olan etkilesimlerinin ve ayrica terapistin danisana karsi duygularinin,
formiilasyonu/vaka anlayigini nasil bilgilendirebilecegini gostermektedir.
BDT formiilasyonu Boliim 8'de derinlemesine ele alinnsst-aneak bu
boliimiin amaci dogrultusunda, 'formiilasyon', bir miisterinin ge¢mis
gecmisini, sorunu baslatmis gibi goriinen faktorleri ve sorunu devam ettiren
faktorleri birlestirmedeki zorluklarinin anlasilmasi olarak tanimlanmaktadir.
Danisanin terapistle olan davranisi, baskalarina kars1 davraniglari hakkinda
bir gosterge verebilir ve kendileri, baskalar1 ve diinya hakkindaki temel
inanglarini vurgulamaya yardimei olabilir. Buna karsilik, terapistin
danisanin davranist hakkindaki duygular ve tepkileri, terapistin, danigan
belirsiz sekillerde davrandiginda baskalarinin nasil hissedebilecegi hakkinda
bir anlay1s kazanmasina yardimei olabilir. Ornegin, genellikle dakik olan
terapist bir seansa geg kalirsa ve danisan inanilmaz derecede sinirlenirse,
danisanin baskalarindan beklentilerinin yiiksek oldugunu ve hatalara
tahammiil etmekte zorlanabilecegini veya terapistin onlardan
hoslanmadigini veya saygi duymadigini hissedebilecegini diisiindiirebilir.
Ofkeyi tetikleyen diisiinceler/inanglar hakkinda daha fazla bilgi edinmek
icin dikkatli bir sorgulama kullanilabilir. Terapist, daniganin etrafindaki
diger kisilerin nasil hissedebilecegi ve tepki verebilecegi konusunda ipuglar
vermek i¢in kendi duygularina da dikkat etmelidir. Terapistlerin sakin
kalabilmeleri ve gozlemci konumunda olabilmeleridanisani sorgularken ve
bir anlayis kazanirken. Bunu yapamamak, terapistin danisanin inanglaria
yararsiz bir sekilde karigmasina neden olabilir. Sanders ve Wills (2005),
terapistlerin kendi sorunlartyla basa ¢ikmalarina ve belirli etkilesimlerde
kendileri igin neyin tetiklenebilecegini anlamalarina yardimci olmak igin
kigisel terapi kavramini tartigmaktadir



misterilerle. Bununla birlikte, kisisel terapi almayan terapistler igin,
Persons (1989), terapist olmanin igerdigi bazi sorunlari 6zetleyen ve ayni
zamanda bu sorunlar1 tanimanin ve bunlarla basa ¢ikmanin bazi yollarini
oneren 'Biligsel Terapist i¢in Biligsel Terapi' baslikli miikemmel bir béliim
yazmigtir. Bu kitapta bunu daha fazla detaylandirmak i¢in yeterli kapsam
yoktur, ancak yukaridaki boliimii siddetle tavsiye ederiz.



Pratik egzersiz

Terapi becerileri hakkinda bilgi edinmenin en yararli yolu onlar1
denemektir. Yukaridaki empati becerileri, 6zellikle rol oynama pratigine
uygundur. Bu becerileri 6gretirken, katilimcilart genellikle ikiserli veya
ticlii gruplara ayiririz ve bir kisi danigan, digeri terapist roliinii {istlenebilir
(ligiincii bir kigi gozlemci olabilir). Katilimcilar, hem danisan hem de
terapist olarak bes iletisim tekniginin her birini kullanarak pratik
yapabilirler. Kursiyerlerin, farkli yaklasimlari deneyimlemenin nasil bir his
oldugunu 6grenme firsat1 verdigi i¢in, empati tekniklerinin alic1 tarafinda
misteri olma pratigi yapmalari 6zellikle yararlidir.

Ozet

BDT bir doniisiim gegirdi ve terapotik iliskinin kalitesi artik ¢ok daha merkezi.
BDT'nin temel yetkinliklerinden biri glivene dayali bir iliski kurmaktir. BDT'nin
merkezinde yer alan anahtar kavram isbirligidir. Danisanin terapistle olan
davranisi, baskalariyla olan davranislarinin bir gostergesi olabilir ve altta yatan
inanglarini vurgulamaya yardimei olabilir.

Daha fazla okumaBeck, J.S. (2007) 'Bilissel terapide kendini ifsa etme', Cognitive
Therapy Today, BecklInstitute'un blogu. Suradan ulasilabilir:
www.beckinstitute.org/judith-s-beck-writes-in-self-disclosure-in-cognitive-therapy/
(erisim-tarihi-27 Haziran-2017).Bordin, E.S. (1979) 'Psikanalitik ¢alisma kavraminin
genellestirilebilirligi', Psikoterapi: Teori, Arastirma ve Uygulama, 16: 252-60.Burns,

D.D. ve Auerbach, A. (1996) 'Bilissel-davranisci terapide terapdtik empati: gergekten
bir fark yaratiyor mu?', P.M. Salkovskis (ed.), Frontiers ofCognitive Therapy. New
York: Guilford Press.Gilbert, P. ve Leahy, R.L. (2009) BiligselDavranisgi
Psikoterapilerde Terapotik iliski. Londra: Routledge.Hardy, G., Cahill, J. ve Barkham,
M. (2007) 'Miisteri degisimini tesvik eden terapdtik iliskinin aktif bilesenleri: bir
arastirma perspektifi', P. Gilbert ve R.L.
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Ikinci Boliim CBT — Bunu nasil yaparsiniz?



7 TCMB Degerlendirmesi

Bu béliimde, dncelikle BDT miilakatini, ardindan diger degerlendirme
yontemlerini anlatacagiz. Bundan sonra, degerlendirmelerin nasil
yapilabilecegi ve ayrica odaklanmayi sectigimiz ti¢ bozuklugun her biriyle
ilgili olabilecek belirli sorular hakkinda bir fikir vermek i¢in ii¢ vaka
caligmamizin rol oyunlarini sunacagiz: anksiyete / panik, depresyon ve
obsesif kompulsif problemler. BDT'nin ilk birkag¢ seansi, bir hipotez/fikir
('psikolojik formiilasyon' olarak da bilinir) ve tedavi plani gelistirmeye
baslamak icin bilgi toplamak icin kullanilir. Kisaca, psikolojik bir
formiilasyon, bir kiginin neden kendi 6zel sorunlarini yasadiginin bir
resmidir. "Teshis'ten farklidir, ¢linkii bir etiketten ziyade bir agiklama olma
egilimindedir. Formiilasyon bir diyagram seklinde olabilir veya baska bir
formatta yazilabilir. Esasen asagidaki bilgileri igerir:

Predispozan faktorler: Bir kisinin gecmis gecmisi (genellikle
cocukluk ve genclik yillar1) hakkindaki bilgiler 'neden ben?' sorusunu
aciklamaya yardimeci olur. Bu genellikle bir kisinin diinya, kendisi ve
baskalar1 hakkindaki temel inanglarinin olustugu zamandir. Cokeltiler:
Kisi semptomlarini gelistirmeden hemen 6nce neler oldugu, yani
kisinin mevcut semptomlarini gelistirmesine katkida bulunmus
olabilecek olaylar veya durumlar hakkinda bilgiler. Koruyucu
faktorler: Bunlar, kisinin simdiye kadar basa ¢ikmasina veya ¢ok zor
bir durumdan kurtulmasina yardimer olabilecek faktdrlerdir. Ornekler,
bir noktada iyi bir iliskiye sahip olmak veya destekleyici bir arkadasa
sahip olmak veya kararliliga veya zekaya sahip olmak vb. olabilir.
Tetikleyiciler: Bunlar, semptomlari diizenli olarak baslatan herhangi
bir sorundur. Disar1 ¢ikma konusunda endiseli olan biri icin, bir
tetikleyici 6rnegi 6n kapidan ¢ikmak olabilir.



Semptomlar: Bunlar, kiginin yagadig1 herhangi bir semptomdur. Dort ana
kategoriye ayrilirlar: fiziksel (6rnegin kalp atis1, hiperventilasyon);
disiinceler (6rnegin, 'herkes bana bakiyor'); duygular (6rnegin tizgiin,
endiseli); davranig (6rnegin, disar1 ¢itkmaktan kaginmak). Bakim dongiileri:
Yukaridaki tiim bilgiler bu sekilde bir araya gelir - biligsel-davranisct
modelin a¢iklamasi i¢in Bolim-3'e-bakin. Bu nedenle, degerlendirme
sirasinda yukaridaki bilgileri elde etmek i¢in sorular sormamiz gerekir.
Bazen baslangicta tiim cevaplart alamayiz, bu nedenle tedavi ilerledikce
formiilasyonu doldurmamiz gerekir. Cok karmasik gegmisleri olan
danisanlarla, ilk etapta ¢ok derinlemesine ge¢mislere girmek yerine, mevcut
semptomlar (fiziksel semptomlar, diisiinceler, duygular ve davranislar)
hakkinda bir fikir edinmeye ve bakim dongiilerini ve bunlar1 nasil kirmaya
baslayabilecegimizi incelemeye ¢alisiyor olabiliriz. Tarih, terapinin
ilerleyen kisimlarinda daha derinlemesine incelenebilir. BDT'nin temel
seviyesi i¢in, 'mevcut semptom' seviyesinde ¢alisiyor olacagiz, ancak
misterinin zorluklarinin neden gelistigini anlamasina yardimei olabilmemiz
icin bazi arka plan ge¢misi alacagiz. Bu konuyu bir sonraki béliimde daha
derinlemesine tartisacagiz. BDT, asagida ayrintili olarak aciklanan Sokratik
sorgulama ad1 verilen bir teknikten yararlanir.




Sokratik sorgulama: kesfe rehberlik etmek

BDT'nin 6nemli bir yonii Sokratik sorgulamadir. Adimi iinlii filozof
Sokrates'ten alan ve 'gergege' ulasmak igin sistematik sorgulamay1 kullanan
bir sorgulama bi¢imidir. Ayn1 zamanda Roth ve Pilling (2007) tarafindan
belirtildigi gibi BDT'nin temel yeterliliklerinden biridir. Bu sorgulama
bi¢imi, BDT'nin her asamasinda, degerlendirmeden miidahaleye kadar,
danisanin yasamlaria bakisi hakkinda bilgi edinmek ve alternatifleri
birlikte kesfetmek i¢in kullanilir. Padesky (1993), Sokratik sorgulamanin
gercek amacinin, daniganin belirli bir konu hakkindaki fikrini degistirmeye
calismaktan ziyade kesfe rehberlik etmek oldugunu savunur. Bu nedenle,
terapist aklinda bir hedef olmadan ve konusmanin nereye varabilecegini
bilmeden bir dizi soru soruyor olabilir. Buradaki fikir, goriiniimii
degistirmeye calismak yerine miisterinin goriisii hakkinda daha fazla bilgi
edinmektir. Bu, miisteriye terapdtik siirecte daha aktif olma firsat1 verir.
Degerlendirme asamasinda, sorular mevcut zorluklar hakkinda daha fazla
bilgi edinmeye dayanabilir ve daha sonra sorular, danisanin islerin nasil
farkli olmasini istedigine ve danisanin bu degisikligi yaratmak icin neler
yapabilecegine dogru ilerleyebilir. Sokratik sorgulamanin kullanilmasi,
BDT'nin psiko-egitimsel yoniinii engellemez. Daha fazla bilgi edinmek ve
miisterinin zorluklarina iligkin i¢goriiler elde etmek icin diger yontemlerle
birlikte kullanilabilecek bir aractir. Padesky (1993: 4) Sokratik
sorgulamanin su tanimini yapar:

Sokratik sorgulama, danisana su sorulari sormayi igerir: 1. danisanin
cevaplayacak bilgiye sahip oldugu, 2. danisanin dikkatini, tartigilan
konuyla ilgili olan ancak danisanin odak noktasi diginda olabilecek
bilgilere cekmek, 3. genellikle somuttan daha soyut olana dogru
hareket edin, boylece, 4. danigan, sonunda, 6nceki bir sonucu yeniden
degerlendirmek veya yeni bir fikir olusturmak icin yeni bilgileri
uygulayabilir.



Padesky (1993) ayrica Sokratik sorgulama yaklagiminin dort ana asamast
oldugunu 6ne siirmektedir:

1. Bilgilendirici sorular sormak: Bu, esasen, danisanin cevaplarina sahip
oldugu, ancak soru sorulmadan 6nce farkinda olmayabilecegi sorular
sormak anlamina gelir. Bunun bir 6rmegi, danisanin deneyimledigi
miidahaleci diisiincelerin veya goriintiilerin anlam1 hakkinda sorular
olabilir: 'Cocugunuza zarar vermekle ilgili diislinceleriniz oldugunda,
bunun sizin i¢in ne anlama gelebileceginden endiseleniyorsunuz?'

2. Dinleme: Burada terapist, danisanin verdigi cevaplart aktif olarak
dinler ve zaman iginde bilgi biriktirir. Bu bilgiler daha sonraki
noktalarda ¢izilebilir ve yeni bilgilerin kesfedilmesine yol agabilir.
Terapist dinlemenin yani sira duygusal tepkileri de izler ve bu
zamanlarda danisanin aklindan baska neler gegtigini sorgular.

3. Ozetleme: Padesky (1993), Sokratik sorgulama siirecinde birkag
dakikada bir 6zet yapilmasi gerektigini dnermektedir. Ozetlemenin
amaci, danigana ve terapiste ayni ¢izgide diisiiniip diisiinmediklerini
kontrol etme firsat1 vermek ve terapistin sorgulama siirecinde edindigi
bilgileri danisana geri yansitmasidir. Ek olarak, Roth ve Pilling (2007)
tarafindan tanimlandig gibi, 6zetleme tekniklerinin kullanilmasi
oturumlarin yapilandirilmasinda yardimci olabilir.

4. Sentezleyici veya analitik sorular sormak: Sorgulama siirecinin bu yonii,
terapistin edindigi yeni bilgileri kullanmasini ve bunu danisanin orijinal
endisesine veya inancina uygulamasini gerektirir. Yeni fikirleri anlamli bir
sekilde bir araya getirmeye yardimci oluyor: "Megan, tartistigimiz bilgiler
senin iyi bir anne olmadigin fikrine nasil uyuyor?" Bu tiir sorular terapi
stireci boyunca kullanilir. Degerlendirme agamasinda baslangicta bilgi
toplamak ve daha sonraki agamalarda i¢gorii ve degisiklik saglamaya
yardimc1 olmak i¢in kullanilabilirler (ancak bu, bazi insanlar i¢in
degerlendirme asamasinda da olabilir).



O halde iyi bir Sokratik soru nedir? Danisanin cevaplayabilecegi ve
aydinlatic1 bir cevap getiren bir soru olarak goriilmektedir. Iyi bir Sokratik
soru, misterinin gergekten diisiinmesini ve muhtemelen bakis agisini
genisletmesini saglayan bir sorudur. Onemli olan her zaman bu tiir sorularin
icerigi degil, sorularin zamanlamasi ve baglamidir. Sorular en iyi sekilde
'meraklil’' olan ve miisterinin 6zel zorluklar1 hakkinda daha fazla bilgi
edinmek isteyen bir terapist tarafindan sorulur. Kennerley (1997), Sokratik
sorularin yardimei olabilecegi birka¢ yol oldugunu 6ne siirmektedir ve
bunlar agsagida 6zetlenmistir:

Degerlendirme: Sokratik sorular, danisanin belirli sorunlariyla ilgili
disiinceleri, duygulari, fiziksel duyumlar1 ve davraniglar1 tanimlamaya
yardimec1 olabilir. Terapist, danisanin zorluklar1 hakkinda daha fazla ayrinti
ve anlayis elde etmek i¢in agiklayici sorular sorabilir — su gibi sorular: 'Bu
diistinceye sahip oldugunuzda bunun sizin i¢in ne anlama geldigini
diistindiiniiz?", 'O sirada aklinizdan hangi goriintiiler gecti?', '0-10 dlceginde
ne kadar kizgin hissettiniz?', 'Bu 6fkeyi hissettiginizde viicudunuzda ne
hissettiniz?' Egitim: BDT sirasinda aktarilan 6grenmenin bir kismi en iyi
didaktik olarak 6gretilse de (6rnegin bazi gevseme tekniklerinin 6gretilmesi
vb.), diisiinceler, duygular, fiziksel duyumlar ve davranislar arasindaki
baglantilar genellikle terapist ve danisan birlikte bir kesif yolculuguna
ciktiklarinda, bu baglantilari isbirlik¢i bir sekilde kesfettiklerinde, son
ornekleri kullandiklarinda ve iliskili diisiinceleri, duygular1 ortaya
cikardiklarinda en iyi sekilde dgrenilir. fiziksel duyumlar ve davranislar.
Bazen, oncelikle miisterinin zorluklariyla ilgili olmayan 6rnekleri
kullanmak faydali olabilir. Ornegin, danisanin durumlara verilen farkli
tepkilerin farkina varmasinin iyi bir yolu, uyumaya calistiklar: ve giiriltii
duyduklar1 bir zaman1 diigiinmelerini saglamaktir. Diyalog sOyle olabilir:
Terapist: Uyanik yatarken uyumaya ¢alistiginiz ve bir ses duydugunuz bir
zamani hayal etmenizi isterim. Biraz hayal giiciiniizli kullanmali veayni
sesin birkag farkli sey olabilecegini hayal edin ... Giiriiltii ne olabilir?



Miisteri: Bir hirsiz ... Terapist: Evet, bu bir olasilik ve eger diisiindiigiintiz
buysa, hangi duygulart hissedebilirsiniz? Danigan: Dehset, korku.
Terapist: Peki bu senin bedeninde nasil hissedebilir? Danisan.: Kalp
carpintisi, terleme, ¢cok hizli nefes alma. Terapist: Peki sen ne
vapabilirsin? Danigan: Hide.Therapist: Yani, bu bir olasilik... Giiriiltii
baska ne olabilir? Danisan: Benim kedim. Terapist: Ve eger onun kendi
kediniz oldugunu diistinseydiniz, hangi duygular: hissederdiniz ve
viicudunuz nasil hissederdi? Danisan: Sanwrim ilk irkilmeden sonra
rahatlamis hissederdim ve viicudum normal hissederdi... Terapist: Peki
sen ne yapabilirsin? Danisan: Sadece uyumaya geri don. Terapist:
Gririiltiiniin ne olabilecegine dair baska diistinceleriniz var mi? Danisan:
Evet, oglum sarhos geldi ve bir sey kirdi. Terapist: Ve eger boyle
diisiinseydiniz, ne hissederdiniz ve viicudunuz nasil hissederdi? Danisan:
Biraz ¢apraz olurdum ve yarisan bir kalbim olabilir ve gergin

hissedebilirdim.



Terapist: Peki sen ne yapardin? Danisan: Muhtemelen kalkar ve ona
soylerdim ... Terapist: Tamam, bu ¢ok basit bir 6rnek ama ayni durumun
farkl yorumlarinin viicutta gergekten farkli duygulara ve tepkilere yol
acabilecegini fark etmek i¢cin gercekten yardimct olabiliv. Davranis,

durumun nasil yorumlandigina bagh olarak da gercgekten farklidir.

Formiilasyon / kavramsallagtirma: Degerlendirme agsamasinda sorulan
sorular, umarim formiilasyonun gelistirilmesine rehberlik edebilecek
ve miisterinin zorluklarma iliskin isbirlik¢i bir anlayis gelistirmeye
baslayacaktir. Formiilasyona daha fazla derinlik katmak i¢in, terapist
hipotezleri test eden ve yeni bilgileri 6nceki tartigmalara baglayan
sorular sorabilir — 6rnegin sorular: 'Bu senin inanglarinla nasil
baglantil1?' ve 'Tepkinden ne 6grendin?' danisanin neden belirli
sekillerde tepki verdigini ve bunun inanglar1 ve duygular1 hakkinda ne
anlama gelebilecegini diisiinmeye baslamasina yardimci olabilir.
Yararsiz bilislere meydan okumak: Sokratik sorgulama, danisanlari
yeni bakis agilart izerinde diisiinmeye tesvik etmenin miikemmel bir
yolu olabilir. Kennerley (1997), bu niyet i¢in kullanilabilecek dort ana
soru tiiri oldugunu belirtmektedir:

'Sorularin' sonuglari, 6rmegin 'Bu sekilde diisiinmenin sonuglari
nelerdir?' 'Sorular i¢in kanit', 6rnegin 'Sizi bu sekilde diistinmeye iten
nedir?' 'Sorulara kars1 kanit, 6rnegin 'Bir bagkast durum hakkinda nasil
diisiinebilir?' Alternatif bakig agisi' sorulari, 6rnegin 'Az dnce
tartistigimiz sey goz oniine alindiginda, ilk endisenizi nasil
degerlendirirsiniz?' Problem ¢6zme ve ¢6ziim iiretme: Sokratik sorular,
danisanlar belirli sorunlar1 ¢6zmeye yonlendirmek i¢in kullanilabilir.
Bir arkadasin durumuna nasil yaklasabilecegini veya bir baskasina
zorluklarma yaklagmasini nasil tavsiye edecegini sormak, danisanlarin
coziimler hakkinda diisiinmeye baslamasina yardimci olabilir.
Sorularak daha fazla ¢6ziim {retilebilir.



'Az Once tartistigimiz ¢oziim ise yaramazsa bu durumda bagka ne yardimci
olabilir?' gibi sorular. Davranis testleri tasarlamak: Davranissal bir test, bir
misterinin kendisine bir hedef belirledigi, ancak bunu basarili bir sekilde
ulasilmasi gereken bir hedeften ziyade bir deney olarak gordiigii yerdir.
Danisan yeni bir bakis agis1 gelistirdikten sonra, yeni inanci test etmek igin
bir davranis testi gelistirebilir - davranigsal testler tasarlama hakkinda daha
fazla bilgi i¢in s. 159-6'ya bakiniz. Bu nedenle degerlendirme goriismesi,
idame dongiistinii olusturan pre-disberan faktorler, ¢okelticiler, koruyucu
faktorler, tetikleyiciler ve semptomlar/davranislar hakkinda bilgi edinmek
icin sorular igerir. Sokratik sorular, siirecin bu noktasinda kullanilabilecegi
gibi, terapinin sonraki asamalarinda da kullanilabilir. Asagida, TCMB
miilakatina dahil edilecek bilgi ve sorularin bir taslagi bulunmaktadir.



TCMB roportaji

Asagidakiler, 'ideal miilakatin' bir taslagidir. Ipucu: Hig (asla) bu kadar
sorunsuz ¢aligmaz! (Ozellikle karmasik zorluklari olan miisterilerle)
mevcut sorun hakkinda ¢ok fazla bilgi edindiginizi ve tarih hakkinda ¢ok
fazla ayrint1 almak yerine baglangi¢ta 'burada ve simdi' ile ¢alistiginizi
gorebilirsiniz. Degerlendirmenin bu kismi ¢cok daha sonra gelebilir veya
tam tersi olabilir. Bazi miisteriler, bagka herhangi bir bilgi vermeden 6nce
size hikayelerini anlatma ihtiyaci duyabilir.



Ik asama

Degerlendirmenin amacinin, daniganin zorluklarma genel bir bakis
elde etmek ve terapinin yardime1 olup olmayacagini gérmek oldugunu
agiklayin. i1k toplantiin yaklasik bir saat siirecegini agiklayin.
Gizliligin tartisilmasi gerekir: "Sizin veya baska bir kisi i¢in risk
konusunda endise duydugumuz durumlar disinda her sey gizlidir. Bazi
durumlarda, bu bilgileri iletmemiz gerekebilir, ancak bunu 6nce sizinle
tam olarak tartisiriz' - bu zaten standart bir uygulama olmalidir. Ancak,
calistiginiz baglama bagli olarak degisebileceginden, calistiginiz
kurulusun politika ve prosediirlerini kontrol etmenizi tavsiye ederiz.
fliski kurun: Miisteriye, yonlendirenden bazi bilgilere sahip
oldugunuzu, ancak onlardan islerin nasil oldugunu ve hangi sorunlarin
zorluklara neden oldugunu duymak istediginizi bildirebilirsiniz.
Baslamak i¢in sorunun kisa bir agiklamasini alin; Bu noktada ¢ok fazla
ayrint1 almaya gerek yok - bu daha sonra genisletilebilir. Asagidaki
gibi sorular sorabilirsiniz:

"En son ne zaman iizgiin hissettigini ve neler oldugunu tarif
edebilir misin?" Ne kadar zaman 6nceydi?" Bu zorluklar
gehistirdiginizden beri hayatinizda neler degisti?' Bu boliimiin
sonunda bir 6zet verin.



[k problem listesi, baslangi¢ ve seyir

Miisteriye, su anda onlar i¢in ana sorunlar/problemler olarak neyi
tamimlayacaklari sorulabilir. Sorunlarin zaman i¢inde nasil gelistigi
hakkinda bilgi toplanmalidir - giderek kotiilesip kotiilesmedigi veya
ne zaman daha iyi olup olmadiklari. Miisteri neden simdi sunum
yapt1? Yani, durum degisti mi? Yoksa sorun daha da mi kotiilesti?
Bunu kurmak ¢ok faydalidir. Yardimci sorulara 6rnek olarak sunlar
verilebilir: 'Olanlarla ilgili neyi zor buldunuz?' ve 'Bu durumla nasil
basa ¢iktiniz?'



Tetikleyiciler

Bunlar, semptomlar1 giinliik veya diizenli olarak ortaya c¢ikaran
durumlar, diistinceler veya duygulardir (ya da aslinda hemen hemen
her sey). Sorunu giinliik veya diizenli olarak ortaya ¢ikaran nedir?
Bazen insanlar herhangi bir tetikleyiciyi tanimlayamaz. Bunun nedeni
sunlar olabilir:tetikleyiciler i¢gseldir. Ornegin, bir tetikleyici, 'Disar1
¢ikarsam bayilirim' gibi bir diisiince olabilir. Diisiinceler bazen kaygi
gibi duygulart ger¢ekten ¢ok giiclii bir sekilde harekete gecirebilir ve
daha sonra kisiyi belirli bir durumdan kaginmaya yonlendirebilir.



Semptomlar (bakim faktorler1)

Bakim dongiilerinde semptomlarin siklikla nasil bir araya geldigine
dair bir ac¢iklama i¢in Boliim 3, 'BDT Modeli'ne bakin:

Bu asamada, kisinin nasil diisiindiigii ve hissettigi hakkinda 6rnekler
bulmasini saglamak ¢ok yardimei olabilir, 6rnegin 'Bugiin buraya
gelmeye ne hissettin?' ve 'Ne diislinliyordun?' Diisiinceler: 'Bu
durumlara distiigiiniizde aklinizdan neler gegiyor?' Kisinin durumla
ilgili en biiyiik korkularini belirlemeye ¢alismak da yararlidir: 'En ¢ok
ne olacagindan endiseleniyorsun?' Diiglinceleri ortaya ¢ikarmanin
yararl bir yolu, diger insanlarin diisiincelerine bir 6rnek vermektir,
ornegin 'Bazen, bu tiir durumlarda, insanlar 'Ben ¢ok popiiler degilim'
gibi diisiincelere sahip olurlar. Bazi insanlar diistincelerini
tanimlamakta gercek problemler yasarlar ve bunu yapmaya aligmalari
zaman alabilir.'Duygular: 'Boyle diisiincelere sahip oldugunuzda nasil
hissediyorsun?' Bazi1 miisteriler icin duygulari/duygulart tanimlamak
cok zor olabilir. Bu zorlugun tistesinden gelmek i¢in bir boliim ekledik
(bakiniz Boliim 18). Fizyolojik: 'Bu sorunu yasadiginizda viicudunuz
nasil hissediyor?' Davranig: 'Bu durumlarla basa ¢ikmak i¢in ne
yapiyorsun?', 'Kendini ¢ok kontrol ederken, yikanirken buluyor
musun?', 'Bagkalarindan giivence istiyor musun?' Kaginma (davranigin
bir alt boliimii): ¢ok giiclii bir bakim faktori. 'Bu zorluklar
yasadigindan beri ne yapmay1 biraktin?', 'Bu sorunla basa ¢ikmak i¢in
ne yapiyorsun?', 'Bu sorun ortadan kalksaydi hayat nasil farkli olurdu?'
gibi sorular sor. Miisteriler bazen, 6rnegin partilere gitmek, ancak
ellerinin titremesi durumunda ¢orba yememek veya sadece
sakinlestirici kullanarak disar1 ¢ikmak gibi ince bir kaginma
kullanirlar. Bunlar ayn1 zamanda 'giivenlik davranislart' olarak da
bilinebilir (Boliim 10 basa ¢ikma stratejilerinde biraz ayrintili olarak
ele alinmistir) ve kaginmay1 ve dolayisiyla sorunu devam
ettirebilecekleri i¢in bunlarin farkinda olmak énemlidir.



Basa ¢ikma yollar

Miisteri sorunla nasil basa ¢ikiyor? Daha dnce tartisildig: gibi, bazi
basa ¢ikma stratejileri kisa vadede yardimer olabilir, ancak uzun
vadede yardimc1 olmayabilir. Daniganin hem mevcut sorunla hem de
gecmis sorunlarla nasil baga ¢iktig1 hakkinda sorular sorulabilir. Ne
tiir seyler sorunu daha iyi hissettirir veya daha kolay yonetilir?', 'Ne
tiir seyler yardimei oldu?', 'Hangi durumlar/diisiinceler/duygular vb.
sorunu baslatiyor gibi goriiniiyor?', Zorluklarla basa ¢ikmak ne zaman
daha kolay olur?" Hayatinizda zor bir durumdan ge¢gmek zorunda
kaldiginiz baska bir zamani diislinebiliyor musunuz - diger taraftan
nasil ¢iktiniz? Bir kisinin gii¢lii yonlerini fark etmek ve yorum
yapmak gibi ¢6ziim odakli stratejileri buraya getirmek oldukea yararh
olabilir. Bazen, bir kisi kisa vadede sorunu daha kolay hissettirmenin
yollarini bulabilir - ancak bu, uzun vadede zorluklara yol agabilir
clinkii kisi bir seylerden kacinmaya veya 'giivenlik davranislar'
yapmaya baglar ('giivenlik davranislari'nin tam agiklamasi i¢in bkz. s.
108).



Cokeltici faktorler (neden simdi?)

Bu asamada ¢ok fazla detay olmasina gerek yok. Yalnizca s6z konusu
sorunla ilgili bilgileri toplamaniz gerekebilir. Bu, kisinin sorunu
gelistirdigi sirada neler oldugunu bulmakla ilgilidir - bazen insanlar
bunu tanimlamay1 zor bulurlar. Ayrica, herhangi birini kendileri
adlandirmakta zorlaniyorlarsa, miisteriye bazi ortak yasam olaylarin
aciklamak da yardimc1 olabilir.



Bazen 'giivenlik ag¢ig1 faktorleri' olarak da
bilinen predispozan faktorler (neden ben?)

Miisterinin ge¢misindeki herhangi bir sey hakkinda bilgi aranir, bu da
hedef sorunu gelistirmelerini daha olas1 hale getirir. Miisteriler bazen
onlara ¢ocukluklar1 hakkinda soru sordugunuzu garip veya itici
bulabilirler. Baz1 miisteriler alaka diizeyini gorebilirken, digerleri
onlara neden ¢ocukken nasil olduklar1 hakkinda sorular sordugunuzu
merak edebilir. Soyle bir climle eklemek faydali olabilir: 'Kulaga garip
gelebilir ama sadece kendiniz ve biiyiirken iglerin nasil oldugu
hakkinda biraz daha fazla bilgi edinmek faydali olacaktir, ¢linkii bu,
olaylar biraz perspektife oturtmaniza ve su anda yasadiginiz
zorluklara biraz arka plan bilgisi vermenize yardimei olabilir.'Bazen
daha spesifik sorular sormak yardimei olabilir, Kisinin ne bulduguna
bagli olarak. Sorunla ilgili belirli sorular hakkinda bazi fikirler
edinmek icin her vaka ¢alismasi i¢in degerlendirme diyaloguna (bu
boliimiin ilerleyen boliimlerinde) bakin. Diger durumlarda, gerekli
degildirilk degerlendirme goriismelerinde tarih hakkinda ayrintiya
girmek vebu daha sonraya birakilabilir.



Koruyucu faktorler

Kisinin giiglii yonleri ve hayatta kalmasini saglayan faktorler hakkinda bilgi
edinmek icin sorular sorulur. Ornekler bir noktada iyi bir iliski, arkadaslarin
varlig1, motivasyon, kararlilik vb. olabilir. Yukaridakiler, CBT goriismesinin
ana temelini olusturur. Klinisyenlerin kendi ¢alisma tarzlari olacaktir ve
bunu yapmanin kesin bir yolu yoktur. Genellikle, bu goriismeler miisteri
tarafindan yonetilir ve kendinizi belirli bir alanda beklediginizden ¢ok daha
uzun siire harcarken bulabilirsiniz. Bazen, bilgi almak i¢in birkag seans
harcamaniz gerekebilir ve bazen, bilgi baslangicta ¢ok seyrek olsa da,
miisteri terapisti olarak size giiven kazandik¢a degigsmeye baslayabilir. CBT
milakatinin yan sira, degerlendirme siirecine yardimci olmak ve daha fazla
bilgi vermek i¢in bagka araclar da kullanilabilir.



Diger degerlendirme araclari

Kendi kendini 1izleme

Bu genellikle giinliik sayfalar1 seklinde gerceklesir. Bunlar, davranislar
(6rnegin, takintili sorunlar1 olan birinin giinde firmin kapali oldugunu
kontrol etme sayis1), diistinceleri ve duygularin / duygularin yogunlugunu
6lemek i¢in gelistirilebilir. Giinliik sayfalari, miidahaleler bagladiktan sonra
daha yaygin olarak kullanilir, bu nedenle giinliik sayfalari, miidahalelerle
ilgili sonraki boliimlerde ayrintili olarak tartisilmaktadir.

Oz bildirim anketleri

Bunlar, zaman i¢indeki degisimi 6lgmek i¢in kullanilabilen, genellikle
'normlar' igeren standartlastirilmis anketlerdir. Oz bildirim anketlerinin
kullanimi, Roth ve Pilling (2007) tarafindan BDT i¢in temel bir yetkinlik
olarak tanimlanmistir. Bunlardan bir veya ikisini tedavinin baslangicinda
ve daha sonra sonraki incelemelerde kullanmak faydali olabilir. Bunlara
ornek olarak Beck Depresyon Envanterill (Beck ve ark. 1996) ve Beck
Anksiyete Envanteri (Beck ve ark. 1988) verilebilir. Su anda birinci
basamak ruh sagliginda rutin olarak kullanilan anketlerden birkag1, kaygiy1
Olemek i¢in GAD-7 (Spitzer ve ark. 2006) ve depresyonu 6l¢mek i¢in
PHQ-9'dur (Spitzer ve ark. 1999). Bazen miisteriler yaptiklar1 degisiklikleri
fark etmekte zorluk ¢ekerler, bu nedenle bu anketler onlara degisim kaniti
vermeye yardimeci olabilir. Asagida, kitap boyunca kullandigimiz {i¢ vaka
caligsmasi olan Andy, Anne ve Megan icin degerlendirme oturumlarindan
almtilar bulunmaktadir. Ayrica, mevcut soruna bagli olarak sorulabilecek
belirli sorulara yonelik isaret¢iler de vardir. Diyalogun tamamini vermek
icin yeterli alan yok, ancak asagidaki alintilar bir BDT degerlendirmesinin
nasil olabilecegine dair bir fikir vermelidir.



Degerlendirme oturumu: Andy

Terapist: Bildiginiz gibi, bu biligsel davranisci terapi veya kisaca BDT igin
bir degerlendirmedir. Sizin i¢in neler olup bittigini ve size yardimet1
olabilecegimiz olasi yollar1 konusacagiz. Bu 6zel degerlendirme, BDT'nin
yardimc1 olup olmayacagini gérmek i¢indir. Cok kisaca, BDT, diinya
hakkindaki diistincelerinizin ve fikirlerinizin nasil hissettiginizi ve nasil
davrandiginizi nasil etkiledigini kesfetmek i¢in tasarlanmistir. Ancak
degerlendirmeyi bitirdikten sonra size bu konuda ¢ok daha fazla bilgi ve
nasil calistigina dair 6rnekler verecegiz. Bu nedenle, son zamanlarda sizin
i¢cin neler oldugunu bana bildirerek baslayabilmeniz yardimci olacaktir.
Andy: Sagligim icin endiselendim, disar1 ¢ikmak istemedim ... Terapist: Bu
konuda biraz daha fazla sey sdyleyebilir misiniz? Disarida olmanin ne gibi
zor hissettiriyor? Andy: Bilmiyorum, sadece disar1 ¢ikmak istemiyorum,
baska ne sdyleyecegimi gergekten bilmiyorum. Doktora gittim ¢iinkii
gbgstim agriyordu ve bende bir sorun olabilecegini diislindiim ama iyi
oldugumu diisiindii ve beni buraya gonderdi ... Baska ne diyecegimi
bilmiyorum, burada olmam gerektiginden emin degilim. Terapist: Burada
olmaktan ve ne sdylemeniz gerektiginden emin olmadiginizdan bahsettiniz.
Sadece bir¢ok insanin buraya gelme ve zorluklar1 hakkinda konusma
konusunda biraz endiseli hissettigini bilmenizi isterim. Doktorunuzun
gonderdigi mektuptan ve su ana kadar anlattiklarinizdan, benzer zorluklar
yasayan bir¢ok insan goriiyoruz. Bunun ne zaman basladigi hakkinda size
biraz daha soru sorabilir miyim? Andy: [Basin1 sallar.] Terapist: Disar1
¢ikmanin zor hissettigini ilk ne zaman fark ettiniz?



Andy: Gerg¢ekten emin degilim. Sanirim geriye doniip baktigimda, yaklagsik
alt1 aydir kendimi pek iyi hissetmiyorum; Son birka¢ aydir ¢cok daha zor
oldu. Terapist: Alt1 ay dncesini diisiiniirsek, bu Temmuz olurdu. Andy: Pek
bir sey degil ... is iyiydi, ama aslinda, sanirim bu, eski patronumun ayrildigi
ve yeni patronumun basladig1 zamandi. Terapist: Peki bu degisim nasildi?
Andy: Eski patronum gercekten ¢ok iyiydi ve iste iyl oldugumu hissettim,
ama yeni patronum igleri degistirdi. Bana yapmaktan nefret ettigim
sunumlar yaptirdi ve toplantilarda ¢ok fazla konugsmadigimi belirtti. Eski
patronum, isimi yaptigim siirece islerime devam etmeme izin verirdi. Ise
gitmekten korkmaya bagladim ... ama her neyse, asil mesele su kikalbimin
cok hizli attigini fark ettim ve gogsiimde gercekten ¢ok kotii bir agri
yasadim. Kalbimde bir sorun olmasi gerektiginden emindim. Bir keresinde
kalp krizi gegiriyor olmaliyim diye diisiindiim, ¢ok kotiiydii. Nefes almam
da her yere gidiyor gibi goriiniiyor - kontrol edemiyormusum gibi
hissediyorum. Terapist: Kalbinizin hizl1 attigin1 ve gdgiis agrisini ilk ne
zaman fark ettiniz? Andy: Gergekten bilmiyorum, muhtemelen yaklagik alti
ay onceydi, belki de o kadar uzun degil. Terapist: Peki, doktorunuz
kalbinizin iyi oldugunu sdylediginde ne diisiindiiniiz? Andy: Bir seyi
kacirmis olmasi gerektigini diisiindiim ... Ama sonra stres olabilecegini
sOyledi ... panik atak ... ama mesele su ki, stresin viicudumu oldugu kadar
nasil etkileyebilecegini géremiyorum ... Bunun nasil ¢alistigini

géremiyorum.



Terapist: Anksiyete viicut lizerinde biiylik bir etkiye sahip olabilir ve
gercekten oldukca korkutucu olabilir, ancak iyi haber su ki, bu semptomlari
degistirmek icin yapabileceginiz birgok sey var. Ayrica ¢ogu insanin
diistindiigiinden ¢ok daha yaygindir. Bugiin bu konuda ayrintiya
girmeyecegim, ancak bugiinden sonra tekrar bulusmak isterseniz, kaygi ve
stresin viicudu nasil etkiledigini kesfetmek i¢in biraz zaman harcayabiliriz.
Andy: Sanirim denemeye deger olabilir ... Terapist: Merak ediyorum - kalp
krizi geciriyor olabileceginizden endise etmenin yani sira, bunlar1 yasarken
kafanizdan gecen baska diisiinceler var mi1? Bunlara 'anksiyete ataklari' m1
diyelim? Andy: Hmm, bilmiyorum ... Ne demek istiyorsun? Terapist:
Bazen, insanlar soyle diistinceleri olur: 'Yikilacagim' veya 'Herkes bana
bakiyor, gergin oldugumu gorebilirler.'Andy: Evet, evet, ... Bunlar tam
olarak benim endiselerim. Digaridayken gergekten endiseleniyorum ve
ayrica ya eve donemezsem ve disaridayken kimseyi tanimazsam ve bir atak
gecirirsem beni kim kurtaracak... Ayrica, 6zellikle is yerindeki insanlarin
ontinde durmak zorunda kalirsam, herkesin beni terlerken gorecegini
disiiniiyorum. Terapist: Kulaga gercekten iiziicii geliyor ... Ruh halinizin
nasil oldugunu merak ediyorum? Andy: Eh? Yani insanlara kars1 karamsar
miyim? Terapist: Ben sadece kendi i¢inde nasil hissettigini merak ettim.
Kendinizi '¢opliikte’ hissediyor musunuz? Andy: Ah dogru, evet, bazen
gercekten tiziililyorum, sadece tiim bunlarin gitmesini istiyorum ... Terapist:
Sadece bu durumlarla ve duygularla nasil basa ¢iktigini merak ediyorum ...

Kulaga gercekten zor geliyor.



Andy: Gergekten bilmiyorum ... Nasil basa c¢ikabilirim? Hmm... Aslinda
isten ayrildigimdan beri kendimi biraz daha iyi hissettim ve bu eskisi kadar
disar1 ¢ikmamaya yardimci oluyor ... aslinda, ¢ok fazla disar1 ¢ikmadigim
icin ¢ok daha iyi oldu ... Baska nelerin yardimci oldugundan emin degilim.
Terapist: Yani, durumdan uzak olmak yardime1 oluyor ... Ama sence bu ayni
zamanda seni tekrar duruma geri donme konusunda endiselendiriyor mu?
Andy: Evet, sanirim ... Ciinkii kasabaya ve ¢ok kalabalik olan yerlere gitme
konusunda gergekten endiseli hissediyorum. Terapist: Tamam ... Ve bazen
insanlar, endiseleri ortadan kaldirmaya yardimc1 oldugu i¢in alkol ve
uyusturucu icerek basa ¢ikarlar. Andy: Asla uyusturucu kullanmam ...
Haynir, hayrr, ... ama evet, alkol altyorum, sinirlerimi biraz yatistirtyor gibi
goriiniiyor. Terapist: Bu bir basa ¢ikma yolu, degil mi? [Not: Normalde
burada miktarlar hakkinda daha fazla ayrint1 alirdik.] ... Tamam, bu yilizden
konuyu biraz degistirmek istiyorum. Kulaga garip gelebilir, ancak kendiniz
hakkinda biraz daha fazla bilgi edinmek ve biiyiirken islerin nasil oldugunu
ogrenmek faydali olacaktir, ¢linkii bu, olaylar biraz perspektife oturtmaniza
ve mevceut zorluklariniz hakkinda bazi arka plan bilgileri vermenize
yardimec1 olabilir. Andy: Simdiye kadar her sey normaldi, bu yiizden bir sey
sOylemeye deger oldugundan emin degilim ... Her sey oldukca normaldi,
cocukluk iyiydi, mutluydu ... Terapist: Biraz daha sormamin bir sakincasi
var m1? Cok fazla ayrintiya girmemize gerek yok. Andy: Tamam.Terapist:
Burada m1 biiytidiin? Andy: Hayir, burada {iniversiteye gittim, Oxford

yakinlarinda biiylidiim, su anda ailemin yasadig1 yer.



Terapist: Biiyiirken kiminle yasadin? Andy: Anne, baba ve erkek kardes ...
her sey yoluna girdi ... kardesim biraz ac1 ¢ekti ama sanirim bu normal.
Terapist: Kesinlikle ... Daha yash m1 yoksa daha gen¢ mi? Andy: Yasli,
bana biraz zorbalik yapardi ama simdi iyi. Terapist: Peki ya ebeveynleriniz,
siz biiyiirken anneniz nasildi? Andy: Giizel, ¢cok sevgi dolu ... aslinda,
sanirim biraz sinirden aci1 ¢ekiyordu, hatirliyor gibiyim ... ama ger¢ekten
konusuldugunu sanmiyorum. Her zaman okulda basarili olmamiu istedi ve
diger seyler... cok destekleyiciydi, ama ¢ok ¢alismam bekleniyordu ...
Aslinda ikisi de boyleydi... Degerlendirme sirasinda, miisterinin karsilastigi
zorluklarm tiirtine bagh olarak akilda belirli sorularin olmasi yararl

olabilir.



Kaygi ve nasil gelistigi hakkinda 6zel sorular

Endiselendiginizde viicudunuzda hangi hisleri yasarsiniz? Durumlara
girmeden 6nce kaygi yastyor musunuz? (‘Beklenti kaygisi' olarak da
bilinir)Baskalarmin sizi endiseli fark ettiklerinde ne diistinecekleri
konusunda endiseleniyor musunuz? Ne olabileceginden korkuyorsun?
Endiseli bir ¢cocuk oldugunuzu hatirliyor musunuz? Cocukken okula gitme
konusunda endiselenir miydiniz? Ailenizdeki diger kisilerin endiseli veya
‘endiseli’ oldugunu hatirliyor musunuz? Not: Yogun kaygidan muzdarip
insanlar, diinyanin giivenli olmadigina dair inanclar gelistirmis olabilirler
veya savunmasiz goriindiiklerinde diger insanlarin onlari
yargilayabilecegine dair fikirler gelistirmis olabilirler. Bu fikirleri miisteri
ile kesfetmek yardimeci olabilir. Ac¢ikgasi, endise ve korku en yaygin
duygularyasanir.



Degerlendirme oturumu: Anne

Terapist: Bildiginiz gibi, bu biligsel davranisci terapi veya kisaca BDT igin
bir degerlendirmedir... [daha dnce oldugu gibi - Andy'nin degerlendirmesine
bakin]. Bu nedenle, son zamanlarda sizin i¢in neler oldugunu bana
bildirerek baglayabilmeniz yardimei olacaktir. Anne: Oh, ... [i¢ ¢ekiyor],
kendimi ¢ok yorgun hissediyorum ve hi¢bir seyden rahatsiz
olamiyormusum gibi hissediyorum. insanlar1 gérmekle ya da herhangi bir
sey yapmakla ugrasmak istemiyorum. Icimden tek gelen aglamak... Ve bu
ben degilim [aglamakl1 bir sekilde], bu sadece ben degilim. Terapist: Ne
zamandir boyle hissediyorsun? Anne: Biliyorsun, gercekten o kadar emin
degilim ... Zamanla giderek daha da kotiilesmis gibi goriiniiyor. Gergekten,
son birkag yildir, kendim olmadim ama buna neyin sebep oldugunu gérmek
zor. Gergekten depresyona girecek ¢ok fazla seyim yok - diger insanlar1 ve
ne kadar ¢cok ugrasmak zorunda olduklarmi diistiniiyorum ve sonra kendime
bakiyorum ve diisiiniiyorum, iiziilecek neyim var? Gerg¢ekten bundan daha
iyi basa ¢ikmaliydim. Terapist: Neden bdyle hissettigini tanimlamak zor
gibi geliyor. Anne: Himm, ... evet. Terapist: Bazen, bu insanlarin kendilerini
daha kotii hissetmelerine neden olabilir ¢iinkii sanki diisiik ruh hali
birdenbire ortaya ¢ikmis gibi hissederler ve daha sonra nasil hissettikleri
tizerinde higbir kontrolleri olmadigin1 hissederler. Gegen y1l boyunca
herhangi bir zor veya olagandisi olay yasadiniz m1? Anne: Menopoz
oldukea zor ... Cogu zaman ¢ok sicak ve sinirli hissediyorum ... ve bana
yaslandigimi hatirlatiyor ... Evden ayrilan ¢cocuklar da beni yasl
hissettiriyor ve onlar1 6zliiyorum ... 6zellikle Avustralya'ya taginan Jess,

clinkii eskiden oldukea sik ugrardi ve buna ragmen



Telefonda konusuyoruz, sadece ayni hissetmiyor ... baska bir sey daha
varama bundan ger¢ekten utaniyorum ... Ben de size sdyleyebilirim.
Birlikte ¢alistigim biriyle bir iliskim vardi ... hala devam etmiyor ama bir
yil oldu ve kendimi ger¢ekten suclu hissediyorum. Terapist: Yani, bu
konuda kendinizi koétii hissediyorsunuz ... Sizce bu olaya ne sebep oldu?
Anne: Ben ve Jack zor bir donemden gegiyorduk ve o beni dinlemiyordu ve
isteki adam dinledi, ama bunun yapilacak dogru sey olmadigini biliyorum.
Jack ve ben simdi ¢ok daha iyi anlasiyoruz ama sadece bu sugluluk
duygusuna sahibim ve bu konuda kimseyle konusabilecegimi
hissetmiyorum - sdyledigim ilk kisi sensin... Terapist: Goriiniise gore bu
senin i¢in olduk¢a 6nemli bir olay olmus ve sende ¢ok fazla sugluluk
duygusu birakmis. Bununla kendi basina basa ¢ikmak ¢ok zor olmali.
Anne: Oldu ... Aslinda, birine sdylemek gercek bir rahatlama gibi geliyor ...
Kendimden ¢ok utandim. Terapist: Yani, seanslar sirasinda geri doniip biraz
zaman harcadigimiz bir sey olabilir... Bunun yardimc1 olacagini diisiiniiyor
musunuz? Anne: Evet, bunun kesinlikle ¢ok yardime1 olacagini
diistinliyorum. Terapist: Tamam, bunu bir yere not edecegim. Bu yiizden,
sadece biraz konuyu degistirmek ve size uykunuz, istahiniz, ruh haliniz vb.
ile ilgili birkac¢ ayrint1 sormak istiyorum ... Su anda nasil uyuyorsun? Anne:
Uykum hig iyi degil ... Uykuya dalmam uzun zaman aliyor ve sonra
uyudugumda bir slire uyuyorum ama sik sik uyaniyorum ve doniip
duruyorum, bir seyler diisiiniiyorum ... Tekrar uyumak i¢in kalkiyorum ama
sik sik birkag kez uyaniyorum ve asla saat 6'y1 gegmiyorum. Terapist: Peki,

doniip dururken ne diigiiniiyorsun?



Anne: Oh, ... her tiirlii sey. Cogu zaman, ne kadar zaman kayb1 oldugumu
ve arkadaglarimi gordiigiimde asla soyleyecek bir seyim olmadigin
diistiniyorum ... ve her neyse, hepsi beni gormezden geliyormus gibi
hissediyorum. Neden boyle hissettigimi bilmiyorum ve bu beni ¢cok
endiselendiriyor ... Her sey kafamin i¢inde doniip duruyor. Terapist: Cogu
insan i¢in karanlik oldugunda da ¢ok daha zor hale getirir... Anne: Evet,
benim i¢in dyle ... Giin i¢inde kendimi daha iyi hissediyorum ve o zaman
uyuyabiliyorum, bu yiizden uyku diizenim tamamen bozuldu - sanirim beni
doktorum gibi anlatacaksin. Terapist: Hayir, insanlar1 azarlamaktan
hoslanmam, ama uyku diizeninizi biraz diizene sokmak i¢in ¢alismak iyi
olacak gibi goriiniiyor, ¢iinkil bu yardime1 olacak. Anne: Bu ger¢ekten
harika olurdu. Terapist: Istahiniz nasil? Anne: Sadece a¢ hissetmiyorum.
Cok kilo verdim ve bu benim gibi degil ... Terapist: Bir giinde ne kadar
yiyorsun? Anne: Kahvalt1 degil ama biraz 6gle yemegi ve ¢ay icmeye
calisiyorum. Yiyecekleri igeri sokmak gergekten zor ama deniyorum.
Terapist: Miimkiin oldugunca ¢ok beslenmek 6nemli oldugu icin bu iyi. Bu,
ruh halini gercekten etkileyebilecek bir sey. Ruh halinden bahsetmisken,
kendinizde nasil hissediyorsunuz? Ruh halinizi nasil tanimlarsiniz? Anne:
Depresif ... ger¢ekten diisiik, neredeyse her zaman. Terapist: Ruh halinizi

yukseltmeye yardimci olan herhangi bir sey var m1?



Anne: Cok degil, ¢ocuklarla konusmak ve ... Hmm, bilmiyorum. Bazen,
kendimi evden ¢ikarirsam ... Cogu zaman kendimi ¢ok kotii hissediyorum.
Terapist: Ne kadar algaliyorsunuz? Hig¢ kendine zarar vermek istedin mi?
Anne: Evet, cogu giin her seyi bitirmeyi diisiindiigiimii soylemekten
utaniyorum. Terapist: Peki bu ne kadar ileri gider? Bir seyleri nasil
bitirebileceginize dair herhangi bir planiniz oldu mu? Anne: Bir siirii hap
almay1 diistindiim ama bunu yapmanin ¢ok etkili bir yolu olmadigin1
biliyorum ... ve bunu ¢ocuklara yapamadim ... Daha ¢ok 6lmek istiyorum
ama onu gercekten bitirmek i¢in hi¢bir sey yapabilecegimi sanmiyorum.
Terapist: Yine de bunlar giinliik olarak miicadele etmesi ¢ok zor duygular.
Her giinii nasil atlatmay1 basartyorsunuz? Giinliik olarak ne yapiyorsunuz?
Anne: Neredeyse hicbir sey ... Cok utaniyorum ama bir tiirlii
kalkamiyorumhigbir sey yapma motivasyonu... Kalkiyorum ... biraz
televizyon izlemek, kendimi zorlamakogle yemegi yemek, daha fazla
televizyon izlemek... temelde, ben sadece ise yaramaz bir yumruyum ... Cok
yorgunum ve higbir sey i¢in ugragmaktan rahatsiz olamiyorum ... Terapist:
Tarif ettiginiz sey, depresyonu olan insanlar i¢in gergekten yaygin...
Insanlar depresyona girdiklerinde, higbir sey yapmak istemezler, bu yiizden
cok fazla bir sey yapmama egilimindedirler ama sonra kendilerini azarlarlar
ve kendilerini suclu hissederler, bu da kendilerini daha da depresif
hissetmelerine neden olur ... Bu kisir bir dongii, gercekten ... Dongiiniin
nasil kirilacagi hakkinda daha sonra daha fazla konusabiliriz. Anne: Pekala,
sadece ben olmadigima ve bunu ¢ézmenin bir yolu olduguna sevindim ...
Terapist: Az 6nce bahsettigin bazi seylere geri donmek istiyorum. Kendini

ise yaramaz hissettigini sdyliiyordun... Bunun gibi bir¢ok diislincen var mi1?



Anne: Oh, evet, ... Bunu her zaman diistinliyorum. Sadece kendimi bosa
harcanan bir yer ve igse yaramaz gibi hissediyorum. Terapist: Bu tiir
disiinceleri harekete gegiren belirli durumlar var mi1? Anne: Himm, ... Her
giin distiniiyorum ... Sanirim kismen hi¢bir sey yapmadigim ve ¢ok yorgun
ve yavas hissettigim gercegi buna katkida bulunuyor. Ayrica arkadaslarimi
gordiigiimde kendimi yer kaybi gibi hissediyorum ... Konusacak bir seyim
yok... Artik onlara ne séyleyecegimi bilmiyorum, bu yiizden onlardan
kacinmaya bagladim ¢iinkii onlar1 gérmekle bas edemiyorum. Terapist:
Yani, bu bagka bir tiir dongti gibi geliyor ... Arkadaslariizla konugmay1
kolay buluyor muydunuz? Anne: Oh, evet, ... Demek istedigim, yeni birini
tanimam biraz zaman aliyorama iyi arkadaslarla her zaman sohbet
edebildim, bu yilizden bdyle hissetmek bir sok gibi geliyor ... Tiim
gilivenimi kaybetmis gibi hissediyorum. Terapist: Yani, ge¢miste, kendinize
daha fazla giiveniyordunuz ve tanidigiiz insanlarla kolayca sohbet
edebiliyordunuz... Aslinda, gegmiste sizin i¢in islerin nasil gegtigine dair
biraz fikir edinmek ve ge¢misiniz hakkinda biraz bilgi sahibi olmak
gercekten yardimci olurdu, bdylece olaylari bir baglama oturtabilirim ...
Belki de en bastan baslayabiliriz ... Burada mi1 dogdun? Anne: Evet,
iiniversiteye gittigimde bir slire Londra'da yasamaya gitmis olsam da,
buray1 seviyorum, bu yiizden geri dondiim ve sonra kaldim. Terapist: Ve
sen biiylirken her sey nasildi? Bir anne ve baba ile mi yasadiniz? Anne:
Evet, babam Donanma ile ¢ok uzakta olmasina ragmen. Yine de onunla iyi
anlastim, o etraftayken ... Annemden daha iyi. Sadece hi¢ sevecen degildi.
Simdi acaba depresyonda miydi? Hig erkek ya da kiz kardesim olmad1 ve
yalniz hissettigimi hatirliyorum. Nan ve Gramps harikaydilar, yine de
babamin ebeveynleriydiler, gercekten sicak ve sevimliydiler. Oldiiklerinde

harap oldugumu hatirliyorum - o sirada yaklasik 14 yasindaydim.



Saat. Ikisi de birkag hafta arayla 6ldii. Gergekten ¢ok iiziiciiydii... Terapist:
Sanki onlar sizin igin gercekten dSnemliymis gibi geliyor ... Oldiiklerinde
zor olmaliydi, 6zellikle de seninle boyle 6zel bir baglari varsa... Peki ya
okul, nasild1? Anne: lyiydi, sanirim ... Aslinda, bu gercekten dogru degil.
Isi o kadar da kotii bulmadim ama okulda gercekten arkadas edinemedim.
Bir nevi bir grupta olmay1 bagsardim ama her zaman biraz digaridaydim ve
annem arkadaslarimi eve getirmeme asla izin vermedi ... Zordu...
iiniversiteye gittigimde her sey daha iyi oldu ...



Depresyon ve nasil gelistigi hakkinda 6zel
sorular

Depresyon viicudunuzda nasil hissediyor? Nerede hissediyorsun? Kendiniz,
baskalar1 ve ¢evrenizdeki diinya hakkinda ne tiir diisiinceleriniz var? [Ornek
de verebilir: 'Bazen, ..."|JUmutsuz hissettiginiz, sanki hi¢
iyilesemeyecekmissiniz gibi hissettiginiz zamanlar var m1? Hi¢ kendine
zarar vermek istedin mi? Eger dyleyse, bu ne kadar ileri gider? Bununla
ilgili hi¢ planiniz var mi1? [ Asagidaki risk degerlendirme tartigmasina da
bakin.|Biiyiirken her sey nasildi? Cocukken kendin hakkinda ne hissettigini
hatirltyor musun? Ve sonraki yillarda? Not: Depresyonda olan insanlar
genellikle hayatlarinin bir noktasinda travma yagamislardir veya
ihtiyaclarinin bir sekilde kargilanmadigina dair deneyimler yasamislardir.
Daha sonra bu deneyimlere dayanarak olumsuz inanglar gelistirmis
olabilirler. Yine, bu bir genellemedir, ancak formiilasyon i¢in bu bilgiyi
toplamak yardimci olabilir. Sugluluk ve utang 6nemli duygular olabilir.
Insanlar herhangi bir diisiik ruh hali veya depresyon belirtisi gdsteriyorsa,
kendilerine zarar vermeyi diisiiniip diisiinmediklerini sormak 6nemlidir. Bir
basa ¢ikma stratejisi olarak kendine zarar verme ile intihar niyetiyle
kendine zarar verme arasinda bir fark vardir. Ornegin, bazi insanlar
gerginligi gidermek icin veya kendileri hakkinda kotii hissederlerse ceza
olarak ylizeysel kesme veya yakma gibi kendine zarar verme yontemini
kullanirlar. Diger insanlar uyumak veya 'zaman asimi' almak i¢in kii¢iik
dozda tabletler alirlar. Bu baglamda, kendine zarar verme bir basa ¢ikma
stratejisidir ve kisa vadede yardimci olabilse de, yara izine (benlik saygisini
disiirebilir) veya asir1 doz durumunda ciddi saglik sorunlarina yol
acabileceginden uzun vadede yardimci olmayabilir.



Birgok insanin intihar diistinceleri vardir, ancak niyeti yoktur. Yukaridaki
vaka ¢aligsmasinda gosterildigi gibi niyet hakkinda soru sormak 6nemlidir.
Birinin nasil intihar edebilecegine dair bir plan1 varsa, her zaman miimkiin
olan en kisa siirede gozetim altinda bulundurmanizi ve sorumlu saglik
gorevlisini bilgilendirmenizi tavsiye ederiz. Alinan 6nlem bireysel duruma
bagli olacaktir ve burada daha fazla tavsiye verebilecegimizi
disiinmilyoruz. Bu, 6zellikle danigsanlarin yiiksek riskli profillere sahip
olabilecegi ve dikkatli degerlendirmenin hayati 6nem tasidig: ikincil ruh
saglig1 hizmetlerinde 6nemli bir konudur. Politikalar ve prosediirler,
calistiginiz hizmetin baglamina bagl olarak degisebilir ve ilgili politikalar
okumanizi ve gdzetim aramanizi tavsiye ederiz.



Degerlendirme oturumu: Megan

Terapist: Bildiginiz gibi, bu biligsel davranisci terapi veya kisaca BDT igin
bir degerlendirmedir... [daha 6nce oldugu gibi, Andy'nin degerlendirmesine
bakin]. Bu nedenle, son zamanlarda sizin i¢in neler oldugunu bana
bildirerek baslayabilmeniz yardimci olacaktir. Megan: Himm, ...
Konusmasi o kadar zor ki... Cok utaniyorum ... ve nereden baglayacagimi
bilmiyorum ... Terapist: Tamam, ... hakkinda konusmak zor gibi geliyor ...
Biz buna aliskiniz ... Cok zaman var ... Aile hekiminizin gonderdigi sevk
mektubunu okumam yardime1 olur mu? Megan: Aslinda, bu yardimci
olurdu ... Dr Z gercekten nazikti... boyle hisseden tek kisi ben degilmisim
gibi hissetmeme yardimci oldu ... Terapist: Tamam, bu doktorunuzun
gonderdigi mektup ... Terapist mektubu okur — bkz. s. 21.]Megan:
[Aglamakl bir sekilde] Cok utantyorum... Terapist: Sorun degil,
doktorunuz hakliydi, yalniz degilsiniz ... Bagkalarina zarar verme
konusunda tam olarak bu tiir diigiincelere sahip pek ¢ok insan goriiyoruz
vebunlar 6zellikle dogumdan sonra yaygindir. Megan: Bu beni ¢ok daha iyi
hissettiriyor... Dr Z bu satirlar boyunca bir seyler soyledi ama bagka birinin
bunu soyledigini duymak bana gercekten dogru olabilirmis gibi
hissettiriyor. Terapist: Sizin i¢in neler oldugu hakkinda daha fazla ayrinti
elde etmenize yardimci olacaktir. Bu diisilincelere ilk ne zaman sahip
olmaya basladiniz? Megan: Kizim Molly dogduktan ¢ok kisa bir siire
sonraydi. Her zaman ¢ok endiseli hissettim ... Nefes aliyor muydu? Nasil
besleniyordu? ... Her sey ¢ok endise vericiydi ve dogum dncesi

dogumumdaki diger tiim anneler



grup iyi idare ediyor gibiydi ... Kendimi tam bir basarisizlik gibi hissettim.
Kiigiik bir bebege bakmak ne kadar zor olabilir? Biitiin bu diislinceleri
almaya bagladim ... [aglamakli bir sekilde], gercekten korkung diisiinceler
... Terapist: Zor oldugunu biliyorum, ama diisiincelerin ne oldugunu
sOyleyebilir misin? Megan: Cok utaniyorum ... Molly'ye vurma, onu bogma
ya da bogma hayalleri yastyorum... Asla yapmazdim ... ama yine de
kendime giivenemiyordum, bu yiizden bagkalarinin bana yardim etmesini
saglamak zorunda kaldim ... Goriintiiler cok korkunctu. Delirecek gibi
hissediyorum. Yanimda biri oldugunda kendimi ¢ok daha iyi
hissediyorum... Terapist: Su anda ¢ogu zaman yaninizda biri var m1?
Megan: Evet, ¢cogunlukla kocam Paul, ise gitmesi gerekmesine ragmen ya
da igini kaybedecek... [g0zyas1 i¢inde] ... Bu beni gercekten
endiselendiriyor. O kadar ¢ok zaman ayirdi ki ve isi bundan bikmaya
baslad1 ... Annem geldi ve benimle kald1 ama bana her zaman ne yapmam
gerektigini ya da isleri nasil farkli yapacagimi soylityor. Terapist: Yani, Paul
seninle ¢ok zaman gegiriyor... O nasil biri? Megan: O harika, ¢ok iyiydi.
Evdeyken Molly ile ¢ok fazla zaman geciriyor ve bundan gergekten zevk
aliyor gibi goriiniiyor. Cok fazla bez degistirme ve besleme yapiyor, bu
gercekten basa ¢ikmama yardimer oldu, 6zellikle de Molly ile yalniz
kalmaktan biraz korktugum igin.Terapist: Peki ya annen? Megan: Oh,
annemle o kadar ¢ok sorun yasadim ki... Bazen ¢ok iyi anlasiyoruz ama o
beni her zaman elestiriyor... her zaman yapti. Bana Molly'ye 'diizgiin' nasil
bakacagimi anlatip duruyor ve hatalarimi isaret etmeye devam ediyor, ama
onlar isaret etmek icin baska birine ihtiyacim yok... Su anda ¢ok iyi bir

anne olmadigimi biliyorum. Yanina bile gidemiyorum



Molly, eger kendi bagimaysam ... Bu ylizden, Mumaround'a sahip olmanin
yardimci olup olmadigini bilmiyorum.Terapist: Aslinda, biraz garip
gelebilir ama annenle olan iliskinin nasil oldugu da dahil olmak iizere,
biiylirken islerin nasil oldugu hakkinda biraz daha fazla bilgi edinmek
yardimec1 olacaktir. Uygun mudur? Megan: Evet, sorun degil. Annem her
zaman biraz sinirli olmustur ve biz biiyiirken ¢ok katiydi. Onu gergekten
memnun etmek zordu ve sanirim her zaman kiz kardesimi tercih etti. Her
zaman ac1 ¢geken, her seyi mahveden benim. Terapist: Az 6nce annen ve kiz
kardesinle mi yagadin? Megan: Hayir, babam da bizimle yasadi ... Pekala,
bunu sdylilyorum, ama temelde o gergekten o kadar fazla ortalikta degildi
ve oldugu zaman yar1 kesilmisti ... O bir icicinin abit'i. O ve annem ayrildi
ve onunla pek bir ilgim yok. Yine de, ayik oldugunda ve annem gibi
elestirel olmadiginda iyidir. Biraz Molly'yi gormeye gitti, bu yiizden
sanirim simdi onunla daha ¢ok isim olabilir... Kim bilir? Terapist: Peki,
ailede benzer zorluklar yagayan baska biri var m1? Megan: Eh, simdi
anliyorum ki annem yapmis - her zaman davranislarinin bazen biraz garip
oldugunu diistinmiisiimdiir ama simdi nedenini bildigimi diisiiniiyorum. Kiz
kardesinin kesinlikle sorunlar1 vardi, saatlerce evi kontrol ederdi... Terapist:
Peki, biiylirken hayat1 daha genel olarak nasil tanimlarsin? Megan: Komik,
¢linkii 0 zamanlar bunun normal oldugunu ve her seyin yolunda oldugunu
diisiindiim ama simdi iglerin gercekten o kadar da iyi olmadigin1 anliyorum.

Mutlu bir zaman degildi. Terapist: Okul nasildi?



Megan: Aslinda iyiydi. Cok calistim ... Aslinda, okulda oldukca
basariliydim ve epeyce GCSE aldim.Terapist: Peki ya arkadaslar - okulda
baskalariyla iyi ge¢indin mi? Megan: Evet, okulda epeyce arkadagim vardi.
Oldukga iyi bir zamandi ... Evden biraz kagis. Terapist: Peki ya okuldan
ayrildiktan sonra? Megan: Hukuk sekreteri olarak ¢alistim - aslinda hala
bunu yapryorum. Molly'ye sahip olmadan 6nce de dyleydim. Simdi
gercekten dzliiyorum ... Az dnce bunu sdyledigime inanamiyorum... Isi
0zleyecegimi kim diislinebilirdi? ... Sirketi ve sohbeti 6zliiyorum, sadece
beynimi mesgul ediyorum. Terapist: Sanirim bu oldukea biiyiik bir
degisiklik. Tamam, etrafta dolagtigim i¢in {izglinlim ama buraya ve simdiye
geri donebilir miyiz ve size bu diisiincelere sahip olmanin nasil bir sey
oldugu hakkinda biraz daha soru sorabilir miyim? Megan: Evet, tamam.
Terapist: Diisiinceleri aldiginizda, bedeniniz nasil hissediyor? Megan:
Uzgiiniim, ne demek istedigini anlamiyorum. Terapist: Bazen, insanlar tarif
ettiginiz tiirden tiziicii diisiincelere kapildiklarinda, oldukca panik
hissedebilirler ve kalpleri hizla ¢arpabilir ve bu boyle devam eder. Megan:
Oh, evet, ne demek istedigini anliyorum ... Evet, kalbim yarisiyor - aslinda
duyabiliyorum - ve kendimi tamamen gergin ve biraz gergin hissediyorum.
Ben de kendimi ¢ok yorgun hissediyorum ama sonra sanirim yeni bir
bebegim oldu, bu yiizden gercekten sasirtict degil. Terapist: Kesinlikle, su
anda yorgun hissetmeseydiniz garip olurdu ve bir bebek dogduktan hemen
sonra her tiirlii zor diisiince ve duyguya sahip olmak yaygindir - temelde,

hayatiniz altiist oldu! Sadece



seni dinlerken, bunlarla basa ¢ikmanin yollarindan birinin de zor diisiinceler
oldugunu biliyorum ... Basa ¢ikmak i¢in yaptiginiz baska seyler var mi?
Megan: Himm, ... Emin degilim ... Saglik ziyaret¢imi birka¢ kez aradim,
aslinda oldukga fazla, muhtemelen benden bikti. Yine de gergekten iyi biri,
ama onu rahatsiz etmekten endiseleniyorum ve soru sormaya devam
ediyorum ... Ayrica, sanirim ellerimi ¢cok yikiyorum - Molly'ye mikrop
yaymaktan endiseleniyorum, bu yilizden ¢ok yikiyorum. Gergekten neyin
normal oldugunu bilmek zor, ¢iinkii bebeklerin yaninda temiz olmak
onemlidir, degil mi? Terapist: Kesinlikle, ve yine, bazen, oniiniizde yeni bir
bebek varken neyin normal oldugunu bilmek zordur; Pek ¢ok yeni ebeveyn
bu sorunla miicadele ediyor, ancak sizinle biraz kontrolden ¢ikmis olabilir,
bu yiizden isleri biraz dizginlemenize yardimci olmamiz gerekiyor. Megan:
Bu harika olurdu ...



Obsesyonel problemler ve nasil gelistikleri hakkinda
ozel sorular

Aklimiza hangi diisiinceler veya goriintiiler geliyor? Bunun kendiniz veya
diinya hakkinda ne anlama geldigini diisiiniiyorsunuz? Diisiincelere sahip
oldugunuz i¢in, diistinceleri kesinlikle tasiyacaginizdan endise ediyor
musunuz? Kaygiy1 azaltmak i¢in ne tiir seyler yapiyorsunuz? Herhangi bir
ritiiel gergeklestiriyor musunuz veya davraniglari kontrol ediyor musunuz
veya herhangi bir durumdan kagiiyor musunuz? Biiyiirken her sey
nasildi? Cocukken bir akrabaniza bakmak gibi ekstra sorumluluklarla basa
¢tkmak zorunda kaldiniz mi1? Vicdanl bir ¢ocuk oldugunuzu hatirliyor
musunuz? Size 1yi olmanin 6nemli oldugu 6gretildi mi? Not: Obsesyonel
sorunlar gelistiren insanlar genellikle son derece vicdanlidir ve bu nedenle
yasadiklar1 miidahaleci diistinceler veya goriintiiler, daha az vicdanli bir
kisiden ¢ok daha rahatsiz edici olabilir. Bu kismen islerin 'kontrolden
¢ikmasina' ve sorunlu hale gelmeye baglamasinin nedenidir. Takintili
egilimleri olmayan bir kisi, miidahaleci diislinceleri reddetmeyi ¢cok daha
kolay bulabilir: 'Ah, bu garip bir diisiinceydi, bosver.' Onemli duygular
sucluluk ve endise olabilir. Takint1 problemleri, zaman doldurmak, kisinin
diger zor konular tizerinde durmasin1 engellemek i¢in de kullanilabilir, bu
nedenle kisinin obsesyonel sorunlari olmasaydi ne yapiyor / diistiniiyor
olacagimi sormak yardimci olabilir.

Ozet

CBT goriismesi, bir formiilasyon olusturmak ve misterinin zorluklarini

anlamaya baglamak i¢in kullanilabilir. Sokratik sorular kesfe rehberlik etmeye
yardimet olur. Giinliik sayfalar1 zaman i¢inde bilgi olusturmaya yardimei olur.
Oz bildirim anketleri, degisimi gozlemlemek icin 'oncesi ve sonrast' 6lciimleri
olarak kullanilabilir. Mevcut soruna bagli olarak belirli sorular yararli olabilir.
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8 TCMB Formiilasyonu

Bu béliimde, bilissel-davranis¢r formiilasyonun ne oldugunu ve neden
biligsel-davranisci terapinin merkezinde yer aldigini agiklayacagiz. Daha
sonra, misterinizle bir formiilasyon gelistirmenin pratik yonlerine bakmaya
devam edecegiz ve bir formiilasyon gelistirirken karsilasabileceginiz bazi
sorunlar1 vurgulayacagiz. Bilissel-davranis¢1 formiilasyon (bazen
'vakakavramsallastirma' olarak da adlandirilir), danisanin sorunlarinin
gelisimi ve siirdiiriilmesinin genel bir resmini sunar. Terapistin, biligsel-
davraniser psikolojik sikinti modeline dayali bir anlayis ve
bireysellestirilmis tedavi plan1 gelistirmesini saglar. Daha 6nceki
boliimlerde tartisildigi gibi, bilissel-davranisgr model, diisiinme ve davranig
kaliplariin yasam boyunca gelistigini 6ne stirer. Agirlikli olarak olumsuz
diistinme tarzlar1 gelisirse, bir kisi belirli yasam olaylarinin veyakosullarin
bir sonucu olarak psikolojik sorunlarin gelismesine karsi daha
savunmasizdir. Psikolojik sorunlar bir kez gelistikten sonra, olumsuz
diisiince, duygu, fiziksel duyum ve davranis dongiileri tarafindan
stirdiiriilebilirler. Biligsel-davranisei bir formiilasyon, danisanin
sorunlarinin nasil ve neden gelistigini ve sorunlarin neden diisiinme,
hissetme ve davranis kaliplar yoluyla devam ettigini agiklamalidir. Bu
anlasildiktan sonra, olumsuz dongiileri kirmak i¢in ne olmasi gerektigi
netlesir.



Bilissel-davranisci formiilasyonun
islevleri

Bilissel-davraniger formiilasyon, terapi boyunca yararlanilmasi gereken
bir aractir. Asagida belirtildigi gibi birden fazla isleve hizmet eder.



Miisteri ile ortak bir anlayis gelistirmek

Formiilasyon her zaman miisteri ile paylasilmali ve miimkiinse miisteri ile
isbirligi icinde gelistirilmelidir. Danigsanin diinyay1 nasil gérdiigiinii
anlamak ve bir formiilasyona ulagsmak, Roth ve Pilling (2007) tarafindan
belirtildigi gibi temel terapist yetkinlikleridir. Formiilasyon danisan i¢in
anlamliysa, tedavinin gerekcesi agik olacak ve bu da terapiye daha iyi
katilim ile sonuglanacaktir. BDT'nin 6énemli bir 6zelligi, daniganin aktif
katilimidir ve bu, formiilasyonla baglar.



Umudun artmasi

Bazi insanlar, islerin farkli olabilecegine inanmadiklari i¢in yardim
aramay1 erteler veya terapiye erken baslarlar. BDT formiilasyonu, tedavi
icin net bir anlayis ve gerekge saglar, bu da miigterinin bir seylerin
degisebilecegine dair umudunu artirabilir. Formiilasyon miisteri igin
mantikliysa ve her seyin farkli olabilecegine dair bir inan¢la sonuglanirsa,
motivasyon ve tedaviye baglilik iizerinde olumlu bir etkisi olabilir.



Tedavi i¢in sorunlarin onceliklendirilmesi

Formiilasyon, tedavi i¢in sorunlarin ve problemlerin 6nceliklendirilmesine
yardimec1 olur. Terapinin icerdigi bir ¢cergeve saglayarak terapistin ve
danisanin bu konulara odaklanmasina yardimer olur. Ayrica, odagin
kaybolmasi durumunda terapiste ve danisana terapinin amaglarini ve
amaclarin hatirlatabilir. Bu islev, tedavinin amacinin sadece bazi sorunlari
ele almak olabilecegi ¢coklu prezentasyon problemleri olan karmagik
vakalar i¢in 6zellikle 6nemlidir. Terapi siiresince danisanla birlikte
formiilasyonu tekrar gézden gecirmek faydali olabilir, 6zellikle de terapinin
odagimi kaybediyormus gibi hissediyorsa veya yeni sorunlar ortaya ¢ikarsa.
Terapistler olarak, danigsanin ge¢misini ve tedavi planini hatirlatmak icin
her seanstan 6nce formiilasyonu okumay1 faydali buluyoruz.



Terapist Onyargisinin iistesinden gelmek

Bir formiilasyonun tamamlanmasi, belirli bir danisan i¢in ilgili tiim faktorlerin
dikkate alinmasini saglayarak terapistin hedeflerindeki potansiyel dnyarginin
iistesinden gelmeye yardimci olabilir. Terapistlerin daniganlarin sorunlarina
yaklagimlarinda tamamen 'tarafsiz' olmalar1 zordur. Terapist yanlilig1, 6nceki
basarili ve basarisiz terapi deneyimlerinin yani sira kisisel inanclar, tutumlar,
kosullar ve deneyimler de dahil olmak iizere bir¢ok nedenden dolay1 ortaya
cikar. Imkansiz olmasa da, tiim terapist dnyargilarini ortadan kaldirmak zordur
(sonugta insan olmak), ancak bir formiilasyon bu dnyargiy1 azaltmaya yardimc1
olabilir ve en azindan belki de 6nyargilarimizin nerede oldugunu gosterebilir.
Siipervizyonda miisteri formiilasyonlar1 tizerinde diistinmek, formiilasyon
stirecinde terapist yanliligi konusunda farkindalig: artirmaya yardime olabilir.



Iletisim

Formiilasyon ayn1 zamanda diger profesyoneller ve/veya miisterinin ailesi
veya arkadaglari i¢in yararli bir iletisim araci olarak da islev gorebilir.
Miisteriye yakin olanlar, arkadaglarinin veya akrabalarinin yasadigi sorunlar
hakkinda bir fikir edinmelerine yardimci oldugu i¢in formiilasyonu miisteriyle
paylasmaktan genellikle yararlanir. Bu, 6zellikle bir kisinin etrafindaki aile
veya 'sistem' istemeden sorunun siirdiiriilmesine yardimci oluyorsa yararlidir.



Tedavinin bireysellestirilmesi

Bir formiilasyonun gelistirilmesi, sunulan tedavinin tam olarak bireysel
misterinin 6zel ihtiyaglarina ve kosullarina gore uyarlanmasini saglar. Bu,
bir formiilasyonun tanidan farkli olmasinin bir yoludur. Ayni tan1 konulan
iki kisi de ayni nedenlerle tam olarak ayni1 psikolojik sikintiy1
yasamayacaktir. Insanlar1 psikolojik olarak tedavi ederken, terapinin
bireyin tam ihtiyacglarina gore uyarlanmasi dnemlidir. Formiilasyon,
terapistin bu kisisellestirilmis anlay1s ve tedavi planini gelistirmesini
saglayan aractir.



Zorluklar1 tahmin etmek

Formiilasyon, miisterinin tedavi sirasinda yasayabilecegi bazi zorluklari
tahmin etmeye yardimeci olabilir. Ornegin, formiilasyon danisanin
genellikle zor durumlarla onlardan kaginarak basa ¢iktigini gosteriyorsa,
danisanin siirekli olarak terapi seanslarina katilmasi zor olabilir.
Danisanin kendi becerileri ve becerileri hakkinda olumsuz otomatik
disiinceleri varsa, ev 6devlerini denemek icin giiven eksikligi yasayabilir.
Formiilasyon tedavideki potansiyel zorluklar1 vurguluyorsa, bunlar
danisan ve iiretilen ¢oziimler ile tartisilabilir.



Machine Translated by Google

Bir formulasyonu temsil etmek

Formulasyonlar farkl sekillerde temsil edilebilir; 6nemli olan, hem terapist

hem de danisan i¢in anlaml olmalaridir. Diyagram bigiminde ve bir mektup
biciminde &zetlenebilirler. Formulasyonu dizenlemenin ve temsil etmenin bir
yolunu gelistirdik, Sekil 8.1'de gosterilmistir. Formulasyon sayfasinin bos bir ___
kopyasi Ek I1I'te yer almakta olup https://study.sagepub.cg.uk/counselling
adresinden indirilebilir .

Formulasyon formunun ve bakim déngusunun (bkz. Ek III) , formulasyon
hakkindaki dusuncelerinizi yapilandirmaniza yardimci olacagini umuyoruz .
Formulasyonu temsil etmenin bir¢ok bagka yolu agiklanmistir. Bilissel-davranisci
bir formulasyon/vaka kavramsallastirmasini yapilandirmanin baska

yollari hakkinda okumakla ilgileniyorsaniz, Dudley ve Kuyken (2006) ve Sanders
ve Wills (2005)'in ¢calismalarini 6nerebilir ve ayrica 5 yon modeline (Padesky ve
Mooney, 1990) dayall "hach ¢érek"i de inceleyebilirsiniz.

Terapide formulasyon formlarinin kullaniminin, kaginilmaz olarak ¢ok
karmasik ve hassas olan bilgilere aciklik ve yapi kazandirmaya yardimci
olabilecegini goruyoruz. Formulasyon uzerinde genellikle seans sirasinda
danisanla birlikte formulasyon ve bakim déngust formlarini kullanarak
calistyoruz. Buna ek olarak, cogu danisan formulasyonlarinin mektup seklinde
6zetlenmesini faydali buluyor. Her iki belgeye de terapi boyunca ve sonrasinda
ihtiya¢ duyuldugunda basvurulabilir. Formulasyon mektubu yazma surecinin,
terapistler olarak dusuncelerimizi pekistirme ve netlestirme konusunda da
faydali olabilecegini dusunuyoruz.

Formulasyon formlarimizin ilki, danisan hakkindaki gecmis bilgileri 6zetler ve tespit edilen disunceleri,

duygulari, fiziksel hisleri ve davranislari listeler. ikinci form, dustinceleri, duygulari, fiziksel hisleri

ve davranislari bir bakim déngiisi olarak gésterir. ilk formilasyon formunun st yarisi, danisan
hakkindaki gegmis veya "uzunlamasina" bilgileri ele alir; bunlara bazen t¢ "P" denir: yatkinlk yaratan
faktorler, tetikleyici faktorler ve koruyucu faktorler. "Geleneksel" bilissel-davranis¢i teorinin olasi bir

zayif noktasi,



Machine Translated by Google

Kisilerarasi, toplumsal veya kulturel streclerin ruh saghgi sorunlarinin
gelisimindeki rolleri. Bilissel Davranis¢i Terapi (BDT) mudahaleleri bu

sorunlari dogrudan ele almasa da, danisanin sorunlarini formule ederken
baglamin rolinu g6z 6ndnde bulundurmanin faydali oldugunu dusuntyoruz;
bdylece hem "kisisel" hem de "baglamsal" faktorler dikkate alinmis oluyor.

Temel inanclar ve varsayimlar, formualasyon sayfamizdaki tarihsel bilgilerin
altinda temsil edilmektedir. Daha 6nce de belirtildigi gibi, terapinin baslangicinda
bu bilgilere sahip olmayabilirsiniz; eger dyleyse, daha sonra formulasyona
eklenebilir. Tetikleyici durumlari belirliyor ve inancg ve varsayimlarin

altina sorunun/sorunlarin bir agiklamasini yaziyoruz.

Sekil 8.1 Ornek formiilasyon sayfasi

Predisposing factors Precipitating factors Protective factors
Why me? Why now? What helps?

Personal: Genetic make-up, birth Personal: Activation of genetic Personal: Personality, intelligence,
problems, developmental problems, predisposition 1o problem, iliness, social skills, coping skills, behaviours,
leaming or physical disability, hormonal changes, pain sense of humour, molivation, help-
parsonality, coping skills, social skills, | contextual: Life changes (marriage, | Seeking
sell-esteem, inlelligence beliet/ divorce, childbirth, bereavemant), job | Contextual: family relationships,
value system stress, financial pressure, societal’cultural issues, social
Contextual: Parenting and attachmen! | unemployment, homelessness, support, employment, available
style, family relationships, school loss of social network, supportireatment
experionces and achievement, relationship problems, violence,
bullying, housing, early trauma, stigmatisation
early loss, abuse, social isolation,
psychosexual development, financial
issues, sociatal'cullural issues

L J

Core beliefs
4
Assumplions
Y
Trigger situations
Y
Problem(s)
/ L J r \
¥ Physical ;
Thoughts Emotions sannaliotis Behaviours
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Formulasyon sayfasinin alt kismi, sorunlara iliskin gincel veya
"kesitsel" bilgileri icerir. Bu bilgiler, daha 6nce belirledigimiz psikolojik
sikintinin "unsurlarina™ ayrilir: dusunceler, duygular (duygular), hisler
(fiziksel duyumlar) ve davranislar. Formulasyonun bu kismi, Bilissel
Davraniscl Terapi icin hem temel hem de benzersizdir. Kesitsel bilgiler
daha sonra ikinci bir sayfada sematik olarak gdésterilir. Bu "strdirme
dongusu”, esasen danisanin sorunlarina uygulanan Biligsel Davranisci
Terapi modelidir. Psikolojik sikintinin farkli unsurlarinin birbirini nasil
etkiledigini gosterir ve bu, sorunu devam ettiren seyin ne oldugunu
temsil etmenin guclu bir gorsel yoludur. Sorunlari bu sekilde gérmenin,
hem terapistin hem de danisanin dénguyu kirmak icin ne olmasi
gerektigini net bir sekilde gérmesini sagladigini sikhkla goértruz.
Formulasyonun st kisminin (ge¢cmis bilgiler) amaci, danisanin neden
belirli temel inang ve varsayimlar gelistirmis olabilecegini anlamasina
yardimci olmak ve boylece gecmis deneyimlerini simdiki zamanla
iliskilendirmektir. Terapide baslangi¢ta genellikle formulasyon
sayfasinin alt kismi ve bakim déngusu daha pratik bir sekilde kullanilir.
Roth ve Pilling (2007), 'bir bakim déngusu tasarlama ve bunu hedefler
belirlemek icin kullanma becerisini' temel bir BDT terapist yeterliligi olarak siralar.



Machine Translated by Google

Bir formulasyon gelistirme

Daha dnce de belirtildigi gibi, terapistin degerlendirme sireci boyunca
formulasyonu aklinda tutmasi gerekir, bdylece sorgulama, gelisen formulasyon
tarafindan yénlendirilebilir. Ancak, formulasyonun terapinin aktif asamasi
baslamadan énce tamamlanmis olmasi sart degildir. Bir¢cok danisan,

terapinin erken asamalarinda tum i¢sel distncelerini ve duygularini agiga
vurmaz. Danisanin olumsuz otomatik disuncelerinin altinda yatan temel inang
ve varsayimlar, danisan terapistle givene dayali bir iliski kurdukca

genellikle terapi streci boyunca ortaya cikar. Eger durum buysa, daha

derin bilis duzeyleri tartisilabilir ve ortaya c¢iktik¢a formualasyona eklenebilir.
Formulasyon 'dogru’ veya 'kesin' olarak gorualmemelidir; danisan ve terapistin
bunu, bilissel davranisci terapi streci boyunca eklenebilecek ve
dedgistirilebilecek bir 'ilk hipotez' olarak gérmesi daha faydalidir. Formulasyon
terapinin baslangicinda sabit kabul edilirse, terapi stureci boyunca

edinilen dnemli bilgiler gézden kacacaktir.

Ornegin, danisan-terapist iliskisinin nasil gelistigi, kisinin kisilerarasi iliskileri, iletisim tarzi ve kisiligi
hakkinda hayati ipuglari verebilir. Davranissal ve bilissel midahalelerin sonuglari da formulasyon igin
daha fazla bilgi ve/veya dogrulama saglayacaktir. Bu nedenle formulasyon hem Bilissel Davranisci
Terapi mudahalesini bilgilendirmeli hem de mudahale tarafindan degistirilmelidir. En iyisi, 'akiskan' ve

ne dogru ne de yanls olarak degil, terapist ve danisanin o anda sahip oldugu en iyi anlayisin bir

temsili olarak goérulmesidir.
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Yatkinlik yaratan faktorler ('neden ben?')

Bu, kisinin sorunlarin gelisimiyle iliskili olabilecek tUm ge¢mis

bilgilerini icerir. 'Kisisel' yatkinlik faktorleri arasinda genetik, dogum ve
gelisimsel sorunlar, engellilik, kisilik, basa ¢cikma stilleri, sosyal beceriler,
0z saygl ve zeka yer alir. 'Baglamsal’ faktorler arasinda ebeveynlik

ve baglanma tarzi, aile ve okul deneyimleri, erken dénem

travmalar ve toplumsal veya kulttrel sorunlar yer alir. Bunlarin

hepsi, kisinin belirli bir soruna yakalanma riskini artirdigi

varsayilan faktorlerdir.
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Tetikleyici faktorler ('neden simdi?')

Bu kategori, sorunun neden ortaya ¢iktigini aciklamaya yardimci olan

faktorleri icerir. Uzun suredir ruh saghgi sorunlari yasayan danisanlar icin, tetikleyici
faktorleri belirlemek, sorunlar ortaya ciktigi sirada kisinin hayatinda neler olup
bittiginin degerlendirilmesini gerektirir.

'Kisisel' tetikleyici faktorler arasinda hastalik, hormonal degisiklikler, agri ve genetik
yatkinliklarin harekete gecmesi yer alir. 'Baglamsal’ faktorler arasinda yasam
degisiklikleri, is stresi, maddi baski, issizlik, barinma sorunlari, iliski sorunlari

ve sosyal destek kaybi yer alabilir. Danisan uzun suredir bu sorunla mucadele
ediyorsa, yardim aramanin 'neden simdi' sorusu Uzerinde dusinmek faydali olabilir.
Bu, sorunun ydnetilemez hale geldigi hissi, aile veya arkadaslardan gelen baski,
medya bilgileri veya 6nemli yasam hedeflerine ulasamama gibi faktorleri icerebilir.

Kisinin gecmiste yardim aramasini engelleyen seyin ne oldugunun arastirilmasi,
kisinin terapiye iliskin ne gibi endiseleri, korkulari veya yanlis yorumlamalari
olabilecegi ve degisimin dnundeki engellerin neler olabilecegi konusunda ipuglari verebilir.
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Koruyucu faktorler ('ne ise yarar?')

Bu olumlu bir nokta. Danisanin gugla yonleri ve yetenekleri

psikolojik terapide bazen g6z ardi edilir. Ancak, danisaninizla bunu
degerlendirmek faydali olacaktir. Bu, danisanin sorunla basa

cikmak igin kullanabilecegi olasi kaynaklari belirlemesine yardimci olacaktir.
Bu, hem kisisel kaynaklari hem de danisanin iliskilerinden veya cevresinden
gelen kaynaklari icerebilir. Bu surecin dnemli bir "yan trund" umut
astlamaktir. Olumsuz konularin ve sorunlarin baskin oldugu bir donemde,
danisanin kendisinin ve hayatinin olumlu yonlerini degerlendirmesine yardimci olabilir.
'Kisisel' koruyucu faktorler arasinda kisilik, zeka, sosyal beceriler, basa
¢cikma becerileri, mizah anlayigi, motivasyon ve yardim arama yer alabilir.
'‘Baglamsal' koruyucu faktorlere 6rnek olarak olumlu ve destekleyici
iliskiler, istihdam ve yardima erigim verilebilir.
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Tetikleyici faktorler

Tetikleyici faktorler, sorunu tetikleyebilecek faktorlerdir. Bunlar,
tetikleyici faktérlerden farklidir cinkt sorun ilk ortaya ¢iktigi

anda yasananlardan ziyade, sorunu gunluk hayatta tetikleyebilecek
seyleri ifade ederler. Danisaniniz sorunu uzun suredir yasiyorsa,
tetikleyici faktorleri belirlemek zor olabilir. Bunun nedeni, kisinin
sorunu tetikleyebilecek durumlardan etkili bir sekilde kaginmasi
olabilir.
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Temel inancglar

Temel inanglar, bilisin en derin seviyesidir ve dusuncelerin aksine, belirli bir durum
veya olayla ilgili olmaktan ziyade kureseldir. Ornekler arasinda sunlar bulunur:
"Ben bir basarisizim" ve "Dunya bana karsi." Padesky ve Greenberger'in (1995)
bahce benzetmesini kullanirsak, temel inanglar gunluk dasuncelere yol acan
"koklerdir". Birinin olumsuz temel inanclari varsa, bir¢ok olumsuz otomatik
dusunce Uretmesi muhtemeldir. Daha 6nce tartisildigi gibi, danisanin temel
inanclari terapinin baslangicinda belirgin olmayabilir ve terapi ilerlemeden 6nce
formulasyonun bu kisminin ele alinmasi sart degildir. Eger durum buysa, temel
inanclar terapide tanimlandik¢a formulasyona daha sonra eklenebilir. Temel
inanclari ortaya cikarmak icin "asagi ok" teknigi gibi bazi faydali teknikler vardir.
Bunlar 15. Bélum'de ayrintili olarak ele alinmaktadir.
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Varsayimlar

Bunlara bazen 'yasam kurallari' denir. Insanlari olumsuz temel inanclarindan
koruma islevi gorirler. Ornegin, 'Ben basarisizim' temel inancina sahip bir kisi,
'‘Baskalarindan ¢ok daha fazla calismam gerek, yoksa basarisiz olurum' varsayimini
gelistirebilir. Temel inanclar gibi, varsayimlar da terapi strecinin basinda

belirgin olmayabilir ve daha sonra formulasyona eklenebilir. Varsayimlari
belirleme ve onlarla ¢alisma 15. Bolum'de ele alinmaktadir.
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Dusunceler

Olumsuz otomatik dustnceler (OAT'lar), kisinin zihninden gecen surekli yargilardir.
Bunlar kisinin kendisi, diger insanlar veya genel olarak diinya hakkinda olabilir.

Kelimeler veya imgeler olarak deneyimlenebilir ve kisinin deneyimleri hakkinda i¢sel bir
yorum olarak tanimlanabilirler. Bilissel-davranis¢i model, psikolojik sikinti

yasayan kisilerin dusuncelerinin, psikolojik olarak saglikli bireylerin dusuncelerine kiyasla
nispeten daha olumsuz olacagini 6ne surer. Bu disunceler, kisi tarafindan bilingli olarak
uretilmedikleri icin 'otomatik’ olarak tanimlanir. OAT'lar temel inanclar ve varsayimlarla
iliskilidir (bkz. Bélum 4). Basarili bir formulasyon ve ardindan gelen mudahale gelistirmek

icin, OAT'lar mumkun oldugunca spesifik olarak tanimlanmalidir.

Uyumsuz NAT'lar1, varsayimlari ve temel inanclari belirlemek ve degistirmek Biligsel
Davranisci Terapi'nin temel tasidir.
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Duygular

Kisinin deneyimledigi baskin duygusal durumlar belirlenir. Danisan
duygusal durumlari belirlemekte zorluk ¢ekiyorsa, duygular Gzerine
bazi hazirhk ¢alismalari gerekebilir (bkz. Bolum 18).
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Fiziksel duyumlar

Duygusal durumlarin genellikle fizyolojik karsiliklari vardir. Terapistin bu
konular hakkinda sorular sormasi 6nemlidir, cinkt danisan fiziksel hisleri
yasadigi psikolojik sorunlarla iliskilendirmiyor, aksine bunlari ayri bir

fiziksel sorun olarak gérayor olabilir. Terapist fiziksel saglik hakkinda
sorular sormali ve gerekirse hislerin fiziksel bir nedenini elemek icin bir
pratisyen hekime danismalidir. Psikolojik sorunlarin fiziksel tezahtrtne bazen
"somatizasyon" denir. Duygusal sikintinin fiziksel olarak ne él¢ide yasandigi
kisiden kisiye degisir.

Psikolojik ve biyolojik nedensellik arasindaki ya/ya kavramsallastirmasindan
uzaklasip, bunun yerine fiziksel ve duygusal hislerin birbirini nasil
etkileyebilecegine bakmanin faydali oldugunu dustnuyoruz.
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Davraniglar

Formulasyonun bu kismi, bir kisinin sikinti veya rahatsizlik
hissettiginde gercekte ne yaptigini tanimlar. Bu davranislar

genellikle kisinin hos olmayan duygusal veya fiziksel hislerle

basa ¢ikma veya bunlari ortadan kaldirma girisimidir. Davranislar acgik
veya cok incelikli olabilir ve durumlardan kac¢inmayi ve "hicbir sey"
yapmamayi icerebilir. Davranislar bilissel de olabilir; 6rnegin, kisi bir
kelimeyi kafasinda tekrar tekrar tekrarlayabilir. 7. ve 10.

Bolumlerde daha ayrintili olarak ele alinan "guvenlik" davranislari,
formulasyonun bu kismina dahil edilmelidir.
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Cevre

Yukaridaki faktorlerin timu birbirleriyle etkilesim halindedir, ancak kisinin

"cevresi" ile de bir etkilesimi vardir. Biligsel Davranis¢i Terapi (BDT) formulasyonu agisindan
cevre; ailevi, sosyal, kulturel ve ekonomik faktorleri igerir.

Bunlara bazen "sistemik" faktérler denir ve formulasyonda "i¢sel" faktorlere ek olarak
dikkate alinmalari 6nemlidir. Biligsel Davranis¢i Terapi formulasyonlari, "digsal" cevresel
faktorlerin 6nemine bagh olarak ne kadar "sistemik" olduklari konusunda degisiklik
gOsterebilir. Bazi terapistler, bu faktorler arasindaki etkilesimlerin her zaman bir baglam
icinde gerceklestigini belirtmek icin, formulasyon sayfasinda diger faktorlerin
(dusunceler, duygular, hisler ve fiziksel duyumlar) etrafina bir daire cizerek cevreyi daha
acik bir sekilde temsil etmenin faydal oldugunu dustinmektedir. Cevresel faktorler, bu
boliumun ilerleyen kisimlarinda "grup farklihklari" ele alindiginda tekrar ele

alinacaktir.
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Yeniden formule etme

Terapistlerin yaptigi yaygin bir hata, formulasyonun kullanimini terapinin erken

asamalariyla sinirlamak ve terapi ilerledikce formulasyona geri dénmemektir. Formulasyon
terapi boyunca kullanilir ve degistirilirse, odaklanma kaybi veya terapist ile danisan

arasinda hedef ayrismasi olasili§i daha dusuktir. Formulasyon kagitlarini her seansta dizenli
olarak ¢cikarmayi disinun. Terapi odasinda bir masa varsa, formulasyon terapist ve danisan
arasinda masaya yerlestirilebilir ve seans sirasinda gerektiginde basvurulabilir. 'Uygulama'
gorevlerinin sonucunu, bakim déngusuyle karsilastirmak ve muidahalenin dénglyU nerede
kirmis olabilecegini degerlendirmek faydalidir. Terapide 6grenilen yeni bilgileri icerecek

sekilde bir formulasyonu degistirme strecine bazen 'yeniden formulasyon' denir.

Bir formulasyonu anlamanin en iyi yolu, onu gelistirme konusunda pratik deneyim kazanmaktir.
Vaka calismalarimiz icin tamamlanmis formulasyon formlari Sekil 8.2a ve 8.2b, 8.3a ve
8.3b ve 8.4a ye 8.4b'de gosterilmistir, Bunlara bakmadan énce, EkIII'teki bos

formulasyon formunu indirmenizi dneririz ( https://study.sagepub.co.uk/counselling

adresindenulasilabilir ), ve 7. B6lumde verilendegerlendirme bilgilerine dayanarak Andy, Megan

ve Anne icin bakim déngulerini formule etmeye ve tamamlamaya calisin .



https://study.sagepub.co.uk/counselling
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Musteriyle bir formulasyon gelistirmek ve paylagmak

Daha 6nce de belirtildigi gibi, Bilissel Davranis¢i Terapi (BDT), danisanin aktif katilimini
gerektiren bir terapidir. Danisanin BDT formulasyonunun olusturulmasina dahil olmasi
ve formulasyonun sundugu ag¢iklamanin danisan icin anlamli olmasi gercekten
onemlidir. Asagida, Andy ile yapilan bir seanstan, bilissel-davranisci bir formulasyonun
isbirlikci gelisimini gésteren bir alinti bulunmaktadir.

Terapist: Yasadiginiz sorunun gelisimiyle ilgili gérinen bazi seyleri konustuk. Tum bunlari
anlamlandirabilmek icin, zorluklarinizin bir 'formulasyonunu’ gelistirmemiz faydali
olabilir.

Andy: Bu ne?

Terapist: Bu, sorunlari neden gelistirdiginizi, bunlari neyin tetikledigini ve etrafinizda ve
icinizde hangi guglu yanlarinizin ve kaynaklarinizin bulundugunu anlamamiza yardimci olan

genel bir resim gibidir.

Andy: Peki bu benim daha iyi olmama nasil yardimci olacak?

Terapist: Formulasyon, sorunun sizi nasil etkiledigini ve sorunun devam etmesini
saglayan unsurlari da belirleyecektir. Sorunun devam etmesini saglayan unsurlari
belirledikten sonra, isleri nasil degistirebilecegimizi de belirleyebiliriz.

Andy: Doktorum bana kaygi bozuklugum oldugunu séyledi.

Terapist: Evet, dogru, simdi kaygiyr neden gelistirdiginizi, sizi nasil etkiledigini ve
degistirmenin neden zor oldugunu anlamamiz gerekiyor. Bir formul, 'kaygi' olarak
teshis edilen sorunu neden gelistirdiginizi anlamamiza yardimci olacaktir.
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Andy: Evet, bunu biraz daha iyi anlamak istiyorum cinkd her zaman bdyle
hissetmedim. Baskalari boyle hissetmezken neden benim bdyle hissetmem
gerektigini anlamiyorum. Bazi gunler digerlerinden daha iyi oluyor ve nedenini
bilmiyorum.

Terapist: Oyleyse, belki de formiilasyonu tamamlamak bu konuya biraz 1sik
tutabilir. [Terapist Andy'ye formulasyon sayfasini gdésterir.] Bu, formulasyon i¢in
gerekli bilgileri dizenlememize yardimci olacak bir sayfa. En Ustten, "Neden ben?"
kutusundan baslayalim. Annenizin anksiyete sorunu yasadigindan
bahsetmistiniz?

Andy: Evet, annem her zaman kaygiliydi, hatirladigim kadariyla: Evde ¢ok
kaldigini, disari ¢cikmak istemedigini hatirliyorum, 6zellikle de etrafta ¢ok insan
varken.

Terapist: Peki 0 zaman ne distndugunuzu hatirliyor musunuz?
Andy: Belki de dikkatli olman gerekiyor.

Terapist: Peki, belki de klicikken annenizi gérdugunuzde disari ¢ikip baska
insanlarla birlikte olma konusunda bazi fikirler gelistirdiniz?

Andy: Sanirim éyle. insanlar bizim benzer kisiliklere sahip oldugumuzu séyliyor; ikimiz de bir

seyleri iyi yapmayi seviyoruz ve basaramadigimizda da ¢ok Gzuluyoruz.

Terapist: Tamam, yani hem sizin hem de annenizin kendiniz i¢in olduk¢a ylUksek standartlariniz

oldugunu ve bunlara ulagsamadiginizda kendinizi kétu hissettiginizi mi dustinutyorsunuz?

Andy: Evet, daha 6nce pek dusinmemistim ama okulda basarili olmam
kesinlikle bekleniyordu. Ilkokulda sinavlardan énce, sinifta birinci olamazsam diye
kendimi ¢cok hasta hissettigimi hatirliyorum.

Terapist: Aklima gelen bir diger konu da okulda yasadiginiz zorbalik.

Andy: Evet, sanirim bu durum dogru olani yapip yapmadigim konusunda endise duymama neden

oldu. Tum bunlar yasanirken kendimi pek glivende hissetmiyordum.
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Terapist: Tamam, o zaman bu seyleri "Neden ben?" baslidi altinda listeleyelim;
cinkd bunlar, bu sorunu gelistirmeye neden yatkin oldugunuzu agiklamaya
yardimci olabilir. Bir sonraki bolim olan "Neden simdi?"ye bakalim. Bu, kayginin
hayatinizin farkli bir déneminde degil de, neden o anda sorun haline geldigini
anlamamiza yardimci olacaktir. Kaygi sorun haline gelmeden hemen 6nce neler
yasandigini dusunelim.

Andy: Bence burada bariz bir sey var, isteki sorunlar.

Terapist: Evet, bu gercekten dnemli gérinuyordu. Ayrica arkadaslarinizla pek
gorusmediginizden ve ilk kez yalniz yasadiginizdan da bahsettiniz. Endiseleriniz
hakkinda konusabileceginiz daha az insan mi vardi acaba?

Andy: Evet, her seyi icimde tutuyordum, sadece devam etmeye calisiyordum.

Terapist: Tamam, sanirim o dénemde kaygili olmaniz, iste ¢ok fazla stres yasamaniz
ve bununla basa ¢ikmaniza yardimci olacak daha az destegdin olmasi mantikl.

Andy: Evet, geriye donUp baktigimda ¢ok seyin degistigini goérdyorum.

Terapist: Peki, simdi gug¢lu ydnlerinizi disunelim. Okulda yasadiginiz zorbahk
hakkinda anlattiklariniza bakilirsa, devam edebilmek icin cok guclu ve direncli
olmalisiniz.

Andy: Evet, pes etmeyi sevmiyorum. Bence bir diger guzel sey de ailemin bana
gerc¢ekten destek olmasi.

Terapist: Tamam, bunlar kayginin Ustesinden gelmenize yardimci olmakta
gercekten 6nemli olacak. Simdi, gunluk hayatta kaygiyi neyin tetikledigini
dusunelim. Gegen seansta, grup icinde konusmakta gercekten zorlandiginizi
séylemistiniz.

Andy: Evet, bu kesinlikle bir tetikleyici, ama daha genel olarak bunun sadece ise
gitmek veya sadece ise gitmeyi dusunmek oldugunu dustnuyorum.
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Terapist: Tamam, o zaman gunlik hayatta neyin tetikledigi olduk¢a acik. Simdi, sorunun
dusuncelerde, duygularda, davranislarda ve fiziksel hislerde nasil ortaya ¢iktigini
belirledigimiz formulasyonun bir sonraki bélumune gecelim. DusUncelerle baslayalim. Gegen
seansta, belirledigimiz tetikleyici durumlarda yasadiginiz bazi olumsuz disuncelerden
bahsetmistiniz.

Andy: Evet, grup halinde olmaktan nefret ediyorum. Herkesin terledigimi gérecegini
distndyorum; daha da kotusu, yere yigilip kendimi aptal durumuna dusurecegimi

dustntyorum.

Terapist: Cokeceginizi distinmenize sebep olan sey nedir?

Andy: Kalbim o kadar hizli atiyor ki kalp krizi gecirecegimi dustntuyorum.

Terapist: Yani bunlar gercekten olabilecekler hakkinda olumsuz distnceler.
Ayrica orada fiziksel bir his oldugunu da sdéylediniz, kalbiniz hizli atiyordu. Ge¢en seansta

ayrica bazen goégus agrisi, hizli nefes alma ve terleme yasadiginizi da belirtmistiniz.

Andy: Evet, siklikla ve bunun gercekten farkindayim.

Terapist: Peki, simdi duygularinizin nasil etkilendigini belirleyelim. Moraliniz bozuk gibi

gbrunuyor?

Andy: Evet, gergin ve sinirliyim.

Terapist: Peki, son olarak, sorunun davranislarinizi nasil etkiledigini disunelim.

Tetikleyici durumlardan kaginma egilimindesiniz gibi géruntyor.

Andy: Evet, mecbur kalmadikc¢a disari ¢cikmiyorum c¢inkid bunun beni kaygilandiracagini
biliyorum.

Elbette, 'gercek’ bir seansta bu noktaya ulagsmak daha uzun strer ve ¢cok daha fazla kesif
sUreci gerektirir. Bazen formulasyonun olusturulmasi oldukca uzun tartismalara yol acabilir.

Simdi terapist, formulasyonun 'sirdidrme déngusud' kismina geger. Bu, 6nemli bir kisimdir.
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Formulasyon, sorunun devam etmesine neden olan seyi ve tedavi hedeflerinin
ne olmasi gerektigini gésterdigi igin:

Terapist: Peki, simdi sorunun bu farkli unsurlarinin kaygiyr devam ettirmek igin
birbirlerini nasil etkileyebilecegini diisiinelim. Is yerinde bir grup insanin yanina
girme 6rnegdini ele alalim. Aklinizdan gecen tipik bir dustunce, kendinizi rezil
edeceginizdir. Bu dusunce size nasil hissettiriyor?

Andy: Sanirim kaygiliyim, gergekten gerginim.

Terapist: Peki, 'Kendimi aptal durumuna disurecegim' dusincesini dusundugunizde
herhangi bir fiziksel duygu hissediyor musunuz?

Andy: Ah, evet, cok fazla, bu ¢ok kot bir sey. Kalbimin hizla attigini hissediyorum, terlemeye

basliyorum ve boynumun kizardigini hissediyorum, sonra daha da kaygilaniyorum.

Terapist: Yani, bu dusinceyi distinmenin fiziksel olarak nasil hissettiginiz
Uzerinde kesin etkileri var. Fiziksel hisler daha sonra daha kaygili
hissetmenize yol aciyor. Bu disunceyi dusindugunuzde ve bunun yol actigi
duygusal ve fiziksel hisleri hissettiginizde ne yapiyorsunuz?

Andy: O zaman toplantiya girmem imkansiz. Kendimi rezil edecegimden
eminim ¢unkud terliyorum, kizarmisim, nefes alamiyorum, bu ytzden
gitmiyorum, bir bahane uyduruyorum.

Terapist: Peki ya sen gitseydin ne olacagini disunuyorsun?

Andy: Cok korkunc, cok utang verici bir felaket olurdu.

Terapist: Yani, aslinda nasil olacagini asla 6grenemiyorsunuz, ama kotu olacagini
varsaylyorsunuz. Sanirim bu varsayim, baslangictaki dusincemize, yani
kendinizi aptal durumuna dusUrecediniz dusuncesine agirhk katiyor.
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Andy: Evet, sanirim dyle. Sadece bir dahaki sefere daha ¢ok korkuyorum.

Formulasyonun bakim déngusu kismini tamamladiktan sonra, dénguyu tekrar gézden
gecirip olumsuz dusunceyi olumlu bir distinceyle degistirmek, olumlu bir distincenin
sonraki duygular, fiziksel hisler ve davranislar Uzerindeki sonuglarini varsayimsal
olarak gostermek icin faydali olabilir. Davranissal calismaya basliyorsaniz, donguyu
gOzden gecirip davranisi farkli bir davranisla degistirmeyi ve bunun olumsuz

donguyu nasil kirabilecegini gostermeyi dusunebilirsiniz.

Danisanla bakim déngusunu goérustukten sonra, olasi BDT mudahalelerini bakim
doéngusune dahil etmenin faydah oldugunu diastnuyoruz. Bu, formulasyon sureciyle
ulasilan sorunlarin anlasiimasi ile bilissel ve davranissal mudahalelerin nasil yardimci
olabilecegi arasinda gdérsel bir baglanti saglar (bu tur bir diyagramin bir érnegi

Sekil 3.4'te verilmistir). Bu, tedaviyi kisisellestirir ve danisana BDT'nin kendi 6zel
sorunlarina nasil yardimci olabilecegini gésterir. Danisan, midahalelerin kendi
bireysel sorunlarina tam olarak nasil yardimci olacagini iyi anlarsa, muhtemelen
daha fazla guven duyacaktir.

tedavi.

Vaka calismalarimiz icin tamamlanmis formulasyon sayfalari ve bakim dénguleri Sekil

8.2a ve 8.2b, 8.3a ve 8.3b ve 8.4a ve 8.4b'de gosterilmektedir, ancak dncelikle Andy

icin érnek bir hedef 6zeti formulasyon mektubumuz var.
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Ornek formulasyon mektubu
Sevgili Andy,

Bu mektup, su anda yasadiginiz sorunlar konusunda ulastigimiz anlayisi ve bu
sorunlara yonelik koydugumuz hedefleri 6zetlemeyi amaclamaktadir.

Is yerinde yasadiginiz sorunlar ve gelisen disari cikma korkusu nedeniyle terapiye
geldiniz. Size "agorafobi" teshisi koyan aile hekiminiz tarafindan yénlendirildiniz.
Doktorunuzla bilissel davranis¢i terapi hakkinda kisaca konustunuz ve

size yardimci olabilecegini diisindinuz. Ik tanistigimizda, bilissel davranisci
terapinin insanlara nasil yardimci oldugunu ayrintili olarak konustuk. Sikintinin
bilissel davranis¢l "modeli" ve "kisir déngulerin" nasil gelisebilecegdi hakkinda
konustuk. Yasadiginiz sorunlarla baglantili olarak, bu sekilde bir anlayis
gelistirmenin mantikli oldugunu dustundunuz.

Ailenizde kaygl ge¢cmisi, okulda zorbalik deneyimleri ve kendinizde ve
ebeveynlerinizde gérdugunuz yuksek standartlar gibi sizi kaygi sorunlari
gelistirmeye 'savunmasiz' hale getirmis olabilecek bazi seylerden bahsettik.
Ardindan, o dénemde neden kaygil hissetmeye baslamis olabileceginize baktik. O
dénemde hayatinizda bircok degisiklik ve stres yasamistiniz. Ilk kez evden uzakta
yaslyordunuz, arkadaslarinizin cogu tasinmisti ve kendinizi biraz yalniz
hissediyordunuz. Ayrica, isinizde 6nemli miktarda stres yasiyordunuz.

Ailenizden aldiginiz destek ve gecmiste ¢cok zor zamanlari atlatmis olmaniz gibi
guclt yonlerinizden de bahsettik.

Erken deneyimlerin insanlarin kendileri, diger insanlar ve genel olarak dinya
hakkinda gelistirdikleri "temel inanclar" nasil etkiledigini konustuk. "Aptalim" ve
"Sonunda yalniz kalacagim" gibi kendiniz hakkinda sahip oldugunuz bazi olumsuz
"temel inanclan" belirledik. Ardindan, bu "temel inanclar" yénetmek icin
uyguladiginiz bazi "kurallari” fark ettik;
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Varsayimlar: 'Her seyi dogru yapmaliyim' (bdylece bagkalari aptal oldugumu
diisiinmez) ve 'Ekstra ¢alismaliyim' (ciinki baskalarindan daha aptalim). lyi
bir insan olmak ve iyi bir mizah anlayisina sahip olmak gibi kendiniz hakkinda
bircok olumlu inanciniz var, ancak sorunlara yol acan olumsuz inanclar
oldugundan, odaklandigimiz sey bunlar.

Ardindan, sahip oldugunuz guinlik distncelere (NAT'ler) baktik ve bunlarin
temel inanclariniz ve varsayimlarinizla nasil iliskili oldugunu fark ettik. Bunlar
arasinda sunlar vardi: "Herkesin 6ntnde yere yigilacagim", "Kalp krizi
geciriyorum" ve "Insanlar beni terlerken gérecek". Duslincelerin,

duygularin, fiziksel hislerin ve davranislarin, yasadiginiz sorunlari

"surdurmek" icin nasil etkilesime girdigini inceledik. Olumsuz dustnceler
genellikle kendinizi koétu ve kaygill hissetmenize neden olur ve sikhkla gogus
agrisi ve hizli kalp atisi gibi fiziksel hisler yasarsiniz. Sonuc olarak, kaygili
hissetmenize neden olacagini disindligunuz durumlara girmekten kaginirsiniz
ve bunlardan kag¢inamiyorsaniz alkol alirsiniz. Bu davranislar, durumdan
kacinmasaydiniz tahminlerinizin dogru olacagini varsaydiginiz icin ilk
dusuncelerinizi pekistirme egilimindedir. Fark ettiginiz olumsuz distnce
orneklerini kullanarak bu éruntuyd bir diyagram olarak ¢izdik (kisir dongu

veya surdirme doéngusu). Bu bize donguyu kirabilecegimiz olasi yerleri gésterdi.

Neler olup bittigini anladiktan sonra, bazi hedefler belirlemeye gectik. Disari
cikmak, daha sakin ve daha 6zguvenli hissetmek gibi Uzerinde ¢alismak
istediginiz bazi genel hedefler belirleyebildiniz. Bu genel hedeflere
ulasmamiza yardimci olacak bilissel-davranigsal tekniklere dayali bazi 6zel
hedefler belirledik ve bunlari hedefler listenize kaydettik.

Her seyin farkli olabilecedine dair umutlusunuz ve terapide belirledigimiz

hedefler dogrultusunda calismaya kararhisiniz. Sizin de ¢cok calismaniz gerekeceginin
ve bir seyleri degistirmenin bolca pratik ve yeni seyler denemeyi gerektirdiginin
farkindayiz. Anlayisimizin hala mantikh olup olmadigini kontrol etmek ve
ilerlemenizi izlemek icin her dért seansta bir islerin nasil gittigini gézden

gecirmeyi kararlastirdik. Andy, bu konuda seninle calismaya devam etmeyi dort
go6zle bekliyorum.
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Saygilarimla,

Terapist
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Duruma 6zgu formulasyonlar

Netlik ve basitlik adina, herhangi bir mevcut sorun icin kullanilabilecek genel bir BDT
formulasyonu modeli sunduk. Bunun bir avantaji, terapistin kisiye ve sorunlarina butunsel
bir bakis acisiyla bakmasina olanak saglamasidir. Deneyimlerimize goére, danisanlarin tek
bir net tani veya rahatsizhiga uymayan bir dizi semptomla basvurmasi olagan bir durumdur.
Genel bir formuilasyon, terapistin mevcut tim sorunlari tek bir kapsamli ve tutarli
formulasyonda birlestirmesine olanak tanir. Ancak, danisanlar net ve belirgin bir

rahatsizlikla basvurduklarinda, daha duruma 6zgu bir formulasyon modelini distnebilirsiniz.

Sosyal fobi icin, algilanan sosyal tehlikeyi ve benligin sosyal bir nesne olarak islenmesini
formulasyona dahil eden Clark ve Wells'in (1995) modeline bakmayi dneriyoruz. Salkovskis

ve arkadaslari (1998), sorunlarin strdurtlmesinde temel olarak midahalelerin
degerlendirilmesini/yanls yorumlanmasini iceren, obsesif kompulsif bozukluga (OKB) 6zgu bir
formualasyon modeli sunmaktadir. Wells (1999) ve Dugas ve arkadaslari (1998),

basa ¢ikma stratejisi olarak 'endise'yi ve temel formulasyon bilesenleri olarak

'endiselenmenin olumsuz de@erlendirilmesini' iceren yaygin anksiyete bozuklugu icin biligsel

davranisci terapi (BDT) tabanli modeller gelistirmistir.

Ehlers ve Clark'in (2000) travma sonrasi stres bozuklugu modeli, sorunun surdirtlmesinde

merkezi bir rol oynayan 'belirtileri ve tehditi kontrol altina almaya yonelik stratejileri' icerir.

Moore (2010), depresyonun nasil stirduruldugune dair kesitsel bir model sunarak Beck'in (1967)

uzunlamasina depresyon formulasyonuna katkida bulunmustur.
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Formulasyonla ilgili yaygin sorunlar

Simdi, musteriyle isbirligi icinde bir formulasyon gelistirme surecinde
karsilastigimiz bazi yaygin sorunlari aciklayacagiz ve sorunlara bazi ¢6zimler

Onerecegiz.

Sekil 8.2a Andy'nin formulasyonu

Predisposing factors
Why me?

= difficulty going to school

* Mum anxious

» parents have high
standards

= always needs to achieve
and do well - perfectionist

Precipitating factors
Why now?
« living alone for the first
time
* job stress
« |solation and fack of

support as most of friends
have moved away

Protective factors
What helps?
« lamily are supportive
« managed to get through
difficult time in past when
bullied

 bullied at schoal
' I !

Core beliefs
| am stupid
| am alone

:

Assumptions

!

Trigger situations

* going out
*« work

» speaking in groups

\J

Problem(s)
« anxiety and lear of going out, which has been diagnosed
as agoraphobia
/ ‘ ¥ \
Thoughts Emotions Physical Behaviours
sensations

« |am having a heart « feel anxious « chesl pain « avoid meetings

atiack « feel low « heart beating fast « avoid going out
* People will see « swealing o drink alcohol f

me sweating have to go oul
o | will collapse in

front of everyone
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Isbirligi eksikligi

Bu durum, danisanin, terapistin veya her ikisinin beklentilerinden kaynaklanabilir. Danisan
terapisti uzman olarak goruyorsa, terapistin tUm cevaplara sahip olacagi beklentisi
olusabilir. Terapistin, danisanla is birligi icinde sorunlari kesfedebilmesi icin Bilissel
Davraniscl Terapi'de bu tutuma direnmesi gerekir. Ornegin, s. 94'te gosterildigi gibi,
Bilissel Davranisci Terapi'nin "isbirlik¢i deneycilik" felsefesini 6zetlemek

gerekebilir:

Sekil 8.2b Andy icin bakim déngusu

Thought(s)
| will collapse in
front of everyone

wo !g (:rc;o!:;ezr:cﬂ;:;sed Feeling(s)
] Vi L Z
think have had lucky junichione
escape, original thought : ;n::i?'
inf
reinforced HA—
Feeling(s)
Behaviour(s) (physical
« avoid going sensations)
out »| * heart beats
fast
« feel hot

Terapist: Peki, o ddnemde yasanan bazi sorunlarin ruh halinizi nasil etkilemis olabilecegini
dusunebilir miyiz?

Anne: Bilmiyorum, uzman sensin. Bunu bana séyleyebilecegini umuyordum.

Terapist: Evet, depresyon hakkinda bilgim var ve bilissel davranisci terapinin nasil yardimci olabilecegini biliyorum.
Daha 6nce depresyonu olan insanlarla ¢alismis olsam da, seninle daha énce
calismamistim. Iki kisinin gecmisi tipatip ayni degildir ve herkesin depresyon deneyimi
farkhdir.
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Depresyon deneyiminiz ve bunun neden gelismis olabilecedi hakkinda herhangi bir

varsayiminiz var mi?
Anne: Yani, temelde bilmiyorsun ve yardim da edemiyorsun.

Terapist: Demek istedigim bu degildi. Umarim birlikte bir anlayis
gelistirebiliriz. Depresyon ve bilissel davranisci terapi hakkinda biraz bilgim var
ama siz bu konuda daha uzmansiniz.

Anne: Sanirim dyle - peki, 0 zaman ne yapacagiz?

Terapist: Depresyona girmeden hemen dnce hayatinizda neler olup bittigini
bir dustinelim.

Bu drnekte terapist 'uzman' rolinu ustlenmekten kaginiyor ve danisani
formulasyon surecine katilmaya tesvik ediyor.

Sekil 8.3a Megan'in formulasyonu
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Predisposing factors Precipitating factors Protective factors
Why me? Why now? What heips?

« tamily history of OCD * birth of Molly « supportive husband
» conscientious personality * stopping work for « being a caring mum
« mother very critical matemity leave « wanting things to
« father alcohol problems be different

Core beliefs

| am not good enough
v
Assumptions

It | do everything okay, | will be an okay mum

Y
Trigger situations

« being left alone with Molly

= having spare time to think

« feeling that Mum is being critical about my parenting skilis

Problem(s)
« upsetting intrusive thoughts and compulsions to complete rituals,
which has been diagnosed as OCD
» lack of confidence in mysell as a mother

/ \

Thoughts Emotions Physical Behaviours

Intrusions: sensations
o | will harm Molly * anxiety + heart beating fast « clingy with Molly
« image of Molly in * guilt « body leels lense « seeks reassurance

hospital * shame « tiredness from health visitor
Appraisal; + avoids being left
« Ineed o be careful alone with Molly
= | am risky with Molly » handwashing
« | am going mad
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Mdusterinin hastaligin 'tibbi modeli' vardir

Bu, danisana Biligssel Davranisci Terapi modeli hakkinda egitim verildiginde, terapinin
hemen basinda ele alinmasi gereken nispeten yaygin bir sorundur. Danisan egitilse
bile, saglik inanclari guglu olabileceginden, sorunun formulasyon agsamasinda

tekrar ortaya cikabilecegini goéruyoruz. Daha 6nce de belirttigimiz gibi, sorunlarin
fiziksel mi yoksa psikolojik mi oldugu konusunda bir tartismadan kaginmanin

6nemli oldugunu duasunuyoruz . Bilissel Davraniggl Terapi modeli, fiziksel ve
duygusal duygularin birbirini etkileyebilecegini dne surer. Saghk inanclari

bireyler, kiltiirler ve yas gruplari arasinda farkhlik gésterir. Iste kaygi bozuklugu
olan bir danisanla yapilan bir seanstan bir 6rnek:

Sekil 8.3b Megan icin bakim déngusu

Intrusive thought

| will harm Molly
Y
Thought(s)
(Appraisal of
intrusive thought)
| am a bad Feeling(s)
mum H
Anxiety reduces (smations)
after disinfecting hands, o anxiety
feel better. Do not learn that & i
Molly would have - ghame
been okay without
disinfecting
Feeling(s)
(physical
Behaviour(s) sensations)
* heart beals
» disinfect hands fast
before touching -« » o feel tense
Molly
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Danisan: Kalbim o kadar hizli atiyordu ki, kalp krizi gecirebilirdim. Bu dogru
degildi; kalp krizi gecirebilirdim.

Terapist: Kalbinizin hizli attigini fark etmeden 6nce aklinizdan neler geciyordu?

Musteri: Bunlarin hepsinin benim kafamda oldugunu distnuyorsun, degil mi?

Terapist: Hayir, hi¢ de dyle degil. Bu soruyu sordum cunku beyinde

gerceklesen distinme sureclerinin vicudun diger boélgelerinde fiziksel
degisikliklere yol acabilecedini biliyorum. Bu yuzden dusuncelerinizle
vucudunuzun geri kalanindaki degisiklikler arasindaki baglantiyi merak ediyordum.

Sekil 8.4a Anne'nin formulasyonu

Predisposing factors Precipitating factors Protective factors
Why me? Why now? What helps?
* Mum not allectionale = chiidren leaving home = good relationship with children
» Dad away a lot in the Navy * mencpause + enjoy job and good at it
when Anne growing up « having an affair at work

= death of grandparents in
childhood (was close to them)

«» difficulty making Iriends at school

Y B Y
Core bellefs
| am worthless

.

Assumptions
| need to put up a front or people will see what | am really like (i.e, worthless)

Y

Trigger situations
+ people asking me how | am
« being with friends and feeling on the oulside
+ hearing people lalk about their children

B
+ depression Problem(s)
* low sell-esleem
1
L 1 1 1
Thoughts Emotions Physical Behaviours
« | am a waste of time « guilt sensations « avoid people
o My friends are = anger = slowed up « don't express
ignoring me « low mood + no appetile teelings
* There is no point » can't sleep « do as little as
« | am a horrible persen + lension possibie

Sekil 8.4b Anne i¢in bakim déngusu
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Thought(s)
| am a waste of
time
Have not achieved :
anything or seen Feellr_tg(s)
anyone, which gives (emotions)
me more evidence for * guilt
my original thought * low mood
Feeling(s)
- (physical
Behaviour(s) sensations)
q » * slowed up
d | & =
: 3;2'.1 g: e » lack of appetite
anything

Bilissel Davranisci Terapi (BDT) modelinde, duygularin fizyolojik iliskilerinin ne
Olcude ele alindig1 konusunda esneklik vardir. Danisaniniz terapiye ruh sagligi
sorunlarina dair oldukca "biyolojik" bir anlayisla gelirse, bu anlayisa uyum
saglanabilir. Onemli olan, fiziksel duyumlarin bakim déngusiindeki
dusunceler, duygular ve davranislarla baglantili olmasidir.
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Musteri gecmisi tartismak istemiyor

Daha 6nce de tartisildigi gibi, tarihsel bilgiler danisanin sorunlarinin neden ortaya
ciktigini anlamasina yardimci olmak icin faydalidir. Ancak, mudahalenin
planlanmasi icin gerekli olan formulasyonun temel parcasi olan bir

bakim déngusu gelistirmek icin hayati 6nem tasimaz. Danisana, gecmisinin
onemli bir kisminin, belirli faktorlerin kendisini ve genel olarak diinyayl gérme
bicimini nasil etkiledigini aciklamak yardimci olabilir. Bir diger yaklasim ise,
danisanin gecmis hakkinda konugsmanin kendisi icin ne anlama gelecegine dair
sahip olabilecegi olumsuz dusunce ve varsayimlari incelemektir. Danisaniniz
gecmis hakkinda konugsmak konusunda ¢ok isteksizse, gincel NAT'lar yeterli
oldugundan, bu bilgiler olmadan bakim déngusu uzerinde ¢alismaya baslamayi
dusunebilirsiniz. Danisan terapide kendini daha rahat hissetmeye basladikca,
sahip oldugu temel inang ve varsayimlardan bazilarini ve bunlarin neden
ortaya ciktigini kesfetme konusunda daha yetenekli hissedebilir. Bu, ge¢cmis
deneyimler hakkinda konusmaya daha dogal bir baglanti saglayabilir.
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Formulasyon bir tedavi plani gelistirmeye
yardimci olmaz

Formulasyon neyin ise yarayacagini belirtmiyorsa, genellikle bilissel davranisgi
terapi teorisine dayanmadigini géruruz. Bazen ge¢cmis bilgilere cok fazla

vurgu yapilirken, bakim déngusune yeterince dnem verilmez. Bilissel Davraniscl
Terapi modeline geri donup degerlendirme bilgilerini, tercihen bir

sUpervizérun yardimiyla, bu modelle iliskilendirmek faydali olabilir. Bir

diger olasilik ise bulmacanin bir parcasinin eksik olmasidir. Danisan belirli bilgileri
paylasmaya hazir olmayabilir veya hatta bazi seylerin farkinda olmayabilir.

Bu soruna bir ¢6zum, formuilasyon asamasina daha fazla zaman ayirmaktir.
Formulasyonda 6nemli bilgilerin eksik oldugundan supheleniliyorsa, bazen
danisanla bu konuda acik olmanin faydali olabilecegini gériiyoruz. Ornegin:

Terapist: Simdiye kadar vardigimiz anlayis bu. Bu sadece uclinct gérismemiz ve
hendz birbirimizi ¢ok iyi tanimadigimiz icin, bugun bir seyleri tartismanin ne
kadar kolay oldugunu merak ediyorum.

Musteri: Tamam, sanirim biraz tuhaf, bu tur seyler hakkinda konusmak, az ¢ok
yabanci olmana ragmen, ama diusundigum kadar zor olmadi.

Terapist: Evet, 6zellikle terapinin baslangicinda kisisel konulardan bahsetmek zor olabilir. Onemli
oldugunu dustinduglnuz her sey hakkinda hemen konusabileceginizi distinmenizi beklemem.

Konusgmaktan rahatsiz oldugunuz seylerden bahsetmek zorunda hissetmenizi de istemem.

Mdusteri: Sanirim zamanla biraz daha kolaylasacak?

Terapist: Evet, muhtemelen dyle olacak. Simdiye kadar 6nemli konularin ne
kadarini konusabildiginizi dusunuyorsunuz?
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Musteri: Oldukga fazla, aslinda ¢ogu. Aslinda tek bir sey var:

Terapist: Su anda rahat hissetmiyorsaniz bu konu hakkinda konusmak zorunda oldugunuzu
hissetmenizi istemiyorum, ancak ikimizin de konusmadigimiz énemli bir konu oldugunun

farkinda olmamizin iyi oldugunu distntyorum.

Terapist, danisanin sorun hakkinda konusmasini kolaylastiracak bir sey olup olmadigini
arastirmak icin bu asamaya gecebilir. Gizlilik sorunlari, baska birine karsi sadakatsizlik hissi,
utang duygusu ve terapiste yuk olma korkusunun, danisanlarin bilgi vermemelerinin

yaygin nedenleri oldugunu gorduk.
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Formulasyon ya cok karmasik ya da ¢ok basit

Formtulasyon, danisanin sorunlarinin gelisimi ve sirduridlmesi hakkinda gereksiz

yere karmasik olmadan hipotezler Uretebilecek kadar ayrintili olmalidir. Danisanin
zorluklarinin en basit aciklamasi gelistiriimelidir. Bu genellikle, danisanin zorluklarinin
surdurdlmesinde disuncelerin, duygularin, fiziksel duyumlarin ve davranislarin roltine
odaklanmak anlamina gelir. Gereksiz yere karmasik bir Bilissel Davranisci Terapi (BDT)
teorisi ve dili kullanmak, terapistlerin siklikla yaptigi bir hatadir. Temel BDT modeli

basittir, ancak danisanimizin sorunlari basit degildir. Bilissel-davranis¢i formulasyon, elbette,
danisanin sorunlarinin basitlestirilmis bir resmidir ve bu aciklanmalidir. Danisanin

hayatinin her alanini kapsamayi amacglamaz, ancak mevcut sorunlarin gelisimi ve

surdurdlmesiyle ilgili temel konulara odaklanir.

Butler (1998), bir formulasyonun asagida belirtilen sorulari sorarak test edilmesini
onermektedir:

e Teorik olarak mantikh mi?

¢ Kanitlarla uyusuyor mu?

® Predispozan, tetikleyici ve sturdurucu faktorleri hesaba katiyor mu?

® Baskalari (musteri, diger profesyoneller, aile) bunun uygun oldugunu dusuniyor mu?
® Zorluklari tahmin etmek icin kullanilabilir mi?
® Tahminleri nasil test edecedinizi (mUdahaleleri segerek vb.) ¢6zebilir
misiniz?
® Gegmis tarih uyuyor mu?

® Tedavi beklendigi gibi ilerliyor mu?
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Formulasyondaki grup farkliliklarini g6z 6ntinde bulundurarak

Bilissel Davranis¢i Terapi (BDT) formulasyonu gelistirilirken toplumun ve kalturin

roli g6z 6nunde bulundurulmali, béylece ortaya cikan tedavi plani bu konulara

duyarl olmalidir. Amacimiz bu konuyu burada ayrintili olarak ele almak dedgil,
danisaninizla bir formulasyon gelistirirken dikkate alinmasi gereken temel konulari 6zetlemektir.
Ug ana alan vardir. Tlk olarak, psikolojik sorunlarin gelisiminde cinsiyet, cinsellik, toplum ve kiltr gibi
faktorlerin rolu ; yani belirli bir 'grubun’ pargasi olmanin yatkinlk yaratan ve tetikleyen

faktorlere yapmis olabilecegi katki. Disuk sosyoekonomik stati ve yoksullugun sorunlarin gelisiminde
oynayabilecegi rol buna érnek olarak verilebilir. Ikinci olarak, belirli bir 'grubun’ parcasi olmanin,
danisanin ruh saghgi sorunlarinin nedenselligine iliskin anlayisini nasil etkileyebilecegi konusu

vardir . Danisanla ortak bir formulasyon gelistirirken bu dikkate alinmasi gereken 6nemli bir noktadir,
¢Unku terapist farkl bir kiltirel gegmisten geliyorsa, tamamen farkli bir etiyolojik modele sahip olabilir.
Daha 6nce de tartisildigi gibi, tedavi gerekgesinin anlasilabilmesi icin formulasyonun danisan igin
anlamli olmasi hayati 6nem tasir. Ornegin, bazi kilttrel ve dini gruplarda, bazi ruhsal hastaliklarin
ruhlar tarafindan ele gecirilmeyle iliskili oldugu dustintlmektedir. Terapist bu saglik inanglarina

maruz kalmamissa, formulasyonda bu gézden kagabilir ve bu da terapist ve danisanin

danisanin sorunlari hakkinda farkli anlayiglara sahip olmasina yol agabilir. Uctincl husus, belirli
gruplara uyeligin, ruhsal saglik sorunlari yasamanin bir sonucu olarak grup tarafindan

damgalanma veya kabul gérme derecesini ne dlcude etkileyebilecegidir . Ng (1997), geleneksel Cin
kaltirinde aile ismine zarar verebilecek gui¢lt bir ruhsal saghk damgasi oldugunu belirtmektedir.

Buna karsilik, Fabrega (1991) ve Dols (1987), geleneksel Islam toplumlarinda ruhsal hastaliklara bagl

bir damgalamaya dair hicbir kanit bulamamistir.

Siz ve danisaniniz arasinda kulturel veya toplumsal farkhliklar oldugunun
farkindaysaniz, yukarida 6zetledigimiz konulari Sokratik diyalog (bkz. BolUm 7)
kullanarak arastirmanizi ve sorunlari kesfetmek icin stipervizyondan yararlanmanizi
dneririz. Ruh sagligi sorunlari hakkinda okumak faydali olabilir.
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Farkh gruplar ve toplumlar arasinda etkilesim olabilir, ancak bu,
danisanla sorunlari tartismanin yerini tutmaz. Bir kisinin belirli bir
kaltdr veya grup deneyimine sahip olmasi, o kaltur veya grubun
baskin inang ve degerlerine sahip oldugu anlamina gelmez.

Ozet

Bilissel davranisci terapi formulasyonunun temel islevi, danisanin sorunlarina

iliskin bilissel-davranissal bir anlayis gelistirmek ve bu sayede bir tedavi planinin

olusturulmasini saglamaktir.

* Formulasyonun danisan agisindan anlamli olmasi ve danisanla isbirligi icinde gelistirilmesi
énemlidir.

* Formulasyon, yeni bilgiler ortaya ciktikca terapi boyunca kullanilmali ve degistirilmelidir.

* Formulasyon gelistirme strecinde grup ve kiilttrel farkhhklar g6z 6ntinde bulundurulmahdir.

Daha fazla okuma
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Terapi Hedefi Belirleme

Terapi ve terapi hedeflerinin belirlenmesi sirecinin tamami, yabanci bir dilin konusuldugu
yabanci bir tlkede olmak gibi hissettirebilir. Padesky ve Greenberger (1995), bu streci
resmetmek icin Lewis Carroll'in Alice Harikalar Diyarinda éykusunu kullanirlar ; 6zellikle
de Alice'in bir yol ayriminda Cheshire Kedisi ile karsilastigi ve ona hangi yolu se¢gmesi
gerektigini sordugu ani. Kedi, Alice'e nereye gitmek istedigini sorarak yanit verir. Daha
once hig¢ Harikalar Diyarinda bulunmamis olan Alice, nereye gitmek istedigine

dair hicbir fikri olmadigini sdéyler.

Cheshire kedisi neseyle haykirir, bu durumda hangi yone gittiginin pek de 6nemi yoktur.

Padesky ve Greenberger (1995), terapinin, kurallari ve nereye gidilebilecegini bilmediginiz
yabanci bir yerde bulunmaya benzeyebilecedini belirtmektedir.

Ancak, terapi suresini en iyi sekilde degerlendirmek icin nereye qittiginizi ve oraya nasil
ulasabileceginizi bilmenin 6nemli oldugunu belirtiyorlar. Danisanla ¢alismak ve hedef
belirlemelerini kolaylastirmak, bu nedenle Bilissel Davranisci Terapi'nin temel bir unsuru
ve ayni zamanda Roth ve Pilling (2007) tarafindan tartisilan temel yetkinliklerden

biridir. Hedefler genellikle, formulasyon ve danisanin fikirleri kullanilarak birka¢ seans
boyunca is birligine dayali bir sekilde gelistirilir. Terapist, danisanin sundugu sorunlarin
kesfedilmesini kolaylastirir ve ardindan danisanin degisime odakli hedefler se¢mesini
saglar. Secilen hedeflerin danisan icin 6ncelikli olmasi 6nemlidir, aksi takdirde bu
hedefler Gzerinde ¢alismak icin motive olmazlar.

Hedefler su durumlarda en iyi sekilde ise yarar:

e derecelendirilmis belirli olumlu élgulebilir gercek¢i zaman sinirli.
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Derecelendirilmis hedefler

Mdasterilerin ilk birkac gérevi nispeten kolay bir sekilde halledebilmeleri
onemlidir, boylece bir basari duygusu yasarlar ve daha karmasik gorevleri
Ustlenmek icin tesvik edilirler.
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Belirli hedefler

Hedefler, masterinin ne zaman basarildiginit bilmesini saglayacak kadar spesifik
olmalidir. 'Daha iddiali olmak istiyorum' ifadesi cok geneldir ve hedefe ne
zaman ulasildigini degerlendirmeyi zorlastirir; oysa 'Bir magazaya geri
donecek kadar iddiali olmak istiyorum' ifadesi cok spesifiktir.
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Olumlu hedefler

Hedefler, danisanin belirli bir zorluktan uzaklasmak yerine hedefe dogru
ilerlemesini saglayacak sekilde olumlu bir sekilde sunulmalidir. Dolayisiyla,
"Artik depresyonda hissetmek istemiyorum" bir hedeftir, ancak danisanin
herhangi bir hedefe dogru ilerlemesini zorlastirir.
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Olculebilir hedefler

Zaman icindeki ilerlemeyi kaydetmek icin hedeflerin 6lculebilir olmasi gerekir. Uygulama
gunlukleri, derecelendirme dl¢ekleri ve davranis degisikliklerinin fark edilmesiyle birlikte

kullanilabilir. MGdahale bdlumlerinde derecelendirme odlcekleri ve guinluk sayfalarinin kullanimi
daha ayrintili olarak ele alinmaktadir.
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Gercekci hedefler

Musterilerin hedeflerin ulasilabilir dizeyde gerc¢ek¢i oldugunu hissetmeleri gerekir.
Cok zor gorunen hedefler danisanlarin panige kapilmasina ve motivasyonlarinin
dusmesine neden olur. Danisan ulasilabilir hedefler belirleyebilir ve bunlara ulastik¢a

daha zor hedefler disunebilir.
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Zaman sinirli hedefler

Her hedefe bir zaman siniri koymak faydahdir: 'Sali giina bir stipermarkete gidip bir
koridoru gececegim' ifadesi, 'Bu ay i¢inde bir sipermarkete gidip bir koridoru gececegim'
ifadesinden ¢ok farkhdir. (Bu hedefin 6zgulligune de dikkat edin!)

Hedef belirleme, genellikle formulasyon danisanla gérusuldukten sonraki
adimdir. Bu, tedavi seanslari boyunca devam eden bir surectir. Danisan ilk hedefleri
yonettikce, diger hedefler de gérusulebilir.

Yukaridaki liste gayet guzel, ancak pratikte danisanlarla hedef belirlemek gercekten zorlu
bir sirec olabilir! Danisanin genel hedefler belirlemesini ve ardindan bu hedeflere ulasmak
icin atmasi gereken adimlari disinmesini saglamak faydali olabilir; bu, belirli hedefleri
belirlemeye yardimci olabilir. Andy ile yapacagimiz asagidaki diyalog, bu sureci
orneklendirmeye ve danisanin gercekgci ve ulasilabilir hedefler belirlemesine yardimci
olmak icin sorulabilecek sorular dnermeye yardimci olabilir.

Andy ile hedef belirleme:

Terapist: Formulasyonu tartistiktan sonra, bir sonraki adimlardan biri genellikle terapi icin
bazi hedefler belirlemektir. Bu, hem hedefe odaklanmamiza hem de seanslardan en iyi
sekilde yararlanmaniz icin seanslari nasil planlayabilecegimizi disinmemize yardimci

olur.
Andy: Tamam, bu bana daha iyi geliyor ve - Yani, gercekten, sadece almak istiyorum
surekli endiselenmeyi birak - Ben hig¢ boyle degildim.

Terapist: Peki, o noktaya gelebilmeniz icin nelerin olmasi gerektigini dusinmemiz gerekiyor...

Andy: Gercekten sadece normale donmek istiyorum -
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Terapist: Tamam, bu faydali bir baslangic. Normale dénmek ne anlama geliyor?

sana mi?

Andy: Artik endiselenmek istemiyorum, kendimi kotu hissetmekten biktim.
her zaman kaygili.

Terapist: Sanirim bu noktada biraz kayginin normal oldugunu ve

Kaygidan tamamen kurtulmak imkansizdir - kulaga garip gelse de,

bir sebepten dolayi oradayiz ve neden kaygili oldugumuzu daha sonra konusabiliriz
oturumun...  ama kaygi seviyenizin geri gelmesini istediginiz anlasiliyor

eskiden oldugu gibi yonetilebilir hale gelmesi anlamina geliyor.
Andy: Evet, bu kadar, ... Ben sadece eskisi gibi olmak istiyorum.

Terapist: Peki, su anda ne tur seyler yapamiyorsunuz?
endise?

Andy: Calismak, en buyuk sey bu.

Terapist: Yani, bu sizin i¢in gercekten buyuk bir hedef gibi géranuyor...
yoksa neyi kacirlyorsunuz?

Andy: Sadece disari cikmak, arkadaslarimla gérismek... bilirsin, iceri bile giremiyorum
Artik sipermarkete tek basima gidemiyorum - bunu ¢ok utang verici buluyorum -

supermarket. Kendimi 5 yasinda bir ¢cocuk gibi hissediyorum!

Terapist: Aslinda bunun ne kadar yaygin oldugunu bilmiyorsunuz... cogu
Gordugum insanlar stipermarketten nefret ediyor ve mumkin oldugunca kaginiyorlar...
aydinlatma, kuyruklar ve ¢ikisin olmasiyla ilgili bir sey

...ulasmasi cogu zaman zordur. Supermarkette nelerden endise edersiniz?

Andy: Evet, bu seyler ve sanirim endiselenmekten endiseleniyorum ve bu
Panik atak gecirecegim ve insanlar bana bakip terledigimi gérecekler
ve belki de ¢okerim...

Terapist: Tamam, sipermarkete gitmek bir hedef olabilir... ve bu
disari ctkmak genel olarak bir hedef gibi gérinuyor... Nereye gidebilirsin?



Machine Translated by Google

Andy: Arkadaslarla bara, otobUse ve metroya, alisverise, sonra tekrar tenise...
Oraya gitmeyi biraktim, hmm sadece yolda yurimek icin Biliyor musun, ben
Artik kaygilanmadan 6n kapimi bile agamiyorum ve kapiyr agamiyorum
Telefonu kapattiktan sonra telesekretere geciyorum...

Terapist: Telefonu agmanin ne sakincasi var?

Andy: Sanirim insanlarla konusup disari ¢lkamayacagimi aciklamak zorundayim.
Utaniyorum.

Terapist: Peki, insanlara neler oldugunu anlatacak bir hikayeye sahip olmak faydali olabilir mi?

Senin i¢in neler oluyor?
Andy: Ne? Uydur mu?

Terapist: Sey, bir nevi... Bazen insanlar biraz hazirlik yapmanin faydali oldugunu dustunuyor
bdylece kendilerini o kadar rahatsiz hissetmezler ve ne kadarini anlatacaklarina karar verebilirler

farkli insanlar.

Andy: Aslinda bu gerc¢ekten ¢ok yardimci olurdu ¢uinkt biliyorum ki bazilarina séylerdim

insanlar digerlerinden daha fazla.

Terapist: Tamam, dyle gorunuyor ki ¢cok farkli seyler yasiyorsunuz.
Hedeflerimizi -+ Konusurken bir seyler karaliyordum, bu ytzden

aklimizda tutarak bir plan yapmaya calismak bizim icin faydal olabilir mi?
Andy: Evet, bu iyi olurdu.

Terapist: Daha 6nce de konustugumuz gibi, daha fazlasini denemek énemlidir.
Oncelikle yénetilebilir hedefler belirleyin, yani disari cikmak genel bir hedefse,
on kapiyi acip sonra tekrar kapatmak ilk adim mi olmali?

Andy: Sanirim dyle. - Bu iyi bir hedef mi? Kulaga biraz kolay geliyor.

Terapist: Evet, Snumuzdeki hafta - EQ@er bunu gunde iki kez yapsaydin
kesinlikle sorun olmaz, baslamaniza gercekten yardimci olur... Ne olabilir?

Sirada ne var? Kapiya dogru yurUyup geri dénmek mi?



Machine Translated by Google

Andy: Evet, o zaman en yakin sokak lambasina kadar yuruyebilirim.
Terapist: Harika, peki bundan sonra ne olacak?
Andy: Bir sonraki lamba diregi mi?

Terapist: Evet, bu sekilde devam edebilirsiniz... Peki sokak lambalarinin ardindan bir

sonraki adim ne olabilir?

Andy: Kug¢uk bir dukkana girmeyi deneyebilirim ama su anda ¢ok uzun kuyruklar
var.

Terapist: Peki iceri girip biraz dolastiktan sonra cikabilir misiniz?
Andy: Ah, bundan emin degilim
Terapist: Bunda ne sorun olabilir?

Andy: Bilmiyorum... hmm,... sey, biraz tuhaf, degil mi? Boyle kucuk bir dukkanda
dolasip hicbir sey almamak?

Terapist: Bilmiyorum, sanirim bunu ¢ok yaptyorum ama bazi insanlar icin
sorun olabilecegini biliyorum... Bu konuda endiselendiginiz dustnceler neler olabilir?

Andy: Sanirim caldigimi dusunebilirler diye endiseleniyorum...

Terapist: Tamam, o zaman mantikli, bu olduk€a yaygin bir endise... bu yuzden, bu
tur dasunceler Uzerinde biraz ¢alisabilecegimiz icin bunu not etmemiz gerekebilir.
[Olumsuz/endise verici dusUnceler Uzerinde ¢alisma hedefleri ayni anda bu sekilde
yazilabilir.]

Andy: Sanirim bu faydali olur.

Terapist: Farkli olarak ne yapmak istediginize dair cok somut hedefler yaziyoruz
ve az 6nce dusunceler hakkinda konustuk, ama sanirim yasadiginiz panik ataklarla
nasil basa ¢ikacaginizi disunmek de 6nemli ve bunu diger hedefler Uzerinde
calismanin yani sira yapabiliriz - bunun size yardimci olacagini dugtunuyor
musunuz?
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Andy: Evet, eger viicudumda olanlari kontrol etmenin bir yolu olsaydi, bu ¢ok faydali
olurdu.

Terapist: Tamam, peki, bazi basa ¢cikma stratejileri 6grenmek ve paniklediginizde

vlicudunuzda neler olduguna dair biraz egitim almak yardimci olabilir...

Yukaridaki alinti, hedeflerin nasil tartisilabilecegine dair bir 6rnektir. Bu konugmayi
yapmanin bircok yolu vardir, ancak 6zinde danisan ve terapist arasinda is

birligine dayali bir calismadir ve terapi seanslarinin diizenlenmesinin temelini olusturur.
Andy'nin ilk hedefleri, Tablo 9.1'de belirtilenlere benzeyebilir .

Table 9.1 Andy’s initial goals

General goals Specific goals

To go out To open front door
To walk to gate
To walk to nearest lamp-post
To walk to second lamp-post
To walk to corner shop and not buy

To feel calmer To learn relaxation and breathing techniques
To learn about anxiety
To learn distraction®

To identify and challenge negative  To identify worry thoughts
thoughts To tackle worry thoughts about people looking at me

To feel more confident To feel more confident with friends
To have more confidence when going into shops

*for further information on this, please see pp. 114-15,

* Bu konuda daha fazla bilgi icin lutfen s. 114-15'e bakiniz.

Andy'nin ise geri donmek istedigi asikar ve bu kesinlikle gelecekteki bir hedef olarak not
edilebilir. Ancak, baslangicta, ilk hedefleri ayrintili olarak not etmeye odaklanmak
faydali olabilir.

Benzer konusmalar Anne ve Megan ile de yapilabilir. Depresyondaki ilk hedefler
genellikle aktivite takibi ve planlama gibi davranissal hedeflere odaklanir ( bu terimlerin
tam aciklamalarricin 11. Bolum'e bakin)._gunku bir sey yapmayan birinin dusincelerine
meydan okumaya calismak...
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Her sey ¢ok zor olabilir. Kisinin aktivite seviyelerinin ¢cok disuk olmasi ve buna itiraz
etmenin zor olmasi nedeniyle bircok olumsuz distncesi olmasi muhtemeldir.
Formulasyonun bakim kismi, 6zellikle 'dusuk aktivite déngusu'ne odaklanilarak
tartisilabilir (bkz. Sekil 11.4). Kisiye depresyona girmeden 6nce neler yaptigi ve
depresyon gecerse gelecekte neler yapmayi hayal ettigi sorulabilir. Kademeli bir
yaklasim faydalidir ve kisi bazi aktiviteleri listeleyebiliyorsa, bunlar daha kiguk ve
daha ydnetilebilir adimlara bélunebilir.

Anne uyku sorunu yasiyor, bu nedenle guntne biraz dizen getirmek ve uyku sorununu
ele almak tartisiimasi gereken 6nemli hedefler olabilir. Anne'in agik¢a bir¢cok olumsuz
dusutncesi var ve bunlar Uzerinde ¢alismak hakkinda konusmak faydali olacaktir. Anne'e
6zgu diger sorunlar arasinda, yasadigi iliskiyle ilgili hissettigi sucluluk duygusu da yer
aliyor. Bu duygularin bazilarini islemesi ve bunlarla yuzlesmesi gerekebilir. Bunun tamamen
bir Bilissel Davranisci Terapi mutdahalesi olmasi pek olasi degil ve Anne'in iliski nedeniyle
yasadigi endiselere bagli olarak cesitli sekillerde ele alinabilir. Sadece olanlari anlatmasi,
Jack'e anlatmanin artilarini ve eksilerini degerlendirmesi veya kendini bir sekilde affetmesi
gerekebilir. Formulasyondan, Anne'in cocuklarinin evden ayrilmasi nedeniyle bir rol kaybi
yasamis olabilecegi anlasiliyor. Bu hipotez terapide daha sonra incelenebilir ve Anne'in bu
kaybi islemesi, ayni zamanda kendisi icin baska roller nasil olusturabilecegine bakmasi

gerekebilir. Anne'in ilk hedefleri Tablo 9.2'de belirtilenlere benzeyebilir.
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Table 9.2 Anne's initial goals

General goals Specific goals

To investigate activity To monitor activity levels
levels To schedule activities

To monitor mood

To repair sleep pattern

To work on self- To identify and challenge negative thoughts about self

esteem To gradually start having more contact with friends and to tackle
resultant negative thoughts as they arise
To experiment with expressing feelings

To process issues To discuss the affair
regarding the affair To consider the pros and cons of telling Jack
To forgive self

To explore preventative methods for the future and how to improve
her relationship with Jack

To explore loss To process the loss of role
of role To forge new roles

Son iki genel hedefin 'kesin' olmadigini unutmayin. Bunlari not almakta bir sakinca
yoktur, ancak bunlari kesin hedefler olarak belirlemeyin, ctinkt hedefler

terapi sureci boyunca siklikla degisir. Depresyondaki danisanlar icin 6zellikle dnemli
bir sorun, terapinin baslangicinda siklikla yasadiklari motivasyon eksikligidir ve
herhangi bir hedef belirlemek onlar icin zor olabilir. Terapist, danisanlarin hedef
belirlemelerine yardimci olurken bazi durumlarda daha yonlendirici bir yaklasim
benimsemek zorunda kalabilir.

Obsesif sorunlari olan kisilerin baslangictaki hedefleri genellikle ritGelleri azaltma,
kontrol etme ve glivence arama odakh davranigsal hedefler olma egilimindedir.
Kacinma davranislari kademeli olarak da ele alinabilir. Obsesif kompulsif

davranislar (6rnegin kontrol etme/ritteller vb.), kisi yardim aradiginda yayginlasma
egilimindedir ve bu alanda fazla deneyimi olmayan terapistler icin bunaltici gelebilir.
Bu nedenle, ilk etapta kug¢uk bir alana (6rnedin oturma odasi veya araba)

veya tek bir davranisa odaklanmak faydal olabilir. Megan'in glivence arayisi
kapsamlidir ve ayni zamanda Molly'ye ebeveynlik yapma becerisine olan guvenini
kaybettigi anlamina gelir. Bu nedenle, ilk hedeflerden biri Megan'in bir ginluk sayfasi
kullanarak guivence arayisinin seviyelerini takip etmesi olabilir. (Not: Obsesif sorunlari
olan bazi kisiler icin gunluk tutmak baska bir rittele donusebilir, bu nedenle

bunu kontrol etmek faydalidir - bu konu 11. Bélum'de daha ayrintil olarak ele
alinacaktir ). Daha sonra gunluk tutmayi azaltabilir.
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Bu guvence arayisini kademeli olarak uygulayin ( bunun_nasil
basarilabilecegine dair bir aciklama icin 11. Bolum'e bakin ). Biligsel
Davraniscl Terapi modeli hakkinda egitim ve bakim dénguleri hakkinda
tartisma, takintili (‘'mutdahaleci' olarak da bilinir) distunceler yasayan
kisiler icin cok faydah olabilir. Distnce sorgulama da faydal olabilir;
takintili-zorlantil sorunlari olan kisilerde disince sorgulama genellikle
diger bozukluklari olan kisilerden farklidir ve bu, 14. Bolum'de daha ayrintili olarak aciklar
Megan'in kendine karsi elestirel disunceleri ve dusuk 6z saygisi var gibi
gorunuyor. Bu durum terapi sureci boyunca daha kapsamli bir sekilde
incelenebilir ve gelecekteki hedefleri olumsuz temel inanclarla micadele
etmek olabilir. Megan'in annesiyle iliskisi zor ve etkilesimlerini inceleyip
farkl tepkiler vermeyi denemesi faydali olabilir. Ayrica bazi kararllik
tekniklerini 6grenmek isteyebilir.

Megan'in ilk hedefleri Tablo 9.3'te belirtilenlere benzeyebilir .

Table 9.3 Megan's initial goals

General goals Specific goals
To investigate current To use diary sheets to monitor reassurance seeking
checking/reassurance To cut down on reassurance seeking
seeking Later, to focus on monitoring and cutting down on other
behaviours
To learn about To consider examples of maintenance cycles
maintenance cycles for To normalise intrusive thoughts
obsessive problems To work on thoughts specific to obsessive problems
To work on self-esteem To identify negative core beliefs
To work on changing core beliefs
To explore relationship To explore interactions between Megan and her mother
with mother To experiment with interacting differently with her mother

To learn some assertiveness skills

Ozet

® Danisanlarin kendileri icin hedefler belirlemelerini kolaylastirmak, bilissel davranisci terapinin temel bir unsurudur.
* Hedefler su sekilde oldugunda en iyi sekilde

®  calisir:

s« derecelendirilmis,
e spesifik,

« olumlu, 6lculebilir, gergekgi, zaman sinirli.
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Basa Cikma Stratejisi

Bir danisanin basa ¢ikma stratejilerini belirlemesine yardimci olmak, formtlasyon
tartisilip hedefler belirlendikten sonra bas edilebilecek en faydali yerdir. Bu bélimdeki
basa ¢ikma stratejilerinin ¢cogu, yasanan fiziksel semptomlarla basa ¢ikmayi
amaclamaktadir ve bu sekilde basa ¢ikma stratejileri gelistirmek, formulasyon
boélumunde tartisilan bakim déngulerini kirmaya yonelik ilk adimlardan biri olabilir

(bkz. s. 81). Danisanlarin halihazirda kullandiklari basa ¢ikma stratejilerini ve neyin ise
yarayip neyin yaramadigini dusunmeleri faydali olabilir. Bu kitabin diger bélimlerinde de
tartisildigi gibi, bazi basa ¢ikma stratejileri gegici olarak faydali olabilir, ancak

aslinda uzun vadede sorunu devam ettirebilir ve bu nedenle devam eden

stratejiler icin faydali olmayabilirler. Ornegin, danisanlarin kaygi duygularini alkol kullanarak
maskelemeleri yaygindir ve bu, kisa vadede kaygiyi hafifletebilse de, sorunun kékenine
inmez ve danisana kaygi sorununun yani sira bir de alkol sorunu kazandirabilir.

Bazi danisanlar basa ¢cikma stratejileri olan 'gtvenlik davranislan' kullanir, ancak ayni
zamanda sorunu devam ettiriyor da olabilirler. GUvenlik davranislar 6zellikle kaygi
sorunlari olan kisilerde yaygindir. Sosyal fobisi olan kisilerde ¢cok yaygindir.

Guvenlik davranislari, kisinin korkulan bir duruma girmesine yardimci olabilir, ancak bu
yalnizca alkol gibi belirli araclar veya stratejiler kullanilarak gerceklesir. Disarida

aksam yemegi yiyen bir kisinin (disari cikmaktan kacinmamak icin) kullanabilecegi bir
diger guvenlik davranisi, ellerinin titrememesi icin bicak ve ¢atalini sikica kavramasidir.
Bu stratejiyi kullanmak kisa sureli bir ¢c6zam olabilir, ancak ayni zamanda kisinin ¢atal
bicak takimini her zamanki gibi tutsaydi basa ¢ikamayacadi fikrini de guglendirir. Dolayisiyla,
guvenlik davranislari, kacinma davranisi ¢cok daha incelikli olsa da, kaygiyl tamamen
kacinma davranisiyla ayni sekilde surdurebilir. Klinisyenler genellikle danisanlarin
guvenlik davraniglariyla basa ¢ikmalarina ne zaman yardimci olmalari gerektigini merak
ederler. Genel kural, kisi belirli durumlara girmek icin gtvenlik davraniglarini kullanmak
zorundaysa, dyle olsun (ancak cok fazla alkol kullanimindan kacinilmalidir). Kisi basarili
bir sekilde iceri girdiginde guvenlik davranislari ele alinabilir.
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Daha 6nce korkulan durumlar. Terapistin guvenlik davranislarini belirleyebilmesi
6nemlidir, cunku bu, Roth ve Pilling (2007) tarafindan belirtildigi gibi, biligsel davranisgi
terapinin temel bir yeterliligidir. Ancak bu davranislar her zaman hemen fark edilmez.

Danisanlarin yeni stratejiler 6gretmeden dnce kendi basa ¢ikma stratejilerini belirlemelerini
saglamak faydal olabilir. Anne ile yapilan asagidaki diyalog, basa ¢ikma stratejilerinin
nasil belirlenebilecegini gostermektedir:

Terapist: Yeni basa ¢ikma yollari gelistirmekten bahsetmeden énce, su ana kadar
zorluklarinizla nasil basa ¢iktiginizi belirlemeye calismaniz faydali olacaktir.

Anne: Tamam, ama aslinda sadece idare ediyorum. Buna 'basa ¢ikma' denebilecegini
sanmiyorum.

Terapist: Kendinizi kotu ve depresif hissettiginizde, bu zorlugun Ustesinden gelmek ¢ok
zor olabilir, bu yuzden "basardiginiz" gercegi 6nemlidir. Basarmaniza yardimci olacak
bir sey oldugunu dusuntyor musunuz?

Anne: Hmm, ... cocuklarimla konusmak faydali ama evden ayrildiklari igin artik cok
daha zor. Kizimin Avustralya'da olmasi olduk¢a masrafli, ancak artik her seyi internet

Uzerinden hallettik, bu da durumu biraz daha iyi hale getirdi.

Terapist: Cocuklarinizla konusmanin size faydasi nedir?

Anne: Beni dusuncelerimden uzaklastiriyorlar. Onlara kendileri hakkinda her seyi
sorabiliyorum ve kendim ve su anda basaramadigim seyler hakkinda dusinmek
zorunda kalmiyorum... evet...

Terapist: Peki cocuklarinizla konugmak faydal oluyor... Baska neler basa ¢ikmaniza yardimci

oluyor?

Anne: Evet, sarap icmek ¢ok faydali ama sanirim bu tedavinin bir parcasi degil, dyle degil
mi?
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Terapist: Sarap kisa vadede faydali olan seylerden biri ama haklisin, uzun vadede faydasi
yok cliinku depresan etkisi var, yani ruh halini bozabiliyor. Ayrica dustnceleri ve duygulari
uyusturuyor, bu yizden bir kaginma stratejisi olarak is goruyor. Bahsettigimiz bakim

doéngulerini ve kaginmanin zorluklari nasil devam ettirdigini hatirliyor musun?

Anne: Evet, ne demek istedigini anliyorum ve bunu azaltmak istiyorum. Cok fazla alkol

tuketmiyorum ama duzenli olarak, cogu aksam iciyorum.

Terapist: Bunu hedefler listesine ekleyebiliriz. Peki ya baska basa ¢ikma stratejileri?

Anne: Calismaya gitmek yardimci oluyor ashinda... Isimi ¢cok iyi yaptigimi disiinmiyorum ve

depresyonumu ¢ogu zaman orada gizleyebiliyorum.

Terapist: Oyleyse, ise gitmeye devam etmek, ara vermekten daha énemli gibi gériiniyor...
Gecmiste faydali olmus veya faydali olan baska stratejiler var mi... Ornegin, bazi insanlar belirli

sekillerde rahatlamayi sever mi?

Anne: Eskiden ytizmeye giderdim ama son zamanlarda kendimi o kadar yorgun hissediyorum

ki gitmek istemiyorum. Cok okurdum ama konsantrasyonum o kadar kéta ki okuyamiyorum.

Birkag¢ haftada bir masaj yaptirirdim ama gitmek istemiyorum. O zamanlar iyiydi gergi...
Sanirim

eskiden ¢ok sey yapardim, dusinunce. Cok seyden vazgectim, degil mi?

Terapist: Insanlar depresyondayken bu tiir stratejileri siirdiirmekte genellikle cok zorlanirlar
¢cunkl depresyondayken hicbir sey yapmak istemezler. Daha sonra ¢ok daha az sey yapmaya
baslarlar, bu da "Daha fazlasini yapmaliyim, ise yaramazim" gibi distincelere kapilmalarina
ve suc¢luluk duymalarina yol acgar, bu da depresyonu daha da kdtulestirir. Bu bir kisir
doéngudur ve bunu kirmanin tek yolu, kendinizi bazi seyleri cok yavas yavas yapmaya

zorlamaktir. Ilk basta cok zor olabilir, ancak genellikle cogu insana yardimci olur.

Bunu sonraki toplantilarda daha detayli konusacagiz. Gérinuse gdére basvurabileceginiz

faydali stratejiler var. Baska akliniza gelen var mi?
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Anne: Sanmiyorum... dur pjr dakika... Eskiden yogaya gidiyordum, bu da bana yardimai oldu...
Terapist: Bunu duyduguma sevindim, ¢cinku meditasyona biraz benzeyen ve yoganin

da kullandigi "farkindalik" denen bir seyden de bahsedecegiz. Tartisacagimiz birkag basa
cikma stratejisi var...

Asagida, danisanlarla tartisilabilecek ve seanslar arasinda evde uygulayabilecekleri bir dizi
strateji bulunmaktadir. Bu stratejiler, danisan rahatladiginda veya makul bir ruh
halindeyken uygulandiginda en etkili sekilde ise yarar. Ancak, daha rahat hissettiginde
kullanmaya iyice alisana kadar, stresli veya endiseli hissettiginde bunlari

uygulayamaz.
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Psiko-egitim

Psikoegitim, 6zunde danisanlari bilissel davranis¢i terapi, psikoloji ve

semptomlar hakkinda egitmek anlamina gelir. Bu tam anlamiyla bir basa ¢itkma
stratejisi olmasa da, semptomlarin farkina varmak ve bedende neler oldugunu
anlamak bir basa cikma stratejisi olarak islev gorebilir. Psikoegitim, terapi

sureci boyunca devam etse de genellikle terapinin baslangicinda daha derinlemesine
ele alinir. Formulasyon sureci, danisanlari zorluklarinin nasil gelistigi ve
surduruldugu konusunda egitmek icin siklikla bir firsattir. Bu surecte Sokratik
sorgulama kullanilabilir, ancak zaman zaman daha didaktik bir sekilde bilgi vermek
de gereklidir. Bakim dongulerini gézden gecirmek, genellikle farkli semptomlari
tartismak ve danisanlara hangi semptomlarin bircok kiside ortak oldugunu
bildirmek icin en iyi firsati sunar.

Fiziksel semptomlar hakkinda psikoegditim genellikle basa ¢ikma stratejileri hakkinda
tartismalarla ayni anda gerceklesir. Danisanlarin, depresyonda olduklarinda
vucutlarinin yorgun hissedecegini ve uyku ve istahlarinin bozulabilecegini 6grenmeleri
dnemli olabilir. A¢ olmasalar bile ginde U¢ 6gun yemeye tesvik edilebilirler ve
diyetlerine saglikli ve besleyici yiyecekler eklemeleri ve normal yiyecek miktarlarina
ulasana kadar zamanla égunlerinin boyutunu artirmaya calismalari saglanabilir. lyi

bir uyku rutini 6nemlidir ve danisanlar gun icinde "uykuya daliyorsa", bunun nasil bir
etki yaratabilecegi sorulabilir. Yatmadan dnce bir rutin olusturmak faydal olabilir ve
yatmadan 6nce sicak sutlu bir icecek igmek, kitap okumak veya rahatlatici bir seyler
izlemek faydal olabilir.

Kaygl yasayan danisanlar bazen kayginin vicut Uzerindeki etkisinin farkina

varamayabilir ve semptomlarini cok korkutucu bulabilirler.

Bu nedenle, kayginin bu kadar buyuk bir etkiye sahip olabilecegini kesfetmek cok

guclu olabilir. ( Kayginin fiziksel etkileri ve bunlarla nasil basa ¢ikilacagi hakkinda

danisan brosuru icin Ek IV'e bakin .) Danisanlar, kaygili distncelere sahip

olduklarinda bébrek Ustl bezlerinden adrenalin salgilandigini, bunun da nefes

almalarinin, kalp atis hizlarinin ve diger semptomlarin hizianmasina neden oldugunu 6grenebilirler.
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Terleme gibi belirtiler ortaya ¢ikabilir. Bu belirtilerin bir nedeni vardir: Vicudun

'savas ya da ka¢' durumuna hazirlanmasina yardimci olmak (magara adami gunlerinde,
sosyal durumlarda daha fazla korktugumuz giinimuzden ¢ok daha faydalidir!).
Vicuda daha fazla oksijen girmesi icin nefes alis verisi hizlanir ve kalp, gerektiginde
tepki verebilmeleri icin kaslara kan pompalamak Gzere hizla ¢alisir.

Kaslar kagmaya veya kavga etmeye hazirlanirken gerilir. Ancak kagmiyor veya

kavga etmiyorsaniz, vicut ¢ok korkutucu olabilen bir dizi semptomla basa ¢ikmak
zorunda kalir. Hizh nefes almak, ¢ok fazla oksijen solunmasi ve gaz dengesinin
bozulmasi nedeniyle bas dénmesine neden olabilir. Insanlar daha sonra semptomlara
odaklanip endiselenmeye baslayabilir, bu da daha fazla kaygi ve semptoma yol
acabilir.

Asagidaki basa ¢ikma stratejilerinden bazilari, rnegin nefes egzersizleri ve

kademeli kas gevsetme, danisanlarin bu fiziksel hislerin bir kismi Gzerinde kontrol
sahibi olmalarina yardimci olabilir.
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Nefes teknikleri

insanlar stresli ve kaygil olduklarinda cok hizli nefes almaya egilimlidirler.

Bu durum, kisinin o kadar hizli nefes almasina neden olabilir ki panik ataga yol acabilir
ya da asiri nefes alma (cok hizli ve ¢ok derin nefes alma) daha uzun surebilir ancak daha
az siddetli olabilir ve bu da daha az akut nitelikte fiziksel rahatsizliga neden olabilir.

Yukaridaki her iki durumda da, kisinin gerektiginde nefesini daha iyi kontrol edebilmesi
icin nefes teknikleri uygulanabilir. Asil amac, nefesi yavaslatmak ve kontrollu ve rahat
olmasini saglamaktir. Bu, pratik gerektirir ve danisanin, endiseli hissettigi bir durumda
gercekten ise yaramasi icin teknikleri duzenli olarak uygulamasi gerekir.

Bu 6nemli bir noktadir, ciinkl insanlar genellikle stres seviyelerinin en ylksek oldugu zamanlarda

bu teknikleri kullanmaya calisirlar ve ise yaramadiklarinda bldyUk hayal kirikhidina ugrayabilirler.

Andy ile yapilan asagidaki diyalog kesiti, bir danisana nefes tekniklerinin nasil
aciklanacagini géstermeye yardimci olacaktir:

Terapist: Bugun nefes tekniklerini biraz tartisacagiz ¢tinku ¢ok hizli nefes almak fiziksel
semptomlara ve bazen de panik ataklara yol acabilir. Panik sirasinda vucutta
neler oldugunu konusurken nefes tekniklerinden bahsetmistik, hatirliyor musun?

Andy: Evet, biyoloji derslerinden de hatirliyorum. Panik atak gecirirken vicudunu
kontrol etmeye calismak cok zor. Sanki kendi kafasi calisiyormus gibi.

Terapist: Aslinda, nefes tekniklerini 6grenmenin énemli noktalarindan biri bu.

Sakin hissettiginizde pratik yapmak gercekten énemli, boylece onlari kullanmaya
ahsir ve panik sirasinda uygulayabilirsiniz. Panik atak sirasinda pratik yapmadan énce
kullanmaya calisirsaniz, ise yaramazlar. Bu yuzden, eger isterseniz, sandalyenizde
rahat bir pozisyona oturup goézlerinizi kapatmanizi istiyorum.

istemek Gozlerinizi acik birakarak daha giivende hissediyorsaniz, sadece bir noktaya odaklanin.
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Duvardaki ... Kaslarinizi miimkiin oldugunca gevsetmeye calisin ve bir tanesini yerlestirin
elinizi gégstiniize koyun ve diger elinizi kaburgalarinizin hemen altina  ++ Yavasca nefes alin
koyun ve simdi burnunuzun icinden gecirin ve umarim elinizin hareket ettigini hissedersiniz

ileri, yani derin nefes aliyorsunuz... Simdi nefes verin

agzinizi... yavascavéintfzikce... hemen altinizi hayal ederek

kaburgalar buyuk kirmizi bir balondur, siser ve séner... Hareket etmeye calisin ve hareket etmeye devam edin
GoOguste en azindan nefes alin cluinkt gégusten nefes almak genellikle sigdir

nefes almak fiziksel rahatsiziga neden olabilir... Bunu duzenli tutun

ritim devam ediyor... yavas, derin ve nazik nefesler, yaklasik sekiz ila

Dakikada on iki nefes alin ve verin, bir nefes olarak sayin. Simdi bu nazik ritmi
surduruan [musterinin bir dakika devam etmesine izin verin]

veya iki] ... Bu yeni ritme alismaniz biraz zaman alabilir, ancak,

sahip oldugunuzda, nefesinizin genel olarak daha rahat oldugunu géreceksiniz..tamam,

Hazir oldugunuzda, cevrenizin tekrar farkina varin ve agin
gozlerin... Nasildi?

Andy: Tamam, biraz garip ama ¢ok da kétu degil.

Terapist: Pratik yaparak cok daha rahat hale geliyorum ve
Ne kadar ¢ok pratik yaparsaniz, nefesiniz o kadar yumusak ve rahat hissedecektir
Diger zamanlarda da bu nefes teknigini kullanabilirsiniz.

kendinizi panik moduna girdiginizi hissediyorsunuz -

Musteriden teknigi glinde bir kez 5-10 dakika uygulamasi istenebilir.
Yeni nefes alma bicimine alismalarina yardimci olmak igin birkag dakika ayirin. Davis ve digerlerine bakin.

(1988) Nefes egzersizleri hakkinda daha fazla bilgi icin.
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Rahatlama teknikleri

Bircok farkli rahatlama teknigi vardir. Bazilari sunlari icerir:

uzanip gozlerinizi kapatip gercekten guzel veya guvenli bir yer hayal edin ve

Sahneye gerceklik katmak i¢in tum duyulari kullanmak. Diger rahatlama teknikleri

daha aktiftir ve musterinin vicudunun ¢esitli kisimlarini germesini ve gevsetmesini icerir
vucutlari. Bu tir gevsemeye 'ilerici kas gevsemesi' denir

ve musteriye asagidaki diyalogda anlatilabilecegi gibi aciklanabilir. Tekrar,

Bu O0rnekte Andy, ilerleyici kas gevsemesinin en yaygin oldugu yontem olarak kullanilmistir.

Kaygi ve stres yasayan danisanlarda faydalidir:

Terapist: 'flerleyici kas' adi verilen bir seyi tartisacagiz

Bugun 'rahatlama’ yapin, artik nefes egzersizlerini kullanirken kendinizi daha rahat hissediyorsunuz
Bu gevseme teknigi, kaslari germeyi ve gevsetmeyi icerir.

vucudun kaslarini sirayla ¢alistirir. Bunu yapmamizin nedeni,

stresli oldugumuzda, kaslarimiz strekli gergin olma egilimindedir ve bunu fark etmeyiz bile
ne kadar gerginiz.

Andy: Cogu zaman gercekten gergin olma egiliminde oldugumu kesinlikle biliyorum ve
boyun ve sirt agrilari ¢ok oluyor.

Terapist: Bu, 6zellikle de bu sorunu yasayan insanlar i¢in gercekten yaygindir.

kaygl sorunlari. Bu egzersizi, ayni sekilde yapabiliriz.

nefes icin yaptim, bunu seansta deneyerek. Yani, eger oturursaniz

rahat hissedeceginiz sekilde sandalyeye - eger istiyorsan gozlerini kapat
yaslanin... Simdi, sadece yavas nefes almayi deneyin... burnunuzdan igeri ve disari dogru...
agzinizdan... yavasca ve nazikge... agzinizin altindaki kismi hayal ederek

Kaburgalar kirmizi bir balon gibi sisip iniyor... Simdi sol ayaginizi

ve U¢ saniye tutun ve rahatiayahatla... Simdi, tg kisi icin dogru ayak

Sol ayaginizi ¢ saniye boyunca tavana dogru bukun ve rahatlayin -

Vlcudun tum kaslari gevseyene kadar gevseme ayni sekilde devam eder.

gergin ve rahatlamis: ayaklar, baldirlar, uyluklar, kalcalar, mide,

pazi, 6n kollar, eller, boyun ve ytz. MUsterilerin,

rahatlamis hissediyorlar, boylece ihtiya¢ duyduklarinda daha fazla kullanabiliyorlar
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Stresli durumlar. Bazi terapistler, danisanlarinin dinlemesi icin bu rutinin kayitlarini
hazirlar, ancak rahatlama kayitlarini gesitli kitap ve mizik magazalarindan veya internet

Uzerinden kolayca satin alabilirsiniz. Rahatlama egzersizleri hakkinda daha fazla bilgi icin
Davis ve ark. (1988)'e bakin.
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Topraklama teknikleri

Topraklama teknikleri, tam da budur; birini 'topraklama' teknikleri. insanlar ¢ok kaygili
olduklarinda, uyusukluk hissedebilir ve cevreleriyle iletisimlerini kaybediyormus gibi
hissedebilirler. Topraklama teknikleri, kaygi seviyelerini disirmeye ve kisinin gevresiyle
tekrar baglanti kurmasina yardimci olabilir. Bu hissi tanimlamanin diger yollari
sunlardir: rya gibi bir durum; gercek olmayan seyler; havada asili ve 'bulanik’
hissetmek. Asagidaki teknikler danisanlara yardimci olabilir:

1. Kendinize, kendinizi bu kadar kétu hissetmenizin sebebinin kaygili olmaniz oldugunu
soyleyin. Kaygili duygulari fark etmek, onlarla nasil basa ¢ikacaginizi 8§grenmenin ilk
adimudir.

2. Kendinizi topraklamaya baslayin:

® Ayaklarinizi yere vurun.
® Yaninizda sizi rahatlatacak bir nesne taslyin; yuvarlak bir tas, kiicuk bir yumusak
oyuncak, lavanta kesesi gibi; sikintili hissettiginizde sizi simdiki zamana geri

getirecek bir nesneyi sikin.

® Nefes/gevseme tekniklerini kullanin.

® Kendinizle temas kurun: Ayaklarinizdan baslayarak yukari dogru vicudunuzun
bazi bélgelerinin nasil hissettigini fark edin. Sicak mi hissediyorsunuz?
Soguk mu? Uyusmus mu? Enerjik mi? Huzursuz mu? Ayrica viicudunuzun bazi
bélgelerine dokunmayi veya viicudunuzu sallamayi deneyerek kendinizle
yeniden bag kurmayi deneyebilirsiniz.

® Huzurlu bir bahge, bir sahil manzarasi veya kirsalda yurutyus gibi, kontrol sahibi ve
guvende hissetmenize yardimci olacak sakinlestirici bir géranta dasanun.
Rahatlamis hissettiginizde bu gérantlyu hatirlama pratigi yapmak faydalidir, ¢iinkt

bu, panik halindeyken ona erismenizi cok daha kolaylastiracaktir.

® Temel bir cimle disinun: Su anda hayatta kaldiginizi hatirlatacak birkag kelime.
Ornekler sunlar olabilir: 'Bristol'dayim, bugiin Sali' veya 'Gliclilyiim ve hayatta

kalmaya devam edecegim.'
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Hatta bazi insanlar bu tur ifadeleri kartonlara yazip 'acil durumlar' igin
ceplerinde tasiyorlar.
3. Gevreyle temas kurmak icin duyularinizin her birini kullanin.
Siz:
®Gorme: DUnyayla etkilesim kurmak icin gozlerinizi kullanin. Cevrenizdeki

farkli renklere, sekillere, 1s1ga ve gblgeye bakin.

® Isitme: Insan sesleri, trafik gurdltisd, kus sesleri vb. dahil olmak tizere
duydugunuz sesleri dinleyin.
® Dokunma: Dokunma duyunuzu kullanarak zeminle, oturdugunuz sandalyeyle,

bitkilerle vb. temas kurun. Cevrenizdeki sicakligi ve farkh dokulari fark edin.

® Tadin: Tath bir sey emmeyi veya icinizi 1sitacak bir icecek icmeyi deneyin.
® Koku: Araba egzoz dumanlari, cicekler ve parfimler de dahil olmak Uzere

etrafinizdaki seyleri koklamak icin burnunuzu kullanin.
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Dikkat dagitma teknikleri

Dikkat dagitma teknikleri, 6zellikle durumlardan kaginma davranisiyla mucadele
etmeye baslayan asiri kaygili danisanlar icin bircok durumda oldukca faydal olabilir.
Dikkat dagitma bazen faydalidir, ancak kisinin tek basa ¢ikma stratejisi haline
geldiginde ise yaramaz. Eger biri kaygiy! savusturmak icin surekli dikkatini

dagitiyorsa, bir durumda var olup bundan keyif almasi zor olacaktir. Dolayisiyla, dikkat
dagitma teknikleri kisilerin kacinma davranislariyla muicadele etmelerine yardimci
olabilir, ancak él¢ult kullaniimasi gerekir. Asagida bu tekniklerin bir listesi

bulunmaktadir:

® Sayma - 6rnegin 200'den geriye dogru 3'er 3'er sayma; 100'den geriye dogru
sayma.

® Arabalari saymak (veya baska bir sey) - 6rnegin, gérdugundiz kirmizi arabalarin
sayisini veya cizme giyen insanlarin sayisini saymak (bu, takintili-zorlantili egilimleri
olan kisiler icin uygun olmayabilir).

® @Guzel bir yeri gorsellestirmek - onu tim duyularinizla gercekten hayal etmek.

® Hos bir aniyi - ¢cok detayli bir sekilde - hatirlamak.

®* Yavasca nefes almaya odaklanin.
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Dikkatlilik

Farkindalik, depresyon ve diger ruh saghgi sorunlari olan kisilerde
siklikla kullanilan bir tekniktir (bazen daha cok bir felsefe olarak
dusunulse de). Hatta bazi depresyon terapilerinin temelini olusturur.
( Farkindalik hakkinda daha fazla bilgi icin 16. Bolum'e bakin .)

Ozet

¢ Formulasyon tartisildiktan sonra, danisanin bazi basa ¢ikma stratejilerini belirlemesine ve
gelistirmesine yardimci olmak ise baslamak igin yararli bir yer olabilir.

* Sorunu devam ettiren glivenlik davranislarinin farkinda olmak énemlidir.

¢ Nefes teknikleri, insanlarin nefeslerini yavaslatmalarina yardimci olabilir ve
Ozellikle panik atak deneyimi olan kisiler icin faydaldir.

* Progresif kas gevsetme ozellikle gergin ve kaygili kisiler icin faydalidir.

= Topraklama teknikleri 6grenilmesi hizli ve kolaydir ve bir kez pratik edildiginde zor
durumlarda kolaylikla uygulanabilir.

¢ Farkindalik burada yalnizca kisaca ele alinsa da, bazilari bunu basl basina bir terapi olarak
go6ruyor. Daha Fazla Bilgi icin asagidaki yaziyl okuyabilirsiniz.
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Davranigsal Mudahale

Formulasyon bakim dénguleri acisindan, davranissal mudahaleler, danisanlarin bakim
déngulerini devam ettirebilecek davranislari hedeflemelerine yardimci olan

stratejilerdir (bkz. s. 26). Davranigsal maruz birakma stratejileri, kaygi ve obsesif

kompulsif sorunlari olan danisanlar icin en faydaliyken, aktivite izleme ve

planlama stratejileri depresyonu olan danisanlar icin en faydali olanlardir. Bircok
danisanin kaygi ve depresyonu olabilecegi aciktir, bu nedenle farkl tekniklerin bir

karisimi kullanilabilir ve formulasyon, baslangicta hangi tekniklerin en faydali olabilecegine
rehberlik edebilir. Bu tur ikilemlere rehberlik etmek icin stpervizyon almak énemli olabilir.
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Davranissal maruz kalma

Davranissal maruz birakma, esasen danisanin genellikle kaygi nedeniyle
kacindigr durumlarla yizlesmesine yardimci olmak anlamina gelir. Kitap boyunca
tartisildigi gibi, kagcinma yaygin olarak kullanilan bir basa ¢ikma stratejisidir -
hepimiz yapiyoruz! Kisa vadede bize yardimci olur ve genellikle kaygi seviyemizi
dusurdr. Ancak, kisinin durumla gercekten yluzlesmis olsaydi basa ¢cikamayacagi
fikrini korur. Danisan daha sonra ayni durumla bir daha karsilastiginda basa
cikamayacagini dusunerek tekrar kacinir ve bu da bu tur durumlarla basa
citkamayacag fikrini gic¢lendirir. Davranigsal maruz birakma, cogunlukla

kaygi, dzellikle de fobiler yasayan danisanlarda kullanilir. Bununla birlikte, ayni
zamanda takintili sorunlarla basa ¢cikmak icin de siklikla kullanihr ve danigsanlarin
basa ¢citkma yéntemi olarak kacinmayi kullandigr depresyonda da kullanilabilir.

Terapistin gorevi, danisani bu déngundn nasil isledigi konusunda

egitmektir. Terapist ve danisan, formulasyon asamasinda elde edilen bakim
doéngulerini gézden gegcirir (bkz. Bolum 8). Terapist, danisana kaginmanin

sorunu naslil surdtrdtgunud hatirlatir ve bu kacinmanin nasil kademeli olarak
azaltilabilecegini tartismaya baslarlar. Danisanlar bu noktada bazen oldukc¢a
panikleyebilirler ve onlara kacinmayla basa ¢ikmanin yavas bir sireg

oldugunu ve her zaman hangi hizin ve hangi hedeflerin ele alinacagini kendilerinin
belirleyecegini anlatmak énemlidir.

Bir sonraki adim, terapist ve danisanin birlikte ¢alisarak danisanin kagindigi tim
seyleri belirlemesidir. Daha sonra, bu kagcinmalar bir listeye konularak "dereceli bir
hiyerarsi" veya "merdiven" olusturulabilir.

Ustesinden gelinmesi en kolay kacinma/hedef genellikle merdivenin veya
hiyerarsinin en altina (veya sizin ve danisan i¢in en rahat olana bagli olarak en
uste) yerlestirilir. Ardindan sirayla yukari veya asagi dogru ilerleyebilirsiniz;
merdivende yukari (veya asagi) ciktikca her kacinma/hedef giderek daha zorlayici
hale gelir. Hedef belirlerken g6z 6ntinde bulundurulmasi gereken birkac

onemli husus vardir:
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1. Hiyerarsinin en altindaki ilk hedef, danisanin zorluk ¢cekmeden basarabilecegi kadar
yonetilebilir olmalidir. Bu, danisana guven verecek ve bir sonraki hedefi denemek

istedigi hissini verecektir.

2. Her hedefe O ile 10 arasinda bir puan verilmelidir (0 'sifir kaygi', 10 ise 'hissedilen en
yuksek kaygi' anlamina gelir).

3. Hedeflerin spesifik olmasi gerekir; 6rnegin, 'en yakin lambaya ytrimek'

'Disarida yirumek' yerine 'génderi' demek daha iyi olurdu. Bu, musterinin hedefe ne
zaman ulastigini tam olarak bilmesi anlamina gelir.

4. Hiyerarsideki her hedefin bir dncekinden ¢ok az daha zor olmasi gerekir; cok buyuk
atlamalar cesaret kiricidir.

5. Musterinin, her hedefi basardigini hissedene kadar uygulamasi icin egitilmesi gerekir.
Bir sonraki hedefe gegmeden 6nce rahatlayin. Danisanin bir sonraki géreve gegmeden
once her gorev i¢in kaygi seviyesinin 10 tzerinden 2 veya 3'e dismesine izin vermesi en
etkili yontemdir.

6. Musteriler bazen bazi seyleri denemekten kaginabilirler ¢clinkl bazi seyleri denemekten kaginabilirler.
Kaygi. Bu nedenle, onlara biraz kaygi duymanin normal ve ayni zamanda oldukg¢a dnemli
oldugunu 6gretmek énemlidir; cinkd bu, kaygih hissetmelerine ragmen durumlarin
ustesinden gelebileceklerini 6grenmelerine yardimci olur. Ayrica, alistiklari icin her

duruma girdiklerinde kaygilarinin azaldigini da fark ederler.

7. Hedef pratigi dizenli olmalidir. Danisanlar bazen bir durumu dener ve birkag hafta
boyunca tekrarlamazlar. Ancak bu sure zarfinda, kisi bir nceki seferde ayni durumla

basa ¢ikmayi basardigini unutur ve kaygi tekrar artar. Duzenli pratik ¢ok, cok 6nemlidir!

Andy, mahalle bakkalina yarimeye hazir hissedene kadar ilk birka¢ adimi (¢ok kolay oldugunu
dusunse bile) pratik etmeye tesvik edilmelidir. Daha sonra, kaygi seviyesi 2-3'e dusene kadar
mahalle bakkalina ytrimeyi pratik edebilir. Ardindan bir sonraki adima gecebilir. Elbette,
gercek dinyada danisanlar genellikle hiyerarsilerinin ¢ok daha usttiinde beklenmedik
durumlarla karsi karsiya kalirlar. Danisan bu durumlarla elinden gelenin en iyisini yapmaya
tesvik edilebilir, ancak bu durumlarda kendine guvenmiyorsa ¢ok fazla endiselenmemesi

gerekir; cinku bu slrecte 6zgluven kazanmaya calismaktadir.
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Daha kolay hedeflere ulasmak. Musteri hiyerarsideki en Ust hedefe
ulastiginda, yeni bir hiyerarsi olusturulabilir.

Danisanlar siklikla sure¢ boyunca aksiliklerle karsilasirlar. Aksilikler veya
"aksakliklar" iyilesmenin 6nemli bir parcasidir ve danisanlar igin, paniksiz bir
donemden sonra paniklemek (veya ruh hali dizeldikten sonra bir sureligine
moral bozuklugu yasamak) korkutucu olsa da, bu aksilikleri yasamalari ve
bunlardan kurtulmayi 6grenmeleri faydahdir. Bir danisanin bir aksilik yagsamasi
durumunda, hiyerarside birka¢ basamak gerilemesi tesvik edilebilir. Aksilikler
20. Bélum'de daha ayrintili olarak ele alinmistir. Ayrica, Ek XVI'da

danisanlara verilebilecek ayrintili bir aksilik brostrt de bulunmaktadir .

Hiyerarsi olusturulduktan sonra, danisana hedeflerini gunltk olarak not
edebilecegi bir uygulama gunlugu verilebilir. Degisen kaygi seviyelerini gunluk
olarak not etmeleri, bir sonraki adima ne zaman gecmeleri gerektigini (kaygi
seviyeleri 2-3'e dustugunde) anlamalarina yardimci olur ve ayrica kaydettikleri
ilerlemeyi gérmelerini saglar.

Sekil 11.1 Andy i¢in derecelendirilmis hiyerarsi 6rnegi

Rating scale
Fear of going out (0-10)
1. Go outside front door 0.5
2. Go outside front door - fo gale 0.5
3. Walk to nearest lamp-pos! 1
4. Walk o nearest shop 4
5. Goinlo the shop and walk round 5
6. Buy an item and stand in the queue 6
7. Drive to town, park and then drive home 6
8. Drive to town, park and walk to nearest shop 7
9. Drive to town, park, go to nearest shop and go in 7.5
10. Drive to town, go lo nearest shop, buy item 8
1. Go lo town, walk round a few shops, buy some items 8.5
12. Go o local pub with friends, have a lew drinks 9
13. Go lo local pub with friends, just have soft drinks 10
14. Attend a family gathering 10
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Obsesif kompulsif bozuklugu olan
danisanlar icin 0zel stratejiler: Tepki 6nleme
(ERP) ile maruz birakma

Obsesif sorunlari olan danisanlar, tedavi sirasinda kaygiya biraz farkl bir
sekilde maruz kalabilirler. Kaginma davranisini azaltmanin yani sira,
tedavi, danisan kendini ¢esitli sekillerde kaygilya maruz birakirken,
kontrol etme davranislarini ve givence arama davranisini azaltmayi icerir
(Megan icin bakim dénguleri, s. 94'e bakin). Bu, 'tepki 6nleme ile maruz
birakma' (ERP) olarak bilinir.

Obsesif kompulsif bozuklugu olan danisanlar, genellikle alisildik rittelleri/
guvence arama davranislari olmadan korktuklari durumlarla karsi karsiya
kalma konusunda asiri endise duyarlar. Korkulan durumlarla rittel/
guvence arama olmadan ilk kez karsilastiklarinda, kaygilarinin (veya
bazen diger duygularinin) cok yuksek olacagi ve birkac saat, bazen daha
uzun sure yuksek kalabilecegi konusunda uyarilmalari gerekir. Ancak
kaygi yuksek kalamaz ve sonunda dengelenir ve azalir. Kisi, o belirli
durumda bir ritiel olmadan basa ¢ikabilecegini 6grenmeye baslar ve
ardindan yeni bir durumla basa ¢ikmaya hazir olabilir (ancak énceki
senaryoyu da uygulamaya devam etmeleri gerekecektir). Danisanlara bu
sureci kendi hizlarinda ilerleyebileceklerini tekrar hatirlatin. Bir sonraki
adim, terapist ve danisanin birlikte ¢alisarak danisanin yaptigi

kontrolleri, kagindigi durumlari ve ne tur bir glvence aradigini belirlemesidir.
Obsesif bozuklugu olan danisanlarda kontrol davranisi/kaginma/guvence
arama onemli olabilir! Danisanin hayatinin sadece bir veya iki

alanindan, érnegin salondan veya arabadan baslamak faydali olabilir.
Daha 6nce Andy icin anlatildigi gibi bir hiyerarsi olusturulabilir ve hedef
belirleme noktalari (Bolim 9, s. 104) da bir rehber olarak kullanilabilir.
Ayrica, hiyerarsi daha énce kacginilan durumlarla karsilasmayi, rittelleri
ve guvenceleri ele almayi da icerebilir.

Sekil 11.2 Andy'nin uygulama kaydina érnek
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Anxiety rating (1-10)
Date Task Before During After
22/7/5 Going out of front door 5 5 2
23/7/5 Going out of front door 5 4 1
24/7/5 Going out of front door 3 3 1
250715 Going out of front door 2 1 1
261715 Walking to front gate 6 6 4
277155 Walking to front gate B 5 3
28/7/5 Walking to front gate 4 3 2
29/7/5 Walking to front gate 4 3 1
307715 Walking to front gate 2 1 1
31/7/5 Walk to near lamp-post 9 # 5
1/8/5 Walk to near lamp-post 7 7 4
28/5 Walk to near lamp-post 6 5 4
3/8/5 Walk to near lamp-post 5 § 3

Bazen danisanlar, tekerlemeler séylemek, cimleleri tekrarlamak, dua etmek, rahatsiz

edici dusunceyi "iyi" bir distnce veya imgeyle dengelemek veya "iyi" sayilar kullanarak
saymak gibi gizli (i¢csel veya gizli) riteller kullanarak rittellestirirler. Gizli ritGeller, danisanin
kayg! seviyesini dusurecekleriicin fark edilebilir. Davranigsal rituellerle ayni sekilde ele

alinabilirler.
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Megan icin 6rnek hiyerarsi

Durumlar/tetikleyiciler Derecelendirme 6lcegi (0-10)

1 Molly ile vakit gecirmek, kocam hazir 2

2 Molly ile vakit gecirmek, yan odadaki kocam 3

3 Bicak kullanarak yemek pisirme, Molly ile koca 4

4 Molly ile vakit gecirmek, saglik ziyaretcisi mevcut 5

5 Saglik ziyaretcisine yapilan telefon gérusmelerini haftada bir azaltmak 5

6 GUnde bir saat, kocadan guvence istenmeden 6

7 Molly'nin gece kontrollerini bir azaltin 7

8 Bicak kullanarak yemek pisiriyor, Molly odada, kocasi yan komsuda 8

9 Molly ve kocaslyla yuruyuse ¢ikmak 8

10 Molly ile yaruyulse c¢ikiyoruz, kocasi 9 metre geride
Hiyerarsi daha sonra daha spesifik hedefler ve mini hiyerarsiler olusturmak icin bir rehber olarak
kullanilabilir. Ornegin, Megan listedeki ilk birkac durum (izerinde calismaya baslayabilir; ikisi de

kacindigr ancak ¢ok fazla endise duymadigi durumlardir. Danisanin basariya ulasabilmesiicin "daha

kolay" durumlarla baslamak iyidir. Hiyerarsideki diger bazi 6gelerin daha kuguk "mini hedeflere/
listelere" bolunmesi gerekebilir. Megan icin bir mini hiyerarsi/liste olusturmak tzere asagidaki

alistirmayi deneyin.
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Alistirma: Megan i¢in guvence arayisl
konusunda mini bir hiyerarsi olusturma

Megan icin guvence arayisiyla ilgili bir hiyerarsi olusturmayi deneyin. Sekil
11.3'teki bosluklari doldurmaya calisin . ilk hedef, saglik ziyaretcisini her hafta
arama sayisini bir azaltmak ve son hedef, saglik ziyaretcisiyle sadece
kararlastirilan gérusmeyi saglamak olsun. Ayrica ailesiyle glivence arayisi icin
bazi hedefler de belirleyebilirsiniz. Dogru ya da yanlis cevap yoktur. Terapide bir
hiyerarsi olustururken, danisanla is birligi icinde calismak ve birlikte ktcuk
adimlar atmaya calismak énemlidir.
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Alistirma: Megan icin kademeli bir hiyerarsi olusturma

Danisan yukaridaki hedeflere ulastikca, yeni bir "mini hiyerarsi/liste"

gelistirilebilir. Danisan, seanslar arasinda denemek tzere mini hiyerarsinin en Gstunde
(veya en altinda) bir veya iki hedef secebilir (yani, listeyi hangi yénde olusturdugunuza
bagh olarak "daha kolay" hedefler - aslinda fark etmez). Hiyerarsideki hedeflere ulasirken
ne beklemesi gerektigi konusunda danisana bilgi vermek édnemlidir, cunku obsesif-
kompulsif tipteki davranislari azaltmak ¢ok zor olabilir. Bu davranislar kaygi seviyelerini
dusturmede o kadar basarilidir ki, danisanlarin bu davranislari azaltarak kendilerini kaygiya
maruz birakmalari gercek bir zorluk olabilir.

Sekil 11.3 Alistirma: Megan icin derecelendirilmis bir hiyerarsi olusturma

Rating scale
Goals (0-10)

1. Phone the health visitor once less often in the week

2. Phone health visitor three times less often in the week

3. Phone health visitor three limes less often and have one hour each day
without asking Mum/husband questions

10.

n

12.

13.

14. Have ‘normal’ contact with health visitor and half a day without asking Mum/
husband questions

Musteriye, tetikleyici bir durum meydana geldiginde mudahaleci davranislar
sergileyecegi yonundeki takintili zorlanti déngusunun duzenli olarak hatirlatiimasi gerekir.
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Dusunceler. Megan'in durumunda, "Molly'ye zarar verebilirim" dusincesi
vardir ve sonra, bu dustnceye sahip oldugu icin, Molly'ye gercekten zarar
verebilecegini dusunur (dustunce-eylem kaynasmasi - 12. Bélum'e bakin), bu
da asiri derecede kaygil hissetmesine yol acar. GUvence istemenin kaygiyi cok
etkili bir sekilde azalttigini fark eder. Ancak, kaygiyla kendi basina basa
cikmay1 6grenmez ve bu da yalnizca guvence isteyerek basa cikabilecegi
fikrini guclendirir. Megan'a bu dongu hatirlatilabilir ve saglik gérevlisine yaptigi
bir telefon gérusmesini azaltirsa ne olacagi hakkinda konusulabilir. Normal
senaryoda, Megan "Molly'ye zarar verecegim" dusuncesi olabilir, ardindan
"bunu dustindugum icin, gergekten yapacagim anlamina gelir", bu yizden
cok kaygili olur ve saglik gérevlisini arayarak basa c¢ikabilir, bu da kaygisini
azaltir. Saglik gorevlisini aramayi iki saat geciktirirse, kaygi bir sure ¢ok yuksek
kahr. Ancak ¢cogu kisi icin bu durum giderek azalacak ve telefon gérismesi
olmadan da basa cikabilecegini 6grenecektir. Bu surec, 6zellikle bu tur bir
maruziyete yeni baslayan bircok danisan icin aci verici olabilir. Bunu onlara
bildirmek ve zamanla ve basariyla tamamladiklari her hedefle cok daha
kolaylasacagini séylemek édnemlidir. Ayrica, farkindahk, hedeflerine ulasirken
hissettikleri kayglyi yonetmelerine yardimci olmak icin kullanilabilir. Bu konu,
14. ve 16. Bolumlerde daha ayrintili olarak ele alinmaktadir.

Obsesif sorunlari olan bazi danisanlar, ritiel/kaginma/gutvence azaltmayi

takip etmelerine yardimci olmasi icin hedef sayfalarindan basariyla yararlanabilirler.
Obsesif kompulsif bozuklugu olan danisanlarda kullanilabilecek kayit formlarina
drnekler icin Ek V'e bakin . Kayit formlarinin, obsesif bozuklugu olan tim

danisanlar icin faydali olmayabilecegini unutmamak énemlidir; ¢cinku bazi
danisanlar icin kayit formlarini kullanmak bir ritiele dénusebilir. Bu konuda

dikkatli olunmasi gereken bir konudur.

Takintili danisanlarin aileleri icin glvence arayisiyla basa ¢ikmak zor olabilir.
Bazen aile Uyelerinin sadece guvence vermesi ¢ok daha kolay olabilir, cinku
bunu yapmamak kisa vadede kaygiy! artirabilir, tartismalara ve Gzintuye yol
acabilir. Bu nedenle, aileyle bir seans yapmak ve aile hekimi ve saglik goreuvlisi
gibi ilgili diger kisilerle iletisim kurmak faydali olabilir. Formulasyonun suareklilik
doéngusunu paylasmak ve danisanin surekli sorularini givence vermeden nasil
yanitlayacaginizi tartismak faydali olabilir. Megan'in kocasinin bir 6rnegi
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Soyle diyebilirsiniz: 'Oniimiizdeki bir saat iginde sorulari azaltmak igin galistiginizi biliyorum, bu yiizden
bu soruyu hentiz cevaplayamiyorum.' Musterinin hedefleri konusunda acik olmasi gerekir, ¢linku ilk etapta

bir miktar guivence verilecektir.
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Davranissal deneyler (veya testler)

Davranissal deneyler hem biligssel hem de davranigsal mudahaleler
olarak gorulebilir. Ancak, bilissel midahaleler bolimune en uygun
olduklarina karar verdik. Bu nedenle, davranissal deneylerin tam
aciklamasi icin lutfen s. 159-61'e bakin.
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Aktivite izleme ve planlama

Aktivite takibi ve planlamasi, depresyondaki kisiler icin oldukga faydali olabilir. Temel olarak,
kisinin aktivitelerini takip etmesine ve bir aktivite programi planlamasina yardimci olmak
anlamina gelir. Bu, depresif kisiler i¢in son derece zor bir seydir. Depresyonun bazi

temel belirtileri sunlardir: yorgunluk, enerji eksikligi, uyusukluk, motivasyon eksikligi ve genel
bir "moral bozuklugu". Depresyondaki kisilerin daha fazlasini yapmayi disinmesi

¢ok zordur - bu kadar yorgun hissederken nasil daha fazlasini yapabilirsiniz ki?

Depresyon, insanlarin hicbir sey yapamayacaklari hissine kapilmalarina neden olmada
olaganustu derecede etkilidir. Motivasyon eksikligi arttik¢ca, neredeyse tum gorevler o kadar
bunaltici hale gelir ki hi¢bir sey yapmamak daha guvenli hissettirir. Depresif kisi daha az sey
yaptik¢a, kendisi hakkinda olumsuz disincelere sahip olmaya baslar ve bu da sucluluk ve
utan¢ duygularina yol acar - bu da kendilerini daha kétu hissetmelerine neden olur.

Ayrica, daha az sey yaparak, genellikle daha 6nce kendilerine zevk ve heyecan veren seylerden
kendilerini mahrum birakirlar. Kisir ddngunudn bir érnegi icin Sekil 11.4'e bakin. Bu, daha
Once gosterilen bakim dénguleriyle aynidir ancak burada biraz farkl bir bicimde verilmistir,

yani birkac kez doner.

Bu dongu bircok farkh sekilde ortaya cikabilir, ancak temel mesaj, depresif kisinin kapana
kisilmis olmasidir. Kicuk islerle bogusur ve hicbir sey yapmadiklari icin kendilerini elestirirler;
bu da kendilerini suglu ve degersiz hissetmelerine ve daha fazla uyusukluk hissine yol

agar.

Bircok kisi, depresyondayken yapabildiklerini, eskiden kendilerini iyi hissettikleri

zamanlarda yapabildikleriyle karsilastiriyor ve bu da 'Bunu yapabilmeliyim, eskiden ¢cok daha
fazlasini yapabiliyordum' gibi olumsuz dustincelere kapilmasina ve kendilerini daha da degersiz

hissetmelerine yol aciyor.

Sekil 11.4 Kisir ddngunin 6rnegi
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Feel low and depressed

S

Thoughts: Don't feel like doing anything,
I'm worthless so don't do anything
Feel like doing even less '{houghrs:
I'm useless, lazy

I've got so much to do

Feelings:
Guilt
Anxiety
Depressed

Sekil 11.5 Pozitif aktivite dongusu

Behavioural Interventions

Feel low and depressed » Start to do something
have been putting off for a while
Stant doing other
aclivities
o Feel pleased with
/ self for finally getting
down to doing it

Feel more energetic
as mood increases

Mood increases as feel
a sense of achievement

Bircok kisi, daha aktif hale gelebilmek icin motivasyonlarini bir sekilde
toplamalari gerektigini dusundr ve "Simdi bunu yapmak istemiyorum,
belki daha sonra daha iyi hissederim" gibi distuncelere kapilirlar.

Ne yazik ki, kisinin daha sonra farkli hissetmesi pek olasi degildir. Bunun
nedeni, motivasyon ve bir seyi yapma isteginin, kisinin "eskiden"
yapabildigine kiyasla cok kiiguk gorunse bile, kendini bir seyi yapmaya
zorladiktan sonra ortaya ¢itkmasidir .
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Bu 'pozitif aktivite' dongusu Sekil 11.5'te gdsterilmistir . Bu da dnceki
bakim dénguleriyle aynidir ancak farkl bir bigcimdedir.
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Aktivite izleme

Aktivite takibinin ilk adimi, danisanlara yukaridaki bilgilerin verilmesidir; bu cok
dnemlidir. Bir sonraki adim, mevcut aktivite seviyelerini takip etmeleridir. Danisan,
aktivite takibinin her gun ne yaptigini ve herhangi bir aktivitenin ruh halini

iyilestirmeye veya ona bir basari duygusu vermeye yardimci olup olmadigini gérmeye
yardimci oldugu aciklanarak modele alistirilabilir.

Bazi danisanlar yaptiklari isten utanabilirler ve dus almanin ve kahvalti yapmanin
aslinda yazmaya deger aktiviteler oldugunu gérmelerine yardimci olmak icin érneklere
g6z atmak faydali olabilir. Ayrica, dusunduklerinden daha fazlasini da yapiyor olabilirler.

Bir aktivite kayit formu 6rnegi Ek VI'da bulunabilir (ayrica bkz. Sekil 11.6). Her saat igin,
danisan, uyurken veya televizyon izlerken bile bir giris yapmaya tesvik edilebilir. Bir
sonraki gorev, her aktiviteyi elde edilen zevk miktari ve hissedilen basari miktarina
gore derecelendirmektir. Bazi danisanlar icin bu yonleri fark etmek zor olabilir ve biraz
pratik gerektirebilir. Bir aktivite kaydi doldururken, danisandan hissettigi zevk miktarini
0-10 arasinda bir olcekte derecelendirmesi istenebilir ve sayilar cok dusukse
endiselenmemesi, ancak her aktivite icin hissedilen zevk miktarlari arasinda ayrim
yapmaya calismasi soylenebilir. Ayni sey hissedilen basari seviyesi icin de yapilabilir.
Ana amag, bazi aktivitelerin ruh halini iyilestirmede daha etkili olacagini gostermektir.
Bazi kisilerin ruh hallerini her giin 0-10 arasinda bir 6lcekte derecelendirmeleri ve
aktivitenin ruh hali Gzerinde bir etkisi olup olmadigini gérmeye ¢alismalari yardimci
olabilir. Elbette, ruh halini etkileyen bircok degisken vardir, ancak bunlardan biri
muhtemelen aktivite seviyesidir.

Bir sonraki seansta aktivite kaydi danisanla birlikte incelenebilir.
Umuyoruz ki, hem zevk hem de basari acisindan sifirin Gzerine ¢ikan en azindan birkag
aktivite olur.

Bir sonraki adim, danisanin bir sonraki hafta igin aktiviteler eklemesine veya planlamasina
yardimci olmaktir. Bu yavas yavas yapiimalidir, cinkl ¢ok fazla aktivite eklemek

danisanin baski altinda hissetmesine ve kendini daha kétu hissetmesine neden olabilir.
Aktiviteleri planlamaya baslamanin bir yolu, danisanin bir aktivite planlamasi yapmasidir.
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Potansiyel olarak keyifli aktivitelerin ve ayrica basari hissi verebilecek
aktivitelerin bir listesini yapin. Bu, 6zellikle depresif olanlar icin bunaltici bir
gorev gibi gorunebilir, bu yizden gelecek hafta denenebilecek birkag aktiviteyi
yazmak faydali olabilir; bunlarin olduk¢a ulasilabilir gdrevler olmasi

gerekir. Bu gorevlerin ne zaman gerceklestirilecegine karar vermek,

planlar yapilabilmesi ve gerekirse arkadaslarinizdan veya ailenizden yardim
alinabilmesi icin faydal olabilir.

Sekil 11.6 Etkinlik izleme sayfasi

Days Monday Tuesday

Time Mood = 2 Mood = 3

Sleeping Sleeping
9-10a.m.

P=1 A=2 P=1A=2

Sleeping Sleeping
10-11 a.m.

P=1A=0 P=1 A=1

Ate breakfast in Had shower
11-12 noon frontof TV

Pat Aund P=1A=5

Washed up Ate breakfast
12-1 p.m.

P=0 A=4 P=1A=3

Watched TV Read magazine
1-2 p.m.

P =3 A=1 P =2 A =3

Key: P = Pleasure

A = Achievement

Not: Bazi danisanlar icin daha temel bir aktivite kayit formu kullanilabilir
((Ek VII), ancak daha detayli bir form bazi danisanlar icin, 6zellikle de ¢cok
depresiflerse, bunaltici olabilir.
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Anne ile aktivite izleme ve planlamaya
odaklanan bir oturumdan alinti

Alintinin ilk kismi, aktivite izleme kavramini tartismaya ve Anne'e kayit formlarini
doldurma gerekgesini sunmaya odaklaniyor. ikinci kisim ise aktivite planlamasina

odaklaniyor:

Terapist: Formalunuzu tartisirken, aktivitenin ruh hali Gzerindeki etkisinden bahsetmistik,

hatirhyor musunuz?
Anne: Cok net hatirlamiyorum ama kusura bakmayin.

Terapist: Tamam, bugun buna biraz zaman ayirabiliriz... Hicbir

sey yapmadan gegirdiginiz bir giin boyunca ruh halinizin nasil degistigini merak ediyorum.

Anne: Su anda pek bir sey yapmiyorum ve ruh halim ¢ok dustk oluyor. Sanirim ters giden
her seyi disinmek ve olumsuz seylere odaklanmak icin daha fazla zamanim var... ama bir
tarli motivasyonumu toplayamiyorum...

Hicbir sey yapmak
istemiyorum ve kendimi buna zorlayamiyorum. Sonra kendimi ¢cok tembel hissediyorum. Sonra

kendimi ¢ok suclu ve utanmis hissediyorum, bu yizden kendimi daha kétu hissediyorum.

Terapist: Bu, depresyonda sik gértlen bir durumdur. Depresyondaki kisiler hicbir

sey yapmak istemezler ve bu yuzden pek bir sey yapmazlar veya sadece yapiimasi gereken
sikici isleri yaparlar. Bu durum, onlarda "Hicbir sey basaramadim, ise yaramazim"

ve "Degersizim, basit gorevleri bile yapamiyorum" gibi olumsuz dusuncelere yol acar ve

bu da ruh halinin daha da digmesine ve bdylece dénginin devam etmesine neden
olur.

Anne: Evet, her sey 6zetleniyor ama gerc¢ekten hicbir sey yapamiyorum. Bu konuda ne
yapabilirim?

Terapist: Iste asil zor olan kisim bu. Kendinizi bitkin hissettiginizde ilk adimi atmak ¢ok

zor. Kendinizi daha da yorgun hissedeceginizden endiseleniyor musunuz?
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Anne: Evet, bunun kesinlikle bir seylerden kaginmanin nedenlerinden biri oldugunu distuntyorum.
Biraz. Kendimi yorgun hissediyorum ve bu yizden kendi kendime diyorum ki eger bir sey yaparsam, kendimi yorgun hissedecegim.

daha da kotusu. Bu yuzden, gin icinde biraz dinlenmeye calisiyorum, boylece kendimi iyi hissedebilirim.
daha iyi.

Terapist: Peki bu ise yariyor mu?

Anne: Hayir, dyle oldugunu sanmiyorum, ctinkl sadece bir seye sahip oldugum i¢in sucluluk duyuyorum.

dinlenin ve bunu yaparken gercekten tembellik edin.

Terapist: Kendinizi zorladiginiz zamanlari hatirlayabilir misiniz?

Bir sey yapip sonrasinda kendini daha iyi hissettigin oldu mu?

Anne: Sanirim en = biraz daha iyiyim zaten. Sanirim kendimi biraz daha iyi hissediyorum eger
azindan bazi isler tamamlandi ... ama ben bunlari yapabilmeliyim... onlar
hi¢ caba gerektirmiyordu... bu y{izden kendimi cok daha iyi hissetmiyorum.

Terapist: Sadece su anda sahip oldugunuz bazi disunceleri fark ediyorum.
Ev islerini yapiyorsun ve sanki neler yapabildigini karsilastiriyormussun gibi geliyor
simdi depresyona girmeden 6nce yapabildiklerinle mi?

Sag?

Anne: Ah. evet. ... Bunu her zaman yapiyorum, ... her zaman. Sanirim bu beni

kendimi daha kotu ve daha ise yaramaz hissediyorum.

Terapist: Bu tur dusincelerin sizi bir seyler yapmaktan alikoydugunu disiniyor musunuz?

eskiden kolay buldugun seyler?

Anne: Evet, cinku bir seyler yapmaya calistigimda ve basaramadigimda, bu bana sunu hatirlatiyor:
eskiden yapabildiklerim.

Terapist: Anlattiginiz sey, insanlarin siklikla deneyimledigi bir sey.

Depresyonda olanlar. 'Eskiden aksam yemedi yapabiliyordum, bu yuzden' gibi dustnceler
Kolayca yapabiliyorum, peki neden simdi yapamiyorum?' ve 'Bu bir basari degil; kimse
'Bir y1gin UtU yapabilmeniz gerekir' gercekten yaptiginiz her seyi baltalayabilir

yapmayi basarmak.
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Anne: Kulaga oldukga tanidik geliyor, ben de surekli bunu yapiyorum. Ama cok zor.
Eskiden o kadar ¢ok sey yapabiliyordum ki simdi surekli kendimden bikmis hissediyorum.
Kendimi bundan nasil kurtaracagimi gergekten bilmiyorum.

Terapist: Ilk adimlardan biri, mevcut aktivite seviyenizi takip etmeye baslamak. Bu

bize, ruh halinizi iyilestirmeye yardimci olan bir sey yapip yapmadiginizi gérme sansi
veriyor. Size bir takip cizelgesi gdsterecegdim, her sey aktivite olarak sayilir. -~ Bunlarda
Uyumak, kahvalti yapmak ve dus almak da bir aktivitedir. Ornek olarak birlikte bir

gunu dolduralim mi?

Anne: Tamam o zaman, ama gerc¢ekten ¢ok utang verici bir sey - aslinda bu
yapmiyorum, kendimi cok tembel hissediyorum.

Terapist: insanlar genellikle bu konuda endiselenirler ama bir bakima, bir sonraki asama olan aktivite

eklemeyi kolaylastirabilir, cinka eklediginiz her sey ilerlemedir.

Anne: Sanirim bu dogru.
Terapist: Peki ya din? Sabah 8'den itibaren alalim mi?

Anne: Evet, bu oldukca kolay. Bir dnceki gece neredeyse hi¢ uyuyamadim, bu yuzden
saat 11.30'a kadar uyudum.

Terapist: Uyumak bir aktivite olarak sayilir, bu yizden her kareye uykuyu koyacagiz. Her
aktiviteden aldiginiz zevk miktarini 0-10 arasinda bir dlcekte ve elde ettiginiz basari miktarini

da 0-10 arasinda bir dlcekte derecelendirmeniz faydali olabilir.

Anne: Sanirim uyumakta biraz zorluk cektigim icin uyumakta biraz basarili oldugumu
hissettim. Yine de geceleri uyumak daha iyi olurdu. Basari i¢in 1, keyif icin de muhtemelen
1 veririm. Oyle mi?

Terapist: Evet, kulaga hos geliyor. Uyandiginizda kalktiniz mi yoksa bir stuire daha yatakta
mi kaldiniz?
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Anne: Saat 1'e kadar yatakta kaldim. Kalkmayi distunup duruyordum ama bir tarlu
kalkamiyordum. Kalktigimda kendime kahvalti/6gle yemedi hazirladim ki

bu benim i¢in bir basari sayilir cinkt bunu yapmakta zorlaniyorum. Dug almayi
basaramadim, ki bu iyi olurdu ¢cinkut sanirim kendimi biraz daha iyi hissetmemi saghyor.

Sonra kanepeye oturup televizyon izledim.

Terapist: Tamam, bunlari yazdim. Ne kadar sure televizyon izledin?

Anne: Ogleden sonra neredeyse tim giin - Yaklasik 5'e kadar... sonra, sonunda indim

kanepede oturdum ve cay icin tost yaptim. Saat 6 civarinda bir arkadasimi aradim.

Terapist: Peki kahvalti/égle yemegi sirasinda yapilan tim aktiviteler icin bir - ne hakkinda

derecelendirme yapabilir miyiz?

Anne: Evet, bu bir basariydi ve basarim i¢in 4 verirdim ama yemekten zevk almadim, bu

yuzden belki de zevk icin 1 verebilirim...

Yukaridaki konusma bir stire daha ayni minvalde devam edebilir.

Danisana, eve goturup bir sonraki seansta doldurabilecegi bir aktivite izleme gunlagu
verilebilir. Danisandan her gunuin sonunda genel ruh halini 0-10 arasinda bir él¢ekte
degerlendirmesini istemek faydali olabilir; bu, hangi aktivitelerin ruh halini iyilestirdigini
belirlemeye yardimci olabilir (elbette aktivite, ruh halini etkileyen unsurlardan yalnizca
biridir). Danisanlar genellikle kayit formlarini nasil "dogru" dolduracaklari konusunda
endise duyarlar ve bunu 6nceden danisanlarla konusup endiselerini sorarak

onlemek 6nemli olabilir. Formun diuzgun olmasi gerekmedigini, yazimin gergekten

6nemli olmadigini vb. agik¢a belirtin.

Asagidaki alinti, Anne ile yapilacak bir sonraki seanstan alinabilir. Kayit formlarini doldurmak

icin birkag haftasi olacak ve formlari tartismak tGzere geri getirecek. Bir sonraki adim,
diyalogda ele alinan aktivite planlamasi olacak:

Terapist: Gegen sefer konustugumuz kayit formlarini getirdiginizi gériyorum. Bunlari
doldurma firsatiniz oldu mu?
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Anne: Evet, bir bakima. Dogru yapip yapmadigimdan emin degilim.

Terapist: Onlara bir géz atabiliriz. Onemli olan su ki,

senin icin mantikli ve benim i¢in de tartisabilecegimiz kadar mantikli

birlikte. [Musteri ve terapist kayit kagitlarina birlikte bakarlar.] Yani,

en son gorustugumuzden sonraki giine baktigimizda, dyle gértunuyor ki

Gecen seferki tartismalarimizdan sonra dusundigumden biraz daha yogun gecti.

Anne: Evet, aslinda ilk birka¢ gun ¢ok daha fazlasini yapmaya calistim ¢inku
Ne kadar az sey yaptigimi goérince utandim.

Terapist: Gorunuse bakilirsa ilk birkac guin cok yogun ge¢mis...
daha erken kalkiyorsun, aligverise gidiyorsun ve yuzuyorsun...

Anne: Evet, ilk birka¢ gn bunu basardim ve bu beni rahatlatti.
Kendimi ¢ok daha iyi hissediyorum ve ¢ok sey basarabildigimi hissediyorum ama sadece

devam edemed.i.

Terapist: Bunu denemeniz beni gercekten etkiledi ve iyi oldu.
Birkac gun boyunca ruh halinizi iyilestirmeye yardimci oldu... Siz ne dusinuyorsunuz?
sonra ne oldu?

Anne: Sanirim biraz fazla ileri gittim ve devam edemedim. Geri déndum.
Daha 6nce yaptigim seyi yaptim ve daha da kétu hissettim ¢link yapmam gerektigini distindim

daha fazlasimiyapmak =+ Sanirim ikisi arasinda bir sey yapmam gerekiyor

Terapist: Evet, ben de ayni seyi dusuntyordum... Gorunuse gore sen

Simdi biraz daha fazlasini yapmanin ruh halinize yardimci olabilecegini 6grendim ama bu bir durum
Kendinizi yormamak icin biraz denge kurmak... Belki de ayaga kalkmak

her guin yerine, her iki glinde bir saat daha erken kalkin... Bir bakalim mi?
onumuzdeki iki haftalik kayit sayfalarini inceleyin ve sadece bazi aktiviteleri planlayin
bunlari 6nceden yazili ve planli olarak mi hazirlyorsunuz?

Anne: Evet, bu iyi bir plan gibi géranuyor ve beni durdurabilir.
asirlya kagmak -
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Terapist: Peki, sadece yarini distinerek kalkmak - ne tar bir zaman geciriyorsun
istiyor musun?

Anne: Yataktan kalkmak icin saat 12 civari diyebilirim, belki dus alip kahvalti yapmayi
deneyebilirim. Yarin mahalle bakkalina ugrayabilirim, sonra da her zamanki gibi
orada birakirim.

Terapist: Harika, kulaga gercekgi ve yonetilebilir geliyor, belki ertesi gin de ekstra bir
sey olmadan normal bir guin gibi olabilir. Ne dersin?

Anne: Evet, kulaga hos geliyor. -

Terapist: Peki ertesi gtin yine bir saat daha erken kalkmak ister misin?

Anne: Evet, dus alip kahvalti edecegimden ve... hmm... belki ylzmeye gidecegim.

Terapist: Kulaga hos geliyor, peki ertesi gun sessiz bir gin mu?
Anne: Evet...

Yukaridaki konusma ayni sekilde devam edebilir veya terapist kendi takdirini kullanip
kayit formunun geri kalanini danisanin kendisi planlamasini saglayabilir. Aktivite
planlamasi sirasinda siklikla karsilasilan bir sorun, danisanlarin cok daha fazlasini
yapmalari gerektigini disunmeleri veya sorunlari baslamadan 6nce ¢ok

daha fazlasini yapabildiklerini dustindukleri icin gelismeleri goz ardi etmeleridir.

Bu "olumsuz dusunceler" yakalanabilir ve sorgulanabilir (bkz. 13. ve 14. Bolumler ).

Ozet

« Davranigsal maruz birakma, kaygil olan ve basa ¢ikma stratejisi olarak kacinmayi
kullanmaya baslayan kisilerde en faydalidir.

« Davranissal deneyler, basarisizliga ugramadan gorevleri denemenin bir
yoludur; her sonug¢ 6grenme icin bir firsattir.

« Aktivite planlamasi depresyondaki kisilerde en faydahdir.

« Ancak yukaridaki stratejiler pek cok farkli tipteki problem igin faydal olabilir.
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= Pozitif ve negatif aktivite dongtlerine iliskin psikoegitim énemli bir ilk adimdir.

= Aktivite takibi, kisinin halihazirda ne yaptigini ve neyin ise yarayip neyin yaramadigini
anlamaya yardimci olur.

* Aktivite planlamasi ¢cok faydali olabilir, ancak danisanin olumsuz distnceleri olup olmadigini
bilmek 6nemlidir, ciinkd bunlar ilerlemeyi engelleyebilir. Olumsuz diistincelerle nasil basa
cikilacagi hakkinda bilgi icin 13. ve 14. Bélumlere bakin.

Daha fazla okuma
Kennerley, H. (1997) Kayginin Ustesinden Gelmek. Londra: Robinson.

Moore, RG ve Garland, A. (2003) Kronik ve Siirekli Depresyon icin Bilissel Terapi (Klinik Psikoloji
Dizisi). Chichester: Wiley.

Pedrick, C. ve Hyman, B. (2005) OKB Calisma Kitabi: Obsesif Kompulsif Bozukluktan Kurtulma
Rehberiniz. Oakland, CA: New Harbinger Publications.
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Bilissel Muidahale: Diistinceler ve Inanclar
Hakkinda Psikoegitim

Olumsuz otomatik disuncelerle calismanin ilk agamasi, onlari

tanimlamaktir. Bu, bazi danisanlar i¢in nispeten kolay, bazilari icinse daha

zor olabilir. Bilisleri dogru bir sekilde tanimlayabilmek icin

danisaninizin bir "distncenin" ne oldugunu ve (muhtemelen daha da

onemlisi) ne olmadigini anlamasi gerekir. Olumsuz otomatik

dusunceler tanimlandiktan sonra, degerlendirilebilir ve olaylara bakmanin alternatif yollar
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DuUsunceler ve inanclar hakkinda psikoegitim
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Bir disunce ile bir olgu arasindaki fark

Bircok insan i¢in dustnceler o kadar sik ve guclu bir sekilde yerlesmistir ki, gercekmis gibi
hissettirir. Inanclarimizin dogru olduguna inanmak insan dogamizda vardir (aksi takdirde
onlara inanmazdik!) ancak depresyon, anksiyete veya takintili sorunlar yasayan Kkisiler,
¢ok gucli, kati ve sabit inanclara yatkindir. Siddetli depresyondan muzdarip kisiler, bir
dusunceyi gercekle karistirmaya 6zellikle yatkindir. Bu nedenle, yararsiz dustinceleri
belirlemeye ve degerlendirmeye baslamadan 6nce, danisaninizla distnce ve

inanclarin dogasini kesfetmeye zaman ayirmaniz faydah olacaktir. Danisaninizla bir seyin
dogru olduguna inanmak ile gercekten dogru olmasi arasindaki fark hakkinda

konusun.

Bu noktayr agiklamak icin, olumsuz olmayan 6rneklerle baslamanin faydal oldugunu
gorduk. Terapiye basvuran ¢ogu kisi, terapist tarafindan "Muhtesem bir sarki sesim
olduguna inaniyorsam, bu kesinlikle muhtesem bir sarki sesim oldugu anlamina mi
gelir?" diye soruldugunda "hayir" cevabini verecektir. Hatta bazilari, bu dusincenin

bir gercegi ima ettigini disinmeyi gultiing veya eglenceli bulacaktir. Birka¢ olumlu
ornek kullanarak konuyu vurguladiktan sonra, olumsuz distnce 6rneklerine gegin.
Gogu insan, baskalarinin durumlarini kendi durumlarina kiyasla distunudrken daha az
onyargih olacaktir. Bu nedenle, "Rosie komsusunun yemegi iptal etmesinin sebebinin
kendisinden hoslanmamasi olduguna inaniyorsa, bu Rosie'nin komsusunun da ondan
kesinlikle hoslanmadigi anlamina mi gelir?" gibi "Ucunci taraf" érnekleriyle baslamak
en iyisidir. Danisaninizin kendi olumsuz dusincelerine gegmeden dnce birkag "Ug¢uncu
taraf" 6rnegi Uzerinde konusun. Bu calismadan cikarilacak 6nemli nokta, bir distncenin
illa ki bir gercegi ima etmedigidir. Bir disincenin kesinlikle gercegi ima etmedigini ima
etmemeye dikkat edin .

Bu noktada psikoegditim, OKB'li kisilerle calisirken 6zellikle dnemlidir. Clnkl OKB'nin ortak
bir 6zelligi, kisinin kabul edilemez bir disunceye sahip olmasindan dolayi buyuk sikinti

duymasidir. Obsesif diguncelerle ilgili psikoegitimi daha sonra daha detayl ele alacagiz.
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DUsuncelerin ve inanclarin islevi

Oyleyse, dustinceler ve inanclar bir durumun gercekligini yansitmiyorsa ,

neden bunlari ortaya atiyoruz? Bu, danisaninizla birlikte ele alabileceginiz

faydall bir sorudur. Insan olarak islev gérebilmek icin, belirli bir durumda ne
olacagini tahmin etmek i¢in varsayimlarda bulunmamiz gerekir. Bunu

yapmasaydik, her yeni durumu, sanki bir seyle ilk kez karsilasiyormusuz gibi naifce
ele almak zorunda kalirdik; daha énce karsilasmis olabilecegimiz benzer durumlardan
genelleme yapamazdik. Bu son derece sikici ve zaman alici olurdu, bu ytzden
'kisayollar' kullanmamiza yardimci olacak varsayimlar ve inanclar gelistiririz. Sorun su
ki, sonuc olarak, bazen bu varsayimlari yanlis anlariz. Iste ginliik bir érnek: Masamda
bir sandalyede oturuyorum ve masamin Uzerindeki rafta bakmak istedigim bir

kitap fark ediyorum. Kitaba ulagsmak i¢in ayaga kalkiyorum, sayfalarini karistiryorum,
okumam gerekenleri okuyorum ve sonra bakmadan sandalyeme geri oturuyorum.
Bu surecte, tekrar oturdugumda sandalyemin hala orada olacagini varsaydim. Ancak
sandalyemin orada olacagini dusunmekle , gercekten orada olmasi ayni sey degil. Bir
keresinde bir meslektasim odaya girdiginde, beni ayakta dururken gérdugunde,
sandalyeyi kullandigimi fark etmeyerek hareket ettirdiginde hazirliksiz

yakalandim. Bu hatayi bir daha asla yapmamak i¢in, oturmadan 6nce sandalyenin
orada olup olmadigini kontrol etmem gerekiyordu (ve bir stire dyle yaptim!). Etkili

ve verimli bir sekilde islev gérebilmek icin cevremizdeki dinya hakkinda varsayimlara
ve inancglara sahip olmamiz gerekir ve bunlari ortadan kaldirmak bilissel davranisci
terapinin (BDT) amaci degildir; zaten bu imkansiz ve istenmeyen bir seydir. BDT'nin
amaci, bu dusuncelerdeki, varsayimlardaki ve inanclardaki olumsuz ényargilari
ortadan kaldirmaktir, onlari tamamen ortadan kaldirmak degil. Genellikle 6nyargilarin
farkinda olmayiz cuinkt inandigimiz seyin gercekligin iyi bir yansimasi oldugunu
dogal olarak varsayariz. Depresyonda veya kaygihysak, bilislerimiz gercekligin daha
olumsuz bir yansimasina dogru egilimli olma egilimindedir. Kitabin baslarinda da
degindigimiz gibi, gecmiste ¢ok sayida olumsuz olay yasadiysak olumsuz temel inanclar,
varsayimlar ve dusunceler gelistirme olasiligimiz daha yuksektir; ancak bu

olumsuz ényargl mevcut veya gelecekteki durumlar i¢in uygun olmayabilir (bkz.
Bolam 4).
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Gercekle dusuncelerimiz arasinda ne engel teskil ediyor?

Danisaninizi terapinin daha 6nceki asamalarinda Bilissel Davranisci Terapi (BDT)

modeline alistirmis olacaksiniz (bkz. Bolum 3), bu nedenle BDT surdurme

dongusunuan farkh unsurlarini ve farkh distincelerin duygu ve davranislar

Uzerinde nasil farkh sonuclar dogurabilecegini zaten anlamis olmalilar. Bu

tekrarlanmali ve distnce tanimlama ve degerlendirme calismasina baslamadan

Once danisanin dustince ve inang anlayisi daha da gelistirilmelidir.

Dusuncelerimizin bir olay veya duruma iliskin yorumlarimizdan ve onlara

yukledigimiz anlamlardan nasil etkilendigini tartismak faydaldir.

Dusuncelerimiz 'otomatik' oldugundan, genellikle bu surecin bilincli olarak farkinda olmayiz:

Bu noktayi aciklamak icin, musterinizle bazi varsayimsal drnekler Gzerinden
konusmaniz faydali olabilir. Asagida kullandigimiz bazi érnekler yer almaktadir.
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Ebeveynler

Naomi ve Martin'in 18 yasinda Isobel adinda bir kizlari var. Isobel
arkadaslariyla disari ¢ilkmis ve ailesine gece yarisina kadar evde

olacagina s6z vermis. Naomi ve Martin saat 23.30'da yataga girip Isobel'in
eve gelisini bekliyorlar. Gece yarisi geciyor ve Isobel eve gelmemis, bu
yuzden ailesi onu dinlemeye devam ediyor. Saat 01.30'da 6n kapinin
kapandigini ve Isobel'in merdivenlerden yavasca ciktigini duyuyorlar.
Martin 6fkeli, ancak Naomi ¢ok sevincli. Bunun nedeni, Naomi ve Martin'in
durumu farkli yorumlamis olmalari ve bunun sonucunda farkh NAT'lar

ve ardindan gelen duygular olusmasi. Martin, "Cok dusuncesiz, eve
zamaninda gelmeyerek bizi nasil endiselendirebilir?" diye

dusunurken, Naomi, "Eve gelmedi - basina kotu bir sey gelmis olabilir." diye dustnuyor.
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Tren

Uc arkadas, Leeds'ten Bristol'a giden kalabalik bir trende yolculuk ediyor. Tren, Bristol istasyonuna
yakin bir yerde, bir tiinelde habersizce duruyor. Bes dakika sonra, interkomdan bir ses geliyor ve
"Ongérillemeyen kosullar nedeniyle olusan bu gecikme icin 6zir dileriz." diyor. Tren durdugunda ¢
arkadas farkli duygular yasiyor. Vicky mutlu, Louise ¢fkeli ve Dawn endiseli. CinkU arkadaslarin
durum hakkinda farkl dtstnceleri var. Vicky s6yle distunuyor: "Treni seviyorum. Okuma firsati
buluyorum ve dergimi bitirebiliyorum." Louise séyle dusunuyor: "Bu biletler bir servet degerinde,
trenler asla zamaninda gelmiyor ve bize sorunun ne oldugunu sdyleme zahmetine bile girmiyorlar."

Dawn sdyle dusunuyor: "Trende bir sorun var - guvenli degil."

Her iki 6rnekte de, ilgili kisiler icin durumlar aynidir. Dolayisiyla, her bireyin

deneyimledigi farkli dustinceler ve ardindan gelen duygularin tek sorumlusu durum olamaz.

Olaylara iligkin farkl dustince ve duygulara yol acan sey, olaylarin yorumlanmasidir .
DuUsuUncelerimizin , yaptigimiz yorumlara bagli olmasi nedeniyle gercek oldugunu

varsayamayiz.

Simdi Vicky ve Dawn'in dusuncelerinin, Sekil 12.1 ve 12.2'de gdsterilen bilissel
davranisci terapi bakim déngulerinde sonraki duygular, fiziksel duyumlar ve
davranislar Uzerindeki etkisini inceleyecegiz .

Hem Vicky hem de Dawn'in bakim dénguleri, ilk distinceden kaynaklanan duygu ve
davranislarin o diistinceyi nasil pekistirdigini gésteriyor. Iste siklikla "kisir déngi"
olarak adlandirilan sey boyle basliyor.
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Obsesif sorunlari olan bireylere yonelik ek
psikoegitim

Obsesif sorunlarla basvuran danisanlarin, dusuncelerinin dogasi
hakkinda ek psikoegitime ihtiyaclari olacaktir. Obsesif dusunceler, kisinin
iradesi disinda zihnine gelen istenmeyen, tekrarlayan dustncelerdir (veya
imgelerdir). Bu "mudahaleci” dusunceler, dustncenin icerigi kisi icin kabul
edilemez ve/veya sok edici oldugu icin ¢ok rahatsiz edici olarak
deneyimlenir. Yaygin 6rnekler sunlardir: "Ocagi a¢ik unuttum; ev yanacak
ve komsulari 6ldurecek," "Hastalik yaydim," "Araba kullanirken bir yayaya
carpmis olabilirim," "Bebege zarar verdim."

Herkes zaman zaman rahatsiz edici dusunceler yasar; bir teoriye gore, insanlar
olarak, rahatsiz edici dusuinceleri ¢cevredeki potansiyel risk ve tehditlere

karsi rastgele uyarilar olarak deneyimleyecek sekilde evrimlesmisizdir.

Bunlar cogu zaman ilgisiz olduklari icin g6z ardi edilir. Takintili sorunlar
gelistiren kisilerde, dusunceler ilgisiz olarak gérmezden gelinmez, bunun yerine
rahatsiz edici dusinceye sahip olunmasina bir anlam yuklenir. Rahatsiz edici
dusuncenin deneyimlenmesinin sikintiya ve nihayetinde takintili sorunlarin
gelismesine yol acip agmayacagini belirleyen sey, bu "dusince

hakkindaki distunce" veya "degerlendirme"dir.

Sekil 12.1 Vicky icin bakim déngusu
Thought:

| like getting the train; if it is
/ delayed, | get time to read
/ N

Consequence of behaviour;
feel relaxed, happy, decide
will get the train again

Feelings (emotions):

b :

Behaviour: appiness,
contentment

read book . :
Feelings (physical
sensations):

relaxation
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Sekil 12.2 Dawn icin bakim déngusu
Thoughts:
« there is something wrong
trains are unsafe

Consequences of behaviour: noises taken
as evidence that the Irain is faulty, decide
not to get the train again

Feelings (emotional):

Behaviours: 3“’“?‘? ‘
listen to noises, = Feelings (physical):
look out for signs of muscle tension, rapid
a problem breathing, swealing

Kabul edilemez bir sey yapma konusunda takintili bir distncesi olan bir kisinin,
takintili disunceye sahip olmayan birinden kabul edilemez seyi

yapma olasihginin daha yuksek olmadigini vurgulamak dnemlidir. Takintili
sorunlari olan kisilerin genellikle fark edemedigi nokta budur. Dustinceyi dusinmus
olmalarinin (veya géruntuyd gérmus olmalarinin) kendileri hakkinda korkunc bir
sey ifade ettigini varsayarlar. Asiri durumlarda buna 'distnce-eylem kaynasmasi'
denir. Kisi, disunceye sahip olmanin, eylemi yapmis olmak kadar kotu

(veya neredeyse ayni derecede kétii) oldugunu distinir. Ornegin, bebegine
zarar verme dusuncesi olan yeni bir anne, kendini bebegine zarar veren 'kotu

bir anne' olarak gorur. OKB'deki takintili bir dustince, anksiyete veya
depresyondaki 'tetikleyici durum' ile ayni tetikleyici isleve sahiptir. Olumsuz
otomatik dusunceyi olusturan, kisinin bu distunceyi degerlendirmesidir.

Daha 6nce de tartisildigi gibi, takintili sorunlari olan bireyler icin NAT'I
olusturan sey, takintili distincenin kendisi degil, "mudahaleci" dustincenin
"degerlendirilmesi"dir. Bu noktayi aciklamak icin, genel nufusta ¢ok
yaygin olan bir mudahaleci disunceyi iceren bir senaryoyu ele alahm.
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Kilise

Sarah ve Stuart evleniyorlar. Rahip, "Bu iki kisinin kutsal evlilik bagiyla

neden bir araya gelmemesi gerektigini bilen var mi? Simdi konugsun yoksa
sonsuza dek susun." diye sordugunda kilisede sessizlik cékiyor. U¢ nedime de bu
noktada mudahaleci bir dusunceyle karsilasiyor. "Evet!" diye bagiracagim." gibi
bir dusunce dusunuyorlar. Gelin, damat ve cemaat dehset icinde bakarken
ayaga kalkip bagirdiklar gériintiler géruyorlar. U¢ nedimenin de bu distinceyi
farkh degerlendirdigi goruluyor. Rebecca, "Ne kadar komik, acaba baska biri de
ayni seyi dusundu mu?" diye dusunuyor. Emma, "Bunu ben de yapabilirim ama
tabii ki yapmayacagim." diye dusuinuyor ve Eloise, "Arkadasimin 6zel gininde
bu kadar korkung bir sey yapmak istemem ne kadar da kotd." diye dasunuyor.
Nedimelerden hicbiri ayaga kalkip "Evet!" diye bagirmadi. ve (en olumsuz
degerlendirmeyi deneyimleyen) Eloise'in bunu yapma olasiligi digerlerinden
daha fazla degildi. Ancak Eloise, mudahaleci distnceyi degerlendirmesinin bir
sonucu olarak en fazla sikintiyr yasadi.

Bu drnek, kisinin sikintiya girmesine neden olan seyin midahaleci distuncenin
kendisi degil, ona yuklenen anlam oldugunu gostermektedir. Dolayisiyla,
bilissel stratejiler kullanilarak degerlendirilmesi gereken sey, mudahaleci
dusutncenin kendisi degil, mudahaleci disincenin bu degerlendirmesidir.

Ozet

e Dusunceler, varsayimlar ve inanglar mutlaka gergedi yansitmaz.

= Dusunceler, inanclar ve varsayimlar islevlere hizmet eder.

« Belirli bir durum hakkindaki dustncelerimiz, o duruma iliskin yorumumuza baglidir.
Bu yuzden farkl insanlar ayni durum hakkinda farkli distincelere sahip olabiliyor.

» Herkes zaman zaman rahatsiz edici dustnceler yasar.

« Bir seyi yapmayi disiinmek, onu yapacaginiz anlamina gelmez.

= Depresyon, kaygi ve takintili bozukluk yasayan kisilerde olumsuz distince ve inanclar
yaygindir.

« Takintili/saplantili distnce ile OKB'de bu dustincenin degerlendirilmesi arasindaki ayrim
cok dnemlidir.

* Bilissel Davraniscl Terapi, ruhsal saglik sorunlari yasayan kisilerin diisiince sureglerindeki
olumsuz ényargilari dizeltmeyi amaglar.
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Bilissel Mudahale: Olumsuz Duygulari Belirleme
Otomatik Dusunceler (NAT'ler)

Dusuncelerimizin cogu Uzerinde dusunulmez, hatta bilincli farkindaliga bile

getirilmez, bu yuzden olumsuz otomatik dusinceleri tespit etmek zor olabilir. Distnceler
Uzerinde dusunulse bile, eger gercekleri ima ediyorlarsa (daha énce tartisildigi gibi),
sorgulanma olasiliklari dusuktir. Bu nedenle, dusunce degerlendirmesine gegmeden
once, danisanin dusuncelerindeki NAT'lar1 nasil tespit edecegini 6grenmesi gerekir.

NAT'larin belirlenmesi, bilissel teknikler araciligiyla disinme sureclerini
degistirmenin temel ilk adimidir, ancak sorunlara yol acabilir. Danisanlardan NAT'lar
belirlemeleri ve kaydetmeleri istendiginde, NAT'lara normalden daha fazla dikkat
edeceklerdir. Olumsuzluga odaklanmanin bir riski, danisanin daha da olumsuz veya
umutsuz hissetmeye baslamasidir. Depresyonla basvuran danisanlar icin ruh halindeki
dusus 6zellikle yiksek bir risktir. Bu nedenle, danisanin NAT'lari tanimak icin gereken
becerileri 6grendikten hemen sonra, onlari degerlendirmek ve sorgulamak i¢in
gereken becerileri de 6grenmesi 6nemlidir. Danisan veya terapist NAT'lari belirleme
calismasindan sonra musait degdilse (6rnegin tatile cikarsa) bu bir sorun olabilir, bu
nedenle ileriye donuk planlama énerilir. Danisan igin tatsiz olsa da, NAT'lara
odaklanarak duygularda olumsuz bir degisiklik yaratmak terapide kullanilabilir. Bu
deneyim, Biligsel Davranis¢i Terapi (BDT) bakim déngusunu kullanarak NAT'larin
duygular ve davranislar tGzerindeki etkisini gostermek icin kullanilabilir. Iste ddev
incelemesinde tartisilan Anne ile bir seanstan bir alinti:

Terapist: Peki, hafta boyunca olumsuz otomatik dustncelerinizi kaydetme isini nasil
hallettiniz?

Anne: Aslinda surekli olarak ¢cok sayida dusuncem oldugunu fark ettim. Bazilarini
buraya yazdim. [Anne terapiste bir dustnce kayit formu uzatiyor.]

Terapist: Tesekkurler, bir bakalim. [Anne ve terapist kayit sayfasina bakar.] Yani,
su yonde bircok dustnceniz vardi:
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tembellik, hi¢cbir sey yapmanin anlami olmamasi ve arkadaslarinin seni gérmek istememesi?

Anne: Evet, digerleri arasinda. Bunlari kaydetmeye basladigimda, bunlarin strekli basima
geldigini fark ettim.

Terapist: Bu biraz surpriz gibi gértntyor.

Anne: Evet dyleydi. Ne kadar negatif biri oldugumu fark etmemistim.

Terapist: Peki tim bu olumsuz dustinceleri fark etmek nasil bir histi?

Anne: Korkung, bunu distinmek bile beni cok kétu hissettirdi. Yani, her zaman orada
olduklarini biliyorum ama bu durum beni gercekten her seyin ne kadar korkung oldugunu
dusinmeye sevk etti.

Terapist: Peki, olumsuz distncelere odaklanmak ruh halinizi etkilemis gibi gértintyor?

Anne: Evet, dyle oldugunu dustiniyorum, sadece bu konu hakkinda distinmek istemiyorum.

Terapist: Evet, sizin icin ne kadar zor oldugunu goérebiliyorum. Bilissel Davranisci Terapi'nin
nasil isledigini daha 6nce konustugumuzda da belirttigimiz gibi, distinceleri
belirledikten sonraki asama, neden olduklari sikintiy1 azaltmak i¢in onlarla ne

yapilacagini belirlemektir.

Anne: Cok iyi olur.

Terapist: Olumsuz otomatik disincelere odaklanmanin seni daha da kot hissettirmesi
ilging. Sanirim bu, duygusal olarak nasil hissettigin Gzerinde ne kadar buyuk bir

etkiye sahip olabileceklerini gosteriyor.

Anne: Evet, kesinlikle ruh halimi etkiliyor gibi gértnayorlar.

Terapist: Ve olumsuzluga odaklanmanin kendinizi daha kétu hissetmenize neden olmasi
mantikl.
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Anne: Evet, simdi anliyorum. Stirekli ne kadar negatif oldugumu yeni fark ettim. Keske
olmasaydim ama hepsi dogru.

Terapist: O halde NAT'larinizi tanimlayabildiginize gore, disincelerle basa ¢ikmak
icin bazi stratejilere bakmamiz 6nemli gérundyor.

Anne: Sanirim dyle. Bu sekilde hissetmeye devam etmek istemiyorum.

Tahmin edilebilecedi gibi, NAT'lara odaklanmak Anne'nin ruh halinde bir bozulmaya yol aciyor.
Terapist bu durumu anlayisla karsiliyor ve ardindan olanlari bilissel davranisci terapi
cercevesinde acikhyor. Danisanin NAT'lari kaydetmesinin mantigini anlamasi 6nemlidir:

Bu, distinceyi degistirmek icin gerekli bir ilk adimdir, aksi takdirde motivasyonunu
kaybetme riski vardir.
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Musterilerin NAT'lari ortaya ¢ikarmasina nasil yardimci olunur?

Simdi, musterilerin NAT'lari ortaya ¢ikarmasina yardimci olmak igin kullanilabilecek bazi
teknikleri tartisacagiz.
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Son durumlarin tartisiimasi

Musteriden yakin zamanda yasadigi belirli bir zor durum veya olayi hatirlamasi

istenir ve bu durum Uzerinde odaklanilip mimkun oldugunca ayrintili bir sekilde anlatilir.
Terapist 6ncelikle danisanin duruma karsi duygusal tepkisini sormalidir, cinku bu
danisanin belirli NAT'lara erigmesine yardimci olabilir.
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Goruntulerin kullanimi

Bazi durumlarda, bir NAT'In gercek gucu zihinsel imgeler hakkinda sorgulama yoluyla
ortaya ¢ikar. Danisan NAT'a s6zlU olarak erigmekte zorluk cekiyorsa veya bir durumla
iliskili bir digtincenin olumsuzlugu, bildirilen sikinti dizeyiyle orantili gérinmuyorsa,
zihinsel imgeler hakkinda soru sormak faydali olabilir. Olumsuz imgeler tespit edilirse,
terapist daha sonra tartisilacak olan olumsuz bilisleri degistirmek icin imgeleme

stratejilerinden yararlanabilir.

Iste Andy ile yapilan bir seanstan, terapistin olumsuz imgeleri tanimladigi bir alinti:

Terapist: Peki, otobUsteyken ¢ok paniklemeye bagladiniz ve otoblsten inmek icin guglu

bir istek duydunuz mu?

Andy: Evet, aniden gercekten ¢ok kaygili hissettim.

Terapist: O an aklinizdan neler gectigini hatirliyor musunuz?
Andy: Sadece sunu diasundum: 'Artik otobUsten inmem gerek.'
Terapist: Peki ondan 6nce bir sey var mi?

Andy: Hayir, pek sayllmaz. Sanirim insanlarin bana bakip bakmadigini merak etmis

olabilirim.

Terapist: Insanlarin sana bakacagini neden disiindagini hatirliyor musun?

Andy: Emin degilim; ne distindugumu tam olarak hatirlayamiyorum.

Terapist: O sirada, 6rnegin kendinize ait veya olan bir seye ait herhangi bir gérunta

aldiginizi hatirliyor musunuz?

Andy: Tam olarak emin degilim. Ne demek istiyorsun?
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Terapist: Evet, bazen insanlar zihinlerinde kendilerine dair bir resim
gorurler veya belirli bir durumda ne olabilecegini digundurler.

Andy: Ah, ne demek istedigini anliyorum. Sanirim kendimi kipkirmizi
olmus ve terlerken gérdum - evet, aklimdan gecen buydu, sonra insanlarin
bana bakip sonra uzaklastigini hayal ettim.

Bu ornekte, terapist imgeler hakkinda sorular soruyor, cinkd Andy'nin tanimladigi
NAT'lar, yasadigi son derece gucli duygulari aciklayacak kadar olumsuz
goérunmuyor. Terapist, farkh bir sonug hayal etmek gibi imgeleme tekniklerini
kullanmaya devam edebilir.
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En kotl senaryo

Bu, otomatik dusuncenin olumsuz bilesenini ortaya ¢ikarmak icin kullanigh bir
tekniktir. Bazen danisan, kendi basina olumsuz olmayan bir dustnceyi tarif eder. Olumsuz
olan, ifadenin ardindaki anlamdir. Bu dusuncelere 6rnekler sunlardir:

® Telefon ¢aliyor.

® Hafta sonu icin tatile gidiyor.
e Ayakkabilarini citkarmadi.

Terapist, "X, Y, Z olursa olabilecek en kétu sey nedir?" veya "Bunun dogru olmasi
ne anlama gelir?" diye sorarak tesvik ederse, gercek olumsuz inan¢ ortaya ¢ikarilabilir.

Ornegin:

® Telefon ¢aliyor.  Aptalca konusacagim.
® Hafta sonu icin uzaklara gidiyor.  Beni terk edecek.
® Ayakkabilarini ¢ikarmadi.  Bana saygi duymuyor.
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Durumlari kesfetmek icin rol yapma oyununu kullanma

Bu, belirli durumlarla iliskili distnce ve duygularin hafizadan kolayca
cikarllamadigi durumlarda faydali bir tekniktir. Terapist ve danisan
seansta bir durumu canlandirir ve terapist, danisana nasil hissettigini
veya ne dustndugunu sormak icin dnemli noktalarda durur. Terapist,
zor durumlari yeniden canlandirmanin danisan icin guglu bir
duygusal deneyim olabilecedinin farkinda olmalidir. Daniganin buna
hazirlikli olmasi ve seans sonunda danisan ve terapistin 'rollerini
degistirmeleri' icin yeterli zamanin ayrilmasi 6nemlidir.
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Gunluk tutma

Belirli durumlarla baglantili dustnce ve duygulara, durum gectikten

sonra erigsmek daha zordur. Terapist, danisandan seanslar arasinda bir
gunlik veya kayit defteri tutmasini istemelidir, béylece 6nemli olaylar
hatirlanabilir ve terapide tartisilabilir. Daha 6nce de belirtildigi gibi, takintih
sorunlari olan danisanlar genellikle mtdahaleci bir distnce ve ardindan

bu dusincenin degerlendirilmesini yasarlar (degerlendirme, bilissel
mudahalelerin hedefidir). Bu nedenle, bu danisanlarin kayit defteri

bunu hesaba katacak sekilde degistirilmistir. Gercek mudahaleci/takintili
dusunce, dusunce sorgulamasiyla hedeflenmemistir. Anne, Andy ve

Megan icin tamamlanmis distnce kayit defterlerine 6érnekler Sekil 13.1,
13.2_ve 13.3'te gosterilmistir. Her ne kadar zorunlu olmasa da, NAT'lara

ek olarak duygulari, fiziksel duyumlari ve davranislari kaydetmenin

yararli oldugunu goéruyoruz, ¢ciinkd bu bilgiler daha sonra bakim déngusunu
gostermek icin kullanilabilir. Bu miktarda bilgiyi kaydetmenin danisaniniza
cok fazla "yuk" yukleyecegini (ve belki de uyumsuzluga yol acacagini)
dusunuyorsaniz, daha basit bir dusunce kayit formu ( Sekil 13.1'deki

gibi) kullanabilir ve ardindan bir sonraki seansin 6dev inceleme bélimunde
ilgili duygulari, fiziksel hisleri ve davranislari inceleyebilirsiniz. Terapist, kayit
formunu 6nce danisanla birlikte bir terapi seansinda doldurmali ve
ardindan danisandan seanslar arasinda 6dev olarak kullanmasini istemelidir.
Dusunce kayit formu érneklerimizin G¢ginun de bos versiyonlari Ekler'de yer almaktadir.

Sekil 13.1 Anne icin dusunce kayit sayfasi (temel)

Date Situation Emotion(s) Thoughts and/or images
Where were you? Who was What did you feel at the time? How strongly do you
there? What were you How strongly did you feel it? believe the thought?
doing? When? (0-10) (0-10)

Monday morning, lying in (1) Guilty - 8.5 (1) I am lazy - 10
bed, Jack had gone lo work (2) Disgusted with myself - 9 (2) | am useless - 9
(3) Low -8 (3) | am pathetic - 10

Sekil 13.2 Andy icin dusunce kayit sayfasi (ayrintili)
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Date | Situation Emotion(s) Thoughts and/or | Physical Behaviours
Where were you? | What did you fee! | images sensalions What did you
Who was there? | at the time? How | How strongly do Did you notice do after
What were you strongly did you you believe the any changesin | experiencing
doing? When? feel it? (0-10) thought? (0-10) your body at the | the NAT?

time?

On the bus going | Anxious - 9.5 I have to get off Heart beat fast, | Got off the
into town Embarrassed - 8.5 | the bus -9 started to feel bus

Image of mysell hot, hands went

swealing and lense, started

going red, people | breathing quickly

staring and

moving away - 10

Danisan ilk kez NAT ve goruntuleri tek basina kaydetmeye basladiginda, disinceyi veya
gérintiyl tanimlamasina yardimci olmasi icin bir soru listesi bulundurmasi faydali olabilir. Iste

onerilen sorularin bir listesi ( danisanlara dagitilabilecek bir brosur olarak Ek IX'a ekledik):

® Sucluluk/endiselilik/tzgunluk hissetmeden énce aklinizdan neler geciyordu?
® EJer bu dogruysa, sizin hakkinizda ne séyluyor?

® Ne olabileceginden korkuyordunuz/korkuyorsunuz?

® EJer bu dogruysa olabilecek en kétu sey ne olabilir?

® Bu, diger kisinin sizin hakkinizda ne dusundugu hakkinda ne anlama geliyor?
® Bu, diger kisi (veya genel olarak insanlar) hakkinda ne anlama geliyor?

® Duruma iliskin aklinizda nasil imgeler var?

Sekil 13.3 Megan'in (obsesif kompulsif bozukluk) diistince kayit sayfasi

Date | Situation Intrusive Appraisals Emotion(s) | Physical Behaviours
Where were | thoughV image | What was your | What did you | sensations What did you
you? Who What was the | thought about | feel at the Did you notice | do after
was there? thought or the intrusive time? How any changes | experiencing
What were image that thought? strongly did | in your bedy | the NAT?
you doing? came info your you feel it? at the time?

When? mind? (0-10)

Al home | thought, ‘I will | ‘| am dangerous’ | Anxicus -7 | Felt my heart | Washed my
alone with harm Molly if | | ‘| am a bad Low -6 beating last hands ten
Molly. Heard | touch her' mother, | Guilty -8 times then
her crying in shouldnt be left went to Molly
her cot alone with her’
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Dusunce onyargilari

Olumsuz dusunceler anlamlarina gore kategorilere ayrilabilir.

Bu kategorilere bazen "dustunme hatalar", "carpik disinme" veya "biligsel
carpitmalar"” denir. Biz bunlara "dusinme dényargilar" diyecegiz. Bilissel

Davraniscl Terapi'de dusinme dnyargilari Gzerinde ¢alismak zorunlu degildir, ancak
bunu yaparsaniz danisana NAT'lari belirleme ve bunlara meydan okuma

konusunda faydali bir kisayol sunabilirsiniz. Bilissel Davranisci Terapi literaturinde
¢ok sayida disinme onyargisi kategorisi tanimlanmistir. Sekil 13.4'te en yaygin
dustnme 6nyargilarindan bazilarini 6zetledik ve her biri icin NAT érnekleri

verdik. Ayrica bunu danisanlar igin bir brosur olarak Ek X'e ekledik . Bu

calismanin en faydali yaninin, danisanlarin dusuncelerindeki kaliplari fark
etmelerine yardimci olmasi oldugunu goéruyoruz. Dusuncelerin tam olarak dogru kategoriye atann
Sonucta, kategoriler arasinda bir miktar értisme var ve bazi dustnceler birden
fazla kategoriye giriyor. Farkli insanlar farkl dustunce 6nyargilarina

‘egilimlidir', ancak cogu danisanin kendi dustincelerinde yaygin olan en az iki veya
U¢ dasunce 6nyargisini kolayca fark ettigini goéruyoruz. Tek basina bir distnce
hatasinin tespiti bile, olumsuz distunceye karsi bir meydan okuma baslatabilir.
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DUsunce 6nyargilari etrafinda psikoegitim

Mdusterinizle bu farkli distince dnyargilari hakkinda asagidaki noktalari kapsayan
genel bir tartisma yapin:

® Hepimizin dustnce 6nyargilari vardir. Ancak, akil saghgi sorunlari olan
kisilerde bu 6nyargilar muhtemelen daha sik géralar.

* Baz dislinme hatalari belirli sorunlarda daha yaygindir. Ornegin, sosyal
kayglya genellikle zihin okuma ve kisisellestirme ve siyah-beyaz dusunme
gibi takintili sorunlar eslik eder.

Depresyona siklikla falcilik da eslik eder.

® Yaygin dusunce hatasi kategorilerinin farkinda olmak, insanlarin NAT'lari

belirlemesine ve sorgulamasina yardimci olabilir.

Daha sonra belirli distince dnyargilarini tartismaya gecelim (Sekil 13.4).

Sekil 13.4 Duslnce 6nyargilari

Catastrophising

When the worst possible outcome is predicted and magnified

If | make a mistake, | will lose my job.

| can feel my heart beating fast, | am going to die.

Mind reading

Guessing another person’s thoughts

They thought | looked stupid.

She didn't really want to meet up with me.

Fortune telling

Predicting a bleak future, without evidence for it

There is no point, | will just fail at it.

| am always going to be like this.

No one will ever love me.

All-or-nothing (black-and-white) thinking

Only seeing the extremes, being unable to see the ‘grey’ area

If I don't get 100 per cent, | am a failure.

If he doesn't phone me every day, he doesn't love me.

Discounting the positive

When positives are viewed as worthless or meaningless
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He was just saying that to be nice.

Anyone could have done that.

NOTE: Look out for ‘yes buts' in response to positive information.

Over-generalisation

A single negative event is viewed as affecting everything, or as a signal that everything will go wrong

The bus didn't turn up. Everything is going wrong.

| burnt the cake. The whole party is a disaster.

Personalisation

Feeling responsible when not at fault

It's my fault no one is enjoying themselves.

They cancelled the trip because they don't want to go with me.

Mental filter

Only being able to see the negative aspects of something

Magnification or minimisation

Often, the positive traits of others are magnified, while the positive traits of the self are minimised, and vice versa

Emotional reasoning

Emotional state is used as evidence for the reality of a situation

It must be true because | feel this way.
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Felaketlestirme

Bu, olumsuz bir olayin sonuglarinin felaket olacaginin 6ngoéruldugu

durumdur. Cogu zaman sonu¢ tahmin edildigi kadar kot olmaz
veya olumsuz sonuclar problem ¢6zme stratejileriyle kolayca ¢6zulebilir.



Machine Translated by Google

Dlsunce okuma

Baska birinin ne dusindugunu asla tam olarak bilemeyecegimizi tartisin.
Davraniglarini ve beden dilini ipucu olarak kullanarak ne dusundugunu
tahmin edebiliriz, ancak bunlar sadece hataya acik tahminlerdir. Baska
bir kiside tanik oldugumuz belirli bir eylem veya davranis icin her zaman
birden fazla agiklama vardir.
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Falcilik

Falcihk Ozellikle zararli bir disunce hatasidir. Cinku bir seyin olacagina guglu
bir sekilde inanirsak, (istemeden de olsa) gerceklesme olasiligini artiracak
davranislarda bulunabiliriz. Bu, "kendini gerceklestiren kehanet" adi

verilen bilinen bir psikolojik etkidir. Higbirimizin gelecegi gercekten tahmin
edemeyecegdini (eger tahmin edebilseydik, bahiscilerden ¢ok para
kazanabilirdik!) tartisahm.
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Her seyi ya da hicbir seyi (siyah-beyaz) disunme

Dusuncelerin asiri pozitif ve asiri negatif distncelere
kutuplastigi an budur. MUsterinizle asiri u¢lar arasindaki "gri
alan" hakkinda konusun. Bu gri alani gérmekte sik sik zorlaniyorlar mi?
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Olumluyu g6z ardi etmek

Bunu fark etmek zor olabilir. Danisaninizla olumlu deneyimler veya

basarilar hakkinda konusurken "evet, ama"lara dikkat edin. Olumlu bilgilerin
genel olarak olumsuz bir ruh haliyle "uyumsuz" oldugunu ve bu

nedenle "diskalifiye" oldugunu, sanki dogru olamazmis gibi aciklayin.
Danisan, baska birinin deneyimlerini dusunseydi ayni tavri sergiler miydi?



Machine Translated by Google

Asiri genelleme

Bir sey bir kez oldu diye her zaman olacagini varsayamayiz. Benzer
sekilde, olumsuz bir sey bir baglamda oldu diye diger baglamlarda
da olacagini varsayamayiz. Bazen, bir seyin her zaman olacagini
bildigimize inanmak bizi daha fazla kontrol sahibi hissettirebilir,
ancak nadiren bunu basaririz.
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Kisisellestirme

Cogu durum veya olay tek bir kisinin sorumlulugunda veya

hatasinda degildir. Asiri genelleme gibi, kontrol duygusu da bu tar

inanclarin gelisiminde édnemli olabilir. Kisisellestirme genellikle

sucluluk veya utang duygularina yol acsa da, kisiye olaylar Gzerinde

kontrol hissi de verebilir; sorumluluk sahibiyseniz, bu konuda bir seyler yapabilirsiniz
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Zihinsel filtre

Kitabin baslarinda ele alinan cocuk oyuncagi benzetmesi, bu

dusunce hatasini aciklamakta faydalidir. Terapistin gorevi, 6ncelikle
danisanin olumlu bilgilerin gézden kacirildigini gérmesine yardimci olmak
ve ikinci olarak da danisanin zihnini bu olumlu bilgilere agmasina
yardimci olmaktir. "Lehte ve aleyhte kanitlar" soran dustnce kayit

formu burada cok faydali olabilir. Baslangic¢ta, danisanin genellikle

olumlu bilgiler icin "aramay!" iceren stratejiler kullanmasi

gerekecektir, cinkd bu dogal olarak gelmez.
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BlUyutme veya kucultme

Bu dusunce hatasi, mukemmeliyetci 6zelliklere sahip kisilerde olduk¢a yaygindir.
Terapistin, danisanin nesnel kanitlar toplamasina yardimci olmasi gerekir. Bu kanitlar
daha sonra hem kendisi hem de baskalari icin ayni sekilde kullaniimalidir.
Depresyondaki bireyler, baskalarinin zayifliklarina kendi zayifliklarindan daha hosgorulu

olurken, takintili 6zelliklere sahip olanlar genellikle kendileri icin baskalarindan
daha ytksek standartlara sahiptir.
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Duygusal akil yaratme

Burada dustince ve duygu arasindaki farkin egitimi hayati 6nem tasiyor.
Duygularla dogrudan ¢alismanin Biligsel Davraniscl Terapi'de giderek daha énemli oldugu
gOruluyor. Bu tur yaygin distnce hatalari, danisanin duygular Gzerinde daha derinlemesine

calismaya ihtiya¢ duyabileceginin bir gdstergesi olabilir. Bu konu kitabin ilerleyen kisimlarinda
ele alinacaktir.

Danisaninizi farkl distnce hatasi kategorilerine yénlendirmenin bir parcasi
olarak, Ek XI'de aciklanan, Bilissel Davranis¢l Terapi (BDT) 6gretirken siklikla
kullandigimiz pratik bir alistirmayi kullanabilirsiniz. NAT'larin bazen bu
kategorilerden birden fazlasina girebildigini fark edeceksiniz. Bu alistirmanin
gercekten faydali kismi, distnce 6nyargilari hakkindaki konusmadir. Bazi NAT'lari
bir dustince ényargisi kategorisine "siniflandiramiyorsaniz" endiselenmeyin.

Yaygin 'dusunce 6nyargilari' tarlerini inceledikten sonra, danisanin son NAT'larindan
bazilarini belirleyin ve bunlarin hangi dustince dnyargisi kategorilerine girdigini
tartisin. Andy icin bu tdr bir konusmanin 6rnegini gosterdik:

Terapist: Bunlar, dustncelerimizin carpitilmasina yol acan yaygin yollardan
bazilari. Anlasilan siz de bunlardan bazilarini kendi disuncelerinizde fark ediyorsunuz.

Andy: Evet, sanirim bazilarini farkinda olmadan ¢ok yapiyorum.

Terapist: Birkag spesifik 6rnek distnelim. Daha 6nce, calisirken telefonunuz
caldiginda sik sik akliniza gelen bir distinceden bahsediyordunuz.

Andy: Evet, patronumun olacagini disinmustim. Bana bir sunum yapmami
isteyecedini ve kendimi rezil edecegimi disunmustam.

Terapist: Peki telefon caldiginda aklinizdan gecen dustnce 'Kendimi rezil
edecegim' miydi?

Andy: Evet, dogru.
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Terapist: Peki, dustnce hatalarinin farkli kategorilerine baktigimizda, 'Kendimi aptal
durumuna dusurecegim' dusuncesiyle ilgili olarak hangi tur dustnce ényargilari s6z
konusu olabilir?

Andy: [Carsafin icine bakar.] Emin degilim, gercekten... sey,...

Terapist: O zamanlar sunumda ne olacagini bildiginizi santyorsunuz sanirim.

Andy: Evet, hayir, o zamanlar sunumu yaparsam ne olacagini kesinlikle bildigimi
hissediyordum .

Terapist: Tamam, peki geriye donup baktiginizda, gercekten ne olacagini biliyor
muydunuz?

Andy: Hayir, sanirim hayir. Neler olacagina dair bir tahminde bulunuyordum.

Terapist: Yani sanki 'falclik' yapiyormussunuz gibi gérinuyor?
Andy: Evet, sanirim dyleydim.

Terapist: Bakalim dusuncelerinize baska neler oluyormus.
Telefon caldiginda: 'Patronum ariyor, benden bir sunum yapmami istiyor' diye mi
dustundunaz?

Andy: Dogru.

Terapist: Yani patronunuzun ne distnecegini tahmin etmeye calisiyormussunuz gibi gérinuyor,

ayrica patronunuzun ne dusinecegdini de tahmin etmeye ¢alisiyormussunuz gibi?

Andy: Evet, herhangi biri olabilirdi - telefon kim ararsa arasin ayni zil sesi duyulur!
Her zaman patronum olmuyor. Aslinda nadiren patronum oluyor ve arasa bile,
herhangi bir sey icin ariyor olabilirdi.

Terapist: Peki, simdi, 'Kendimi rezil edecegim' diye dusundugunuz siradaki diger

dusuncelerinizi biraz daha dustnelim. Kendinizi rezil etmenin en kot yani ne olabilir?
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Andy: O zamanlar isimi kaybedebilecegimi dusintyordum.

Terapist: Dusuncenin, daha 6nce tartistigimiz disunce dnyargisi kategorilerinden
herhangi birine uydugunu diastunudyor musunuz?

Andy: [DUsUnce hatasi sayfasina bakar.] Belki de o zamanlar felaket tellalligi yapiyordum.
isimi kaybetmem pek olasi degildi ve sanirim ne olacagini 'falcilik’ ediyordum.

Bu o6rnekte, Andy ve terapist, Andy'nin NAT'larinda hangi dustuince ényargilarini
olusturdugunu tespit ediyor. Terapist, Andy ile bu dnyargilarin distuncesinde

ortak bir 6zellik olup olmadigini tartisabilir. Danisan dustince ényargisi

calismasina iyi yanit veriyorsa ve bu, NAT'larini anlamasina yardimci oluyorsa, daha
sonra ele alinacak olan dusunce kayit formuna ve dusunce degerlendirme formlarina
"dusunme hatalar" i¢in bir sutun eklemek faydali olabilir. Bu formlarin bog versiyonlari
Ekler boliumunde yer almakta olup https://study.sagepub.co.uk/counselling
adresinden indirilebilir.

Ozet

* Olumsuz otomatik disuncelerin belirlenmesi NAT'lari degerlendirmenin ilk asamasidir.

= NAT'lara odaklanmak ruh halini etkileyebilir; bu nedenle terapide NAT'lari
degerlendirmeye hemen ge¢cmek énemlidir.

® Rol yapma, yakin zamandaki olaylarin tartisiimasi, en kétl senaryonun hayal edilmesi, imgelemenin
kullanilmasi ve gunlak tutulmasi, danisanin NAT'lar1 ortaya ¢ikarmasina yardimci olabilir.

+ OKB!li kisilerde NAT genellikle takintili bir distincenin degerlendirilmesidir.

s NAT'lar goruntt biciminde olabilir.

®* Sorularin bir listesinin olmasi, musterilerin NAT'lari belirlemesine yardimci olabilir.

+ NAT'lar farkh dustince dnyargilarina gore kategorilere ayrilabilir.

®  Duslince ényargilarini tespit etmek, danisanlarin NAT'lari tanimasina yardimci olabilir.

* Musterinin yaygin distince ényargilarina yonelik yanitlarin bir listesi, NAT'lari sorgulamaya yardimci
olabilir.



https://study.sagepub.co.uk/counselling
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Bilissel Mudahaleler: Degerlendirme
Olumsuz Otomatik Dusunceler veya 'Dusunce’
Zorlu'

NAT'lari degerlendirme teknigi (bazen 'dusunce sorgulama’ olarak da

bilinir), BDT'deki temel bilissel stratejidir. Psikolojik sikinti yasayan kisilerin
carpik dasunce kahlplarina sahip oldugu fikrine dayanir. Dustnceleri gercgekligin
tam bir yansimasi degildir, aksine daha olumsuz bir gerceklik yansimasina
egilimlidir. Daha 6nce de belirtildigi gibi, dustnce farkl sekillerde

carpitilabilir ve bu 'distnce 6nyargilarindan' bazilari 6zellikle ruh saghgi
sorunlari yasayan kisilerde yaygindir. Dustunce degerlendirmesi, dusince
sureclerindeki olumsuz ényargiy! dizeltmeyi amaclayan bilissel bir tekniktir. Bu
da daha olumlu duygu ve davranigslara yol acar.

NAT degerlendirmesi dncelikle terapistle seans sirasinda égrenilmeli ve

uygulanmalidir. Danisan gerekli becerilere sahip olduktan sonra, NATS

kaydedilebilir ve seanslar arasinda 6dev uygulamasi olarak

degerlendirilebilir. ilgili veya sorunlu érnekler daha sonra terapistle seans sirasinda tartisilabilir.
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Hangi NAT'lara odaklanilacagina karar verme

Seans suresi sinirl oldugundan, danisanin sorunlarinin merkezinde yer alan NATS'lara
odaklanmak 6nemlidir. Bir konusmada birden fazla NATS ortaya ¢ikarsa, seansta hangi
dusuncelere odaklanacaginiza karar vermeniz gerekecektir. Bunu yapmak igin,
formulasyonu, terapi hedeflerini ve seans gindemini yeniden gézden gecirmek

faydali olacaktir. Belirli bir NAT'a odaklanip odaklanmamaya karar verirken g6z éninde
bulundurmaniz gereken bazi sorular asagidadir.
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DUsunce, danisanin sorunlarinin formulasyonuyla
alakali gérunuyor mu?

Formulasyonun, sorunun anlasiimasini ve terapi yapisini sagladigini unutmayin.
NAT"In bir Biligsel Davranisci Terapi (BDT) bakim déngustne nasil uyum
saglayacagini gérebiliyor musunuz?
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DUsunce, degerlendirme ve formulasyon sirasinda
tespit edilemeyen bir sorunla mi iligkili?

Eger durum buysa, sorunun formulasyona dahil edilmesi gerekebilir.

Alternatif olarak, dusunce, terapi disinda veya terapinin farkli bir asamasinda daha
iyi ele alinabilecek ayri bir sorun veya meseleyle ilgili olabilir. Onemli isleri
halletmek icin yeterli zamana sahip olmamak gibi oldukca pratik bir sorun, diger
destek sistemleri veya problem ¢6zme teknikleri araciligiyla ele alinabilir

(bkz. Bolum 17). _
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Dusunceyi ele almak, sizin ve danisanin seansin
hedeflerine ulagmasina yardimci olacak mi?

Bu soruyu cevaplamak icin seans giindemine geri déntin. Ozellikle karmasik
veya birden fazla sorunu olan danisanlar icin, tim konulari tek bir seansta

ele almak genellikle mimkun degildir. Seansin bir odak noktasini korumasi
Onemlidir. E§er duistnce gundem konulariyla alakali gérinmuyorsa,

danisana bunlari nazikce hatirlatin. E§er dusunce ¢cok 6nemli gérundyorsa,
gundeme gelen yeni konuya gore gindemi degistirmeyi dnerebilirsiniz;
ornegdin, "Bu dusunce sizin icin cok Uzucu gibi gérundyor. Bu hafta basarisizlikla
ilgili dustncelere odaklanmayi planlamistik, ancak gindemi bu dusince 1siginda
gozden gecirmeli miyiz?" Konu daha az acil gérundyorsa, bir sonraki seansin
gundemine almayi tartisabilirsiniz; 6rnegin, "Bu 6nemli ve olumsuz bir

dusunce gibi gorundyor. Bugunku seansta basarisizlikla ilgili disuncelere
odaklanmaya karar vermistik, ancak bunu gelecek haftanin gindemine almali
miyiz?"
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DuUsunce carpitilmis veya islevsiz mi?

Danisanin dustncesinde dusunce yanlihgina dair kanit var mi? Danisanin,
Ozellikle 6nyargili olmayan veya gereksiz sorunlara yol agmayan bazi
olumsuz dusunceleri olabilir. E§er durum buysa, bunlara odaklanmak
icin daha az gerekge vardir. Daslnce gercegi yansitiyor olabilir; sonucta,
etrafimizdaki her sey olumlu olsaydi, anormal olurdu. Dustnce, ger¢egin
dogru bir yorumu gibi gérinse de énemli bir sikintiya neden oluyorsa,
basa ¢ikma stratejileri ve prohlem ¢6zme hakkindaki 10. ve 17. Bolumlere bakin .
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Bu disunce duygusal sikintiya neden oluyor mu?

Odaklanmaniz gereken en énemli NAT'lar, duygusal sikintiya neden
olanlardir. Nefes alma, konusma ve yuz ifadelerindeki degisiklikler gibi,
dusuncenin duygusal etkisinin fiziksel belirtilerini arayabilirsiniz.
DuUsuncenin o anda yarattigi duygusal etkiden emin degilseniz, danisana "Bu
dusunce sizi nasil hissettirdi?" diye sorabilirsiniz. Danisaninizin digunceyle
iliskili duygulara erisemedigini veya bunlari tanimlayamadigini
dusunuyorsaniz, duygularla ¢calisma hakkindaki 18. Bolum'e bakin.
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Musteri distnceye inaniyor mu?

GUglu bir sekilde inanilan NAT'larin, daha az guglu bir sekilde benimsenen dustincelere gére duygular ve
davraniglar tzerinde daha fazla etkisi olmasi muhtemeldir. Danisana sunu sorun: "Disunceye o anda

ne kadar guglu bir sekilde inaniyordunuz - diyelim ki 0 ile 10 arasinda, 0 hi¢ inanmamak, 10 ise tamamen
inanmamak anlamina geliyor?" Ancak takintili sorunlari olan kisiler, genellikle rasyonel olarak
inanmadiklari, ancak ortaya cikan yuksek duygu seviyeleri nedeniyle tepki verdikleri sok edici, istenmeyen
dustncelerle bogusurlar. 12. Bolum'de tartisildigi gibi, degerlendirilmesi gereken sey, takintili
dustncenin kendisi degil, takintil dustncenin degerlendirilmesidir. Budurumlarda, terapist,

Uzerine odaklanip odaklanmamaya karar verirken degerlendirmenin ne kadar gugclu bir sekilde
benimsendigine bakmalidir. Ornegin: "Bebegdi bogdugunuza dair takintili bir gérintiiniiz vardi ve

sonra 'Cocuguma zarar vermeyi disindtgum icin kotl bir anneyim' diye distndiniz mu? O anda

kot bir anne oldugunuza ne kadar gucli bir sekilde inaniyordunuz?"
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Bilissel yeniden yapilandirma (Olumsuz otomatik
dusuncelerin degerlendirilmesi)

Bu genellikle "dustinceyi sorgulama" olarak adlandirilir, ancak bu etiketin yaniltici olabilecegine
inaniyoruz. Bilissel Davraniscl Terapi (BDT), dustncelerin "yanhs" oldugunu varsayarak
dogrudan sorgulamayi amaglamaz; cunku bu, NAT'I ve altta yatan temel inanci gt¢lendirme
etkisine sahip olabilir. Stpheleriniz olsa da, danisaninizla ilk calismaya basladiginizda

NAT'larin 6nyargili olup olmadigini bilemezsiniz. BDT'nin amaci, ényargili olup olmadiklarini
anlamak icin NAT'lar1 incelemektir; 6nyargili olduklar tespit edilirse, alternatif disinme
bicimleri gelistirilir. Terapistin, distncelerin bastan itibaren ényargili veya "yanhs" oldugunu
varsaymak yerine yargilayici olmayan bir durus sergilemesi dnemlidir. NAT'lari
degerlendirmenin bir yolu, terapistin ve danisanin hem distnce lehine hem de aleyhine

olan kanitlari degerlendirmeleridir.

Degerlendirmede yalnizca dogrudan olgusal kanitlar kullaniimahdir. Danisan baslangicta
duygularini veya diger NAT'lari NAT'I destekleyen kanit olarak sunabilir, ancak bunlar kanit
olarak sayllmaz. Siklikla séyle deriz: "Bu mahkemede kanit olarak kabul edilir mi?" Andy
icin verilen asagidaki 6rnek, bir NAT lehine ve aleyhine kanit Gretme surecini ve ortaya

¢ikabilecek bazi zorluklar géstermektedir:

Terapist: Sunumu disiiniirken akliniza 'Iisimi kaybedecegim' diistincesi geldi. Bunu biraz daha
distindugimiizde, su diisiinceyi fark ettiniz: 'Isimde iyi degilim.'
Andy: Evet, dogru.

Terapist: Peki o zaman bu disinceye ne kadar gucli inaniyordunuz? Diyelim ki 0-10?

Andy: Ben 10 derdim. Hig¢ suphe yoktu, bunun dogru oldugunu biliyordum.
Terapist: Peki bu distinceye su anda ne kadar guglu bir sekilde inaniyorsunuz?

Andy: O kadar guglu degil ama yine de dogru oldugunu distinudyorum, muhtemelen 8 civarinda.
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Terapist: Yani, hala isinizde iyi olmadiginiza guglu bir sekilde inaniyorsunuz. Bu distnce

akliniza geldiginde nasil hissediyorsunuz?
Andy: Gercekten endiseli, panik halinde ve sonra umutsuzluga kapiliyorum sanirim.

Terapist: Peki bdyle hissettiginizde ne yapmayi disuntyorsunuz? [Terapist, Andy'nin

deneyimlerini bilissel davranisci terapi bakim déngusuyle iliskilendirmeye baslar.]

Andy: Daha 6nce birkag kez yaptigim gibi ise gitmedim, hasta oldugumu sdyleyerek ise

gelmedim, isten uzun sudreli izin aldim.
Terapist: Peki hasta oldugunuzu sdéyleyerek ise gelmediginizde ne distnuyorsunuz?

Andy: Isimde iyi olmadigimi. Ofise bile gidemiyorum, o zaman isimde nasil iyi olabilirim
ki?

Terapist: Tamam, yani bu dusince aslinda ilk basta isinizde iyi olmadiginiz dusuncesini
destekleyen duygulara ve davranislara yol aciyor?

[Terapist bakim déngusunu 6zetler.]
Andy: Evet, bu konuda ne yapacagimi bilmiyorum, kendimi sikismis hissediyorum.

Terapist: Daha 6nce de konustugumuz gibi, kaygili veya moralsiz hissettigimizde
diistincelerimiz daha olumsuz hale gelebilir. isinizde iyi olup olmadiginizi bilmiyorum,
belki de bunun lehine ve aleyhine olan kanitlara bakmaliyiz. isinizde iyi olmadiginiza dair

hangi kanitlariniz var?

Andy: Evet, biliyorum, icimde hissediyorum. [Burada, danisan dogrudan bir kanittan
ziyade, bir seyin gercek olduguna dair bir hissi tanimliyor.]

Terapist: Yani, tarif ettiginiz sey, isinizde iyi olmadiginiz hissine kapiliyorsunuz. Bu hissin

dayandigi kanitlar nelerdir?
Andy: Dedigim gibi, her zaman hasta oldugumu soyleyip ise gelmiyorum.

Terapist: Evet, bunun baslangi¢ta isinde iyi olmadigin distuncesinden kaynaklandigini

tartistik. Bu, kendi basina iyi olmadiginin kaniti degil.
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iyi. Burada aradigimiz sey, isinizde iyi olmadiginiza dair dogrudan kanit.

Andy: Benim isim yeterince iyi degil, Pete'inki her zaman daha iyi. Ayrica daha

hizli calisabilmeliyim. [Burada, musteri hedef dustunceye kanit olarak daha fazla olumsuz
otomatik disunce siraliyor. "Pete her zaman daha iyidir" dusincesi mahkemede

gecerli olur mu?]

Terapist: Anlattiklariniz isinizle ilgili daha olumsuz dustnceler, bu yGzden bunlari
dogrudan kanit olarak sayabilecegimizi sanmiyorum. Bu dusuncelerin dogru olup

olmadigindan emin degilim. Bunlari daha sonra biraz daha inceleyebiliriz, ama
simdilik, "Isimde iyi degilim" duistincesi icin dogrudan kanit bulmaya calisalim.

Andy: O zaman pek emin degilim aslinda. Aklima hicbir sey gelmiyor.

Terapist: Simdi bu disunceye karsi kanitlara gecelim. "isimde iyi degilim" diistincesine
karsi hangi dogrudan kanitiniz var?

Andy: Yillik degerlendirmede patronumdan aldigim geri bildirimlerin ¢ogu iyiydi.

Terapist: Peki ya isinizde iyi degilseniz durum bdyle olabilir miydi?

Andy: Hayir, sanirim pek de iyi bir sey sdylemezdi.
Terapist: Bagka bir kanit digtnebiliyor musunuz?

Andy: Evet, birkac kez terfi aldim ve performans gostergelerim ilk yazde 10'daydi.

Terapist: Kulaga ¢cok dogrudan bir kanit gibi geliyor. Bu konuya kisa bir sure ayirdik,
ancak lehinde ve aleyhinde kanitlari g6z 6nunde bulundurduktan sonra inancinizi simdi

nasil degerlendirirsiniz? [Terapist inang kanaatinin yeniden degerlendirilmesini
ister.]
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Andy: Daha az guclu - belki 3 civari.
Terapist: Peki siz nasil hissediyorsunuz?
Andy: Biraz daha umutluyum, daha az endiseliyim aslinda.

Dusuince degerlendirme formlari, disunce degerlendirme surecinde kullandigimiz
araglardir. Bunlar, baslangicta seans sirasinda danisanla birlikte doldurulmalidir. Danisan
neye ihtiya¢ duyuldugunu anladiktan sonra, degerlendirme formlari seanslar

arasinda danisan tarafindan doldurulabilir ve ardindan seans sirasinda terapistle birlikte
incelenebilir. Yukarida Andy'nin érneg@ine gére tamamlanmis bir disince degerlendirme
formu érnegi Sekil 14.1'de gosterilmistir ve Ek XII'de https://study.sagepub.co.uk/

counselling adresinden indirilebilen bos dustunce degerlendirme formlari bulunmaktadir .

Simdi dusince degerlendirme formunun her stitununu ele alacagiz ve danisanin

formu doldurmasina yardimci olmak i¢in bazi ipuclari verecegiz.
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Durum

Musteriden NAT'I deneyimledigi sirada nerede oldugunu ve ne yaptigini
anlatmasini isteyin. Ortam nasildi? GUrultala muydu, kalabalik miydi, sicak
miydi? Kiminleydi? Arkadaslari mi? Ailesi mi? Meslektaslari mi, yabancilar
mi? Yalniz miydilar? GUnun hangi saatiydi?
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Duygular

Danisandan o anda hissettigi duygular tarif etmesini isteyin ( duygularini tanimlamakta veya
etiketlemekte zorlanan danisanlar icin duygular tzerine hazirlik ¢alismasi icin Bolim 18'e
bakin ). Danisandan duygularini yogunluk acisindan derecelendirmesini isteyin ve bunun

6lcegini danisanla birlikte kararlastirin. Genellikle 0 = 'Cok hafif' ile 10 = 'Simdiye kadar

hissettigim en gucliu duygu' arasinda secim yapariz.
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DUsunceler ve/veya imgeler

Musteriden o an aklina gelen farkli distnceleri veya imgeleri listelemesini isteyin.
Dusuncelerin yorumlarinin gercek dustnceler yerine verilmemesine dikkat edin
(takintili sorunlari olan danisanlar harig, bu tir danisanlarda NAT olarak miudahaleci
dusutnce yerine degerlendirme Uzerinde c¢alisilir).

Dusunceler, onlara olan inang gucuine gére derecelendirilir. Yine, bu 6l¢ceklendirme
yontemini danisanla birlikte degerlendirin. 0 = "Hi¢ inanmiyorum" ile 10 = "Tamamen

inanilyorum" arasindaki degerlerin genellikle ise yaradigini goéruyoruz.

Sekil 14.1 Andy i¢in disunce degerlendirme sayfasi (ayrintih)

Date | Situation Emotion(s) | Thoughts Evidence for | Evidence Alternative
Where were What did and/or the thought | againstthe | (balanced)
you? Who was | you feel at | images What direct | thought thoughts
there? What the time? How strongly | evidence do | What direct Rate how
waere you How strongly | do you believe | you have lo | evidence do | strongly you
doing? When? | did you feel | the thought? support it? you have believe this

it? (0-10) (0~10) against it? alternative (0~10)
Tuesday Anxiety -8 | lamnogood | | phonein Good Although |
evening al atmy job~-8 | sick feedback from | sometimes avoid
about 7 pm. At Image of [this was later | boss going to work
home, on my myself ‘disquafified’ | Performance | because of
own. Thinking messing as no! direct | indicators in anxely, | am
about presentation avidence top 10% actually very
presentation up, people supporting good at my job

laughing the thought] -7
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DUsunceye dair kanit

Burada yalnizca dusunceyi destekleyen dogrudan kanitlar listelenmelidir.
Danisanin kanit olarak sundugu diger NAT'lara karsi dikkatli olun.
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Dustnceye karsi delil

Bu, NAT ile ¢elisen veya tutarsiz olan her seyi kapsar. Dusunceye karsi
kanit ararken 'olumluyu diskalifiye etme' distince egiliminin farkinda

olun.
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Alternatif (dengeli dustnceler)

NAT'In lehinde ve aleyhinde olan deliller incelendikten sonra alternatif veya
daha dengeli bir disunce ortaya ¢ikar.

Alternatif dustnceler Gretmede kullanilabilecek bazi sorulari asagida listeledik.
Danisanin dusuncelerini degerlendirirken bu sorularin bir listesini elinde
bulundurmasi faydali olabilir, bu yizden bunlari Ek XIII'te bir brosur olarak
sunduk. Bu listedeki bir arkadasa tavsiyeyle ilgili G¢cunci soruyu 6zellikle
faydali buluyoruz.
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NAT'lari degerlendirirken sorulmasi gereken sorular

s Ben sadece olaylarin "k6td" tarafini mi géruyorum?

» Kendimden mikemmel olmayi mi bekliyorum?

s Eger arkadaslarimdan biri boyle distiniyorsa ona ne sdylerdim?

« Enyakin arkadaslarimdan biri bu duruma ne derdi acaba?

e Benim bakis agimin tek bakis agisi oldugunu mu varsaylyorum?

= Bakis agimin dogru oldugunu mu varsaylyorum?

* Benim hatam olmayan bir sey icin kendimi mi sugluyorum?

» Kendimi baskalarini yargiladigimdan daha sert mi yargiliyorum?

» Bu dusuncenin artilar ve eksileri nelerdir?

s Bir seyleri degistirebilme ihtimali konusunda umutsuz mu hissediyorum?
e Bu disuncenin delili nedir?

* Herhangi bir diistince hatasi yapryor muyum? (Dustince hatalari sayfasini inceleyin.)
« Belirli bir ruh halindeyken siklikla béyle dustntyor muyum?

» Kendimi farkll hissettigimde, olaylar hakkinda farkli dustindyor muyum?

= Bazidurumlar veya zamanlar olaylara farkli sekilde bakmami sagliyor mu?
o Bu dusinceme aykir1 herhangi bir deneyimim oldu mu?
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DUsunce degerlendirme sayfasindaki varyasyonlar

Bilissel Davranisci Terapi (BDT) literaturinde degerlendirme kayit formlarinin

bircok farkl versiyonu bulunmaktadir. 'Kullanici dostu' olacak kadar basit, ancak ilgili
tum bilgileri iceren bir form tasarlarken bir denge saglanmasi gerektigini géruyoruz.
Siklikla kullandigimiz bir diger degerlendirme formu ise Sekil 14.2'de gOsterilmistiryve ___
Anne'in érneklerinden biri i¢cin doldurulmustur.

Bu degerlendirme formu, NAT icin 'lehte kanit' ve 'aleyhte kanit' degil, sadece alternatif
bir dusunce ister. Bu, 6zellikle siddetli depresyondan muzdarip danisanlar igin
faydahdir. Bu danisanlar genellikle koklesmis olumsuz otomatik dtsuincelere sahiptir ve
olumlu seyleri 'filtrelerken' olumsuz bilgi ve olaylara secici bir sekilde dikkat etme
olasiliklar yuksektir. Bu, genellikle ¢cok sayida 'lehte kanit', ancak ¢ok az 'aleyhte kanit'
uretebildikleri anlamina gelir. Risk, danisanin bir sonraki terapi seansina 'lehte kanitlar'
sutunu orneklerle dolu, 'aleyhte kanitlar' sGtunu ise bos bir sekilde dénmesidir. Boyle
bir kanit listesi gérmek, inanclari guclendirmeye hizmet edebilir. Terapist, danisanin
seanstaki olumlu seylere odaklanmasina yardimci olabilse de, 6dev uygulamasi
baslangicta zor olabilir. Danisan uzun suredir depresyondaysa, 'sirdurme dongusud’
muhtemelen glclenmis ve danisana islerin gergekten kotu olduguna dair 'gercek’
kanitlar saglamistir. Bu durumlarda terapistin danisani bakim déngusune iyi bir sekilde
yonlendirmesi 6nemlidir; bdylece olumsuz davranislar ve sonuglar danisan veya
yasami hakkinda 6ziinde olumsuz bir sey olarak degil, bu kendi kendini stirduren
dongunun bir parcasi olarak anlasilir.

Sekil 14.2 Anne icin distnce degerlendirme sayfasi (ayrintili)
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Date | Situation Emotion(s) Negative automatic | Alternative thoughts/ | Outcome
Where were What did you thoughts and/ or images 1. Re-rate NAT
| you? Who was feel at the ime? | images What are your new 2. Re-rate
there? What How strongly did | How strongly do balanced thoughts emotions
were you doing? | you feel it? you believe the andlor images? How
When? (0-10) thought? (0-10) strongly do you
| balieve them? (0-10)
‘ Lying in bed (1) Guilty - 10 | am lazy - 10 | am having difficulty | NAT -5
' (2) Disgusted 9.5 molivating myself, | Emotions
(3)Sad -7 need lo sel small (1) 4
manageable goals -9 | (2) 6
(3) 6

Dusunce degerlendirme formunun bagka bir versiyonunda "disunce
Onyargisi" sutunu yer almaktadir. Bu, 6zellikle danisaniniz belirli dstinme
hatalarina "egilimli" ise faydalidir. Danisan, yaygin disunme hatalarina verdigi
yanitlarin bir listesini olusturabilir ve bu liste alternatif dustnceler/

imgeler sitununda kullanilabilir. Bu tur bir degerlendirme formunu Ek XII'de
bulabjlirsiniz.

Obsesif kompulsif bozukluk sorunlari olan danisanlar i¢in distnce

degerlendirme formunun degistirilmis bir versiyonu kullaniimahdir. Bunun

nedeni, mudahaleci disunce ve sonrasinda miudahaleci dusincenin

degerlendirilmesi hakkinda bilgiye ihtiya¢ duyulmasidir. Megan i¢in bu turde

tamamlanmis bir distunce degerlendirmesini 6rneklendirdik (bkz. Sekil 14.3).

Mudahaleci dustncenin ve dusuncenin degerlendirilmesinin

dogru bir sekilde tanimlanmasi cok 6nemlidir, cinkd mudahaleci disunceye

meydan okumak ters etki yaratir. OKB'li ¢ogu kisi, mtdahaleci distncenin asiri ve mantiksiz oldu
Dolayisiyla bilissel midahalelerin hedefi, midahaleci dusincenin

degerlendirilmesidir.

Paul Gilbert (2009), sefkat odakli terapinin ilkelerini ve temel bilesenlerini
Ozetlemektedir. Dustnce ve dustnce dengesine sefkatli bir yaklasim, bu

terapinin temel ilkelerinden biridir. Sefkat odakli terapistler, danisanlarinin
Uretilen alternatif dusinceleri hem nazik ve destekleyici hem de yararh olarak
gormelerini saglar. Bu ilkeler, Bilissel Davranis¢i Terapi (BDT) kapsamindaki
dustince sorgulamalarina dahil edilebilir. Oz sefkat odakli dusiince

sorgulama formunun bir 6rnegini www.getselfhelp.co.uk adresinde bulabilirsiniz .

Sekil 14.3 Megan icin dustnce degerlendirme sayfasi
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Date | Situation Emotion(s) | Intrusive | Appraisal of | Alternative thoughts/ | Outcome
Where were | What did you | thought | intrusive images about I. Re-rate
you? Who feel at the image thought (NAT) | intrusive thought NAT
was there? time? How How strongly | What are your new 2. Re-rate
What were strongly did do you believe | balanced thoughts emotions
you doing? you feel it? the thought? | andlor images?How
When? (0-10) (0-10) strongly do you

bekeve them? (0-10)
At home with | Anxious -8 Image of | | could give | could not give her Anxious - 2
Molly. She Molty her something | anything by touching
wanted me fo seriously | nasty if | touch | her-9
pick her up illin her without Anyway, they say thal

hospital disinfecting my | it is bad for children to
hands - 7 be in a too clean or
sterile environment - 8

Gok guclu olumsuz inanclara sahip danisanlar, kendi dusincelerinin veya inanglarinin
her zaman ger¢egdi yansitmadigi fikrini kabul etmekte zorluk cekebilirler.

Yukarida 6zetlenen érnekleri anlayabilirler, ancak kendi inanc¢larinin aslinda 'dogru’
oldugu konusunda israrci olabilirler. Bu gibi durumlarda, terapistin danisani
inancinin dogru olmadigina ikna etmeye calistigi bir micadeleye kapilmamasi
énemlidir. Bu, danisanin inancini guglendirme etkisine sahip olabilir. Bunun

yerine, terapist tarafsiz bir durus sergilemelidir; 6rnegin, "Bunun dogru olup
olmadigini bilmiyorum, ama bunu biraz daha derinlemesine incelemek ilging
olabilir..." Danisan inanclarinin gergekten dogru oldugunu kanitlamaya

kararliysa, tum 'dogru mu yanhs mi' tartismasindan kac¢inip bunun yerine bir
dusuncenin yararh olup olmadigina odaklanmak faydali olabilir. Bu, distnce
Uzerinde calisilarak ve dustncenin sonraki duygular, fiziksel duyumlar ve davraniglar
Uzerindeki etkisini gostermek i¢in Bilissel Davranisci Terapi (BDT) bakim déngusu
kullanilarak érneklendirilebilir. Iste bu noktayi érneklendirmek icin Anne ile yapilan
erken bir seanstan bir alinti:

Anne: En son gorustugumauzden beri konustugumuz hicbir seyi yapamadim ¢inku
cok tembelim.

Terapist: Ruh haliniz nasil? Kendinizi motive etmekte zorlaniyormussunuz gibi
gorunuyor?

Anne: Kendimi ¢ok kotu hissettim. Keske bu kadar tembel olmasaydim.

Terapist: Insanlar kendilerini kéti ve depresif hissettiklerinde, motive olmak
gerc¢ekten zor olabilir. Hicbir anlami yokmus gibi gérunebilir. Siz de bdyle hissettiniz mi?
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Anne: Evet, sanirim dyle yaptim, ama sanirim bunun sebebi tamamen tembel bir insan
olmam, baska bir sey degil. Baskalari benim gibi oturup beklemezdi.

Terapist: Kendiniz hakkinda bdyle hissetmediginiz zamanlar var mi?

Anne: Hayir, yakin zamanda dedgil. Hi¢cbir mazeret yok.

Terapist: Eger tembel oldugunuzu disindugunuzu soyleseydiniz kiziniz Jess size
ne derdi?

Anne: Bilmiyorum, ne diyebilir ki? Gergek su ki, cok tembel oldugum igin
planladigim hicbir seyi yapamadim.

[Terapist, terapinin bu asamasinda disuncenin sorgulanamayacak kadar kati
oldugunu fark eder ve odak noktasini, disincenin Anne'in duygulari ve sonraki
davranislari Gzerindeki etkisine cevirir.]

Terapist: Tembellik ettiginize cok guclu bir sekilde inaniyor gibisiniz. Bu dustuncenin
gucunu nasil degerlendirirsiniz?

Anne: Yuzde 100. Dogru ve kimse beni daha iyi hissettirecek hicbir sey sdoyleyemez.
[Aglamaya baslar.]

Terapist: Bu disunceye odaklandigimizda, Gzuldugunuzu fark ediyorum.

Anne: Evet, sadece yer kapliyormusum gibi hissediyorum, neden ugrastigini
bilmiyorum.

Terapist: Peki, ge¢miste tembel oldugunuzu disindugunuzde ruh halinizin
dustugunu fark ettiniz mi?

Anne: [Dasunur.] Evet, sanirim bu beni pek iyi hissettirmiyor.

Terapist: Belki de bu dustincenin sizi nasil etkiledigine, gecen sefer inceledigimiz
diyagrami kullanarak bakabiliriz.
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Anne: Tamam.

Terapist: Peki, 'Ben tembelim' diye dustindiginuzde kendinizi kdtli mu hissediyorsunuz? [Kagida

bakim ddéngusunu ¢izmeye baslar.]

Anne: Evet.

Terapist: Baska duygular fark ediyor musunuz?

Anne: Kendimden suclu ve tiksinti duyuyorum.

Terapist: Kendinizi kotu, suclu ve tiksinti dolu hissediyorsunuz. Vicudunuzda herhangi

bir fiziksel his hissediyor musunuz?

Anne: Sey, bilmiyorum, gercekten. Bazen kendimi hasta hissediyorum, yemek yemek istemiyorum,

bir de gercekten ¢ok yorgunum.

Terapist: Peki bu duygulari yasadiginizda ne yapiyorsunuz?

Anne: Ben sadece yatakta kaliyorum. [Terapist bakim déngustndn bu kismini giziyor.]

Terapist: Baska bir sey?

Anne: Gecen hafta arkadaslarimla gérismeyi iptal ettim. Zaten gitmeyi hak etmiyordum ve

ugrasamazdim da.

Terapist: Tamam, simdi bu davranislarin seni nasil etkiledigini distnelim. Yatakta kaldiginda

ne oluyor?

Anne: O zaman kesin olarak biliyorum ki ben tembel ve zaman kaybiyim.

Terapist: Peki arkadaslarinizla planlarinizi iptal ettiginizde?

Anne: Onlari hayal kirikligina ugrattigim icin kendimi suglu hissettim. Artik onlarla vakit gegirmeyi
bile basaramiyorum, bu gercekten berbat. [Terapist, bilissel davranisci terapi bakim déngusutni

bir kagida cizmeyi bitiriyor. Sekil 14.4'e bakin.]
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Terapist: Yani, "Tembelim" dusuncesini disundugunuzde, kendinizi uzgun,
suclu ve kendinizden igrenmis hissediyorsunuz. Boyle hissettiginizde,
planlarinizi iptal edip yatakta kalarak basa cikiyorsunuz. Bunu yaparak,
"Tembelim" inancina dair daha fazla kanit mi Gretiyorsunuz?

Anne: Evet, olan bu. Bu korkun¢ déngunun icinde sikisip kaldim ve bundan
kurtulamiyorum.

Sekil 14.4 Anne'nin NAT icin bakim déngusu 'Tembelim'
Thought:

/ | am lazy

Consequences of behaviour: proof of
laziness, feel worse

Feelings (emotions):

Behaviours: low mood, guilt, disgust

stay in bed, cancel plans Feelings (physical):
with friends nausea, tiredness

Bircok agir depresyon hastasi gibi, Anne'nin bazi inanclari terapinin
baslangicinda degerlendirilemeyecek kadar kati ve yerlesiktir. Anne'nin bu
asamada onu dusuncelerden uzaklastiracak tekniklerden ( basa ¢ikma
stratejileri icin 10. Bolum'e bakin ) ve davranissal stratejilerden faydalanma
olasiligi daha yuksektir. Anne bir miktar basari elde etmeye baslarsa (6rnegin
aktivite takibi ve planlama yoluyla; 11. Bélum'e bakin), terapistle bilissel
calismaya gectiginde inanclarini sorgulayacak dogrudan kanitlara sahip
olacaktir.
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Alternatif gorseller olusturma

Bu teknik, 6zellikle NAT'lari gérsel imgeler seklinde deneyimleme egiliminde olan
danisanlar i¢in faydalidir. Bu konuyu burada ayrintili olarak ele almayacagiz; Beck'in
(1995) imgelerle calisma Uzerine iyi bir bélimu vardir ve bu bélumu daha fazla

okuma icin tavsiye ederiz. Son on yilda imge bilisleri Gzerine ¢ok sayida arastirma
yapiimistir. Holmes ve Mathews'un (2010) deneyleri, imgelerin esdeger icerikteki
dustncelerden daha gtcli oldugunu dogrulamaktadir ve bu hem olumsuz hem

de olumlu icerikli imgeler icin gecerlidir. Ayrica, imgelerin duygusal etkileri maruz
kalmayla birlikte ortaya ¢ikmiyor gibi gérinmektedir. Bu nedenle, kisi icin

énemliyse imge bilislerini ele almak énemlidir. Olumsuz imgeleri degistirmek igin
'yeniden senaryolama' adi verilen bir biligssel teknik 6nemli bir kanit temeli

kazanmakta ve sonuc olarak BDT terapisinde poptilerlik kazanmaktadir. Ozetle, bu
teknik danisanin rahatsiz edici imgeyi terapiste ayrintili olarak anlatmasini ve

ardindan terapiste ayrintili olarak anlatilan alternatif, iyi huylu bir imge Uretmesini icerir.
Brewin (2009), yeniden yazma prosedurunun iki farkl yonina tanimlamaktadir: duyusal
yeniden tanimlama ve biligsel yeniden degderlendirme.

(Bu konuyu burada ayrintili olarak ele almayacagiz; géruntulerle calisma konusunda
daha fazla bilgi icin Beck [1995] ve Hackmann ve digerlerine [2011] bakin.)

Ozetle, imgeleme calismasi sunlari icerebilir:

® Zihinsel imgeler hakkinda psikoegitim: Zihinsel imgelere sahip olma deneyimini
normallestirin. Dustncelerin mutlaka gercegi ima etmedigi gibi,
imgeler de gercegi veya olacaklari yansitmayabilir.

® Gorseli sonuna kadar takip etmek: Bu, danisanin en buyuk korkularinin ne
oldugunu belirlemeye yardimci olmalidir. Bu, temel inanclara erismek icin 'asagi
ok' teknigini kullanmanin gorsel esdegeri olarak dustnulebilir (s. 166).

® Farkl bir sonug hayal etmek: Bu, bir goriintt olusturmayi ve ardindan onu takip
etmeyi, olumlu bir sonug yaratmak icin kasitli olarak degistirmeyi icerir.
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Sonug¢. Bunun drnekleri, zor bir durumla iyi basa ¢ikmayi hayal etmek
veya bir felaketin gerceklesmeyecegdini distinmek olabilir.
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Davranissal deneyler (veya testler)

Davranissal deney, danisanin kendisine bir hedef koydugu ancak bunu basarih bir sekilde
basarilmasi gereken bir hedef olarak dedgil, bir deney olarak gérdigu deneydir.

Bu nedenle, sonug ne olursa olsun, danisan belirli bir durumla nasil basa ¢iktigina dair
bir seyler 6grenir. Rouf ve ark. (2004), davranissal deneylerin tG¢ temel amaci oldugunu
belirtmektedir: formualasyona bilgi eklemek, olumsuz bilisleri test etmek ve danisanin
yeni, daha uyumlu bilisler olusturmasini ve ardindan bunlari test etmesini saglamak.
Hedefler dogasi geregi bilissel oldugundan, davranissal deneyler kitabin bu bélimune,
davranigsal mudahaleler bolumu yerine dahil edilmistir.

Rouf ve digerleri (2004), davranigsal deneyler kurmanin iki temel yolu oldugunu

6ne surmektedir: Bir hipotezi test edenler (6rnegin, belirli bilislerin dogru olup olmadigini
test etmek) ve "sadece ne olacagini gérmek" amaciyla icat edilenler. Asagidaki érnekler,

bu iki deney turunu gdstermektedir; Andy ve Anne'in deneyleri ilk tard, Megan'in deneyi ise

ikinci turtin daha iyi bir 6rnegidir.

Davranissal maruz birakma gorevleri, 6zellikle terapi baslangicinda, danisanin
seanslar arasinda gorevleri deneme konusunda fazla deneyimi olmadiginda, deneyler
olarak yararl bir sekilde ¢cercevelenebilir (davranigsal maruz birakma, bu kitabin
davranigsal midahaleler bélimunde ele alinmaktadir).

Deneyler, "basarisizlik" boyutunu denklemden ¢ikarmaya yardimci olduklari icin faydali
olabilir. Daniganlar genellikle bir duruma girdiklerinde ve o kadar panikleyip oradan
ayrilmak zorunda kaldiklarinda basarisiz olduklarini hissederler. Ancak davranissal
deneylerde, bir durumdan ayrilmak basarisizlik anlamina gelmez; sadece 6grenmek
ve belki de bir dahaki sefere isleri farkli yapmak icin bir firsat anlamina gelir. Deneyler,
6zellikle terapinin baslangicinda ¢ok faydali olabilir; danisana fikirlerini test etme ve

korktuklari durumlarin hayal ettikleri kadar kotl olmayabilecegini fark etme firsati verir.

Deneyler, deney 6ncesi, deney sirasinda ve deney sonrasinda dustince sureclerinin

incelenmesine olanak tanir ve bazen olumsuz disuncelere karsi kanitlar sunabilir.
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Ornekler

Andy panik ataklar geciriyor. Bu ataklar sirasinda aklindan gecen

dusunceler séyle: "Kalp krizi gegiriyorum" ve "Herkesin 6nunde yere

yigilacagim". Disari ¢ilkmaktan ve tiUm egzersizlerden kaginiyor; hatta

merdivenleri ¢cok yavas ¢ikiyor cuinku kalp atis hizindaki/nefes alis verisindeki

herhangi bir artig, "Kalp krizi geciriyorum" gibi distncelere yol aciyor ve bu
dustnceler panik ataga yol agabiliyor. Deneyebilecegi bir deney, semptomlarin
tehlikeli oldugu teorisini test etmek icin terapistin ofisinde biraz egzersiz

yapmak olabilir. Semptomlarin egzersizden kaynaklandigina dair alternatif

dusutnceler de deneyebilir; eger dyleyse, egzersizi biraktiginda semptomlar azalacaktir.

Anne, onlara sdyleyecek hi¢bir seyi olmadigini hissettigi ve kendisini gérmezden
geldiklerine inandigi i¢in arkadaslarindan kacinmaya basladi. Arkadaslari onu
daha az ariyor, ancak bunun nedeni muhtemelen Anne'in onlarla bulugma
teklifini neredeyse hic kabul etmemesi olabilir. Arkadaslarindan birini arayip bes
dakikalik bir telefon gérusmesi yapmak gibi bir deney yapilabilir. Boylece,
konusmanin sonucunda ortaya ¢ikan olumlu veya olumsuz dusunceleri tespit
edebilir. Bu tar deneyler, kisinin dustinme surecleri hakkinda iyi bilgiler saglar
ve bu, dusunce sorgulamasi icin kullanilabilir (bkz. Bolum 14).

Megan hem ailesinden hem de saglik gérevlisinden bol bol glvence istiyor.
Guvence arayisi sorunu devam ettirdigi icin, tedavi ilkelerinden biri de kisinin
guvence arayisini azaltmasina ve bodylece kayglya maruz kalmasina yardimci
olmaktir. Bu konu, "davranigsal maruziyet" bélimunde daha ayrintili

olarak ele alinmaktadir. Megan'in buradaki ilk hedefi, saglik gorevlisini her
hafta arama sayisini bir azaltmaktir.

Bu hedef, davranissal bir deney olarak ¢ercevelenebilir. Bu durumda, Megan
hedefi bir deney olarak yurutebilir, sonucu bir kenara birakip sadece ne
olacagini gorebilir. Olumsuz dustnceler toplanip not edilebilir; bunlar
formulasyona bilgi eklemek ve daha sonra dustince sorgulamalarinda
kullanmak icin faydali olabilir.
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Davranissal deneylere iliskin diger 6rnekler

Latfen bunlarin hipotezleri test etmek veya 'sadece ne olacagini gérmek'’
icin farkli sekillerde kurulabilecegini unutmayin;

* Birine iltifat etmek, bir seyi

* mukemmel

e olmayan bir sekilde yapmak, hata

* yapmak, diger insanlara kaslarini catmak yerine

e gulumsemek, yerel bir dikkana gidip hicbir sey almamak.

Yukaridaki deneylerden biri - insanlara kaslarini catmak yerine gulimsemek -
ozellikle 6fke sorunlari olan kisiler icin faydal olabilir. Ofke sorunlari olan

bircok kisi, 6fkeli hissettikleri ve ylz ifadelerinin olumsuz oldugu olumsuz bir
doénguye girer. Diger insanlar bunu fark edip kaslarini catma egilimindedir.
'Ofkeli' kisi de bunu fark eder ve herkesin kendisine karsi olduguna dair olumsuz
dusuncelere kapilir, boylece dongu devam eder. Bu donguyud kirmanin bir

yolu, davranigsal bir deney denemektir: Birkag kisiye gulumsemek, surekli
kaslarini ¢atan biri icin ¢arpici sonuclar dogurabilir!
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Takintili sorunlara yonelik ek stratejiler

Daha 6nce de tartisildigi gibi, takintili distncelere yonelik BDT ile

anksiyete ve depresyona yoénelik BDT arasinda, takintilh dustincelerin takintili
dusuncelerin gelisimi ve surdurtlmesindeki roli nedeniyle bazi farkhliklar
vardir. Takintill dustncelere dogrudan meydan okumak énerilmez, ancak
takintili bir disuncenin degerlendirilmesi, anksiyete ve depresyon icin
NAT'larla ayni sekilde calisilabilir. OKB kavramsallastirmasinda, takintili
dusutnce "tetikleyici durum” ile ayni islevi gérur. BDT'nin amaci genellikle
tetikleyici durumlari ortadan kaldirmak degil, kisinin bunlara verdigi

tepkiyi degistirmektir. Takintili dustnceler icin de ayni sey gecerlidir: Hedef,
kisinin bunlara verdigi tepkidir (degerlendirme). OKB'li cogu kisi, takintih
dusuncelerinin mantiksiz oldugunu zaten kabul eder, bu nedenle onlara
olan inanci degistirmeye odaklanmak ters etki yaratacaktir.

Bu durum, kisinin genellikle disunceye bir dereceye kadar inandigi
anksiyete ve depresyondaki NATS'In aksinedir. Anksiyete ve depresyonda
tetikleyici durumlardan kaginma, OKB'de ise takintili dustnceleri kontrol
etme veya bunlardan kacinma girisimleri gibi, bir devamlilik faktoru
olabilir. Bu nedenle, takintili/takintil ddstnce ile bu distncenin
degerlendirilmesi arasindaki ayrim hayati 6nem tasir ve dnceki bélumde
acitklanan ahstirma bunun icin faydah bir psikoegitim araci olabilir.

Bu, OKB'deki takintil diguncelerin Biligsel Davranis¢l Terapi'de ele
alinamayacag@i anlamina gelmez; sadece farkh stratejilere ihtiya¢ duyuldugu
anlamina gelir. Literatirde dogrudan mudahaleci dusuncelerle basa ¢ikma
stratejileri arasinda aliskanlik egzersizleri, diusince durdurma teknikleri ve
farkindalik egzersizleri yer alir (farkindahk teknikleri 16. Bélum'de ele
alinmaktadir ). Bu teknikler davranigsal midahaleler bolimune uygun
olabilir, ancak dusuncelere dogrudan maruz kalmayla ilgili stratejiler
olduklari icin onlari bu bélume yerlestirmeye karar verdik.
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Mudahaleci dustnce-aliskanlik teknikleri

Daha 6nce de belirtildigi gibi, rahatsiz edici dustincelere genellikle korku ve kaygi
gibi guclt olumsuz duygular eslik eder. Bu rahatsiz edici dusuncelere alismak,
kelimenin tam anlamiyla, beynin alismasi icin firsat bulana kadar kisinin kendini bu
dustncelere maruz birakmasi ve boylece guclt duygularin azalmasi anlamina gelir.
Korkulan bir dustinceyi tekrar tekrar dusinmek, disincenin gucunu

kaybetmesine ve dolayisiyla vicudun bu dusince tarafindan 'asiri uyarilmasinin’
sona ermesine neden olur. Takintili digtncelere alismak icin kullanilabilecek birkac
farkli teknik vardir:

1. Yazih maruz kalma: Bu, temel olarak kaygi seviyesi (veya bazen sucluluk gibi
diger duygular) 10 tzerinden 2 veya 3'e dusene kadar dusunceyi bir
kagida yazmayi icerir. Bazen, duygular daha rahat bir seviyeye indiriimeden
once dusuncenin yaklasik elli kez veya daha fazla yazilmasi gerekir. Bu
gOrevi yaparken herhangi bir rittiel, kaginma veya guvence arayisindan kaginmak
onemlidir. Bir disunceyle basa cikildiktan sonra, baska bir disince
hedeflenebilir.

2. Déngusel teyp maruziyeti: Bu, dusinceyi yaklasik otuz ila elli kez tekrarlayarak
kaydetmek icin bir teyp kayit cihazi kullanmayi icerir. Daha sonra, kaygi
seviyesi (veya bazen sucluluk gibi diger duygular) 10 Uzerinden 2 veya 3'e
dusene kadar teyp tekrar tekrar dinlenmelidir. Yine, bu gérevden fayda
saglamak icin ritiellerden vb. kaginmak 6nemlidir.

Yukaridaki iki ahgsma tekniginin amaci, danisanin daha az korkutucu duygular

yasarken rahatsiz edici disuncelerini deneyimlemeye baslamasina yardimci

olmaktir. Bu iki teknik, danisanlarin rahatsiz edici dusuncelerin sadece dusunceler
oldugunu ve danisan onlari kontrol etmeye calismayi biraktiginda guglerini
kaybedeceklerini ve daha az siklikta olacaklarini 6grenmelerine yardimci olabilir.

Bazi daha az deneyimli klinisyenler, danisanlarin kendi distncelerini gérme

fikrinden oldukca stresli hissedebilmeleri nedeniyle bu teknikleri denemekten ¢ekinebilirler.
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Dusunceler kagida dékulUyor. Terapi surecinin tum asamalarinda
supervizyon almanin 6énemini bir kez daha vurguluyoruz.
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DUsunceyi durdurma teknikleri

DUsUnce durdurma teknikleri, genellikle ylksek sesle "Dur!" diye bagirarak ve ardindan rahatsiz
edici distinceyi daha hos bir imgeyle degistirerek, rahatsiz edici dusinceyi Gretmeyi ve
ardindan durdurmayi icerir. Bu teknik genellikle terapi seanslarinda ve seanslar arasinda
uygulanir. Amacg genellikle danisanin ytksek sesle "Dur!" demekten "Dur!" diye disinmeye
gecmesidir.

DusUnce durdurma Uzerine yapilan arastirmalar oldukca karisik sonuclar gostermektedir

(James ve Blackburn 1995) ve tim arastirmacilar ve uygulayicilar tarafindan savunulmamaktadir.

Bu stratejinin bir sorunu, midahaleci dusinceden kaginmayi ve korkmayi artirabilmesidir.
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Farkindalik teknikleri

Farkindalik, 16. Bolim'de daha derinlemesine ele alinacakfir, Angak kisaca, farkindalik,
belirli bir sekilde, yani anda ve yargisiz bir sekilde dikkat etmek anlamina gelir.

Farkindalik, anda olmak, duyulari kullanarak su anda olanlarin farkina varmakla ilgilidir.
Rahatsiz edici disunceler duzenli olarak akhniza gelebilir, ancak asil gérev onlari fark etmek
ve ardindan dikkati eldeki goreve, yani anda olmaya geri dondirmektir. Bazi farkindalk
egzersizlerine 6rnekler icin 16. Bolum'u sabirsizlikla bekleyin . Bu, distnceleri "rahatsiz
edici dusunceler" olarak etiketlemek (bazj insanlar disuncelerin bir kamyonun arkasina
tikihp goturuldugunu bile hayal eder) ve ardindan dikkati anda olma goérevine geri
déndurmekle ilgilidir. Egzersizler seanslar halinde birka¢ dakika denenebilir ve sonrasinda
danisanlarla degerlendirme yapilabilir. Genellikle farkindalik gérevine odaklanma becerileri
konusunda yargilayici olacaklardir. Danisanlariniza, rahatsiz edici distncelere sahip olmanin
normal oldugunu, ancak asil gérevin bu dusunceleri fark edip dikkatlerini farkindalik
gorevine geri getirmek oldugunu hatirlatin. Fayda saglamak zaman alabilir ve

danisanlarin farkindaligin faydalarini fark etmeden 6nce genellikle bunu gunltk olarak

(baslangicta en fazla 5 dakika) uygulamalari gerekecektir.

Daha 6nce de tartisildigi gibi, takintili disuncelerin dogasi ve bu dusuncelerin

deneyiminin normallestirilmesi tzerine psikoeditim, takintili sorunlar icin BDT'nin

6nemli ve etkili bir parcasidir. Bunun nedeni, takintili distncelerden ne kadar ¢ok korkulursa
ve/veya kaginilirsa, o kadar belirgin hale gelmeleridir. Ayrica, takintili sorunun sirmesinde
en buyuk etkenin, takintili distncenin kendisinden ziyade, takintili digtncenin
degerlendirilmesi oldugu dustnulmektedir. Takintili disunceler ve ardindan gelen
degerlendirmeler Uzerine psikoegitim, degerlendirmeleri sorgulamay amaglayan

bilissel teknikler ve ardindan gelen ritlelleri hedefleyen davranigsal stratejiler, takintili
sorunlar icin genellikle oldukga faydali olan tekniklerdir.
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Gizli ritueller

Danisanlarin, rahatsiz edici dusuncelerle iligkili kaygi duzeyini dusurmek icin kullandiklari
davranissal ritteller 11. Bélum'de ele alinmistir . Ancak bazen danisanlar, tekerlemeler
sdylemek, cumleleri tekrarlamak, dua etmek, rahatsiz edici dustunceyi "iyi" bir dusince veya
imgeyle dengelemek, saymak, iyi sayilar kullanmak vb. gibi gizli (i¢sel veya gizli)

ritUeller kullanarak rittellestirirler. Gizli ritGeller, danisanin kaygi duzeyini dusurecekleri
icin fark edilebilir. Davranissal rituellerle ayni sekilde ele alinabilirler.
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Sorumluluk cizelgeleri

Sorumluluk duygusunun asiri degerlendirilmesi genellikle OKB'nin bir 6zelligidir. Daha 6nce
de belirtildigi gibi, OKB'li kisiler genellikle "kisisellestirme" dustince dnyargilari gelistirir ve
kontrol edemedikleri olaylardan kendilerinin sorumlu olduguna inanirlar. Kompulsif
ritieller, kisi bunlari gerceklestirerek bir sorunu 6nleme sorumlulugunu yerine getirdigini
dusunuyorsa, sucluluk ve utan¢ duygularini gecici olarak azaltabilir. RitUeller ayrica,

kisinin korkulan olay tzerindeki kontrol duygusunu artirarak kaygiy gegici

olarak azaltabilir. Sorumlulukla ilgili bilis sorunlari (ve ardindan gelen sucluluk ve utang
duygulari) da depresyon ve anksiyete sorunlarinin bir 6zelligi olabilir, ancak 6zellikle
OKB'de yaygindir.

Sorumluluk ¢izelgesi, sorumluluk ve sug¢lamayla ilgili olumsuz otomatik dustincelere
meydan okumanin kullanigh ve pratik bir yoludur. Cizelgenin amaci, belirli bir olay veya
duruma genellikle birden fazla faktérun katkida bulundugu fikrini agilamaktir.

Danigana Uzerinde bir daire bulunan bos bir sayfa verilir. Durum veya olay, sayfanin Gst
kisminda tanimlanir. Ardindan danisandan, duruma veya olaya katkida bulunan tim
insanlar, kosullar ve yonler hakkinda distinmesi istenir. Bunlar sayfada listelenir. Daha
sonra danisandan, her kisi/durum/yon, duruma katkida bulunmadaki 6nemini temsil eden
bir oranda daireyi alacak sekilde daireyi parcalara bélmesi istenir. Danisanin

duruma veya olaya kendi katkisi, tablonun orantisiz derecede blyuk bir parcasi olmamasi

icin en sona atanmalidir. Ek XIV'te bog bir sorumluluk ¢izelgesi verilmistir.

Sekil 14.5 Megan'in sorumluluk tablosu
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Responsibility thought:

If Molly were to get a cold, it would be all my fault.

Contributing factors:

the cold virus
time of year

other people around Molly having colds

coughs and sneezes
me

coughs and
sneezes

other
people
having colds

time of year

Asagidaki diyalog ve Sekil 14.5, Megan ile bir sorumluluk semasinin
tamamlanmasini géstermektedir:

Terapist: [DUsunce kayit defterine bakarak.] Peki, 'Molly hastalanirsa bu benim sucum
olacak' dusuncesi sizi rahatsiz etti mi?

Megan: Evet, strekli bunu dasunidyordum ve onun gercekten hasta oldugunu hayal
ediyordum. Bu yuzden mutfak zeminini strekli temizlemek zorunda kaliyordum.

Uzerinde.

the cold virus
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Terapist: Yani Molly hastalanirsa suclunun sen olacagini mi distunuyordun? Sence

tamamen senin sucun mu olacak?

Megan: Evet, yani ben onun annesiyim; onun iyi oldugundan emin olmak benim
sorumlulugum.

Terapist: Bunun Utzerinde ¢alismamiz gereken 6nemli bir konu gibi gérinuyor. Molly
hastalanirsa, bu konuda neler olabilecegini incelemek icin bir egzersiz yapmaya

ne dersiniz?
Megan: Tamam.

Terapist: Iste bir kagit. Molly'nin hastalanmasina neden olabilecek seyleri temsil etmek
icin daireyi ikiye bélecegiz. Oncelikle, durumu kagidin Ustlne yazalim. Disunceyi
kaydederken ne tur bir hastalik dustndyordunuz?

Megan: Onun soguk alginligi gecirdigini hayal ediyordum.

Terapist: Tamam, simdi, Molly'nin soguk alginhgina yakalanmasinda rol oynayan tim
faktorleri asaglya yazalim.

Megan: Oncelikle benim, evi yeterince temiz tutmamam ve ona bagisiklik sistemi icin
yeterli yiyecek vermemem.

Terapist: Dogru, yani bir rol oynadigini hissediyorsun. Elbette bunu asla istemezsin,

ama bir dusin bakalim, istersen Molly'nin nezle olmasini saglayabilir misin?

Megan: Hayir, yapamam.
Terapist: Oyleyse soguk alginhigina yakalanmanin baska nedenleri de olmali.

Megan: Ah, ne demek istedigini anliyorum, ilk basta virus var.

Soguk alginhgina yakalanmak igin mutlaka bir viris olmasi gerekir.

Terapist: Evet, baska bir sey?
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Megan: Sanirim yilin belirli zamanlarinda daha yaygin oluyorlar ve ¢ocuklarin hepsi ayni
anda yakalaniyor.

Terapist: Yani, iki faktdr daha var - yilin zamani ve diger ¢ocuklarin soguk alginhgina
yakalanmasi?

Megan: Evet, dogru. Simdi, onun soguk alginligi virisune yakalanmasini engellemek igin
sorumluluk almam gerektigini distinuyorum.

Terapist: Sanirim yilin zamani konusunda yapabileceginiz pek bir sey yok.
Peki ya baskalarindan soguk alginligi kapmak?

Megan: Hmm, sanirim bu konuda yapabilecegim pek bir sey yok. Onun esir kalmasini
istemem. Ama nezle oldugumda, hapsirirken agzimi kapatiyor ve yayilma olasiligini
azaltmak icin mendil atiyorum.

Terapist: Peki, bir diger etken de insanlarin 6kstrmesi, hapsirmasi vb. olabilir mi?

Megan: Evet, ama sanirim bundan ben sorumlu olamam. Onlari durduramam, 6zellikle de
orada degilken. [Endiseli gérunuyor.]

Terapist: Biraz endiseli gorunuyorsunuz. Sorumluluklara bakarken kaygili hissetmek
oldukca yaygindir. Bir durumdan tamamen sorumlu olmadiginizi kabul etmek, ayni zamanda

durum Uzerinde daha az kontrole sahip oldugunuzu ve bu konuda pek bir sey
yapamayacaginizi hissetmeniz anlamina da gelebilir.

Megan: Evet, su anda biraz kaygiliyim ama zaten tum temizlik islerini yapmak zorunda
kalmak beni kaygilandiriyor. Asla yeterli olmuyor.

Terapist: Simdi tabloya gecelim. Az 6nce belirledigimiz katki faktorlerini alip dairenin
bir kismina yerlestirelim, sonra sizin payiniza bakacagiz...

[Megan ve terapist pasta grafigini bolmeye devam ediyor.]

Ozet
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= Mausterinin zorluklarinin formulasyonuyla ilgili olan ve sikintiya neden olan diisiincelere
odaklanin.

= Cok guglu bir sekilde tutulan NAT'lara dogrudan itiraz etmekten kaginin. Bunun
yerine, alternatif olasiliklari arastirin veya distincenin bakim déngusu utzerindeki etkisine
odaklanin.

* Duislnce degerlendirme formlarini baglangigta derste, daha sonra 6dev olarak kullanin.

* NAT'lari siklikla zihinsel imgeler seklinde deneyimleyen danisanlar icin faydali olabilecek
imgeleme tekniklerini kullanmayi distnin.

= OKBli bireyler icin sorumluluk gizelgeleri kullanmayi dustnin.

Daha fazla okuma
Beck, JS (1995) Bilissel Terapi: Temeller ve Otesi. New York: Guilford Press.

James, IA ve Blackburn, IM (1995) 'Obsesif kompulsif bozuklukta bilissel terapi', British Journal of
Psychiatry, 166: 444-50.

Sanders, D. ve Wills, F. (2005) Bilissel Terapi: Bir Giris (s. 24-53).
Londra: SAGE.
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Bilissel Mudahale: Calisma
Varsayimlar ve Temel Inanclar

Bu bolum, varsayimlarla (veya 'yasam kurallari’) ve temel inanclarla calisma kavramini
tanitmaktadir. Bu bir giris kitabi oldugu icin bunu oldukga kisa tutmaya karar verdik. Ancak,
bu konu hakkinda kitaplar yazilacak kadar alan mevcuttur ve aslinda daha fazla okuma
listemiz faydall okuma materyallerine isaret etmektedir. Varsayimlar ve temel inancglarla
calisma, genellikle terapi yaklasiminin ilerleyen asamalarinda, édnceki bélumlerde agiklanan
daha basit mudahaleler uygulandiktan sonra gergeklesir. Hafif ruh saghgi sorunlari

olan danisanlar i¢cin daha basit midahaleler yeterli olacaktir. Ancak, bazi danisanlar

ve mevcut sorunlar daha derin bir duzeyde girdi gerektirir. Sanders ve Wills (2005:

154), temel inang¢/varsayim ¢alismasinin asagidaki durumlarda gergeklestirildigini 6ne
sirmektedir:

® Erken ve/veya 6nceki deneyimlerden belirgin bir travma ortaya ¢iktiginda ve
danisanin

®* materyalinde daha derin 'temalar' gug¢lu bir sekilde ortaya ¢iktiginda, Bazi

* semptomlari hafifletmeye yonelik erken girisimler kesinlikle ise yaramadiginda,
Danigsan

® erken deneyime odaklanan daha uzun vadeli bir terapi talep ettiginde.

Varsayimlar ve temel inanclarla calismak, daha fazla terapotik beceri gerektirir;

bunun nedeni kismen daha derin dizeydeki inanglarin daha kékli olmasi ve dolayisiyla
degistirilmesinin daha zor olmasidir; ancak ayni zamanda, ¢ok fazla olumsuz temel inanci
olan danisanlarla ¢alismanin daha karmasik olma olasiligi da yutksektir. Kitap boyunca
tartistigimiz gibi, 6zellikle bu yaklagsimla ¢calismaya yeni baslayan terapistler icin
supervizyon hayati 6nem tasir.

Temel inanclar ve varsayimlar 4. Bolum'de tanitilmistir. Bunlar genellikle cocukluk déneminde
gelistirilir ve kisinin yasami boyunca detaylandirilir. 'Cocuk oyuncagi' érnegi ( 4. Bolim),

temel inanclarin gelisimini tanimlamanin ¢ok faydali bir yoludur. Kisa bir 6zet olarak,

temel inanclar genellikle
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Kisinin ¢ocukluk deneyimlerine gore gelisir. Dolayisiyla, cok basit bir ifadeyle,
bir kisi cocuklukta bircok olumlu deneyim yasadiysa, dunya, kendisi ve diger
insanlar hakkinda olumlu inancglar gelistirme egilimindedir. Ancak,
cocukluktaki olumsuz deneyimler dinya, kendisi ve diger insanlar hakkinda
daha olumsuz inancglarin gelismesine yol agma egilimindedir. Kisi daha sonra
inanglarina goére bilgileri "eleme" egilimindedir ve bdylece inanglari guglenir.

Temel inanclar, bilisin en derin seviyesidir ve belirli kosullara bagli olmaktan
ziyade kuresel ve mutlak inanclardir. Ornekler arasinda "Ben degersizim" veya
"Dudnya bana kars!" gibi ifadeler bulunur. Temel inanclar, belirli olmaktan ziyade
kUresel olmalari nedeniyle otomatik dusuincelerden farkhdir; 6rnegin: "Ian
benden nefret ediyor"” yerine "Herkes benden nefret ediyor". Temel inanclar gizli
olabilir. Ayrica, bazi kisilerin bircok olumsuz inanci vardir ve hayatlari ¢ok iyi
gidiyorsa, bunlar nadiren tetiklenebilir. Olumlu inanclari daha sonra daha
belirgin hale gelme ve dusuncelerini, duygularini ve davranislarini daha fazla
etkileme firsati bulur. Bu, belirli olaylarin neden zihinsel saglik sorunlari ataklarini
tetikleme egiliminde oldugunu aciklamaya yardimci olur: belirli olaylar

kisinin olumsuz inanclarini tetikleyebilir ve daha sonra bu olumsuz inanclara
gore bilgi filtrelemeye baslayabilir.

Bazen 'yasam kurallari' olarak da bilinen varsayimlar, cocuklukta da gelisir. En
kolay fark edilir hale geldikleri zaman kelimelere dokulur ve genellikle

'eger tam bir basarisizlik.., sonra...' ifadeleri (6rnegin 'Eger bir hata yaparsam, o zaman ben
olacaksa' veya 'yapmaliyim'/'yapmaliyim' ifadeleriyle (‘"Her zaman iyi basa
cikabilmeliyim') tanimlanirlar . 'Yasam kurallart', insanlari olumsuz temel
inanclarindan 'korumanin' bir yolu olarak gelistirilir. Ornegin, basarisizlikla ilgili
temel bir inanci olan bir kisi, basarisiz olmamak icin cabalayabilir ve su 'yasam
kuralina' sahip olabilir: 'Hi¢ hata yapmamaliyim, yoksa tam bir basarisizhk
olurum.' Bu sekilde, insanlar surekli olarak olumsuz temel inanclari
tetiklememek icin cabalarlar.
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Temel inanclari ve varsayimlari tespit etmek

Varsayimlar ve temel inanclarla ¢calismanin ilk adimi, onlari tespit etmeye baslamaktir.
Terapist otomatik dustncelerle calisirken bunlar belirginlesebilir. Bazi distncelere meydan
okumak ¢ok zordur ve bunun nedeni aslinda temel inanclar olmalari olabilir. Terapi suresince,
olumsuz dustnceler ve davranissal mudahalelerle calisirken, terapistin danisanin kurallari/
varsayimlari ve temel inanc¢lari hakkinda ipucu verebilecek bilgilere karsi tetikte olmasi
faydalidir. Bu bilgiler not alinabilir ve ilk formulasyona eklenebilir. Daha énce de belirtildigi
gibi, formulasyon, kisinin zorluklarinin surekli gelisen bir "resmi"dir ve bu nedenle zamanla
degisebilir. Danisan zaman icinde dustnce gunlukleri veya kayitlari tuttuysa, tekrarlayan
dustnceler temel inanglar ve varsayimlar hakkinda ipuclari verebilir ve bunlar ortaya ¢iktikca

formulasyon sayfasina eklenebilir.
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Asagi ok teknigini kullanarak inanclari
belirleme

Olumsuz dusunceler belirlendikten sonra, kisinin kendisi, diger insanlar ve dinya
hakkindaki olumsuz dusuncelerinin altinda yatan 'kurallari' ve inanglari ortaya ¢ikarmak
icin 'asagi ok teknigi' (Burns 1980) kullanilabilir.

Asagidaki sorular faydali olabilir:

e Bunda nevar ki?
e Bu benim hakkimda ne anlama geliyor?
e Bunda ne zorluk olabilir ki?

® Pekibu diger insanlar i¢in ne anlama geliyor?
e Peki bu dunya icin ne anlama geliyor?

Sekil 15.1'deki 6rnekte_.'Ben sevilmeye layik degilim' temel inang gibi géruntyor.
Burada birden fazla temel inan¢ mevcut olabilir ve Andy'nin de 'Ben aptalim' diye
dusunmesi s6z konusu olabilir.

Sekil 15.1 Andy: asagi ok
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People will see me sweating when I'm standing at the front of the room
(/if that was true, what would be difficult about that?)

l

RULE/ASSUMPTION

| must not let people see I'm anxious or they will think I'm stupid
(If they did see the anxiety, what would be so bad about that?)

l

Everyone would think | was stupid
(/f that was true, what would be so bad about that?)

l

No one would like me
(/f that was true, what would be so bad about that?)

l

CORE BELIEF
| am unlovable

Bazen terapistler, dogru inanclara (yani kisiye en ¢ok zorluk c¢ikaranlara) aninda ulagmak
konusunda endiselenirler . Bu her zaman mumkun olmayabilir ve temel inanclarin
belirlenmesi icin uzun ve dikkatli bir arastirma gerekebilir.

Sekil 15.2 ve 15.3, takip ettigimiz diger iki musteriye 6rnekler sunmaktadir. Anne'in
orneginde, arkadaslariyla 'normal sekilde' konusamazsa, sahtekar oldugunu

anlayacaklari varsayiminda bulunmaktadir ve bu varsayim davranissal deneyler
kullanilarak test edilebilir (bkz. s. 159-61).



Machine Translated by Google

imgelem kullanarak inanclari belirleme

Sekil 15.2 Megan: asagi ok
I might harm Molly
(What does this mean for me?)

|

RULE/ASSUMPTION

| must make sure | don't harm Molly or | will be a terrible mother
(What does this mean for me?)

|

RULE/ASSUMPTION

| must do everything perfectly and then | won'’t be a bad mother
(What does this mean for me?)

|

RULE/ASSUMPTION

If | make one mistake, | will be a bad mother
(/f that was true what would be difficult?)

|

CORE BELIEF
| am bad

Sekil 15.3 Anne: asagi ok
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I've nothing to talk about
(What does this mean for me?)

|

| won't be able to keep talking to my friends in the normal way
(What does this mean for me?)

|

ASSUMPTION

My friends will realise I'm a fraud, that I'm worthless, therefore | must avoid them
(What does this mean about me?)

|

CORE BELIEF

I'm worthless

Bazen insanlar, 13. Bolum'de tartisildigi gibi, olumsuz disuncelerini dile
getirmekte zoglanirlar. Bu kisiler icin, gérdukleri imgeleri anlamlandirmalarina
yardimci olmak énemlidir. Imgeler disiince diizeyinde veya daha derin inanc
duzeyinde ortaya ¢ikabilir. Sanders ve Wills (2005: 141), daha derin inang
duzeyleri hakkinda daha fazla bilgi toplamak icin asagidaki sorularin
sorulabilecegini 6ne stirmektedir:

® Resimdeki olaylarin kétu tarafi nedir?

® Peki bu sizin, bagkalari ve dunya hakkinda ne anlama geliyor?

® En kotu ne olabilir ki?

® Su anda ve goruntude kendinizi nasil hissediyorsunuz? (Vicut hislerinizi ve duygularinizi
tanimlayin.)

® Resimde aklinizdan neler geciyor?

® Resim size hayatinizin daha énceki bir anini hatirlatiyor mu?

* Oyleyse, ne zamandi? Ka¢ yasindaydin? Neler oluyordu? Bu, su an senin
hakkinda ne anlatiyor?

Esasen, ayni tirden sorular altta yatan imgeleri ve altta yatan so6zel inanclari
tespit etmek icin de kullanilabilir.

Yukaridaki Ug teknik, inanclari ve varsayimlari/kurallari belirlemenin temel
yollaridir. Bazi insanlar icin inanclari belirlemek yeterli olabilir.
Tanimlama sureci bazen yeterli icgdru saglayabilir
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Bir kisinin hayatina devam etmesini saglar. Ancak, diger
durumlarda ve diger insanlar icin, temel inancg ve varsayimlari
gercekten degistirmenin bir sonraki adimina gegmek 6nemlidir.

Temel inang ve varsayimlari degistirmek, olumsuz diasunceleri
degistirmekten ¢cok daha zorlu bir surec olabilir. Bunun nedeni,
inanclarin zaman icinde gelismis olmasi ve bilgilerin kisinin
inanclarina gore filtrelenmis olmasidir (cocugun oyuncagi 6rneginde
oldugu gibi), bu da inanclarin zamanla gtclenmesine olanak tanir.
Dolayisiyla, her inancin degistirilmesi birkag ay surebilir.
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Varsayimlara meydan okumak

Davranissal deneyler, bir kisinin kurallarini veya varsayimlarini

sorgulamanin temel yollarindan biridir. Bir kural belirlendikten sonra, terapist,
kurali test etmek icin danisanla birlikte uygun bir deney hazirlayabilir.
Davranissal deneyler 14. Bolum'de ayrintili olarak a¢iklanousticTemel kural, bir
deneyin basarisiz olamayacagidir; yani ne olursa olsun, 6grenme sansi vardir.
Bazen terapist, danisan yerine deneyi gerceklestirebilir. Ornegin, bir danisan
toplum icinde yere yigilirsa neler olabileceginden ¢ok korkuyorsa, terapist
cokertme islemini gerceklestirebilir ve danisan da olanlari guvenli bir
mesafeden izleyebilir.

Umarim sonug, hayal ettiklerinden daha az korkutucu olur.

(Bu cok cesaret ister ve korkak terapistler icin 6nerilmez - cogu biraz daha

az "asir" bir sey dener, ancak bu 6rnegdin kullanildigini duyduk!) Ktcuk bir hata
yaparsa tamamen basarisiz olacagini disunen bir danisan, nasil

hissettigini ve ne olacagini gérmek i¢in bir hata yapmayi deneyebilir. Elbette,
deneyler danisanla is birligi icinde tasarlanmaldir, boylece danisan risk

almak icin yeterince rahat ve desteklenmis hisseder. Ayrica, deneyi gercekten
uygulamadan énce seansta prova etmek de dnemli olabilir. Bu, danisana
pratik yapma ve olasi zorluklari 8nceden tahmin etme firsati verir ve olumlu
bir sonuc elde etme sansini artirir.

Kurallar ve varsayimlar genellikle uzun zamandir danisanla birliktedir ve buyume,
yerlesme ve guc¢lenme firsati bulmustur.

Bu nedenle, etkili olabilmesi icin davranissal deneylerin strekli olarak
tekrarlanmasi gerekebilir. Bu, deneye bagli olabilir; bir danisanin is yerinde

cok fazla hata yapmaya ¢alismasi en iyi fikir olmayabilir.

Varsayimlari sorgulamanin bir baska yolu da danisanla diyalog kurmak, ona
sahip oldugu kurallar/varsayimlar ve bu kurallarin onu nasil etkiledigi hakkinda
sorular sormaktir. Asagidaki sorular faydali olabilir:

® Bu kuralin sizin Gzerinizde nasil bir etkisi oldu?

® Diger insanlarla etkilesimlerinizi nasil etkiliyor?
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® Bu kuralin avantajlari ve dezavantajlari nelerdir?
® Kural gecmiste faydali miydi? Simdi nasil faydali/faydasiz?
® Bu kural daha yararli hale getirilmek i¢cin nasil degistirilebilir?

Danisandan, seanslar arasi gérevlerinde bu tur sorularin cevaplarini disinmesi
istenebilecegdi gibi, seans icerisinde de bu konu hakkinda tartismalar yapilabilir.
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Temel inanclari degistirmek

Temel inanclari degistirmenin birkac yolu vardir ve bunlar asagida agiklanmistir:

1. Musteriyle zaman i¢inde yapilan genel tartismalar - bu daha gayri resmi bir tartismadir

Bir danisana inanclari ve kendi durumlarinda baskalarinin neye inanabilecegini dustnduikleri
hakkinda merakli sorular sorarak kisinin temel inanclarini ve ¢alismalarini sorgulamanin bir
yolu. Ornegin, kétu olduguna inanan bir kisiye, iyi bir insanin nasil olmasi gerektigi ve bir
insani kéti yapan seyin ne oldugu sorulabilir. Tyi ve kéti olmak icin uygulayabilecekleri bir
nitelikler listesi olusturabilirler ve bu, tanidiklari insanlardan érnekler kullanarak bir dizi
tartismaya yol acgabilir. Bazi insanlar icin bu, sahip olduklari inanglar hakkinda distnmeleri

icin yeterlidir. Digerlerinin ise zamanla ¢ok daha fazla ¢alisma yapmasi gerekebilir.

2. Sureklilikler kullanarak inanclari degistirme - Surekliliklerin kullanimi, danisanlarin temel
inanclarini elestirel bir sekilde incelemelerine ve potansiyel olarak diizeltmeye baslamalarina
yardimci olabilir. Bu yontemi kullanarak, danisan ve terapist, inancin %0'dan %100'e kadar
olan tum surekliligini temsil eden yatay bir ¢izgi gizer. "Degersizim" temel inancina sahip olan
Anne i¢in, %0'in altina "degersiz" kelimesi ve %100'lUn altina "degerli" kelimesi
yazilabilir. Daha sonra Anne'den, sureklilikte kendini nerede gérdiigune ve degersizligin
sureklilikte nerede basladigini dusiindigune (6rnegin, degersizlik %10'da baslar) dair 6n bir

puan vermesi istenebilir.

Anne'den daha sonra cok cesitli insanlari degerlendirmesi ve bu stirecte nerede yer
alabileceklerini dustinmesi istenebilir. Ornekler arasinda aile tiyeleri, yerel pratisyen hekim,
politikacilar, Gnlller, hapishanedekiler, haber spikerleri, evsizler vb. yer alabilir. Asil amag,
danisanin degerli olmanin gercekte ne anlama geldigini ve kendisini baskalariyla nasil
karsilastirabilecegini disinmeye baslamasini saglamaktir. Kendisini degersizlik 6lcegdinin
ucuna daha da yakinlastiran carpik inanglara dikkat etmek énemlidir. Sokratik sorgulama,

terapist tarafindan olumlu bir sekilde kullanilabilir.
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Musteri, kendisini daha degerli bir sonuca dogru goéturebilecek kanitlari
tanir.

3. Temel inanci destekleyen ve desteklemeyen kanitlari listeleyin - bu sureg, her
olumsuz temel inanci yazmayi ve ardindan inanci destekleyen ve
desteklemeyen kanitlari yazmayi icerir. Inanci destekleyen kanitlari yazmak
6nemlidir, cinku bu surec inanci desteklemeyen kanitlari bulmaya ¢alismadan
once gerceklesmezse danisan kendini gecersiz hissedebilir.

Musteriler genellikle olumsuz inanclarini destekleyen kanitlari bulmayi ¢cok
daha kolay bulurlar.

inanci desteklemeyen kanitlari yazarken, inancin %100 dogru olmadigina
dair kanitlari gercekten aramak dnemlidir. Bu, danisanlar igin zorlayici olabilir
ve aylar surebilir. Danisanin, ne kadar 6nemsiz gérunurse gorunsun, bu
bilgileri hayatinda geriye donup gézden gec¢irmesine yardimci olabilir.
Bilgiler sunlari icerebilir: basarilar, iltifatlar, diger insanlardan gelen yorumlar
ve danisanlarin kendilerinde fark edebilecekleri 6zellikler. Danisanlar

olumlu bilgileri (6rnegin, "Bunu sadece kendimi daha iyi hissetmem icin
soyledi") hemen g6z ardi edebilir ve bunun ayni zamanda ele alinmasi
gerekebilir. Bir¢ok danisan, olumsuz distncelerle mucadele etme konusunda
yaptiklari calismalardan, olumlu bilgileri g6z ardi ettiklerinin farkinda

olabilir.

Danisan, her olumsuz inancini en Uste yazarak kagitlara doldurabilir ve inanci
desteklemeyen bilgileri gunluk olarak toplayabilir. Danisanin baslangicta
bilgiye inanmamasi énemli degildir. Onemli olan, bilgileri yaziyor olmalaridir.
Bu, bilgiyi iceri alan "filtrelerin seklini" kademeli olarak degistirmeye yardimci
olur. Bir seferde bir inan¢ Uzerinde calisip daha sonra diger inanclara gegcmek
faydal olabilir. Yine, bu tur gbrevler seanslar arasinda yapilabilir ve bu da
danisanin degisiklikleri kendisinin yaptigina olan inancini gucglendirir.

4. Yeni temel inanclari belirleme - Birisi olumsuz temel inancini desteklemeyen
kanitlari yazmaya alistiginda, yeni bir temel inang gelistirmeyi iceren bir
sonraki asamaya gecmek faydali olabilir.
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Temel inang. Bu, olumsuz temel inancin tam tersi olmaktan ziyade gercekci olmalidir. Yeni bir
temel inang gelistirmenin bir yolu, zaman icinde toplanan ve olumsuz temel inanci desteklemeyen
bilgileri g6zden gecirmektir. Bu nedenle, "Herkes aptal oldugumu distnuyor" gibi olumsuz bir
inanca sahip biri, "Cogu insan makul derecede zeki oldugumu dusuntyor" gibi bir inanca

dogru ilerleyebilir. Bunu yapmanin bir yolu, yeni inanci destekleyen bilgileri yazmak olabilir.

Bu da yine, danisanlar icin baslangigta zor olabilir ve olumlu bilgileri g6z ardi etmemeleri i¢in
sure¢ boyunca desteklenmeleri ve yardim almalari gerekebilir. Baglangicta, kisilerin yeni

temel inanca givenmeleri zor olabilir ve zamanla bir inang ylzdesi puani elde etmek faydali

olabilir.

Temel inanglari sorgulamanin baska yollari da var, ancak bunlar bu kitabin kapsami disinda. Temel

inanclar hakkinda faydali kitaplar icin bu bélimiin sonundaki Ileri Okumalar listesine bakin.
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Temel inanclarla calisirken 6nemli hususlar

Bu bélimde, temel inang ve varsayimlarin terapide nasil tetiklenip Gzerinde calisilabilecegi
ele alinmistir. Bu ¢alismanin terapideki zamanlamasi 6nemlidir. Temel inanglar
tetiklendiginde, gug¢lu duygular ortaya cikabilir.

Bazi insanlar icin karmasik kaginma prosedurleri, temel inanclarin ginluk yasamda
tetiklenmesini engeller. E§er inanclar terapist tarafindan aniden agiga ¢ikarilirsa, bu
danisan icin bunaltici olabilir. Terapide, niyet bu olmasa bile temel inancglari

tetikleme potansiyelinin farkinda olmak 6nemlidir; 6rnegin, bazen olumsuz bir otomatik

dustince dogrudan temel bir inanca yol acabilir. Asagidakiler 6nemli hususlardir.

Temel inanclar etrafinda psikoegitim

Terapide temel inang calismasi planlanmasa bile, danisanin terapinin baslangicinda

temel inancglarin varhgi konusunda egitilmesi 6nemlidir.

Bu cok 6nemli olacaktir cinkt danisan, temel inanclarin tetiklenip tetiklenmedigini
anlayacaktir. Terapist, temel inanglarin, tetiklendiginde guc¢lt duygulara yol acabilen, uzun

suredir devam eden, derinlemesine yerlesmis inanclar oldugunu agiklamalidir.

Guvenilir bir terapotik iliskinin kurulmasi

Danisanin terapide kendini glivende ve emniyette hissetmesi ve terapistin
duygularini kontrol etme becerisine guvenmesi 6nemlidir. GUvene dayali bir terapotik
iliski varsa, temel inanglara maruz kalmak daha az tehdit edici olacaktir. Bu nedenle,
terapotik iliskideki herhangi bir zorluk, bu calismaya baslamadan 6nce tartisiimalidir.
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Terapide yeterli zaman

Temel inancglari degistirmek genellikle olumsuz otomatik dustncelerden ¢ok daha uzun
surer. Bu nedenle, temel inan¢ ¢calismasi planlaniyorsa, terapi suresinin buna gore
ayarlanmasi gerekir. Terapi sirasinda belirli temel inanclarla ¢alisma ihtiyaci siklikla
ortaya ¢ikar ve bu durumda tedavi planinin gézden gecirilmesi gerekebilir.

Oturumda yeterli zaman

Bir seansin sonunda temel inanclari belirlemeye baslamak tavsiye edilmez.

Bu, musterinin odadan cok duygusal bir halde ayrilmasi anlamina gelebilir.

MUmkunse, tartismaya ve terapi tekniklerinin uygulanmasina olanak saglamak igin
temel inanglar seansin baslarinda belirlenmelidir. Seansin sonunda yanlislikla bir temel
inanc tetiklendiginde, terapist bir sonraki seansta bu temel inancla ¢alismak i¢in net bir
plan gérusmeli, danisanin duygusal durumunu degerlendirmeli ve gerekirse basa ¢ikma
stratejileri uygulamalidir (basa ¢ikma stratejileri ve duygularla calisma bélumlerine
bakin).

Duygular Gzerinde ¢alismak

Eger danisan yogun duygusal durumlarla mucadele ediyorsa, temel inang

calismasina baslamadan 6nce guclu duygularla basa ¢itkmaya yonelik basa ¢ikma
stratejilerinin tanitilmasi onerilir.

Ozet

* Varsayimlar ve temel inanglarla calisma genellikle terapinin ilerleyen asamalarinda, daha
basit midahaleler uygulandiktan sonra gergeklesir.

* Temel inanclar bilisin en derin seviyesidir ve belirli kosullara bagli olmaktan ziyade
kuresel ve mutlak inanglardir.

= Temel inanclar ve varsayimlarla calismanin ilk adimi, onlari tespit etmeye baslamaktir:
disunce gunliklerinde belirlenen temalari kullanarak; asagi dogru ok teknigini
kullanarak; veya imgeler kullanarak.

= Varsayimlari sorgulamanin en 6nemli yolu davranissal deneylerdir.

« Inanclar cesitli sekillerde sorgulanabilir: zaman icinde genel tartismalar yapmak;
inanci destekleyen ve desteklemeyen kanitlari listelemek; ve
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yeni temel inanglari belirlemek.

Daha fazla okuma
Burns, D. (1980) Iyi Hissetmek (Yeni Amerikan Kiitiphanesi). New York: Barnes and Noble.

Padesky, CA ve Greenberger, D. (1995) Ruh Hali Uzerindeki Zihin icin Klinik Rehberi. New York: Guilford Press.

Sanders, D. ve Wills, F. (2005) Bilissel Terapi: Bir Giris. Londra: SAGE.

Young, J., Klosko, J. ve Weishaar, ME (2003) Sema Terapisi: Bir Uygulayicinin Rehberi. New York:
Guilford Press.
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ve Gerisi
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Farkindalik

Farkindalik, son yillarda pek ¢ok farkli tedavi yaklasiminda kullanilmaya baslanmis olup,

Zen Budizm’'den turetilen bir dizi beceriyi kapsamaktadir.

Farkindalik uygulamak icin dindar veya spirituel bir kisi olmaniz gerekmedigini
belirtmek dnemlidir. Tek gereken acik, sorgulayan bir zihin ve yeni seyler denemeye
istekli olmaktir. Ozetle, farkindalik belirli bir sekilde dikkat etmek anlamina gelir: anda
ve yargisiz bir sekilde. Arkadaslarinizi ziyaretten eve dénerken trende oldugunuzu
hayal edin. Pencereden disari bakiyor olabilirsiniz.

Ne dusunuyorsun? Muhtemelen hafta sonunu hatirliyorsun ve/veya daha sonra

ne yapacagini ya da ¢ayda ne yiyecegini dusunuyorsun. Ne siklikla pencereden disari
bakip disarida olani gercekten goruyorsun ? Ne siklikla anda kaliyorsun, su anda olanlari
g6zlemliyorsun? Disarida olanlari gercekten tamamen gozlemledigini hissetsen

bile, ne siklikla olumsuz/yararsiz dustnceler aklina geliyor? Muhtemelen ¢ok! Farkindalik,
anda olmakla, su anda olanlarin farkina varmak icin duyulari kullanmakla ilgilidir. Olumsuz
dusunceler duzenli olarak akhna gelebilir, ancak amag onlari fark etmek ve sonra dikkati
tekrar eldeki ise, yani anda olmaya cevirmektir.

Bu nedenle farkindalik, danisanlarin kendilerine yardimci olmayan dustince ve imgelerin
farkina varmalarini, onlari etiketlemelerini ve kendilerini bu dusunce ve imgelerden
uzaklastirarak ana donmelerini saglamayl amaclamaktadir.

Farkindaligi gercekten kullanan ilk terapétik tedaviler, Diyalektik Davranis Terapisi
(DBT) (Linehan 1993) ve Jon Kabat-Zinn'in (1990) Farkindalik Temelli Stres Azaltma
(MBSR) yontemiydi. Bu tedaviler daha yayginlastik¢a, farkindalk, Bilissel Davranisgl
Terapi (BDT) de dahil olmak Uzere bircok baska terapétik yaklasima entegre

edilmeye baslandi.

Farkindahk pratigi, gelen dusunce ve duygularin farkina varmaya ve bunlari kabul etmeye,

ancak bunlara tepki vermemeye, zihni mevcut ana geri getirmeye odaklanir. Biligsel
Davranis¢l Terapi'ye farkindaligin eklenmesi, daha énce deneyimlemis kisilerin,
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Ruh saghgi sorunlari tekrarladiginda, hastalar ruh saghgi

sorunlari sirasinda yasadiklari otomatik biligsel strecleri tekrar

deneyimlemeye baslarlar. Bu nedenle, farkindaligin amaci bu

otomatik dusunce ve duygulari bozmak ve danisanlari bunlari

yargillamadan gozlemlemeye egitmektir. Zamanla, danisanlar

olumsuz otomatik sureclerin ne zaman gerceklestiginin farkina

varmayi ve asiri tepki vermek yerine bu surecleri gézlemleyip Gzerinde disunmeyi 6

Musterilerle calisirken siklikla 6gretilen ilk egzersizlerden biri bilincli
nefes almadir.
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Dikkatli nefes egzersizi

Danisandan rahat bir sandalyeye oturmasi ve isterse gozlerini
kapatmasi istenebilir. Bu egzersizin temel amaci, danisanin su anda
nefesine odaklanabilmesi, dustncelerinin ve duygularinin farkinda
olmadan, onlara tepki vermeden farkina varabilmesidir. Danisandan
dikkatini nefesine odaklamasi, kendi hizinda yavasca nefes alip vermesi
istenebilir. Dustinceler, duygular ve fiziksel hisler ortaya ciktiginda,
danisandan bunlari yargilamadan veya tepki vermeden fark etmesini
ve kabul etmesini isteyin. Bircok danisan, kendilerini dalgin ve disunce
ve duygulara kaptirmis bulduklari icin bunu dogru yapmadiklarindan endise duyarlal
Oysa farkindalik uygulamasi, dikkatin nefes egzersizinden

uzaklastigini nazikce fark etmek ve odagi yavasca nefes alip

vermeye geri getirmek, dudaklardaki nefes hissini fark etmektir.



Machine Translated by Google

Vucut tarama farkindalik egzersizi

Asagidaki diyalogda vicut tarama farkindalik egzersizi gosterilmektedir.
Her cimle arasinda durakladiginizdan ve alistirmay! dikkatlice okudugunuzdan emin olun.

yumusak, yavas tempo:

Sandalyenize yaslanin, rahatlayin ve g6zlerinizi kapatin

eger yumusak - kendi hizinizda yavasca nefes alip verin... nefes alin

ve nazik bir sekilde istiyorsaniz... simdi ayaklariniza odaklanmaya »++ nekadar sicak olduguna dikkat edin
baslayin veya soguklar - Ayaklarinizin herhangi bir yerini hissedebiliyorsaniz dikkat edin
zeminde veya ayakkabilarinizin -+ simdi dikkatinizi suraya cevirin

baldirlarina kagsiiidar sicak veya soguk olduklarini hissedebiliyorsaniz -+ eger dikkat edin
herhangi bir gerginlik var mu... dikkatinizi dizlerinize getirin, dizlerin bikilmesi, - fark etme
her iki dizde ayni mi?... hissedebiliyorsaniz fark edin

Pantolonunuzun kumasini dizlerinize ve uyluklariniza deddirin, ne -+ simdi tasin

kadar sicak veya soguk olduklarina dikkat edin, *+ viicudunuzun hangi kisimlarina dikkat edin

uyluklariniz sandalyeye degiyor... Omuzlariniza dogru yukari dogru hareket ettikce - farketme

omuzlarinizdaki gerginligin ne kadar oldugunu, + biromuzun olup olmadigina dikkat edin

digerinden daha sicak oldugunu fark egin_.. Kollarinizin tst kisimlarina dogru asagi dogru hareket ettikce,
ne kadar sicak veya soguk olduklarina dikkat edin... simdi dirseklerinize dikkat edin,

dirseklerin bukudlmesine dikkat edin, her dirsekte ayni mi... hareket ediyor

ellere ve parmaklara kadar ... ne kadar sicak veya soguk olduklarina dikkat edin

birbirlerine dokunuyorlar mi yoksa sandalyeye dokunuyorlar mi, bu nasil bir his?

... basa dogru hareket ederek ... basinizi yavasca ileri geri hareket ettirin,

Bunu herhangi biryerde ... yizinan nasil hissettigine dikkat et - gerginlik var mi

nasil hissettiginizi fark ettiniz mi? ... ve yavasca nefesinize geri dénerek ...

Yavasca nefes alip verin, odaginizi -+ ve yavas yavas, yavas yavas, hazir oldugunda,

odaya geri getirin ve go6zlerinizi agin...

Musterilere farkindaligi 6gretmenin amaci, onlarin daha bilingli olmalarina yardimci olmaktir.
disuncelerinin ve duygularinin farkindalar ve nihayetinde daha kabul ediciler.
Dikkati degistirme ve ana odaklanma yetenegi umarim bunu mumkan kilar

Musterilerin hayattan daha fazla keyif almalarini ve daha etkili bir sekilde islev gdrmelerini saglamak.
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Farkindalik konusunda pratik yapmak, danisanlarin en sikintil dustince ve duygulari
bile zihinlerinde 'sadece gecici olaylar' olarak gérmelerine yardimci olabilir.
Bu nedenle, danisanlar farkindalik konusunda pratik yaptiklarinda, bu onlarin son derece

zor veya sikintili anlar veya durumlar ile basa ¢ikmalarina yardimcr olmak igin kullanilabilir.

Kabat-Zinn, farkindaligin agiklanmasina yardimci olacak gergekten faydali bir 6rnek
veriyor: Zihni, Gzerinde her zaman bir tir hareket olan bir gélin yuzeyi olarak disunmeyi
Oneriyor - bazen kucuk dalgalanmalar, bazen de buyuk dalgalar. Bu dalgalar, rtizgarlar
veya belki de tekneler tarafindan kamcilanabilir ve tipki zihnimizdeki stres dalgalari

gibi yon degistirebilir veya siddetleri dalgalanabilir. Farkindalik, bu rtizgar ve dalgalari

durdurmaya c¢alismaktan ziyade, onlardan korunmak icin siginak bulmakla ilgilidir.

Arastirmacilar, farkindaligin ve meditasyonun nasil faydal olabilecegini analiz ettiler ve
asagida ayrintili olarak agiklandigi gibi ¢cok sayida faydasi oldugunu buldular.
(Harvard Medical International 2004):

® Tibbi semptomlar azalr, 6rnegin kronik agri, yuksek tansiyon, fibromiyalji.

®* Kaygl ve stres azalir.

* Bagisiklik sistemi daha etkili calisir.

® Uykunuz artar.

® Depresyona tekrar donus 6nlenebilir.

e Oz farkindahk artar.

® insanlarin, yararsiz diisiincelerle daha etkili bir sekilde basa ¢cikmalarina yardimci olunur.

® Pozitif duygular hissetmekle iliskili beyin bélgeleri uyarilir.
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Farkindalik egzersizlerinin turleri

iki ana egzersiz tiri vardir: resmi olarak uygulananlar ve daha gayri resmi olarak
uygulananlar. Gayri resmi egzersizler, gunluk yasamda deneyebilecediniz her turlu
uygulamayi icerebilir; drnegin, bulasiklari yikamak veya cayi bilingli bir sekilde karistirmak
gibi. Bu egzersizler gunluk yasama kolayca entegre edilebilir. Daha resmi farkindalik
egzersizleri ise, danisanin farkindalik pratigi yapmak icin sessiz bir alan bulmak tzere biraz
zaman ayirmasini gerektirir.

Yukarida anlatilan bilin¢li nefes egzersizi ve beden tarama egzersizi muhtemelen farkindaligin

daha resmi tanimina girer.
Farkindalik egzersizlerine 6rnek olarak sunlar verilebilir:

® Bir odadaki renkleri gdzlemlemek,

® sesleri dinlemek, bir

® muzik parcasi dinlemek, kisinin

® nefesini gozlemlemek, puruzli

® bir kumas parcasina dokunmak vb. Elleri

® yikamaya yogunlasmak, sebzeleri dogramaya

® yogunlagmak.

Egzersizler seans sirasinda birkag dakika boyunca denenebilir ve musteriler

Daha sonra degerlendirme yapilacaktir. Danisanlar genellikle farkindalik gérevine odaklanma
becerileri konusunda yargilayici olacaklardir, ancak olumsuz dustnceleri tartismak ve
bunlarin olmasinin sorun olmadigini tekrarlamak 6nemlidir; gorev, disunceleri fark etmek
ve ardindan dikkati ana geri getirmektir. Bu egzersizden fayda saglamak zaman alabilir ve
danisanlarin faydalarini fark etmeye baslamadan 6nce genellikle gunluk olarak pratik

yapmalari gerekecektir.

Farkindalik, 6zellikle takintil sorunlar yasayan danisanlar icin faydal bir beceridir.
Takintih dusinceler, obsesif kompulsif bozuklugun temel bir 6zelligidir ve genellikle
danisanda 6nemli bir sikintiya neden olur. 14. Bélum'de tartisildidi gibi, danisanin
dusuncelerinin dederlendirilmesi ve takintili digstnceler hakkinda psikoegitim, takintili
sorunlar icin temel bilissel stratejilerdir. Bununla birlikte, farkindalik ayni zamanda su

durumlarda da yardimci olabilir:



Machine Translated by Google

Terapinin erken asamalarinda, danisanin istenmeyen mudahaleci dusuncelere

odaklanmak yerine, onlari 'fark etmesini' ve 'birakmasini' saglamak amaglanir.

Ozet

« Farkindalik, son yillarda pek ¢ok farkli tedavi yaklasiminda kullanilmaya baslanmis olup,

Zen Budizm'den turetilen bir dizi beceriyi kapsamaktadir.
* Farkindalik, belirli bir sekilde dikkat etmek demektir: anda ve yargilamadan.

® Farkindalik uygulamasi, gelen diistiince ve duygularin farkina varmaya ve bunlari kabul etmeye,
ancak bunlara tepki vermemeye, zihni simdiki ana geri getirmeye odaklanmaktir.

* Arastirmacilar, farkindaligin ve meditasyonun nasil faydali olabilecegini analiz ettiler ve ¢cok sayida
faydasi oldugunu buldular.

Daha fazla okuma

Kabat-Zinn, J. (2001) Tam Felaket Yasami: Farkindalik Meditasyonu Kullanarak Stres, Aci ve Hastalikla Nasil
Basa Cikilir. New York: Bantam Dell.

Segal, ZV, Williams, JMG ve Teasdale, JD (2002) Depresyon icin Farkindalik Tabanli Bilissel Terapi: Niiks(
Onlemeye Yénelik Yeni Bir Yaklagim. New York: Guilford

Basmak.

Williams, M., Teasdale, J., Segal, Z. ve Kabat-Zinn, J. (2007) Depresyondan Farkindalikla Kurtulmanin Yolu:
Kendinizi Kronik Mutsuzluktan Kurtarmak (Rehberli Meditasyon Uygulamalari CD'si dahil). New York:
Guilford Press.
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Problem Cozme

Danisanlar, terapi sureci boyunca siklikla gergek travmalar ve zorlu yasam
olaylari yasarlar. Elbette, bu tur sorunlari dustinceye meydan okuma ve
davranisci tekniklerle ele almak uygun degildir ve bu stratejilerin bazi
durumlarda kullanilmasi, danisan ve karsilastigi sorunlar icin oldukg¢a gegersiz
olabilir. Dolayisiyla problem ¢6zme, danisanlarin karsilastiklari sorunlari
belirlemelerine ve ardindan olasi ¢ézimler uretmelerine yardimci olan bir
tekniktir. Olasi ¢6zUmler daha sonra daha ayrintili olarak incelenir ve uygunsa
bireysel duruma goére uyarlanir. Problem ¢6zme, Bilissel Davranisgl Terapi'nin
temel yetkinliklerinden biridir (Roth ve Pilling 2007) ve diger mudahalelerin yani
sira bir strateji olarak veya Mynors-Wallis ve ark. (2000) tarafindan agiklandigi gibi
bireysel bir terapétik teknik olarak kullanilabilir.

Problem ¢6zme, cesitli durumlarda kullanilabilir. Kriz zamanlarinda bile
uygulanabilir, ancak genellikle krizin siddeti azaldiginda veya krizin
dnlenmesinde daha faydalidir. Danisanlarin stres ve gerginligi azaltmak igin
gunluk yasamlarina entegre edebilecekleri bir strateji olabilir. Hawton ve Kirk
(1989: 407), asagidaki sorun yelpazesinin problem ¢6zme yaklasimiyla 6zellikle
iyilestigini 6ne surmektedir:

® Tehdit edilen kayip (6rnegin bir iliski veya is) Ger¢ek kayip

e Birkisinin

® onemli bir secimle karsi karsiya kaldigi ¢catismalar Evlilik veya diger iliski
® sorunlari Is zorluklari Ders calisma sorunlari Can

e sikintisiyla basa ¢ikma

® Cocuk bakimiyla ilgili

® zorluklar Fiziksel veya ruhsal

® hastaliktan kaynaklanan engellerle basa

® ckma

Degerlendirme 6ncesinde, herhangi bir musteri/problem icin problem ¢6zme
yaklasiminin etkinligini belirleyecek konularin géz 6ntinde bulundurulmasi énemlidir.
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Hawton ve Kirk (1989: 413) dikkate alinmasi gereken birkac faktoru 6zetlemektedir:

1. MUsterinin zorluklarinin spesifik ve tanimlanabilir olmasi gerekir; bu,

Bu her zaman mumkundur ve bu noktaya ulasilmadan 6nce danisan ve terapistin
birlikte bazi 6n calismalar yapmasi gerekebilir. E§er bu konuya zaman ayirdiktan
sonra bile belirli sorunlari tanimlamak hala mimkun degilse, problem ¢6zme

en faydali yaklasim olmayabilir.

2. Danisanin hedefleri gercekci olmalidir; bazen danisanlarin ulasiimasi agikca mamkan
olmayan hedefleri olabilir. Terapistin gérevi, danisanin ulasilabilir hedeflere dogru
ilerlemesine yardimci olmak ve hedefleri kiigik adimlara bdlerek danisanin basarili
olmasini ve daha zorlu hedeflere ge¢mesini saglamaktir.

3. Siddetli akut psikiyatrik hastaligin olmamasi gerekir -
Sorun ¢6zme isbirlik¢i bir yaklasimdir ve bu nedenle terapistin, kisinin psikiyatrik
bozukluk nedeniyle o kadar ciddi bir sekilde engelli olup olmadigini ve destekle
bile degisim yapma sorumlulugunu almasinin beklenip beklenmeyecegini distinmesi
gerekir.

4. Sorun ¢6zmenin dogasi, amaclari ve kapsami konusunda net bir s6zlesme olmasi
gerekir; danisana, gelecekte ortaya ¢ikabilecek sorunlarla basa ¢itkmanin bir yolu

olarak bu yaklasim 6gretilebilir, ayrica terapistin danisanin su anda ¢ézmesine
yardimci oldugu sorunlar da 6gretilebilir.
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Degerlendirme proseduru

Degerlendirme énemlidir ve asagidaki adimlarin uygulanmasi faydali olabilir.
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Musterinin sorunlarini belirleme

Burada amac, her sorunun acikca belirtildigi yazili bir sorun listesi hazirlamaktir .

Listeyi olusturmaya calisin ve ardindan her sorunun bir tanimini alin. 'fliski sorunlart’
yazmak yeterli degildir; terapistin gérevi su sorulari sormaktir: 'fliskide ne var?'
ve 'Yasadiginiz sorunlar hakkinda daha fazla bilgi verebilir misiniz?'

Bazen insanlar kaygi gibi belirtiler yasarlar ve bunun nedenini bilemezler.

Gun boyunca kayglyi 0-10 arasinda bir dlcekte derecelendirmelerini ve kaygi ile
ortaya cikan sorunlar arasindaki kaliplari kademeli olarak fark etmelerini saglamak,
bdylece zorluklara neyin sebep oldugunu belirlemelerine yardimci olabilir.

Musterinin islerin nasil farkl olmasini istedigini kesfedin. C6zUm odakli bir yaklasim
burada oldukga faydalidir; yani, musteriden mevcut ruh hali i¢in 0-10 arasinda bir
puan vermesini ve ardindan ruh halini 6lcekteki bir sonraki sayiya yukseltmek

icin ne yapilmasi gerektigini diginmesini isteyin.
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Musterinin kaynaklarini belirleme

Sorun ¢6zme genellikle ¢c6zum odakli bir yaklasim benimser; danisanin halihazirda

kullandigi kaynaklari ve basa cikma stratejilerini belirlemesine ve bunlari

gelistirmesine, ayrica potansiyel olarak yeni basa ¢ikma kaynaklari gelistirmesine yardimci olur.
Danisanlar stresli zamanlarda bu kaynaklari tespit etmekte zorlanabilirler, bu nedenle
terapistin bunlari ortaya ¢ikarmasi biraz beceri gerektirebilir. Asagidaki soru

listesi bu bilgiyi edinmenize yardimci olabilir:

® Gecmisteki zorluklarla nasil basa ¢iktiniz?

® Akliniza herhangi bir ¢6zim geliyor mu?

® Bu sorunu asmak icin ne yapabilirsiniz?

® Bazen kisa vadede ise yarayan ancak uzun vadede sorunlara yol acan basa
ctkma stratejileri (6rnegin asiri alkol tuketimi) kullanlyor musunuz? Daha
faydal olabilecek basa ¢ikma stratejileri var mi?

® Bu konuyu konusabileceginiz yakin arkadaslariniz var mi?

e Ornegin bir saglik ziyaretcisi veya aile hekimi ile faydali olabilecek herhangi
bir mesleki iliskiniz var mi?
® (Cevrenizde (konut/is, vb.) degisiklikler yapilabilir mi?
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Prosedur

Degerlendirme tamamlandiginda, problem ¢6zme asamasina gegilebilir. Asagidaki adimlar

faydal olabilir:

® Her oturumun basinda bir gindem Gzerinde anlasin.
® (Odaklanmak icin bir problem secin; tercihen ilk etapta kolayca ¢ézulebilecek bir
problem, béylece danisan egzersizden bir basari hissi elde edebilir. Her seferinde tek
bir probleme odaklanmak da faydaldir, ancak bu her danigan i¢in her zaman
mUmkuin olmayabilir.
® Mdasterinin sorunu ¢6zmesine yardimci olacak kaynaklari belirleyin.
® Sorunu ¢6zmeye yardimci olacak hedefleri birlikte belirlemeye baslayin. Bu bir "beyin
firtinasi" calismasi olabilir ve daha dnce belirlenen kaynaklara tekrar bakmak faydal
olacaktir.
® Bu hedefleri daha kucuk adimlara béltn; bu adimlarin gergekg¢i olmasi ve
mumkunse davranissal terimlerle (yani musterinin hedefe ulagmak icin
gergeklestirmesi gereken gercek eylemler) tanimlanmasi gerekir: '‘Beyin firtinasi' bu
© adimlari belirlemenin iyi bir yolu olabilir.
© Ozellikle musterinin karar almasina yardimci olmak icin 'artilari ve eksileri
listele' kullanin.

© Mausterinin her gérevin sonuglarini ve olasi zorluklari disiinmesini saglayin.

® Ele alinacak ilk hedefi secin (6nce pratik yapmak faydal olabilir): Bilissel prova faydali
© olabilir; yani, insanlarin ne yapilmasi gerektigini ve ne olabilecegini hayal
etmelerini saglamak.
© Mdagsterinin endise duydugu yonleri pratik etmek icin rol yapma teknigini
kullanin. (Rol yapma teknigine genellikle baska bir isim vermek en iyisidir! Belki
de sadece "Hadi bunu pratik etmeye calisalim™ anlaminda "pratik" diyebilirsiniz.)
© Yardimci olmayan dasiince ve inanglara meydan okumak, danisanin belirli

gorevleri yerine getirmesini engelleyen sorunlari ele almak i¢in yararli olabilir.

© Mugsteriler, 6zellikle zor bir gérevi tamamladiktan sonra kendileri icin bir 6dul

planlamayi faydali bulabilirler.
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o Terapist, gerektiginde bilgi ve tavsiye saglayabilir veya
danisanin tavsiyeye/rehberlige erisebilmesi icin dogru
yone yoénlendirebilir.

o GOrevleri yazin ve musteriden gunluk tutmasini isteyin,
boylece neler basardigini gorebilir.
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ilerlemenin gézden gecirilmesi

Ilerleme siirekli olarak gézden gecirilebilir.

Sorun ¢6zme sureclerine érnekler
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Megan
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Sorun listesi

« Sabahlari Molly ile evden ¢ikmak,
= maliisleri halletmek, annemin

« elestirel

« yorumlariyla basa ¢ikmak.
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Secilen sorun

» Sabahlari zaman y6netimi: daha spesifik olarak, zamaninda kalkmak; kendime,
Molly'ye ve Paul'e kahvalti etmek; ve evde kalip depresyona girmek yerine
aktivitelere katilmak. (Not: Bu, Megan'in Molly ile yalniz kalma korkusuyla
basa ¢ikmayi basardigi terapinin sonlarina dogru oldu.)
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Kaynaklar belirlendi

* Megan'in azmi: Paul'lin iyi organizasyon becerileri ve ruhsal saghd ile ilgili pek ¢ok zorlu gérevin
Ustesinden geldi.
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Hedef belirleme

* Daha erken yatmak, bdylece sabahlari daha az yorulmak

* Bir 6nceki gece kahvalti hazirlamak Paul'in

* arasira sabahlari 6nculuk etmesi icin bir ndbet listesi olusturmak Paul'tn liderlik ettigi ara

* sira hafta sonu geg kalkma nébet listesi olusturmak Bir 6nceki gece Molly'nin kiyafetini segmek
* Sabah yerine aksam Molly'ye banyo yaptirmak

* Yerel kutuphaneye gitmek veya saglik gérevlisine anneler ve bebekler icin

* yerel gruplar ve aktiviteler hakkinda soru sormak.

Yukaridaki hedefler daha sonra ayrintili olarak tartisilabilir ve hangi hedefler Gzerinde 6nce ¢alisilacagina
karar verilebilir. Gerekirse her hedef icin bir "arti ve eksiler" listesi olusturulabilir, ancak bazen

resmi olmayan bir tartisma yeterli olabilir. Hedefler oldukga basit oldugundan, daha kuictk hedeflere
boélinmeleri gerekmeyebilir, ancak bazen bunun yapilmasi gerekebilir.
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Anne
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Sorun listesi

« arkadaslarindan izole

« edilmesi, Jack'e iliskiyi anlatip anlatmamasi, ev
* jslerini halletmesi, Jack ile

* iletisim sorunlari.
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Secilen sorun

* Arkadaslardan soyutlanma: Daha spesifik olarak, arkadaslariyla neredeyse hi¢ gérismemek,
telefonlarini gérmezden gelmek ve onlarla bulusmayi teklif etmeyi zor/imkansiz bulmak.
Arkadaslarla bulustugunda ise séyleyecek cok az seyinin olmasi.
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Kaynaklar belirlendi

« Aktivite seviyeleriyle ilgili bircok hedefi coktan basarmis olmasi, her
= zaman iyi gecindigi iyi bir arkadas grubuna sahip olmasi,

« hastalik 6ncesi donemde iyi bir sohbet

« arkadasi olmasi, cocuklariyla hala sohbet edebilmesi.
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Hedef belirleme

* Arayan kimligini almak, boylece telefon agmaya kademeli olarak maruz kalmak, iyi
« arkadaslara telefon agmaya alismak, telefonu daha sik agmaya

= kademeli olarak maruz kalmak, iyi arkadaslari arama pratigi yapmak,

« eskiden konusulanlari disinmek,

s konusulacak bazi konulari yazmak, deneyler yapmalk, iyi bir

s arkadasla kahve icmeye gitmek, vb.

Daha dnce oldugu gibi, yukaridaki hedefler daha sonra detayli olarak tartisilabilir ve hangi hedefler Uzerinde

oncelikle calisilacagina karar verilebilir.
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Andy
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Sorun listesi

e Arkadaslarimi cok fazla
* goérememek, nakit akisinda sikintilar/
» dairenin cok uygun olmamasi.
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Secilen sorun

» Nakit akisi/daireyle ilgili sorunlar: Daha spesifik olarak, 6zellikle isten uzakta
olmak nedeniyle mali durumunuz zor ve dairede bazi calismalar yapilmasi gerekiyor;
yeni bir pencereye ihtiyag var ve mutfaktaki nemli bir bélgenin giderilmesi gerekiyor.
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Kaynaklar belirlendi

= Iyi organizasyon becerilerine sahip

* olmak, Ge¢miste finans konusunda iyi olmak,
= Insaatcilar icin cok sayida baglantiya sahip

* olmak, Mantikh bir beyne sahip olmak.
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Hedef belirleme

* Mevcut finansal giderleri hesaplamak ve nelerden kisilabilecegini belirlemek, bir
* tasarruf plani hazirlamak - daire tzerindeki islerin acilen yapilmasi gerekmediginden, bu
uzun vadeli bir plan olabilir, satilacak bir
* seyi olup olmadigini arastirmak, arabayi satip
* daha ucuza mal olan ve isletmesi daha ucuz bir araba almayi diisiinmek, kendini idare ettirmek icin
* gegici olarak 'stressiz' bir is bulmayi distinmek, insaatcilardan teklif almaya baslamak
* - bunlar ¢cok degisken olabilir ve 6zellikle elinizde zaman varsa, teklif asamasinda zaman
harcamak faydal olabilir.

Daha 6nce oldugu gibi, yukaridaki hedefler daha sonra detayli olarak tartisilabilir ve hangi hedefler tzerinde

oncelikle calisilacagina karar verilebilir.

Ozet

® Problem ¢6zme, danisanlarin distince zorluguyla ¢6zulemeyen sorunlarla karsi karsiya
kaldiklarinda faydali olabilir.

¢ ilk adim, sorunlarin bir listesini cikarmaktir.

« Daha sonra musterinin kaynaklari belirlenebilir.

* Daha sonra danisanin 6ncelikle ele alacagi bireysel bir sorun secmesi, hedefleri ve ardindan
sorunu ¢ozmeye yonelik calismaya baslamak icin daha kugik hedefleri belirlemesi gerekir.

s ilerleme siirekli olarak gézden gecirilmelidir.

Daha fazla okuma

Hawton, K. ve Kirk, J. (1989) 'Problem ¢6zme', K. Hawton, PM Salkovskis, J. Kirk ve DM Clark (editorler),
Psikiyatrik Sorunlar igin Bilissel Davranis Terapisi: Pratik Bir Kilavuz. Oxford: Oxford University
Press.

Mynors-Wallis, LM, Gath, DH, Day, A. ve Baker, F. (2000) 'Birincil bakimda major depresyon icin problem
cdzme tedavisi, antidepresan ilag ve kombine tedavinin rastgele kontrolli denemesi', British Medical
Journal, 320: 26-30.
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Duygularla Calismak

Bu bdélumde, duygular Uzerine hazirlik calismalari icin bazi teknikleri 6zetleyecek

ve bunlari ne zaman ve kiminle kullanmak isteyebileceginiz konusunda bazi 6nerilerde
bulunacagiz. Bu bélumtn, duygularla ¢alismaya dair kapsamli bir rehber olmaktan
ziyade kisa bir giris niteliginde olmasini ve bu nedenle daha fazla okuma igin
onerilerde bulunmayi amachyoruz. Ilk olarak, duygularin bilissel davranisci terapinin
psikolojik sikinti modeline nasil uydugunu 6zetleyecegiz.

Onceki bélimlerde tartisildigi gibi, BDT miidahaleleri danisanin duygusal

durumunda olumlu degisiklikler yaratmak icin dusunceleri, duygulari ve fiziksel

hisleri hedefler. 'Geleneksel' BDT'de duygular dogrudan mudahalelerle degil, bilissel
ve davranissal tekniklerle dolayli olarak ele alinir. Ancak pratigimizde, mevcut
sorun(lar)i ele almak icin bilissel ve davranissal stratejilere baslamadan énce bazi
danisanlarla dogrudan duygular Uzerinde calismanin faydali oldugunu gorduk.
Bunun nedeni, danisanin zorluklarini asmada duygularin rolunt anlamasi durumunda
bilissel-davranigssal mudahalelerin daha basarili olma olasiliginin daha yuksek
olmasidir.

Sekil 18.1 Biligsel-davranigsal model
Thoughts

Feelings
. (emotions)
- Feelings
(physical sensations)

Behaviours <

Asagidakilerden herhangi biri gecerliyse, 6zellikle duygular Gzerine hazirlik ¢alismasi
yapmanizi oneririz:
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1. Musteriniz belirli durumlari tanimlayamiyor veya ayirt edemiyor.
duygular.
2. Musteriniz zor duygularla zararli yollarla basa ¢itkmaya calisiyor (6rnegin kaginma,

kendini soyutlama, uyusturucu veya alkol kullanimi ya da kendine zarar verme).

Bu durumlardan herhangi biri terapiyi engelleyebilir ve daha az etkili hale getirebilir.
Danisaniniz duygusal durumlari tanimlayamiyorsa, belirli distinceler ile bunlara verilen
duygusal tepkiler arasindaki baglantiyi, yani duygularin 'bakim donguisi'ndeki yerini
gdremez.

Bilissel mudahaleler, duygusal tepkilerin kayitlarinin tutulmasini icerir ve danisanin

duygusal durumunun farkinda olmamasi durumunda bunu yapmasi imkansizdir.

Bilissel davranisci terapi midahaleleri, seyleri farkli sekilde yapmak ve dustinmekle ilgilidir.
Bu, yeni veya daha yogun duygularin deneyimiyle iliskilendirilebilen degisimi icerir. Danisanin degisim
sureci baglamadan 6nce bu olasihgin farkinda olmasi 6nemlidir, bdylece duygularinda bir degisiklik
yasadiklarinda korkmaz veya kafalari karismaz. Bu, kaygi sorunlari olan kisilerle ¢ahsirken

sikhkla karsilasilan bir sorundur, ¢linki davranigsal calisma genellikle, kaygiyla iliskili tatsiz deneyimler
nedeniyle kaginilan korkulan durumlara maruz kalmayi icerir. Buna bazen 'korkunun korkusu'

denir. Onemli olan, danisanin duygusal deneyimi endise duyulacak bir sey olarak degil, belirli bir
duruma karsi normal (hos olmasa da) bir tepki olarak gérmesidir. Duygu iyi anlasilirsa ve

dolayisiyla daha az korkulursa, danisanin duyguyu deneyimleme ve tolere etme konusunda

daha fazla 6zglvene sahip olmasi umulur.

Bilissel Davraniscl Terapi mudahalelerinin kisa vadede belirli duygularin deneyimlenme
sikliginda veya yogunlugunda artisa yol agcma potansiyeli g6z 6ntine alindi§inda, danisanin
rahatsiz edici duygulara tahammul etme becerisine sahip olmasi 6nemlidir.

Danisaniniza Uzgun, endiseli, suclu ve moralsiz hissetmeyle nasil basa ¢iktigini sorun.
Danisan alkol veya uyusturucu kullanimi veya kendine zarar verme gibi potansiyel olarak
zararl basa cikma stratejilerinden bahsediyorsa, duygularla basa ¢ikma Uzerinde calismak

Onemli olacaktir. Danisan, 6zellikle basa ¢ikma stratejilerini utang verici veya
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Utanc verici. Degerlendirmenizde duygusal basa ¢ikma konusunda sorunlar
olabileceginden supheleniyorsaniz, olasi zararli basa ¢cikma davranislari hakkinda
daha dogrudan sorular sormak iyi bir fikirdir. Ele alinacak alanlar sunlardir:

e Kendine

® zarar verme, asiri veya

®* yetersiz beslenme, uyusturucu ve alkol kullanimi veya receteli ilaglarin

* kotuye

® kullanimi, temizlik veya sayma gibi takintili davranis veya bilislerin asiri calismasi.

Simdi duygular uzerinde calismak icin bazi teknikleri 6zetleyecediz ve daha kapsamli bir
tartisma icin sizi bu bélumun sonundaki ileri okumaya yonlendirecegiz.
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Duyqgular hakkinda psikoegitim
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Duygularin amaci ve islevi

Duygularin rolint 6grenmek, belirli duygulari deneyimlemekten korkan bireyler icin
faydali olabilir. Duygular, insan deneyiminin "normal" bir parcasidir ve insanlarda belirli
islevleri yerine getirmek Gzere evrimlesmistir.

Bu nedenle bunlar kendi baslarina zararh degildir, ancak hos olmayan deneyimler
olarak yasanabilir.

On dokuzuncu yizyilin sonlarinda Charles Darwin, Insanlarda ve Hayvanlarda Duygularin
ifadesi (1872) adli eserinde , diger 6zellikler gibi duygularin da zaman icinde evrildigini
ve uyum sagladigini 6ne surdu. Modern evrim teorisi, dogal secilim strecinin o dénemde
yararli olan duygularin gelismesine izin vermesiyle, tarihimizin farkli zamanlarinda

farkl duygularin evrimlestigini ileri surer. Korku duygusunun memeli 6ncesi tirlerde
gelistigi dusunalurken, sugluluk ve gurur gibi sosyal duygularin sosyal primatlar
arasinda gelistigi dustinulmektedir. Evrimsel psikoloji, insan duygularinin avci-toplayici
yasam tarzina en uygun oldugunu ileri surer. Bu yasam tarzi genellikle tarim

ve ciftciligin ortaya ¢ikmasiyla sona erdigi icin, duygularimiz modern yasama en iyi
sekilde adapte olmus olmayabilir. Bir avci-toplayici, cogu insanin 10.000 yil

sonra ihtiyac duydugundan ¢ok daha fazla fiziksel tehditle karsilasir ve iyi adapte olmus
bir korku tepkisi gerektirirdi.

Shariff ve Tracy (2011), ifade edilen duygularin baslangictaki fizyolojik islevini ve
evrimlesmis iletisimsel islevini 6zetlemektedir. Ornegin, igrenme duygusu, yiiz
acikliklarinin daralmasiyla iliskilidir. Bu, ortamdaki potansiyel olarak tehlikeli herhangi
bir seyin solunmasini azaltma islevine sahiptir. Ayrica, baskalarina tehlike sinyali
verme islevi de gorebilir.

Duygularin islevleri hakkinda danisaninizla asagidaki noktalari da iceren bir
tartisma yapin:

® Duygular, baskalarina karsi nasil hissettigimizi iletmemize ve onlarin bize karsi
davranislarini etkilememize yardimci olur.
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e Duygular kendimize gonderdigimiz sinyaller gibidir; cevremizde olup
bitenler hakkinda bilgi saglarlar.

e Duygular bizi belli bir sekilde davranmaya motive edebilir.

e Duygusal tepkilerimiz, cevremizde olup biteni nasil yorumladigimiza
bagli olacaktir. (Bilissel mudahaleler bu yorumlar Gzerinde calisir.)
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Duygular ve bunlarin ne anlama geldigi hakkinda nasil bilgi ediniyoruz?

Gocuklar, duygulari deneyimleyerek ve bakicilari tarafindan etiketlenip tepki verilerek 6grenirler. Bu
surecte kendi duygularini, onlari neyin tetikledigini ve onlarla nasil basa ¢ikacaklarini anlarlar. Bir
¢ocugun duygularina uygun sekilde tepki verilmezse veya "yanls" olarak gérmezden gelinirse,
cocuk kendi duygusal durumunu etiketleme ve onunla basa ¢ikma becerisinde

eksiklikler gelistirebilir. Duygular ve onlarla iliskili deneyimler bakicilar tarafindan

dogrulanmazsa, duygularin "k6ti" oldugu ve "saklanmasi" gerektigi inanci gelisebilir. Bu durum,
yukarida tartisildigi gibi, duygularin insan varolusunun normal ve gerekli bir parcasi olmasi
nedeniyle sorunlara yol acar. Duygularin gegersiz kiinmasi, bakicilar tarafindan istismar veya
ihmalin inkar edilmesi gibi acik olabilecegdi gibi daha incelikli de olabilir. "Aglamayi kes", "Buna
gerek yok!" veya "Bos ver" gibi tepkiler, cocugun duygusal durumunu kiigimseyen, ancak ¢ok

yaygin ve kasitli olarak zararli olmayan tepkilere drnektir.

Young ve arkadaslari (2003), 'sema terapisi' Uzerine yazdiklari kitapta, insanlarin ¢cocuklukta

karsilanmayan bes 'temel duygusal ihtiyac' nedeniyle sorunlar gelistirdigini 6ne surtyorlar. Bunlar
sunlardir:

® Baskalarina giivenli baglanma (givenlik, istikrar, beslenme ve kabullenmeyi icerir) Ozerklik,
yeterlilik ve

® kimlik duygusu Gegerli ihtiyaclari ve duygulari ifade etme

® 5zgUrlagi Dogallik ve oyun oynama Gergekgi sinirlar ve 6z

® kontrol.

Yazarlar, tim insanlarin bu ihtiyaclara sahip oldugunu, ancak bu ihtiyaglarin siddetinin bireyler
arasinda farkhhk gosterecegini 6ne surtyorlar. Psikolojik olarak saglikli bir birey, 'bu temel
duygusal ihtiyaglart uyum saglayarak karsilayabilen' kisidir.

Gocukluk déneminde cocugun mizaci ve erken cevresi etkilesime girdiginde sorunlar ortaya cikar ve
temel duygusal ihtiyaclar karsilanamaz.
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Kendimizde ve baskalarinda farkli duygusal durumlari tespit
etmek

Kendilerinde ve/veya baskalarinda farkli duygu durumlarini fark etmekte ve/veya
ayirt etmekte zorluk ceken danisanlar icin, farkli duygular hakkinda bir psikoegitim faydah
olacaktir. Bu ¢alismada yer almasi gereken bazi 6nemli noktalar asagida verilmistir:

* Duygusal dili tartisin; ayni veya benzer duygulari tanimlamak icin kullanilan
kelimeleri listeleyin.

®* Bir duygunun yasandigina dair bedensel isaretleri tartisin.
s Duygularla iliskili yaygin davranislari tartisin.

® Bir duyguyu tetikleme olasiligi olan durumlari tartisin.
e Duygularin islevlerini tartisin.
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Korkulan veya 'gizli' duygusal durumlara maruz kalma

Bilissel ve davranigsal mudahaleler, danisanin duygusal durumunda
degisiklikler yasamasina neden olacaktir. Danisan belirli duygular
deneyimlemekten ¢ok korkuyorsa, bilissel davranisci terapi midahalelerine
baslamadan 6nce seansta bu konu Uzerinde calismak faydal olacaktir.

Terapist ve danisan, belirli duygulari uyandiran durumlari canlandirabilir veya
hayal edebilir. Bu, danisanin bir duyguyu 'gercek’ bir durumda deneyimlemeden
6nce hissetmesine yardimci olabilir. Amag, duygunun ortadan kaldiriimasi,
azaltilmasi veya degistirilmesi degil, duygunun felaket sonuclar dogurmadan
gelip gecebilecedini gostermektir. Danisan bdylece gergek hayatta duyguyu
tolere etme kapasitesi konusunda daha fazla 6zguven kazanacaktir.
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Duygular hakkindaki inanclar

Bazi insanlar belirli duygularin deneyimi veya anlami hakkinda olumsuz
inancglara sahiptir. Bu durumda, bilissel veya davranissal mudahalelerin
yarattigi duygusal degisiklikler cok olumsuz olarak deneyimlenebilir.
Danisanin 6devlerini tamamlama olasiligi anlasilabilir bir sekilde daha dusuk
olabilir ve hatta terapiyi birakabilir. Duygular hakkindaki olumsuz inanclar
sorunu, yukarida 6zetlendigi gibi inanclarin islevlerini tartisarak ve duygular
hakkindaki yararsiz olumsuz inanclari sorgulamak icin bilissel teknikler
kullanarak ele alinabilir (bkz. Béliim 14). Ofke, Giziintd, sucluluk ve utang gibi
s6zde "olumsuz" duygular hakkindaki olumsuz inanclar yaygindir.

'Olumlu’ duygular hakkindaki olumsuz inanglar da bazen mevcuttur, ancak belki
de daha az kolay tespit edilebilirler. Bunlara dikkat etmek dnemlidir cinkd
mevcut olduklarinda, terapideki olumlu degisimler icin bir tehdit olusturma
olasiliklari yuksektir. Tipik 6rnekler sunlardir: '"Mutlu hissediyorsam bencil
olurum,' 'Nese duyuyorsam kontrolden cikarim,' 'Heyecanlanirsam, sadece
hayal kirikligina ugrarim.' Duygular hakkindaki yaygin inanclari sorgulamak
icin iyi bir pratik alistirma i¢in bkz. Linehan (1993: 86-7, 136).
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Duygulara karsi davranissal tepkiler

Bazi danisanlar belirli gu¢lu duygularin deneyimini dayanilmaz bulurlar, bu nedenle
danisanin duygusal acidan kaginmasina veya onunla basa ¢ikmasina yardimci olan
davranislar dogal olarak gelisir. Bunlar kisa vadede etkili olabilir, ancak bazi basa

cikma stratejileri zararl yan etkilere sahip olabilir ve/veya duygu korkusunu
pekistirebilir. Insanlarin duygusal aciyla basa ¢lkmasina yardimci olabilecek davranislara
ornek olarak uyusturucu ve alkol kullanimi ve kendine zarar verme verilebilir. Zor
duygularla baglantili durumlardan kaginmak da yaygin bir basa ¢ikma mekanizmasidir,
ancak bu uzun vadede daha buyuk sorunlara yol agabilir. Zor duygusal durumlara
verilen sorunlu tepkiler, Bilissel Davranis¢l Terapi modelinin "davranislar" 6gesinde
tanimlanabilir ve ardindan duygusal deneyime farkl tepki verme yollari

sunmak i¢in davranissal mudahaleler kullanilabilir.
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Basa ¢ikma stratejileri

Bazen yasam kosullari, zor duygularin uzun sureler boyunca deneyimlenmesine
neden olabilir. Ornekler arasinda kayip ve yas, travma ve yasam kosullarindaki
diger degisiklikler yer alabilir. Bu durumda, danisaniniz, bu duygunun altinda
ezilmekten kurtulmasina yardimci olacak bazi stratejiler 6grenmekten faydalanabilir.
Bilissel ve davranissal teknikleri uygulamadan énce danisaninizin bazi

stratejileri 6grenmesinin uygun olacagini disinuyorsaniz, basa ¢ilkma
stratejileriyle ilgili 10. Blium'e yonlendirebiliriz.

Basa cikma stratejilerinin belirli duygulardan kaginmanin bir yolu olarak
kullanilmamasinin 6nemli oldugunu unutmayin, ¢cinku bu, duyguya dair

korkuyu artirabilir. Bu nedenle, bu calismayi 6nermeden 6nce danisaninizin duygu
ve iligkili davranis deneyimlerini kapsamli bir sekilde degerlendirmeniz énemlidir.
Bu tirde daha fazla calismayla ilgileniyorsaniz, Linehan'in (1993) sikinti toleransi
ve duygu duzenlemesi hakkindaki béliumlerine bakin.
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imgelem ve sembolizm kullanimi

Bazi danisanlar duygusal olarak nasil hissettiklerini s6zIU olarak ifade etmekte

zorluk ¢ekerler. Bazi insanlar icin duygusal durumlari tartismak igin farkli bir ortam
kullanmak daha kolaydir. imgelem veya sembolizmin bir duyguyu kesfetmenin faydali
yollari oldugunu gérduk. Danisana duygu icin bir adi olup olmadigini veya duygunun bir
"nesne" veya "sey" olsaydi nasil goérinecedini sorabilirsiniz. Duygulari tarafindan
bunalmig danisanlar icin bu yaklagimin bir avantaj, kisi ile deneyimledigi duygu
arasinda bir ayrim saglayabilmesidir. Duygularindan kopuk danisanlar icinse,
duygulariyla iligskilerini kesfetmenin faydali bir yolu olabilir. Bu, anlati terapisinden "édlng
ahinmis" bir tekniktir. Daha fazla anlati teknigi okumakla ilgileniyorsaniz, White ve
Epston'in (1990) kitabi iyi bir giris niteligindedir. Danisanlar bazen bu ilk kez
onerildiginde kafalar karisabilir. Ofkenin siddetli bir ates olarak deneyimlenmesi

veya moral bozuklugunun viicuda buyuk bir agirlik bindirilmesi gibi 6rnekler vermek
faydali olabilir. Duygulari kesfetmenin bir diger yolu da kelimeler kullanmak yerine ¢izim
yapmaktir.

Danisan, duygulari hakkinda nasil hissettigini temsil etmek icin bir renk veya resim
kullanabilir. Bazi danisanlar bundan rahatsizlik duyabilir. Danisana, meselenin

bir sanat eseri uretmek olmadigini aciklamak énemlidir (tipki terapistle duygular
hakkinda konugsmanin siir okumak gibi olmadigi gibi). Mesele, duygulari farkh bir sekilde
temsil etmektir. Sunderland ve Engleheart (1997) tarafindan yazilan Draw on Your
Emotions (Duygulariniza Dogru Cizin) adli kitap ¢ok iyi bir pratik ¢calisma

kitabidir . Bu kitap, danisanin duygularini ve onlarla olan iligskisini kesfetmesine

yardimci olmak igin tasarlanmis bir dizi egzersizden olusur.

Ozet

¢ Duygular tzerine hazirlik calismalari, kendilerinde veya baskalarinda duygusal
durumlari tespit etmekte zorluk ¢ceken veya duygularla zarar verici sekillerde basa
¢ikan danisanlar icin faydali olabilir.

¢ Budanisanlar i¢in duygularla ilgili psikoegitim, korkulan duygulara maruz birakma, duygular

hakkindaki olumsuz inanglari sorgulama, basa ¢ikma stratejileri ve imgeleme calismalari
dusunulebilir.
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Degisim Icin Motivasyon

Bu bélumde, bilissel davranis¢i terapide motivasyonun rolu ele alinacaktir. Bir motivasyon
modeli 6zetlenecek, degisim motivasyonunun nasil degerlendirilecedi tartisilacak ve
dustk motivasyon veya degisime karsi kararsizlikla nasil basa cikilacagi ele alinacaktir.
Motivasyonel ¢alisma basl basina bir terapi olabilir. Bu nedenle, konuyu derinlemesine
ele almayl amaclamiyoruz; ancak temel konulari 6zetleyecek, Bilissel Davranisgl

Terapi'ye kolayca dahil edilebilecek bazi motivasyonel teknikler 6nerecek ve daha fazla

okuma yapmanizi 6nerecegiz.

Motivasyon, Biligsel Davranisci Terapi'nin veya herhangi bir psikolojik terapinin basarisinda
6nemli bir faktérdur. Danisan motivasyonunun iki ydénunu ele alacagiz: birincisi, terapiye
katilma motivasyonu ve ikincisi, degisim motivasyonu . Bu motivasyonlardan birinin
varligi, digerinin varhgini zorunlu olarak géstermez. Bir kisi, terapistle diizenli olarak
gorusmek icin ¢ok istekli olabilir, ancak degisiklik yapmak i¢in yeterli motivasyona sahip
olmayabilir.

Alternatif olarak (ve belki daha az yaygin olarak), bir kisi degisiklik yapmak i¢in

cok motive olabilir, ancak bunu yapmak icin bir terapistle gérisme motivasyonundan
yoksun olabilir.

Oncelikle motivasyondan neyi kastettigimizi incelemek énemlidir. Istenilen hedeflere
ulagsmak icin gerekeni yapma iste@i veya durtisinden bahsediyoruz.

Motivasyon genellikle karmasiktir. Bir danisan belirli bir hedefe ulasmak istedigine
inanabilir, ancak bu hedefe dogru ilerlemenin 6ninde engel teskil eden seyler olabilir.
Danisan genellikle kendisini degisimden alikoyan seylerin farkinda degildir. Bu nedenle,
bilissel ve davranissal stratejileri denemeden dnce ilerlemenin énidndeki bazi

engelleri incelemek faydal olabilir. Bazi danisanlar icin, cok istenen semptomlardaki

azalma, danisanin (bilincaltinda) ka¢indigi yeni bir dizi soruna yol acabilir.

Diger durumlarda, belki de danisanin gelecege veya genel olarak diinyaya dair umutsuz
inanclari nedeniyle, 'ilgisiz' veya 'anlamsiz' gértindugu i¢in bir hedefe dogru calismak i¢in
tesvik eksikligi vardir. DUsUk motivasyon, depresyonun bir belirtisidir ve bu nedenle
6zellikle dikkat edilmelidir.
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Dusuk ruh hali veya depresyon tanisiyla basvuran danisanlarda motivasyon sorunlari.

Zayif motivasyon sistemik faktérlerden de kaynaklanabilir. Danisan degisime ve hayatin
farkh olmasina cok istekli olabilir, ancak etrafindaki sistem tarafindan engellenebilir. Belki de
degisim aile Gyeleri icin istenmeyen sonuclara yol acacaktir veya danisanin i¢inde yasadigi
ortam degisimi zorlastirmaktadir. Tersine, danisan terapi seanslarina kendi motivasyonuyla
degil, hayatindaki baska birinin degisim fikrine cok istekli olmasi nedeniyle katiliyor

olabilir. Degisim, danisan icin oldugundan daha cok bir aile Uyesi, meslektas, partner veya
arkadas icin arzu edilir olabilir; danisan diger kisiyi hayal kirikhgina ugratamayacagini
hissedebilir ve bu nedenle seanslara katilir, ancak terapiye katilmak veya degisiklikleri

hayata gecirmek icin motivasyonu olmayabilir.

Motivasyonla calisirken g6z 6ntinde bulundurulmasi gereken énemli bir nokta,

motivasyonu dusuk danisanlarin kendilerini geride tutan seylerin farkinda bile
olmayabilecekleridir. Terapist de terapinin baslangicinda motivasyonel sorunlarin farkinda
olmayabilir ve danisanla iletisim kuramamasi veya ilerleme kaydedilememesi nedeniyle hayal
kirikligina ugramis, ofkeli veya umutsuz hissedebilir. Bu nedenle, bilissel davranisci terapiye
baslamadan 6nce motivasyonu arastirmak hem danisan hem de terapist icin faydali olabilir.
Degerlendirme sirasinda belirgin motivasyonel sorunlar tespit edilebilir ve bu noktada
motivasyonel tekniklere dayal bir terapi dusinulebilir (bkz. Miller ve Rollnick 2002). Ancak
motivasyonel sorunlar genellikle karmasik ve inceliklidir ve terapi basladiktan sonra ortaya
¢cikma egilimindedir. Bu nedenlerden dolayi, motivasyonel teori ve teknikler hakkinda

temel bir bilginin BDT terapisti icin paha bicilmez olduguna inaniyoruz.

Degisim asamalari modeli (Prochaska ve DiClemente 1983), danisan motivasyonunu
anlamak icin faydali bir cerceve sunar. Bu model, degisim surecinin, genellikle sirayla
gerceklesen (her zaman olmasa da) birkac motivasyonel asamadan ge¢meyi icerdigini

one surer.

Daha da 6énemlisi, model, danisanin degisim yapma konusunda destege olan ihtiyaclarinin
motivasyon asamasina gore farklihk gosterecegini 6ne sirmektedir. Bu model, bilissel
davranisci terapi terapistleri icin oldukca 6nemlidir cunkd danisan degisime hazir

degilse degisim odakli terapinin basarili olma olasiliginin dustk oldugunu ileri sirmektedir.
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Uygun motivasyon asamasi. Eger danisan uygun motivasyona sahip degilse,

terapinin aktif kisminin basarili olabilmesi icin hazirlik cahismalarinin gerekli oldugu
anlamina gelir.
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On tefekkur

Bu asamada, kisi sorunlu bir davranisa sahip oldugunun farkinda degildir

veya farkindadir ancak degistirmek istemez. Baskalarindan gelen herhangi bir
degisiklik 6nerisi, blyuk olasilikla tam bir inkarla, hatta 6fkeyle karsilanacaktir.
Danisan, bir sorunu olduguna inanmadigi i¢in degisiklik yapma konusunda
isteksizdir. Zorlanmadigi suirece, bu asamada degisim elde edilemez.

Zorlansa bile, degisim sonucunda danisan i¢cgoru kazanip motivasyon
dongusunde ilerlemedigi sirece, uzun vadede surduarulebilirligi olasi degildir.

Bu asamadaki kisilerin, baska biri tarafindan baslatilmadigi ve danisan katilmaya
mecbur hissetmedigi strece, 6rnegin iyi oldugunu 'kanitlamak' gibi bir zorunluluk
hissetmedigi surece psikolojik terapiye basvurmalari pek olasi degildir.
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Tefekkur

Bu asamada, danisan bir degisiklik yapmayi 'disinmektedir’.
Muhtemelen konu hakkinda daha fazla disinmektedir. Degisikligi
yapma becerisini, degisimin sonuclarinin ne olabilecegini ve hayatini
nasil etkileyecegini merak ediyor olabilir. Bu agsamada, kisi aslinda bir
degisiklik yapma kararini vermemistir, ancak sorunun farkindadir.
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Hazirhk

Kisi degisiklik yapma kararini vermis ve gerekli tim hazirliklari
yapmaktadir. Bu, arkadaslari ve ailesiyle konugmayi, kendini yeni
durumda hayal etmeyi ve gerekli pratik duzenlemeleri ve satin
alimlari yapmayi icerebilir. Bu asamada gereken sure, yapilacak
degisiklige bagli olacaktir, ancak danisanin degisiklige uygun
sekilde hazirlanmak icin yeterli zaman ayirmasi énemlidir.
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Aksiyon

Bu, danisanin degisimi ger¢ekten eyleme déktugu asamadir; 6rnegin sigarayi birakir,
diyetini degistirir, egzersiz yapmaya baslar veya iste daha iddiah olur.
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Bakim

Degisimi surdirmek, 6zellikle baslangicta cok fazla enerji gerektirebilir.
Kisi eski yasam tarziyla daha rahat hissedebilir. Bu, eski kaliplarin daha rahat hissettirdigi yeni bir
yasam tarzina baglh kalmayi gerektirir. Onemli kisiler degisimi basaramamissa veya danisanin yaptigi

degisimi desteklemiyorsa, surdirmek daha zor olabilir.
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(Tekrarlama)

Bu, parantez icinde belirtilmistir cinkt mutlaka gerceklesmez.
Danisan degisimi surduiremez ve eski sorun yeniden ortaya cikar.
Danisan, bir niksetmenin ardindan dongunun baslangicindan tekrar
baslayabilir veya niksetmeden hemen sonraki bir asamaya gecebilir.
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Motivasyonel stratejiler

Danisaniniz terapiye gelirken muhtemelen 'disinme’ asamasinda veya daha
ilerisindedir. Bu nedenle, bu motivasyon asamalari icin uygun teknikleri tartisacagiz.
Katilim becerileri 6nceki bélumlerde ele alindidi icin, terapiye katilma motivasyonundan
ziyade degisim motivasyonuna odaklanacagiz. Bazen, daha erken motivasyon
asamalarindaki danisanlar terapiye gelir, ancak yardim aramanin tek nedeni

olarak baskalarini géstermenin, danisanin uygun bir motivasyon asamasinda
olmayabileceginin bir géstergesi oldugunu gériyoruz. Ornegin: 'Karim biriyle
gorusmem gerektigini dustndyor' veya 'Annem seni gérmeye gelmedigim sirece

evde kalamayacagimi sdyliiyor' veya 'Is yeri bu konuda biriyle gériismem gerektigini
sodyledi.' Bu gibi digsal motivasyonlar yine de kisinin degismesi icin bir neden saglayabilir;
danisan belki de bir iliskinin zarar gérmesinden korkuyor olabilir. Ancak klinik
deneyimlerimize g6re, danisanlarin i¢sel motivasyonlari varsa genellikle terapiye daha iyi
katilabildiklerini goéruyoruz. Motivasyonel déngunin 'inkar' veya '6n-dusunce’
asamalarinda olan bireylerle bilissel davranisci terapiye baslamanizi dnermiyoruz,

cunku bu kisilerin terapiye ¢cok daha derinlemesine bir hazirliga ihtiya¢ duymalari

muhtemeldir.

Asagida tartisilan motivasyon stratejilerinin timu, degisimin danisanin hayati icin ne
anlama gelecegini kesfetmeyi amaclamaktadir. Terapistin bu konuda tarafsiz ve

yargilayici olmayan bir durus sergilemesi 6nemlidir. Danisanin, terapistin olaylara

belirli bir sekilde bakmasi yonundeki baskisini hissetmeden, degisimin anlamini,

Ozellikle de degisimin zorluklarini degerlendirebilmesi gerekir. Bu, danisanlarin

degdisim hakkinda kendi sonuclarina ve kararlarina varmalariyla ilgilidir. Terapistin

gorevi, danisanlarin degisimin anlamini degerlendirme surecinde onlara yardimci olmaktir;
onlar adina karar vermek degil. Bu, 6zellikle terapist i¢in, danisanin degisimi
gerceklestirebilseydi hayatinin ne kadar daha iyi olacaginin apagik ortada oldugu
durumlarda zor olabilir. E§er durum buysa, ¢enenizi tutun.

Mdusterinin degisimle ilgili endiselerinden bazilarini rahatca dile getirebilmesi igin,

degdisimin avantajlarinin yani sira dezavantajlarinin da varligini "norm" olarak
cercevelemek yardimci olabilir. Hatta bazi dezavantajlari da olabilir.
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Hayatta verdigimiz en olumlu kararlar ve danisan bunlardan

bazilarinin ne olabilecedini kabul edebiliyorsa, basa ¢ikmasina yardimci
olacak planlar yapilabilir. Danisan bazi zorluklari kabul edemiyor veya
ongoremiyorsa, bunlarla basa ¢ikmaya daha az hazir olacaktir. Danisan yeni
bir stres faktoruyle basa ¢citkamadigini hissediyorsa, dogal olarak terapiye
devam etme istegi azalabilir ve dengeyi koruyarak oldugu gibi kalmasinin
daha iyi olduguna karar verebilir. Bu nedenle, terapistin, danisanin degisimin
olasi olumsuz yonlerini degerlendirmesine destek olmasinin, faydalarini
degerlendirmesine yardimci olmasi kadar 6nemli oldugunu disunuyoruz.
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'Ideal'i kesfetmek

Bu, 6zellikle motivasyonun "dusunceli" asamasinda olan danisanlar icin faydahdir. Terapinin
basarili olmasi icin, danisanin mevcut durum ile ideal olarak istedigi durum arasinda

bir fark algilamasi gerekir. Danisan bu farktan rahatsizlik duyarsa, terapiye katilma

olasiligi daha yuksektir. Danisaninizla ideal olarak istedigi durum hakkinda konusun ve
"sorunun" bu ideale ulasmasini nasil engelledigine odaklanin. Bu tir bir konusma asagida
gosterilmistir:

Terapist: Peki kizinizi digunarsek, Molly ile iliskinizin nasil gelismesini istersiniz?

Megan: Umarim buyddukge yakinlasiriz, umarim bana guvenir ve birlikte her seyin
tadini ¢ikarabiliriz.

Terapist: Peki su anda birlikte vakit gecirmekten hoslaniyor musunuz?
Megan: Bazen, sanirim, belki de istedigim kadar degil.

Terapist: Peki, onunla daha sik vakit gecirmek icin nelerin degismesi gerekir?

Megan: Yanlis anlamayin, onunla birlikte olmaktan hoslaniyorum, sadece mikroplar ve
benzeri seyler konusunda biraz kaygiliyim.

Terapist: Peki bu durumu nasil degistiriyor?

Megan: Ona bulastirabilecegim veya dokunabilece@i, mikrop tasiyabilecek seylere surekli
dikkat ediyorum. Onu kirli gérmeye dayanamiyorum. Hemen altini degistiriyorum.

Terapist: Yani bu endiselerin ¢cok fazla zaman aldigi anlasiliyor.
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Megan: Evet, simdi dusunuyorum da, sanirim oyle. Gercekten surekliler.
Aslinda bdyle dusunmemistim, cok normallesti.

Terapist: Eger bu surekli endiseleriniz olmasaydi Molly ile aranizdaki seylerin
nasil farkli olacagini dustindyorsunuz?

Megan: Ona daha fazla odaklanabilir, gercekte ne yaptigiyla ilgilenebilirdim. Su
anki durum dikkatimi dagitiyor. [Gozyaslari sel oluyor.] Onunla birlikte olmanin
tadini ¢citkarmak istiyorum, gercekten istiyorum.

Terapist: Ve bu endiselerin buna engel oldugu ve islerin nasil farkli olabilecegini
disunmek seni Gzdugu anlasihyor. Endiselerin Gzerinde calisabilirsek, islerin farkl
olma ihtimali gercekten var gibi gérinuyor. Sence Molly herhangi bir fark
hisseder mi?

Megan: Eh, zaten surekli Gstinu degistirip ylkanmasina gerek kalmazdi! [Guluyor.]
Sanirim buyudukge ve bazi seyleri fark ettikce bu daha da dnemli olacak. Ona

ilgi duydugumu gdstermek istiyorum ve kesinlikle beni izleyip ayni aliskanliklari
edinmesini istemiyorum.

Terapist: Oyleyse, bu sorunu ele almanin Molly ile olan iliskiniz acisindan
gercekten 6nemli olacagi anlasiliyor...

Terapist ve danisan arasindaki bu diyalog, ideali kesfederken g6z 6ninde
bulundurulmasi gereken énemli bir noktayi géstermektedir. idealden ne kadar
farkh oldugunun farkina varmak, danisanlar icin Gzucu olabilir. Sugluluk,
Uzuntu ve kayip gibi duygular, neyin kacirildigini veya islerin nasil farkli
olabilecegini dusunmekle tetiklenebilir. Bu nedenle, bu teknik depresyon veya
dusuk ruh haliile basvuran danisanlar i¢cin her zaman uygun degildir.



Machine Translated by Google

'‘Kararsal onyargi' izgarasi

Bu, "dusinme" asamasinda ve sonrasinda olan danisanlar icin

kullanigh ve basit bir tekniktir. "Motivasyon" saglamanin yani sira, danisanlarin
normalde dusinmeyecekleri sorunlara hazirlanmalarina da yardimci olabilir.
Kararlarimiz cogu zaman belirli bir eylem tarzinin algilanan kisa vadeli
faydalarindan etkilenir, ancak hayatimiz Gzerinde en buyuk etkiye sahip olan
genellikle yaptigimiz secimlerin uzun vadeli dezavantajlaridir. Bu teknik, karar
verme surecini "dengelemeye" yardimci olabilir, boylece tUm kisa ve uzun

vadeli artilar ve eksiler dikkate alinir. Anne i¢in tamamlanmis bir karar ényargisi
formu Sekil 19.1'de gosterilmistir ( Ek XV'te bos bir form bulunabilir ve su
adresten indirilebilir: https://study.sagepub.co.uk/counselling. Tabloda, degisimin
kisa ve uzun vadeli_artilari ve eksileriyle ilgili tamamlanmasi gereken dort
kutucuk bulunmaktadir. Anne i¢in s6z konusu karar, depresyonunun Ustesinden
gelmekle ilgili genel bir karardir. Bu tablolar, sigarayi birakmak, egzersiz
yapmak veya bir sorun veya problemi bagka birine iletmek gibi ¢cok daha spesifik
degisiklikler icin de kullanilabilir.

Sekil 19.1 Anne icin karar alma yanlihgi tablosu: karar - depresyonun
ustesinden gelme

Pros Cons
Short | will feel happier There are things | have forgolien how
term | will enjoy the things | used to enjoy to do

My family will be pleased People will expect more of me

| will have more energy | will have to go through a difficult

process lo get there

Long | will have better relationships with my family and | will feel as though | don't deserve to
term Iriends be happy

| will not feel like | am wasting my life

| will get more enjoyment out of fife

| will be healthier

| will be able to work again and get a sense of
achievement

Tablo tamamlandiginda, musteriyle ilgili sorunlari degerlendirin. Degisikligin kisa
vadeli "eksileri" genellikle su sekildedir:


https://study.sagepub.co.uk/counselling
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Kisinin uzun vadeli 'artilarinin’ farkinda olmasina ragmen, onu 'sikismis' halde

tutmak.

Danisan artilari ve eksileri bu sekilde ortaya koydugunda, genellikle degisikligi yapmak icin
'rasyonel’ bir karar verebilir. Ancak bazen, bu kadar net degildir; danisan bir¢ok artiyi
listeleyebilmesine ragmen karar konusunda hala rahatsiz hissedebilir. Bu

alistirmada, karari danisanla birlikte daha derinlemesine incelemenize yardimci olabilecek
faydal bir ek bélim vardir. Danisan tim kisa ve uzun vadeli artilari ve eksileri

belirledikten sonra, her bir 'artiyi' ve 'eksiyi' ne kadar 6nemli gérdugunu belirtmek icin

bir puan (6rnegin 1'den 10'a kadar) vermesini isteyin. EGer uzun bir 6nemsiz 'arti' listesi

ve bir cok 6nemli 'eksi' varsa, bu, danisanin neden degisiklik konusunda hala rahatsiz
hissettigini aciklayabilir. Tersine, sadece bir cok dnemli arti ve uzun bir 6nemsiz 'eksi'
listesi varsa, danisan degisiklik konusunda beklenmedik bir sekilde olumlu olabilir.

Bu alistirma tamamlandiktan sonra, terapide ortaya ¢ikan sorunlari ele almaya devam
etmeniz dnemlidir. Bu, sorunlarin tam olarak ne olduguna bagh olacaktir, ancak problem
¢d6zme ve basa ¢cikma stratejilerinden yararlanmak faydali olabilir (6nceki bolumlere bakin).
Ayrica, danisanin degisim, degisimi sirdurme becerisi veya hayati Uzerindeki etkisi
hakkinda bazi olumsuz otomatik digtnceleri olabilir. Bunlar, 13. ve 14. Bolumlerde
tartisilan biligsel teknikler kullanilarak ele alinabilir . Asagida, Anne'nin karar verme
yanliligi tablosundan kaynaklanan sorunlarin terapide nasil ele galindiging dair bir 6zet
bulunmaktadir.

'Yapmay! unuttugum seyler var'

Bu konu Anne ile daha detayl bir sekilde ele alindi. Ailesi icin yemek pisirmek, toplu tasima
kullanmak ve ev ekonomisi ve faturalarla ilgilenmek gibi artik yapmadigi bircok

gunluk sey konusunda endiseliydi. Bu tartismanin sonucunda Anne'in artik
yapamayacagini hissettigi ortaya ¢ikti.

Bunlardan bazilar 6zguven eksikliginden kaynaklaniyordu. Terapist, Anne ile depresyon
belirtisi olarak gorulen 6zgtven eksikligi hakkinda konustu ve bu durumun ruh halinin
duzelmesiyle dizelmesi gerektigini sdyledi. Anne'in hissettigi bazi seyler vardi.
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Neye ihtiyaci oldugunu unuttugu icin bunu yapamayacakti. Ozellikle maddi
sikintilar ve toplu tasimayi kullanmak konusunda endiseliydi. Anne'in terapisti,
bu sorunlardan bazilarini Biligsel Davranisgi Terapi'nin bir par¢asi olarak nasil
ele alabileceklerini anlatti. Hedeflerin kicuk ve yonetilebilir parcalara
béltnebilecegini acikladi.

'Insanlar benden daha fazlasini bekleyecek'

Anne, baslangicta ailesinin kendisinden eski haline dénmesini bekleyeceginden
endise duydugunu ve bir daha asla bdyle olmayi hayal edemeyecegini sdyledi.
Konusma sirasinda Anne, 'eski benliginin' bazi kisimlarinin geri gelmesini
istemedigini hissetti. Verdigi bir 6rnek, 'basa ¢cikma' cabasi ve sadece islere
devam edip, bunun sonucunda da her seyin icinize atilmasina izin vermekti.
Daha fazla konusma sirasinda Anne, bunun gercekten ailesinin beklentileri

mi yoksa daha dogrusu kendisinin kendisinden beklentileri mi oldugunu
merak etti. Anne, tekrar kot hissetme riskinden kaginmak i¢in durumlarla
farkl sekilde basa ¢ikmasi gerektiginin farkindaydi, ancak her seyi icine
atmadan zor duygularla nasil basa ¢ikabilecegini merak ediyordu. Bu, bir
sonraki konuya yol acti: 'Oraya ulasmak icin zorlu bir sirecten gegmem
gerekecek.' Anne ve terapisti, duygular ve basa ¢ikma stratejileri Gzerine

bazi hazirlik calismalari yapmayi konustular. Ayrica, ailesine nasil hissettigini
iletmenin bazi yollarini da tartistilar.

'Mutlu olmayi hak etmedigimi hissedecegim'

Bu, ilerlemenin (bilin¢sizce) sabote edilmesine yol acabilecegi icin ele alinmasi
gereken 6nemli bir konuydu. Anne'in ge¢gmisinde yasananlar hakkinda hala
bircok sucluluk duygusu vardi ve depresyonu bir bakima hak ettigi ceza olarak
goruluyordu. Anne'in terapisti, terapide bu NAT'lar ve temel inanclar

uzerinde calisiimasini 6nerdi. Terapisti ayrica, depresyondan muzdarip kisilerde
yaygin olan suc¢luluk duygusu ve kendini su¢lamayi da ele aldi. Anne ayrica,
kendisi daha mutlu olursa ailesinin de daha mutlu olacagini ve kesinlikle
onlarin "cezalandirilmasini" istemedigini gorebildi.
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'‘Dost' ve 'dusman’' olarak 'soruna’ mektuplar

Bu, yeme sorunlari olan kisilerde siklikla kullanilan bir tekniktir. Degisim konusunda
yuksek duzeyde kararsizligi olan ve degisim yapmayi yeni dusinmeye baslamis danisanlar
icin oldukga faydaldir. Kararsal ényargi izgarasi teknigine benzer, ancak 'dost' ve

'‘disman' sembolizmi, kisi ile sorunu arasinda faydali bir mesafe yaratabilir ve bu

da uzerinde disinmeyi kolaylastirabilir. Danisandan, énce bir arkadas, sonra bir disman
olarak 'soruna’' bir mektup yazmasi istenir. Arkadasa yazilan mektupta, danisan arkadasinin
yaninda olmasinin tum olumlu yénlerini ve arkadas gittiginde neleri 6zleyecegini

yazar. Dusmana yazilan mektupta ise, danisan disman hakkindaki tim olumsuz

yonlerini ve gittiginde neden harika olacagini yazar.

Bes yil icinde sorunlu ve sorunsuz yasam

Danisandan, bes yil sonra hayatinin 6nce sorunlu, sonra da sorunsuz haliyle nasil

olacagini yazmasi veya tarif etmesi istenir. Bu, danisanin bir degisiklik yaparken uzun
vadeli sorunlari g6z énunde bulundurmasini saglamanin faydali bir yoludur; bu
nedenle, 6zellikle degisimin kisa vadeli "eksilerinin" danisani "sikismis" halde tuttugunu
dusunuyorsaniz faydalidir. Bu teknik, siddetli depresyondaki kisilerde yaygin

olan gelecege dair umutsuzluk nedeniyle genellikle cok depresif kisiler icin kullaniimaz.

Ozet

« Insan motivasyonu teorileri, insanlarin degisiklik yapma konusunda farkli motivasyon
asamalarindan gectigini ileri sirmektedir.

+ Motivasyona yonelik midahalelerin bireyin degisim asamasina uygun olmasi
gerekir.

» Terapiye basvuran bir danisan erken motivasyonel asamadaysa, bilissel ve
davranissal degisim stratejilerine baslamadan 6nce motivasyonel stratejiler
dusundlebilir.
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® Dustinme 6ncesi inkar asamasinda olan danisanlarin degisiklik yapmalari veya var olan degisiklikleri

strdirmeleri pek olasi degildir.

Daha fazla okuma

Miller, WR ve Rollnick, S. (2002) Motivasyonel Gériisme: insanlari Degisime Hazirlamak. New York:
Guilford Press.

Prochaska, JO ve DiClemente, CC (1983) 'Sigara icmenin kendi kendine degisim asamalari ve
surecleri: buttinsel bir degisim modeline dogru', Danismanlik ve Klinik Psikoloji Dergisi, 51: 390-5.
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Terapotik Son

Bu bélum tamamen terapinin sonlandiriimasiyla ilgilidir. Terapiyi
sonlandirma dusuncesi bircok danisan icin zor olabilir, cinku bazilari icin bu,
duygularini basgka biriyle gercekten konusma firsati bulduklari ilk sefer
olabilir. Diger danisanlar daha 6nce guven sorunlari yasamis ve daha 6nce
alma firsati bulamadiklari riskler almis olabilirler. Ancak, danisanlari terapinin
son asamalarina hazirlamak mumkundur ve bu hazirhda terapinin
baslangicina mdmkun oldugunca yakin bir zamanda baslamak en

iyisidir. Roth ve Pilling (2007), terapotik sonlari ydonetme becerisini Bilissel
Davranis¢l Terapi icin temel bir yeterlilik olarak gérmektedir.

Bu bélum, danisanin terapinin sona ereceginin tamamen farkinda olmasini
ve sona ermeye hazir olmasini saglamak icin terapinin her asamasinda
kullanilabilecek stratejileri 6zetleyecektir. Terapinin ne zaman sona

ermesi gerektigini bilmek dnemlidir ve Sanders ve Wills (2005),

terapinin genellikle ayrilan seans sayisi tamamlandiginda ve tercihen

danisan baslangicta kendisi icin belirledigi hedeflere ulastiginda sona erdigini
belirtir. Bazen terapi, o anda terapiye katilmak mumkudn olmadigi icin daha
erken bir noktada sonlandirilir. Bu, danisanin daha sonraki bir noktada

geri donemeyecegi anlamina gelmez.
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Degerlendirme

Degerlendirme sirasinda, danisana BDT seanslarinin nelerden olusacagi ve
terapinin nasil yapilandirilacagi hakkinda kisa bir genel bakis sunmak
faydalidir. Bunun tam bir taslagi ve danisaniniza nasil agiklayacaginiz igin 5.
Bolum'e geri donun. Aktarilmasi gereken temel noktalardan biri, danisanin
seanslari mevcut sorunlarina yardimci olacak stratejiler 6grenmek ve ayni
zamanda bu stratejileri gelecekteki zorluklara uygulamak igin

kullanacagidir. Seanslar arasi goérevler (‘6dev') hakkinda bir tartisma,
danisanin yaptigi degisikliklerin cogunun seanslar arasinda farkli stratejiler
denemeye olan baglligindan kaynaklanacagi aciklamasiyla birlikte

burada faydali olacaktir. Bu, danisanin terapistten ziyade kendi degisimlerini
kontrol ettigini anlamasina yardimci olacaktir. Danisanin, umariz, hayatinda
degisiklik yapmasina yardimci olacak seyin kendi glici oldugunu simdiden gorecektir.
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Duzenli incelemeler

Bilissel Davranisci Terapi'yi dizenli olarak gézden gecirmek iyi bir uygulamadir.
Degerlendirme seanslarindan sonra gézden gegirmeden 6nce yapilmasi gereken seans sayisi altidir.
Bu, danisana seanslara alisma ve simdiye kadar seanslarin faydal olup olmadigi ve sonraki

seanslarin faydali olup olmayacagi konusunda fikir edinme firsati verir.

Musteriler genellikle seanslar hakkinda olumsuz bir sey séylemekten cekinirler.

Bu nedenle, danisanlara yapici elestiri duymanin ne kadar faydali oldugunu anlatmak ve hatta
belki de diger danisanlarin zorlandidi seyleri Gnermek iyi bir fikir olabilir. Asagida, danisanin
terapi strecinin kendisi icin bugtine kadar nasil gectigini disinmesine yardimci olacak bazi

degerlendirme sorulari érnekleri verilmistir.
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Inceleme sorulari

® Su ana kadarki oturumlarin size faydasi ne oldu?

®* Suana kadar yapilan oturumlarin hangi kismi faydali olmadi?

® Oturumlara katilmada ne gibi zorluklar yasiyorsunuz?

® Hangi degisiklikleri yaptiginizi disunuyorsunuz?

® Degismesi gerektigini diusunduguniz ama degismeyen seyler oldu mu?

* Hala hangi degisiklikleri yapmak istersiniz?

®  Onumuizdeki alt seansta (izerinde calismak istediginiz spesifik hedefler nelerdir?

® Baska belirtmek istediginiz bir sey var mi?
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Gerilemeleri tartismak

Aksakliklari erkenden tartismak 6nemlidir. Cogu insan iyilesmelerinin kolay ve
aninda olmasini umar. Bu nedenle, degisikliklerin genellikle bir gecede
gerceklesmedigini ve ilerlemenin inisli ¢cikish olabilecegini vurgulamak énemlidir.
Aksakliklar iyilesme strecinde énemlidir. Danisana iyilesmenin nasil bir sey
oldugunu deneyimleme ve iyilesme yolundaki engelleri agma firsati verir. Ek XVI'da,
terapi sureci boyunca danisanlara herhangibiczamanda verilebilecek aksakliklar
hakkinda bir brogtr bulunmaktadir. Aslinda, ne kadar erken olursa o kadar iyidir.
Danisanlar ayrica, danisan olumlu hissettiginde yazilabilen ve kendilerini daha

az olumlu hissettikleri veya bir aksaklik yasadiklari ginlerde okunabilen, bazen
"kara gun mektubu" olarak da bilinen bir mektup yazmak isteyebilirler. Anne icin
kisa bir 6rnek asagida gosterilmistir:

Sevqili Anne,

Bugun kétu bir guin gecirdigini ve hi¢bir ilerleme kaydedemedigini hissettigini
biliyorum, ama bu mektubu iyi bir ginde yaziyorum ki son birka¢ ayda yaptigin tim
degisiklikleri hatirlayasin. "Depresyondayken" buna inanmakta zorlandigini bildigim
icin, bircok dedisiklik yaptigini hatirlatmam gerekiyor. Bugunku ruh halim
gercekten iyi - eskisi gibi olmasa da genel olarak kendimi cok daha 6zguvenli
hissediyorum ve arkadaslarimla duzenli olarak gérustuyorum. Arkadaslarimla

tekrar konusabildigimi ve hatta onlara biraz daha fazla icimi dokebildigimi
hissediyorum.

Bu tur mektuplar, bir aksilik yasayan kisi icin hem cok guclt hem de ¢ok
rahatlatici olabilir.
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Oturumlar arasi gorevleri (6devleri) duzenli olarak
gb6zden gecirmek

Tedavinin erken asamalarinda danisanlara, seanslar arasi gorevlerin iyilesmenin

hayati bir parcasi oldugunu acikca belirtmek énemlidir. Danisanlar bu goérevlerde cesitli
nedenlerle zorluk cekebilirler:

GOorev ¢ok zor gorunuyor:

Bir maruz kalma programindaki ilk birkag gorev, cok fazla strese girmeden
yonetilebilir olmahdir. Danisanin bir basari duygusu kazanmasi 6nemlidir, ¢ctinku bu,

onu daha zor ve muhtemelen daha stresli gorevlere gegmeye tesvik edecektir.

Mdusteri, gunluk/kayit formunu dizgun/mukemmel bir sekilde doldurmak istiyor:

Bu cok yaygin bir sorundur. Cogu danisan, gunluk/kayit formlarini yanls
doldurduklarindan veya yazilarinin yeterince dizgin olmadigindan endise eder.

Seans sirasinda danisanla birlikte bir veya iki 6rnek tGzerinde ¢calismak faydali

olacaktir. Gunlugu/kayit formunu biraz daginik bir sekilde doldurmak, danisanin daha
rahat hissetmesine yardimci olabilir. GUnltgun/kayit formunun nasil

gorundugunun veya hi¢ doldurmamis olmasinin sizin icin dnemli olmadigini vurgulayin.
En 6nemli sey, gunluk kayit formunu (bos veya bos) bir sonraki seansa geri

getirmektir.
Mdusteri gorevi anlamadi:

Bu da yaygin bir sorun olabilir; bazi danisanlar icin talimatlarin agiklanmasini istemek
zor olabilir, cinkU her seyi hemen anlayabileceklerini dustndrler. Talimatlarin agik
oldugundan emin olmak icin birka¢ 6rnek incelemek ve danisana sorular

sormak faydali olabilir. Bazi danisanlar i¢cin talimatlarin yazil olarak verilmesi

faydali olabilir.

® Musteri, gorevi yapmanin kendisine nasil yardimci olacagindan emin degil:
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Bu durumda, danisan gérevden ve gérevi yurutmenin faydalarindan

emin olmadigini acikca belirtmistir. Bu isbirlik¢i bir terapi

oldugundan, danisanin tamamen "katihmci" olmasi énemlidir, aksi

takdirde gorev faydali olmayacaktir. Danisanin goérevin faydali

olmayacagini dusunmesinin nedenlerini arastirin. Gérevler icin diger

secenekleri degerlendirin. 19. Bolum'de tartisildigi gibi,

motivasyon stratejileri danisani degisime hazir bir konuma getirmek i¢in faydali ola
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Sonlari degerlendirirken formulasyonu gézden
gecirmek

Bazi danisanlar terapiyi bitirmekte digerlerinden daha fazla zorlanabilir. Bu
durum genellikle terapi sureci boyunca veya formulasyondan tahmin edilebilir.
Danisan daha once terk edilme endisesi yasamissa veya baskalarina bagimli
olma egilimindeyse, terapinin sonlandirilmasi onlar icin daha zor olabilir veya
baska sonlar disinmelerine yol acabilir. Danisanla bu konuda seffaf olmak
faydali olabilir ve terapiyi sonlandirmanin zor olabilecegini konusmak
genellikle cok degerlidir ve danisanin yalniz olmadigini hissetmesini saglar.
Sonlandirmanin nasil yonetilebilecedini ve danisanin en ¢ok neyi faydal
bulacagini tartismak faydali olabilir. Bazi danisanlar son bir seanstan
hoslanirken, bazilari ise gerekirse terapistle takviye seansi icin iletisime
gecebilmek adina dosyalarinin birka¢ ay boyunca acik kalmasini ister.

Danisanin bitis asamasinda yasayabilece@i gu¢lu duygulari tartismak

da faydali olabilir. Bazi danisanlar i¢in bu, distincelerini ve en derin duygularini
paylasabilecek kadar gercek bir bag kurduklari ilk deneyim olabilir ve bu
nedenle, kaybetme duygusu 6fke ve Uzuntu gibi guclt duygulari ortaya
cikarabilir. Danisan, surecin bir parcasi olarak bu duygulari ifade etmeye ve
bunlar hakkinda a¢ik olmaya tesvik edilebilir. Bu duygulari tanimlama ve ifade
etme sdrecinin yani sira, terapist danisanin guclt duygulara yol acabilecek
dusunce ve inanclari belirlemesini de saglayabilir, béylece danisan bunlara
meydan okuyabilir veya bunlarin Ustesinden gelebilir.
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icsel bir terapist gelistirmek

Danisanin, terapi sureci boyunca zorluklarinin Gstesinden gelmede kendi
rolinu gorebildigi umulur. Bazi danisanlar bunu digerlerinden daha

kolay bulur. Seanslar arasinda yapilacak calismalar, danisanin zorluklari
uzerinde kendi basina calistigini hissetmesine yardimci olabilir. Danisana,
yaptigi degisikliklerin kontrolintn kendisinde oldugunu ve terapistle seansta
gecirilen zamanin genellikle haftada bir veya iki haftada bir sadece bir saat
oldugunu duzenli olarak hatirlatmak énemli olabilir. Cok da degil!



Machine Translated by Google

Nuks onleme

Son seanslarda danisanla bir niksetme plani Gzerinde ¢alismak faydal olabilir. Bu
plan Uzerinde seanslar arasinda da calisilabilir. Tipik bir nuksetme yénetim planina

o6rnek Ek XVI'da bulunabilir ve https://study.sagepub.co.uk/counselling adresinden

indirilebilir .
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Terapi sonu mektubu

Danisanlarla terapi sonu mektubu hazirlamak gercgekten faydalh olabilir. Bu
mektubun belirli bir formata uymasi gerekmez, ancak formualasyonun yazili bir
6zetini (formulasyon semasi yerine aciklama kullanarak), birlikte

tamamlanan calismanin bir 6zetini ve gelecegde ydnelik ipuclari/hedefleri
eklemek faydal olabilir. Mektubun sonuna kitap listeleri ve el ilanlari
hatirlatmalari eklemek faydali olabilir. Takip ettigimiz danisanlar i¢in yazilmis
kapanis mektuplarina érnekler Ek XVIII'de bulunabilir. .

Bu mektuplar, danisanla yapilan gérusmeler sirasinda, danisanin terapiye
neleri dahil etmek istedigini ve terapi suresince neler konusuldugunu kontrol
ederek en faydali sekilde gelistirilir.

Ozet

* Terapiyi sonlandirmanin bircok danisan igin zor olabilecegini ve terapi stireci boyunca
terapiyi sonlandirmanin 6nemli oldugunu unutmayin.

* Degerlendirme asamasini, danisanlara terapinin yapisini 6zetlemek ve terapinin sonlu oldugu
gercegini tartismak igin kullanin.

¢ Duzenliincelemeler yapin.

« Aksakliklar tartisin.

e Oturumlar arasi gorevleri (‘6dev') gézden gecirin ve bu goérevlerle ilgili zorluklari tartisin.

e Sonlari dusunurken formulasyonu gézden gegirin.
* Mausterinin icsel bir terapist gelistirmesine yardimci olun.
* Musteriyle niksetme planlari ve bitis mektuplari gelistirin.

Daha fazla okuma

Sanders, D. ve Wills, F. (2005) Bilissel Terapi: Bir Giris. Londra: SAGE.
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Denetim

Kitabin bagka bir yerinde de belirttigimiz gibi, Biligsel Davranis¢i Terapi (BDT)
uygularken stpervizyon hayati 6nem tasir. Bu durum, deneyimli BDT terapistleri
icin bile gecerlidir; ancak klinisyenin deneyimi arttik¢a, supervizyona ihtiya¢ duyulan
siklik genellikle bir miktar azalir.

Denetimin bir¢ok farkli amaci vardir ve Watkins (1997: 3) denetimin su sekilde
oldugunu belirtmektedir:

Supervizyon alanlara performanslari hakkinda geri bildirim saglar; kafa
karisikhgr ve ihtiya¢ zamanlarinda ne yapmalari gerektigi konusunda onlara
rehberlik eder; hasta dinamikleri, mtdahaleler ve tabii ki tedavi hakkinda
alternatif gorusler ve perspektifler edinme firsati tanir; tedavi ve tedavi deneyimi
hakkinda meraki tesvik eder veya artirir; bir terapistin "kimligini"

olusturma surecine katkida bulunur; ve sipervizyon alanlara psikoterapi
hakkinda bilgi edinme ve uygulama konusunda yalniz olmadiklarini bildirerek
"guvenli bir Gs" gorevi gorur.

(Ayrica bkz. Cooper ve Witenberg 1983; Greben 1991; Hart 1982; Hoffman 1994).

Klinisyenler bilissel davranisci terapiyi ilk uygulamaya basladiklarinda, supervizyon
kavramina oldukca yabanci olabilirler ve sipervizyonun ne oldugunu 6grenmeleri
zaman alabilir. Bu bélimun amaci, sipervizyon modellerini ele almak ve
supervizyonun ilk etapta nasil uygulanacagini belirlerken stipervizdrle ele alinmasi
gereken bazi konular hakkinda ipuclari vermektir.
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Denetim modelleri

Denetim modelleri, denetim surecinin bir tanimini sunmalari ve surece
rehberlik etmeleri agisindan faydalidir. Ortaya ¢ikan baslica denetim
modellerinden bazilari 'gelisimsel yaklasim'a odaklanmaktadir.

Bu modeller, denetlenen kisilere ve denetmenleriyle etkilesimlerine
odaklanir ve denetmenlerin, danisanlarinin ihtiyaclarina ve deneyim
duzeylerine gore tarzlarini ve yaklasimlarini denetleyenlerin
ihtiyaclarina gére uyarlamalarini dnerir (Hawkins ve Shohet 1989). Cogu
literatlrde kapsamli bir sekilde incelenen bircok gelisimsel model vardir
(6rnegin Holloway 1987).

Bernard ve Goodyear (1992: 21) sunu gozlemlemektedir: "Gelisimsel
modeller ortak bazi varsayimlara sahiptir, ancak bu varsayimlarin
uygulanmasinda farklilik gosterirler." Stoltenberg (1981)

tarafindan ilk olarak énerilen, Stoltenberg ve Delworth (1987) ve daha
sonra Page ve Wosket (1994) tarafindan daha da gelistirilen

"karmasikhk modeli" de dahil olmak Gzere bir dizi modeli incelediler. Bu
model esasen, stupervizorin ana rolu destek saglamak ve bilgi ve becerileri
aktarmak olan supervizére bagimh oldugu bir "baslangi¢" asamasini
tanimlar. "Deneme" asamasinda, supervizor kendi tarzini gelistirmeye ve
danisanlarla ¢alisirken teori ve pratigi buttnlestirmeye baslar. Bazi
klinisyenler bu asamada daha 6zerk olurken, digerleri bagiml kalr. "Kalfa"
asamasinda, supervizor "yeterince iyi"dir, daha gelismis bir profesyonel
kimlige sahiptir ve yeni fikirlere ve terapotik yonelimlere agiktir.

Son olarak, stipervizyon alan kisi, yetenekleri konusunda kendinden emin
ve son derece 6zerk oldugu 'usta’ terapist asamasina ulasacaktir. Burada,
sUpervizyon alan kisi/supervizor iliskisi, akranlar arasinda bir iligki gibidir:
sUpervizor artik daha 'esit' olarak goérulmektedir.
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Denetim modellerinin kullaniimasi

LiteratUrde bir¢ok baska supervizyon modeli mevcut olsa da, bu kitapta daha fazla
ayrintiya girmek icin yeterli alan bulunmamaktadir. Yukaridaki modellerin

yalnizca Biligsel Davranis¢i Terapi (BDT) yaklasimina 6zgu olmadigini, ancak
supervizyon ihtiyaclariniz hakkinda disinmeniz icin bir rehber olarak
kullanilabilecegini unutmayin. Yeni baslayan klinisyenlerin, stpervizéran belirli
mudahaleleri nasil uygulayacagi veya danisan icin soru listeleri olusturma
konusunda ayrintili bilgi vermesi ve danisanla gérusmeden dnce supervizyonda
formuller Gzerinde birlikte ¢aligmasi icin daha fazla "6gretim tarzina" intiya¢ duymalari muhtemeldi
Bazen, daha deneyimli terapistler bu tar teknik bir sipervizyona ihtiyag

duyduklari icin utanabilirler ve daha 6zerk olmaya 'ihtiya¢ duyduklarint'
hissedebilirler. Bu nedenle, modelleri esnek bir sekilde dusinmek ve bir
supervizyon alan olarak ihtiyaglarinizin her danisana ve bireysel duruma goére
degisebileceginin farkinda olmak énemlidir. Bu nedenle, modeller stpervizyon
surecini yolunda tutmak i¢in 'arka planda bir rehber' olarak kullanilabilir. Bazi
supervizorler belirli bir modeli secip sUpervizyon surecini, belki de 6 aylk
periyotlarla, gézden gecirmek icin kullanabilirler. Terapinin gézden gecirilmesi gibi,
supervizyonun gézden gecirilmesi de hem stpervizérin hem de stpervizyon
alanin stipervizyonun nasil gittigini ve stpervizyon alanin ihtiyaclarini karsilayip
karsilamadigini tartismasina, ayrica gelisim alanlarini ve gelecekteki

supervizyon ihtiyaclarini kesfetmesine olanak tanir.
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Denetim kurulurken tartisilacak konular

Klinik uzmanlarin stipervizyon olustururken farkli ihtiyaclari olacagindan, baslangicta
belirli konulari arastirmak faydali olabilir. Asagida, tartismaya yardimci olabilecek olasi

konularin bir listesi bulunmaktadir:

® S{pervizyon agisindan ihtiyaclar/begeniler

® S{pervizyonda sevilmeyen seyler Slpervizyonun

® diger deneyimleri Is yiikii dengesi - cok az/

® cok fazla danisan? Risk sorunlari nasil ele aliniyor ( bu konuda

® daha fazla tartisma icin 7. Bélime bakin ) Is-yasam dengesi - kisisel hayatta sorunlar ortaya
cikarsa

® ne olur? Stpervizyonda tartisilmasi zor olabilecek seyler 'danisanlari tedavi etmek

® zorunda degilsiniz' Danisanlari ne kadar hizli gorebileceginiz

® (Ogrenme stilleri ve ihtiyaclari Stireg

® sorunlari ve pratik sorunlar Terapi

® ve sipervizyon modelleri

® Slpervizor ve stpervizyon alan arasindaki gug farki,

® Ozellikle degerlendirilen stajyerler Klinik

® sorumlulugu kim Ustleniyor Kaygilar Gzerine distinceler - hem stipervizér hem de siipervizyon
alan gizlilik Geri bildirim verme - bunun en

® iyi nasil yénetildigi Mektuplar Onemli oldugu

® disunulen ve henudz tartisiimayan seyler Supervizyonun gézden gegirilmesi.

Yukaridaki liste hem stpervizér hem de sUpervizor adayi tarafindan incelenebilir ve her
konu, bireysel ihtiyaclara bagli olarak kisaca veya daha derinlemesine tartisilabilir. Bazi
supervizorler, sipervizyonun ne zaman gerceklesecedini ve toplantilarin ne siklikla

duzenlenecegini ayrintili olarak aciklayan bir stipervizyon sézlesmesi yapmayi tercih eder.
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Denetim sozlesmesi

Denetimin kurulmasina yonelik faydali bir baslangic, denetim sézlegsmesinin kullaniimasidir.
Bu, denetimin amacinin netlestirilmesine ve hem denetleyenin hem de denetlenenin

denetimin hedeflerini birlikte kesfetmesine olanak tanir.

Morrison (2005), denetim sézlesmesinin U¢ temel alanini dasinmek igin tg ayakl bir
tabure benzetmesini kullanir ve taburenin dengede kalabilmesi icin bu ¢ yonun de
ele alinmasi gerektigini savunur.

Ornegin, bir bacak ihmal edilirse, tabure dengesiz hale gelir ve bu da gézetim iliskisini

etkiler. Bu Ug alan sunlardir:

idari: Denetimin nerede yapilacag, sikhgi, zamanlamasi, kayitlarin saklanmasi ve bir
oturumun iptal edilmesi gerekirse yeniden planlama duzenlemeleri ile ilgili
ayrintilari icerir.

Profesyonel: Denetimin amaglari, odak noktasi ve genel prensipleri

hakkinda ayrintilarin yani sira hesap verebilirlik ve gizlilik gibi konulari

da kapsayan.

Psikolojik: Denetim beklentileri, geri bildirimin nasil ele alinacagi ve

strese dair olasi uyari isaretlerinin tartisiimasi gibi konulari icerir.

Bu bir Bilissel Davranisci Terapi (BDT) kitabi oldugundan, BABCP tarafindan 2005 yilinda
gelistirilen ve BABCP web sitesi (www.babcp.com) Uzerinden indirilebilen, BBT'ye 6zgu
bir denetim sézlesmesini eklemenin yararli olacagini dustnduk . Bir kopyasi Ek XIX'te yer
almaktadir . Bu, vaka formulasyonu ve 6dey gibi unsurlarin yani sira daha

genel terapotik ozellikleri de iceren, bilissel davranisci terapi odakli oldukca kapsamli

bir s6zlesmedir.


http://www.babcp.com/
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Ozel CBT denetimi

Yukarida, sipervizyonun terapi uygulamalarinda daha genel olarak nasil
kullanilabilecegdi tartisiimistir. Ancak, bu bir Bilissel Davranis¢i Terapi (BDT) kitabi oldugu
icin, BDT sUpervizyonunu daha spesifik olarak ele almanin uygun olacagini disinduk.
Padesky (1996) 6zel bilissel davranis¢i terapi denetim yonergeleri/ilkeleri dnermistir.

Bu kilavuzlar bes gelisimsel 6grenme unsurunu kapsar: bilissel terapi yontemleri; vaka
kavramsallastirma; danisan-terapist iliskisi; terapist tepkileri; ve supervizyon

suregleri. Terapistin gelistik¢ce, bu sureclerin her birinde daha basarili olacagi varsayilir.
Supervizyon, 6grenmeyi desteklemek igin cesitli ydntemler kullanabilir: vakalarin
tartisiimasi; bir seansin dogrudan veya dolayli (yani ses veya video kaydi) gézlemlenmesi;
rol yapma gosterileri ve es zamanli terapi. Padesky (1996), Bilissel Davranisgi

Terapi'deki supervizyonun, gindem belirleme, yeni becerilerin 6gretilmesi, rehberli kesif
ve ddevlerle terapinin kendisini yansittigini varsayar.

Reiser ve Milne (2016), bilissel davranisci terapi (BDT) sUpervizyonundaki liderlerin, rol
yapma, terapi kayitlari ve canli gézlem gibi ¢ok ¢esitli sipervizyon yontemlerini
kullanma egiliminde olduklarini belirtmislerdir. SUpervizérlerin gegmise kiyasla daha
genis bir yelpazede deneyimsel stipervizyon kullanma egiliminde olduklarini
gozlemlemislerdir. Ancak, érneklemin alandaki bir grup liderden alindigini ve bunun bu
sonuclar agiklayabilecedini belirtmislerdir.

Bilissel Davraniscl Terapi'de terapist yeterliligini lcmek ve gelistirmek icin oldukga kullanish
bir arac (denetim araci olarak da kullanilabilir), orijinal Bilissel Terapi Olcegi'ne (CTS)

(Young ve Beck 1980) dayanan Gézden Gegirilmis Bilissel Terapi Olcegi'dir (CTS-R)
(Blackburn ve ark. 2001). CTS-R, 5 genel ve 7 biligsel terapiye 6zgu olmak Uzere 12
maddeden olusur (guindem belirlemenin hem genel bir beceri hem de bir Bilissel

Davranis¢l Terapi becerisi olarak sayildigini unutmayin).

Genel 6geler

1. GUndem Belirleme ve Uyum 2. Geri
Bildirim
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3. Isbirligi 4. Tempo

ve Zamanin Verimli Kullanimi 5. Kisilerarasi Etkinlik

Bilissel terapiye 6zgu o6geler

1. Gundem Belirleme ve Uyum 6.

Uygun Duygusal ifadeyi Ortaya Cikarma 7. Temel
Bilisleri Ortaya Cikarma 8.

Davraniglari Ortaya

Cikarma 9. Rehberli

Kesif 10. Kavramsal

Butunlestirme 11. Degisim Yontemlerinin
Uygulanmasi 12. Odev Belirleme

Her kategoriye, 0 (6zellik eksikligi veya son derece uygunsuz performans) ile 6
(hasta zorluklari karsisinda bile mikemmel performans) arasinda 6 puanlik bir
derecelendirme verilir. Derecelendirme 0lc¢edi, terapistin her kategoride ne
yapmasi gerektigini tam olarak belirtir ve bu sekilde terapiste performansi
hakkinda acik talimatlar ve geri bildirimler verir.

Bu, supervizyon seanslarinda tartismayi tesvik etmenin gercekten faydali bir
yolu olabilir. Olcek gercekten faydali olabilse de, daha karmasik danisan
sunumlarinda konuyu takip etmek zor olabilir ve hatta bazi danisanlarin degisim
sureclerine baslamadan 6nce daha empatik bir dinleme deneyimine ihtiyag
duymalari gerekebilir. Bu nedenle, CTS-R'nin zaman zaman daha esnek
kullanilmasi gerekebilir. Ayrica, bazen stpervizor ve stpervizyon alan Kisi,
seansa bir batin olarak bakmadan, her bir madde i¢in ayri ayri puanlara asiri
odaklanabilir. Yine, bu noktada 6l¢edi esnek bir sekilde kullanma kavrami, seans
akisinin danisanin ihtiyaclarina uygun ve faydali olmasini saglamak acisindan
yardimci olabilir.

Ozet

® Denetim, bilissel davraniggi terapinin yurittlmesinde hayati bir bilesendir.
« Her klinisyenin farkh denetim gereksinimleri olacaktir.
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* Denetim modelleri, denetim ihtiyaclari hakkinda distinmeyi yénlendirmek ve denetimi gozden
gecirmek icin kullanilabilir.

* Slpervizyonun ilk kurulumunda bir dizi konuyu g6z 6niinde bulundurmak ve tartismak
faydal olabilir.

* Bilissel Davraniscl Terapiye 6zgl supervizyon oldukga faydal olabilir ve CTS-R bu yaklasimi tesvik
etmek icin oldukga yararli bir arag olabilir.

Daha fazla okuma
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Bunun hem Klinik egitiminiz ve gelisiminiz icin faydali bir metin

olmasini hem de gerektiginde Bilissel Davranisci Terapi (BDT) prensiplerini

tekrarlayip tazelemeniz icin bir referans kilavuzu olmasini umuyoruz. BDT'yi

sunmanin bircok farkli yolu vardir ve 6zellikle BDT uygulamayi

planliyorsaniz, bakis aginizi genisletmek ve klinik becerilerinizi gelistirmek

icin daha fazla okuma yapmanizi éneririz. Eklerdeki materyali, derslerinizde,
danisanlarinizla veya ¢alismalarinizda kullanmaktan cekinmeyin (fotokopi

edilebilir versiyonlari su adresten indirilebilir: https://study.sagepub.co.uk/counselling).

Bu Uguncu baskida tartistigimiz gibi, bu kitaptaki teknikleri kullanmayi planlayan

herkesin, bilissel davranisci terapi konusunda deneyimli bir sGpervizérin rehberligini

almasini ve temel dlzeyde bilissel davranisci terapi egitimine erismesini siddetle tavsiye ediyoruz.
Bu kitabi jargon icermeyen bir dille yazmis ve bazi tekniklerin kullaniminin basit

oldugunu sunmus olsak da, cogu danisanin yasadigi zorluklarin karmasik yapisini ve

yakin gbzetim altinda deneyim kazanmanin dnemini vurgulamak istiyoruz.


https://study.sagepub.co.uk/counselling
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Ekler
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Sevk Kriterleri El Ilan

Asagidaki liste, genel bir degerlendirme sirasinda bilissel davranis¢i terapi degerlendirmesine
yoénlendirmenin uygun olup olmadigini anlamak icin dikkat etmeniz gereken bazi ipuglari
sunmaktadir. Kisinin tim kriterleri karsilamasi gerekmez, ancak ¢cogunu karsilamasi faydali
olacaktir. Bir sonraki sayfada, danisanlara bilissel davranisci terapi degerlendirmesine

yonlendirme yapmadan énce sorulabilecek bazi 6rnek sorular bulunmaktadir.
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Otomatik dusuncelerin erisilebilirligi

® Kisinin (biraz tesvik gerektirse bile) olumsuz otomatik distncelere erisebilmesi gerekir, 6rnegin
'Bunu mahvettim,' 'Insanlar benim tuhaf oldugumu distinecek.' Kisinin kendi diisiincelerine
erismekte

® zorlanmasi durumunda, diger insanlarin bu gibi durumlarda bazen sahip olabilecegdi dislincelere

dair 6rnekler 6nermek sorun degildir.
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Duygularin farkindahgi ve farkllastiriimasi

® Danisanin sucluluk, kaygi, tzuntu, 6fke vb. gibi duygulara erisebilmesi ve bunlar
birbirinden ayirt edebilmesi gerekir. Terapistin dil farkhliklarinin farkinda
olmasi gerekir: "Depresyonda" bazi insanlar icin sadece dusuk ruh hali anlamina
gelebilir. Ayrica kalturel farkhliklarin da farkinda olmalidir.

® Bu, olumsuz dislncelere erisebilme becerisi kadar 6nemli degildir ve bazi kisiler
bunu ilk basta basaramayabilir. Bu kisiler i¢in, bilissel davranisci terapiye
baslamadan 6nce duygulara erisebilme konusunda bazi 6n ¢alismalar yapiimasi
gerekebilir.



Machine Translated by Google

Musterinin terapotik girdiyi kullanabilme
yetenegdi (cok dnemli!)

® Terapinin 6nemli bir boyutu, danisanlarin sorunlari Gzerinde
calisabilmek icin hayatlarinda degisiklik yapmaya ne kadar hazir olduklaridir.
Olumsuz bir gosterge su soru olabilir: "Her seyi ortadan kaldiracak bir tabletin var mr?"
Danisan ne kadar motive? Is birligi
® vyapabiliyor mu? Yoksa sosyal hizmetler veya partneri tarafindan gelmeleri séylendi mi?
Danisanin bilissel davranisci terapiye baglamasi icin ikna edilmesi gerekiyorsa, bu blytk olasilikla

su anda uygun olmadiginin bir géstergesidir. Gelecekte tekrar yonlendirilebilirler.

* Musteri, elindeki soruna odaklanma becerisine sahip mi? Bu, musterinin
Uzerinde calismasi gereken bir sey olabilir.
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Terapiye yonelik engeller

e Birisi 'asiri derecede psikotik' ise. Ancak, belli bir diizeyde psikotik semptomlar
normal olabilir ve psikoz icin bilissel davranisgi terapi (BDT) dusunulebilir.

e EJer birisi su anda manik evredeyse.

e Eger danisanlarin bilissel yetenekleri zayifsa, bu durum terapiyi daha zor hale
getirebilir ama imkansiz hale getirmez.

e Eger pratik sorunlar varsa veya baska yonlendirmeler yapiliyorsa, kisinin bir bakim
koordinatérine de ihtiyaci olacaktir.

e Eger ortam NHS ise, terapi degerlendirmesine baslanmadan énce danisanin ilgili ekibe

kabul edilmesi gerekecektir.
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Terapinin yararl olup olmayacagini gérmek icin
sorulmasi gereken sorular

Danisandan kaygili/moralsiz/korkmus vb. hissettigi bir durumu anlatmasini
istemek en faydali ydéntemdir. Daha sonra su sorular sorulabilir.
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Otomatik dusuncelerin erisilebilirligi

Bu durum yasandiginda:

® Ne dustnuyordun?
® Aklinizdan neler gecti?
® Bazen insanlar panik atak gecirdiklerinde bayilacaklarindan endise edebilirler, bazen

de disari ¢iktiklarinda baskalarinin kendilerine bakacagindan endige edebilirler.
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Duygularin farkindahgi ve farkllastiriimasi

Durum ne zaman meydana geldi:

e Nasil hissettiniz?
* O sirada vucudunuzda neler oluyordu?
e Farkl durumlari ve kisinin o an nasil hissettigini sorun.
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MuUsterinin terapotik girdiyi kullanma yetenegi

® Hangi degisiklikleri yapmak istersiniz? (Belirli hedefler belirlemek en iyisidir.)
®* Degisiklik yapmanin avantajlari ve dezavantajlari nelerdir: Musteriye?
o Musterinin
© ailesine? Diger 6nemli
O Kkisilere?
® Degisiklik yapmanin, oturumlara duzenli olarak katilmanin vb. énidnde ne gibi
engeller olabilir?
® Musterinin tartisilan konuya ne kadar odaklanabildiginin farkinda olun.
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Bolum 3 Alistirma
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Dusunceler

Bunu yapamayacagim.

Kendimi gercekten cok bilingli hissediyorum.
Ben her zaman boyle hissedecegim.
Hicbir sey yolunda gitmez.

Kontrolim kaybettigimi hissediyorum.

Kalp krizi geciriyorum.

Sicak basiyor ve terliyorum.
Dusuncesiz davraniyor.

Kendimi ¢ok depresif hissediyorum.

Ben bir kaybedenim.
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Duyqular

depresif

sucluluk

duygusu, mavi

duygu, cesareti kirllmis
duygu,

utanmis,

panik halinde,

coskulu,

asagilanmis,

pismanlik duyan, degersiz hissetme
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Fiziksel duyumlar

terli avuglar, kalp
carpintisi, bas
doénmesi, nefes

darhgi

bayginlik hissi
bulanti

yorgunluk hissi,
agn hissi, bitkinlik,
agiz kurulugu
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Davraniglar

Arkadaslarimla

gérusmek, disari

cikmaktan kacinmak,

duygularimi tartismak,

firnin kapali oldugunu kontrol

etmek, her gun kilomu

kontrol etmek, diyetimi kisitlamak,

ellerimi tekrar tekrar

yikamak,

asiri alkol almak, yalan s@ylemek, titreyen ellerimi saklamak
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Formulasyon Sayfasi ve Bakim

Dongu
Predisposing factors Precipitating factors Protective factors
Why me? Why now? What helps?
A A r
Core beliefs
Assumptions

A 4

Trigger situations

Y

Problem(s)

/

~

Thoughts

Emotions Physical
sensations

Behaviours

Not: Bu ekin A4 boyutundaki fotokopi ¢ekilebilir versiyonu su
adresten indirilebilir: https://study.sagepub.co.uk/counselling.


https://study.sagepub.co.uk/counselling
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Behaviour(s)

Maintenance Cycle

Thought(s)

Feeling(s)
(emotions)

Feeling(s)
sensations)
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Kayginin Fiziksel Etkileri ve Nasil
Onlari Yonetmek
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Kayginin vicuda etkileri nelerdir?

Kaygilandigimizda, tum vucudumuz cesitli sekillerde degisir. Bu, evrimsel
bir 6zelliktir ve magaralarda yasadigimiz ve yirticilardan kagmamiz veya
onlarla bir sekilde savasmamiz gereken gunlere kadar uzanir.

Kaygilandigimizda vicudumuzda meydana gelen degisiklikler, esas
olarak bobreklerin Gzerinde bulunan bdbrek Ustl bezlerinden salgilanan
adrenalin hormonundan kaynaklanir. Bizi kaygilandiran bir sey
oldugunda, adrenalin hemen kan dolasimina salinir ve boylece vucutta
dolasarak her organa ulasir.

Bu sekilde, viicudu 'savas' veya 'ka¢' durumuna hazirlamak icin

vlcutta degisiklikler meydana gelir. Kalp, vicuda kan pompalamak

icin daha hizli atar; oksijenin vicuda girip kan dolasimiyla vlcutta
dolasabilmesi icin nefes alma hizlanir; kan, mide gibi organlardan
bacaklara ve kollara yénlendirilerek vicudu kagmaya veya savagsmaya
hazirlar (bu, sinirlilik aninda midede olusan kelebek hissini aciklayabilir);
kaslar gerilir ve harekete hazir hale gelir. Tum bu degisiklikler, bir
aslanin saldirmasi gibi gercek bir fiziksel tehlikeyle karsi karsiya kalindiginda ¢ok fayda
Ancak genellikle bu zamanlarda kaygilarimiz genellikle kagmamizi
gerektirmeyen seyleri icerir. Fiziksel belirtiler ise sadece vlcutta
hissedilir ve ¢cok rahatsiz edici olabilir.
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Kayginin fiziksel etkilerine nasil yardimci olunur?
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Nefes almayi yavaslatin

Panik hissettiginizde ne kadar hizli nefes aldiginiza dikkat edin.

sadece derin bir nefes alin ve 3'e kadar yavasca sayarak tutmaya calisin

mumkun oldugunca yavas nefes verin...bu nefes almayi yavaslatmaya yardimci olabilir

ilk etapta - sonra kaslarinizi miimkun oldugunca gevsetmeye calisin
ve simdi bir elinizi kaburga burnunun -+ yavasca nefes alin

hemen altina koyun ve umarim elinizin 6ne dogru hareket ettigini hissedersiniz, yani
derin nefes aliyorsun... Simdi agzinizdan nefes verin ve yavasga ve

nazikge jceri alin... kaburgalarinizin hemen altinda biyiik bir...

kirmizi balon, sisiyor ve sénuyor... Goguste hareket saglamaya calisin

en azindan gogusten nefes almak genellikle si§ bir nefes almaktir

ve bu fiziksel rahatsizhga neden olabilir... Bu duzenli ritmi devam ettirin

... yavas, derin ve nazik nefesler alin, yaklasik sekiz ila on iki nefes hedefleyin

Bir dakika boyunca nefes alip vererek sayarak, tek nefes olarak, -+ Sadece bunu sakla
hafif bir ritimle ilerleyerek, yaklasik sekiz ila on iki arasi hafif nefesler almayi hedefliyoruz.
dakikada bir nefes, nefes alip verme bir nefes olarak sayilir

Bu nazik ritmi simdi de surdlrin. Buna alismak biraz zaman alabilir.

yeni bir ritim ama, sahip oldugunuzda, nefesinizin duzeldigini géreceksiniz

genel olarak daha rahat... tamam, hazir oldugunuzda, farkina varin

Tekrar ¢evrenize bakin ve gozlerinizi agin... Nasildi?
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Vucudu rahatlatin

Oturun ve ayaklardan baslayarak, Uce kadar sayarak ayak parmaklarinizi uzatin ve
rahatlayin ... ye simdi ayak parmaklarinizi Gge kadar sayarak tavana dogru cekin

V€ gevseyin... tekrar ayak parmaklarinizi uzatin ve baldirlarinizdaki gerginligi S
rahatemak ... Nissedin, dizlerinizi bikéirahatlayin..;it pacaklarinizi gerginlestirmek icin disari dogru itin
uyluk kaslarive - V€ rahatlayin... omuzlariniza dogru ilerleyin... omuzlarinizi silkin
asag| -+ V€ rahatlayin... sonra, Ust kismi germek icin kollarinizi dirseklerden bikan
kollar ... V€ rahatlayin... ellere dogru ilerleyin, onlari yumruk haline getirin ve

sikin...ve  Verahatlayin.. ye yiize dogru hareket edin, onu burusturun... ve rahatlayin
- simdi basinizi 6ne getirin ... Ve geri ... ve rahatlayin.
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Topraklama tekniklerini kullanin

Kendinize, kendinizi bu kadar kétu hissetmenizin sebebinin kaygili olmaniz oldugunu

soyleyin. Kaygili duygulari fark etmek, onlarla nasil basa ¢ikacaginizi 6§renmenin ilk adimidir.

1. Kendinizi topraklamaya baslayin:

Ayaklarinizi yere vurun.
Yaninizda sizi rahatlatacak bir nesne tasiyin; yuvarlak bir tas, kiigik bir yumusak
oyuncak, lavanta kesesi gibi; sikintili hissettiginizde sizi simdiki zamana geri

getirecek bir nesneyi sikin.

Nefes/gevseme tekniklerini kullanin.

Kendinizle temas kurun: Ayaklarinizdan baslayarak yukari dogru vicudunuzun

bazi bdlgelerinin nasil hissettigini fark edin. Sicak mi hissediyorsunuz?

Soguk mu? Uyusmus mu? Enerjik mi? Huzursuz mu? Ayrica viicudunuzun bazi
bolgelerine dokunmayi veya viicudunuzu sallamayi deneyerek kendinizle

yeniden bag kurmayi deneyebilirsiniz.

Huzurlu bir bahce, bir sahil manzarasi veya kirsalda yuruyus gibi, kontrol sahibi ve
guvende hissetmenize yardimci olacak sakinlestirici bir géranta dasanun.
Rahatlamis hissettiginizde bu gériintiyu hatirlama pratigi yapmak faydaldir, cinkd

bu, panik halindeyken ona erismenizi cok daha kolaylastiracaktir.

Temel bir cimle distnun: Su anda hayatta kaldiginizi hatirlatacak birkag kelime.
Ornekler sunlar olabilir: "Bristol'dayim, bugiin Sali" veya "Gliclilyiim ve hayatta
kalmaya devam edecegdim." Bazi insanlar bu tur ifadeleri kartonlara yazip "acil

durumlar" icin ceplerinde tasirlar.

2. Cevreyle temas kurmak icin duyularinizin her birini kullanin

Siz:

*Gorme: Dunyayla etkilesim kurmak icin gozlerinizi kullanin. Cevrenizdeki

farkh renklere, sekillere, 1siga ve golgeye bakin.
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e [sitme: insan sesleri, trafik glrultisd, kus sesleri vb. dahil olmak tizere duydugunuz
sesleri dinleyin.
® Dokunma: Dokunma duyunuzu kullanarak zeminle, oturdugunuz sandalyeyle, bitkilerle

vb. temas kurun. Cevrenizdeki sicakligi ve farkli dokulari fark edin.

® Tadin: Tath bir sey emmeyi veya icinizi 1sitacak bir icecek icmeyi deneyin.
® Koku: Araba egzoz dumanlari, cicekler ve parfimler de dahil olmak Uzere etrafinizdaki

seyleri koklamak icin burnunuzu kullanin.
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Dikkat dagitma tekniklerini kullanin

® Sayma - 6rnegin 200'den geriye dogru 3'er 3'er sayma; 100'den geriye dogru
sayma.

® Arabalari saymak (veya baska bir sey) - 6rnegin, gérduigunuz kirmizi arabalarin
sayisini veya ¢izme giyen insanlarin sayisini saymak (bu, takintili-zorlantili egilimleri
olan kisiler icin uygun olmayabilir).

® Guzel bir yeri gorsellestirmek - onu gercekten tum duyularla hayal etmek.

® Hos bir aniyr - ¢cok detayli bir sekilde - hatirlamak.

®* Yavasca nefes almaya odaklanin.
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Dereceli Uygulama Gunlugu

Bu, her guin/hafta tzerinde calistiginiz hedefleri not etmeniz igin bir gunlik sayfasidir.

Her bir hedefi gerceklestirmeden 6nce ve gergeklestirdikten sonra hissettiginiz kaygiyi

derecelendirin ve zamanla ve her bir hedefi birka¢ kez uyguladiktan sonra kayginizin nasil
degistigini goérun.

Kaygi derecesi: 1 = dusuk kaygl; 10 = ¢cok ylksek kaygi

Date

Goals

Anxiety Rating (1-10)

Before

After

Comments
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“lk VI Ayrintil Faaliyet Kayit Formu

Baslangi¢ haftasi: ...ccccocevevvinencieneniene

Time: Monday | Tuesday | Wednesday | Thursday

Friday

Saturday

Sunday

9-10

10-11

1-12

12-1

4-5

6-10

Mood
rating:

0 =low
10 = really
good

Anahtar
P =Haz 0-10
A =Basari 0-10

Bu puanlari her aktivitenin yanina yazin.
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Temel Etkinlik Programi

Latfen haftanin her gunu icin asagidaki tabloyu doldurun. Baslangicta
gunde sadece birkac aktivite yapmaniz yeterli. Ruh halinizi iyilestiren
aktiviteleri segmeye calismak ve ayni zamanda ruh halinizi kétalestiren
aktiviteleri not etmek faydali olacaktir. Yorumlar bolimuanu doldurup her
gun ruh halinizi 0-10 arasinda (10 ¢ok iyi, 0 berbat) puanlayabilirsiniz.

Baslangi¢ haftasi: ......ccoeevervevenininienens

Day Activities Comments

Monday

Tuesday

Wednesday

Thursday

Friday

Saturday

Sunday
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DUsunce Kayit Sayfalari
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Temel Dlstnce Kayit Sayfasi

Situation

Wheore wero you?
Who was there?
What were you
doing? When?

Emaotion(s)

What did you feel at
the time? How
strongly did you feel
it? (0-10)

Thought(s) andfor
image(s)

How strongly do you
belisve tho thought?
(0-10)

Physical
sensation(s)

Oid you nobice any

changes in youwr
body at the time?

Behaviour(s)

What did you do
iha thought?
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Ayrintih Dusunce Kayit Formu

Situation

Where were you?
Who was there?
What were you
doing? Whon?

Emotion(s)

What did you feel at
the me? How
strongly did you feel
#7? (0-10)

Thought(s) andior
image(s)

How strongly do you
believe the thought?
(0-10)

sensation(s)

Did you notice any
changes in your
body at the time?

Behaviour(s)

What did you do
the thought?
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OKB Dusunce Kayit Sayfasi

Date

Situation

Where were you?
Who was there?
What were you
doing? When?

Emotion(s)

What did you leel at
the time? Mow
strongly did you fee!
it? (0~10)

Thought(s) and/or
image(s)

How strongly do you
belove the thought?
(0-12)

sensation(s)

Did you nobice any
changes in your
body at the time?

Behaviour(s)

What did you do
the thought?
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Negatifleri Belirlemeye Yardimci Sorular
Otomatik Dusunceler

e Sucluluk/endiselilik/tzgutnluk hissetmeden 6nce aklinizdan neler gegiyordu?
e EgJer bu dogruysa, sizin hakkinizda ne séyluyor?

e Ne olabileceginden korkuyordunuz/korkuyorsunuz?

e EgJer bu dogruysa olabilecek en kot sey ne olabilir?

e Bu, diger kisinin sizin hakkinizda ne dusindigu hakkinda ne anlama geliyor?
e Bu, diger kisi (veya genel olarak insanlar) hakkinda ne anlama geliyor?

e Duruma iliskin aklinizda nasil imgeler var?
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Disunce Onyargilari
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Felaketlestirme

En k6tU olasi sonug¢ 6ngorultp buydatuldugunde: Hata yaparsam
isimi kaybederim.
Kalbimin hizla carptigini hissediyorum. Olecegim.
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Dlsunce okuma

Baska birinin disuncelerini tahmin
etmek: Beni aptal buldular.
Aslinda benimle bulusmak istemiyordu.
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Falcilik

Hicbir kaniti olmadan kasvetli bir gelecek 6ngérmek: Bunun
bir anlami yok, sadece basarisiz olacagim.

Ben hep bdyle olacagim.
Beni hi¢ kimse sevmeyecek.



Machine Translated by Google

Her seyi ya da hicbir seyi (siyah-beyaz) disunme

Sadece ug noktalari gérup, 'gri' alani gérememek: Yuzde
100'U alamazsam basarisizim.
Eger beni her gin aramiyorsa beni sevmiyordur.
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Olumluyu g6z ardi etmek

Olumlu seyler de@ersiz veya anlamsiz olarak goraldugunde:
Bunu sadece nazik olmak i¢in séyltyordu.

Bunu herkes yapabilirdi.
Not: Olumlu bilgilere yanit olarak 'Evet, ama'lara dikkat edin.
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Asiri genelleme

Tek bir olumsuz olay her seyi etkiliyormus gibi algilanir ya da her
seyin ters gideceginin bir

isareti olarak: Otobus gelmedi, her sey ters gidiyor.

Pastayl yaktim, batun parti felaket oldu.
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Kisisellestirme

Hatali olmadigi halde kendini sorumlu
hissetmek: Kimsenin eglenmemesi benim sugum.
Benimle gelmek istemedikleri icin seyahati iptal ettiler.
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Dusunce Yanilgilari Alistirmasi

® NAT tablosunu fotokopi ile cogaltin.
o NAT'lari kesin.

® Her NAT'I musterinizle tartisin ve bunlari distince dnyargisi kategorilerine gore

siniflandirin’'.

® Bazi dusUncelerin birden fazla disunce 6nyargisini nasil temsil ettigini tartisin.

®* Mdusteri kendisini 6zellikle herhangi bir kategoriyle 6zdeslestiriyor mu?
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NAT'lar
It always rains at the If a size 12 does not fit Unless | get 100% in this
weekends. me, | must be obese. exam, | have failed.

I will lose control
completely.

My heart is beating so
fast, | could die.

If | make a mistake, | will
lose my job.

You always forget to do
what | ask.

| never say anything right.

The argument is all my
fault.

Politicians always lie.

He left the party early
because he finds me
annoying.

The woman upstairs
slammed the door to
annoy me.

| will always be alone.

People are either good
or bad.

She was in a funny mood -
she doesnt like me.

She only said that to make
me feel better,

What, this old thing? |
bought it at a jumble sale,

We lost the match — it was
all my fault.

Olasi cevaplar bir sonraki sayfada (bazilari oldukca belirsiz ve birden

fazla kategoriye uyabilir).
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Dustince Onyargilart Alistirmasi - Cevaplar

It always rains at the If a size 12 does not fit Unless | get 100% in this
weekends. me, | must be obese. exam, | have failed.
Over-generalisation All or nothing All or nothing
| never say anything right. | The argument is all my People are either good or
fault. bad.
All or nothinglover- Personalisation All or nothing
generalisation
I will lose control Politicians always lie, She was in a funny mood —
completely. she doesn't like me.
Catastrophising/fortune Over-generalisation Mind reading
telling
My heart is beating so He left the party early She only said that to make
fast, | could die. because he finds me me feel better.
annoying.
Catastrophising Mind reading Discounting the positive

If | make a mistake, | will
lose my job.

The woman upstairs
slammed the door to
annoy me.

What, this old thing? |
bought it at a jumble sale.

Over-generalisation

Fortune telling

Catastrophising/fortune Mind reading Discounting the positive
telling

You always forget to do | will always be alone. We lost the match — it was
what | ask. all my fault.

Personalisation
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Dlsunce Degerlendirme Sayfalari
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Alternatif Dasunceler

Situation

Where wore you?
Who was there?
What wore you
doing? Whon?

Emotion(s)

What did you leel at
the time? How
strongly did you feel
7 (0-10)

Negative automatic
thoughts

images (NATs)
How strongly do you

beleve the thought?
(0-10)

Alternative

Whal are your now
batanced thoughts
andlor images? How
strongly do you
bebeve them? (0-10)

Qutcome

1 Re-rate NAT
2. Re-rale emotions
0-19)
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Lehte ve Aleyhte Kanitlar

Date Situation Emotion(s) Thought(s) and/ | Evidence for the | Evidence against  Alternative
or image(s) thought the thought (balanced)
thought(s)
Where wore you? | What did you feel | How strongly do | What direct What direct Rate how
Who was there? | at the time? How | you believe the evidence do evidence do you | strongly you
What were you | strongly did you | thought? (0-10) | you have o have against 87 | bebeve this
daing? When? ool &7 (0-10) support £? alernabive (0-10)
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Where were you?
Who was there?
What wero you
doing? When?

Emotion(s)

What did you feol
at the

time? How
strongly dad you
teel it? (0-10)

v
image(s)

What wont

Appraisal of

What did you
think about having
had the intruswve

did you
believ it? (0-10)
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Distince Onyargilari

Situation

Where were you?
Who was there?
What were you
doing? Whon?

Emotion(s)

What ded you fee!
at the timo? How
strongly did you

foel #? (0-10)

andlor
images (NATs)

How strongly do
you belove the
thought? (0-10)

Does the thought
soom o it into

any of the thinking
bras calogones?
(See

Bias Sheet)

What are your new

andior images?
How strongly do
yoir bodeve them?
(0-10)
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Degerlendirme Sirasinda Sorulacak Sorular
NAT'lar

e Ben sadece olaylarin "kotd" tarafint mi gérdyorum?

e Kendimden mukemmel olmayi mi bekliyorum?

e Eger arkadaslarimdan biri béyle dustunuyorsa ona ne séylerdim?

e Enyakin arkadaslarimdan biri bu duruma ne derdi acaba?

e Benim bakis agimin tek bakis agisi oldugunu mu varsaylyorum?

e Bakis a¢cimin dogru oldugunu mu varsaylyorum?

e Benim hatam olmayan bir sey icin kendimi mi sucluyorum?

e Kendimi baskalarini yargiladigimdan daha sert mi yargiliyorum?

e Bu duslUncenin artilar ve eksileri nelerdir?

e Bir seyleri degistirebilme ihtimali konusunda umutsuz mu hissediyorum?

e Bu dusuncenin delili nedir?

¢ Herhangi bir dustnce hatasi yapiyor muyum? (Disinme Hatalari Sayfasini
inceleyin.)

e Belirli bir ruh halindeyken siklikla bdyle distinuyor muyum?

e Kendimi farkh hissettigimde, olaylar hakkinda farkh dastinuyor muyum?

e Bazi durumlar veya zamanlar olaylara farkli sekilde bakmami sagliyor mu?

e Bu dusunceme aykiri herhangi bir deneyimim oldu mu?
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Sorumluluk Tablosu

Sorumluluk dusuncesi:

Katkida bulunan faktorler:
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Not: Bu ekin A4 boyutundaki fotokopi cekilebilir versiyonu su
adresten indirilebilir: https://study.sagepub.co.uk/counselling.


https://study.sagepub.co.uk/counselling
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i XV Karar Onyargisi Sayfasi

Karar

Pros

Short term

Long term
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El Ilani: Kurtarma Surecinde Aksakliklarla Basa
Cikma

Bir ruh saghgi sorunundan kurtulurken inis cikislar yasamak normaldir ve
cogu insan icin iyilesme siireci kolay degildir. Ozellikle kendinizi cok daha iyi
hissediyor ve iyilesebileceginizi dusinmeye basliyorsaniz, aksilikler korkutucu
olabilir. Iyilesmeye baslamadan énce, ruh saghgi sorunlarinin en derin
noktasindayken, kétu bir gun digerine ¢ok benzer ve "k6tu bir gun gegirmek™
o kadar da fark edilmez. Ancak iyilesmeye basladiginizda, tekrar olumlu
duygular yasamaya baslayabilir ve iyilesmenin mumkidn oldugunu fark
edebilirsiniz. Bu nedenle, kotu bir gun gegirdiginizde bu bir strpriz ve sok
olabilir. Kétu gunler bir¢ok farkl nedenden dolay yasanabilir: belki de onu
tetikleyen belirli bir sey olmustur veya belki de sadece biraz zgun/endiseli
hissederek uyanmigsinizdir. Olumsuz dusunceler zihninize sizabilir: "Asla
iyilesemeyecegim," "lyilesmeye calismanin bile bir anlami yok." Bu olumsuz
dusunceler kendinizi daha kétu hissetmenize neden olabilir.

Gerilemeler, iyilesmenin tamamen normal bir parcasidir. lyilesme siirecinde en
az bir gerileme yasamak, bir 6grenme sureci olarak islev gorebilecedi ve gerileme
modundan tekrar ¢ikabileceginizi 6gretebilecedi icin cok 6nemli olabilir.

Ayrica, gerilemeden kurtulmaniza yardimci olacak teknikler 6grenebilir ve bunlari
ileride kullanmak Uzere not edebilirsiniz. Bir gerilemeden iyilesmeyi
deneyimledikten sonra, bunlarin baslangicta dusundaguntz kadar

korkutucu olmadigini fark etmeye baslayacak ve genellikle

toparlanabileceginiz konusunda daha fazla guven duyacaksiniz.
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Gerilemelerden kurtulmaya yonelik yonergeler
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1 Gerilemelerin normal oldugunu hatirlayin

Gergekten bir aksilik yasadiginizda, neler olup bittigini hatirlamak zor olabilir ve

panige kapilabilirsiniz. Bu nedenle, sureci adlandirmak ve kendinize bir aksilik yasadiginizi
ve bunun normal bir iyilesme asamasi oldugunu séylemek ¢ok faydali olabilir. Ayrica,

iki durum arasindaki zithk nedeniyle, birkag "iyi/makul" gun gecirdikten sonra "kétu
gunlerin" ¢cok daha koétu hissettirebilecegini kendinize hatirlatmaniz da faydal

olabilir.
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2 Olumsuz dusunce

Kétu bir gun gecirdiginizi fark ettiginiz anda, bu durum ¢ok hizli bir sekilde

her turlt olumsuz disunceyi tetikleyebilir: "Asla iyilesemeyecedim" muhtemelen en

yaygin dusuncelerden biridir ve umutsuzluk duygularina yol acabilir. Ardindan

kendinizi daha kotu hissetmeye ve daha fazla olumsuz dusinceye sahip olmaya baslarsiniz.
Bir disunce gunlugu kullanarak sorgulayabileceginiz dusunceler sunlardir: Bir

aksilik yasayan bir arkadasiniza verebileceginiz tavsiyelerin turant diasunun.
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3 Kag¢inma

Kétu bir gun gegirdiginizde normal aktivitelerinizden kacinmaya baslayabilirsiniz.

Bu durum, olumsuz seyler hakkinda dustinmek icin daha fazla zamaniniz olacagi ve

kotl gununuzden sizi alikoyacak daha az sey olacagi icin kendinizi daha kétu
hissetmenize neden olabilir. Ayrica, bazi seylerden kacindiginiz icin sucluluk duyabilirsiniz.
Mdmkadn oldugunca aktivitelere devam etmeye calisin. Genellikle ruh halinizi
iyilestirmeye yardimci olan keyifli aktiviteler planlayin. Biraz rahatlama zamani
planladiginizdan emin olun. Kendinize nazik davranin ve aksilik icin kendinizi su¢lamayin.

Saglikh yiyecekler yiyin ve mimkun oldugunca ¢ok uyuyun.
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4 Ilkelere geri dénus

Bir aksilik sirasinda caresiz hissetmek kolaydir ve bir¢ok kisi, icine dustukleri
cukurdan nasil kurtulacaklarini merak edebilir. Yaptiginiz degisiklikleri
hatirlamaniz ve basarilarinizi distinmeniz faydali olabilir. Iyilesme surecinizin
basinda faydali buldugunuz tekniklere geri dénmekten utanmayin; bu,
basarisiz oldugunuz anlamina gelmez. Terapi gérduyseniz size verilen eski
brosurleri veya faydali buldugunuz eski kitaplari okuyun.
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5 Flashcard ve harfler

Bir aksilik yasadiginizda faydali ipuglarini hatirlamak veya ilerleme
kaydettiginizi gérmek zordur. Bu nedenle, bir aksilik icin plan yapmak ve aksilik
sirasinda hazirlayabileceginiz "flas kartlar" hazirlamak faydali olabilir. Bunlar,
uzerlerine kisa ifadeler yazilmis kartlar olabilir, 6rnegin:

'Bir aksilik yasiyorum, bu yuzden boyle hissediyorum.' 'Aksilikler
iyilesmenin normal bir parcasidir.' 'Kendimi

tekrar daha iyi hissedecegdim; daha dnce iyilestim.'

'Duzenli olarak saghkh beslenmeyi unutma.' 'MUmkuin
oldugunca duzenli uyumaya calis.' 'Dusunceyi

zorlayan sayfalar kullanmayi unutma.'

Bazi insanlar kdtu gunlerinde okumak Gzere kendilerine mektup yazarlar.
Bu bazen "yagmurlu gin mektubu" olarak da bilinir. S6yle yazilabilir:

Sevqili Megan,

Bugun kétu bir gun geciriyorsun, bu yizden bu mektubu okumayi sectin. Bu
mektubu, yaptigin tum degisiklikleri hatirlatmak igin iyi bir giinde yaziyorum.
Bircok degisiklik yaptin ve bir anne olarak 6zgutven kazandin, ayrica

ceklerini ve sordugun sorularin cogunu azalttin. Bugun bu mektubu yazarken
kendimi ¢ok daha iyi hissediyorum ve hayatima geri dondugumu hissediyorum.
Bugun kétu bir gun gegiriyor olabilirsin ama bu uzun surmeyecek.

Kendinizi olumlu bir ruh halinde hissettiginizde bilgi kartlarini ve yagmurlu gun
mektubunu yazmaniz 6nemlidir; ancak kendinizi kotu hissettiginizde bu gorevleri
yapmak ¢ok zordur.
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Depresyondaki aksakliklarla basa ¢cikmak icin 6
Ozel strateji

® Aktif olun. Kiguk hedeflerle baslayin ve hedeflerinizi dizenli ama ulasilabilir tutun.

® Kuguk zevklerin farkinda olun.
® Ne kadar kuguk olursa olsun, elde ettiginiz basarilari fark edin.
® Su anda yapabildiklerinizi, aksilik yasanmadan 6nce yaptiklarinizla karsilastirmamaya

calisin; bu cok 6nemli bir nokta.

® Kendinizi elestirmekten kacinin. Elestirel distnceleri, disunceyi zorlayan tekniklerle
ele aln.
® QOzellikle iletisimde olmanin faydali oldugunu diisiindiigiiniiz arkadaslarinizdan uzak

durmaya calismayin.
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Kaygidaki aksakliklarla basa ¢ikmak icin 7 6zel
strateji

® Kendinizi daha sakin ve rahat hissetmenize yardimci olacak basa ¢ikma stratejilerini
kendinize hatirlatin.

® Nefes ve gevseme tekniklerini uygulamaya geri dondn.

® Topraklama tekniklerini nasil kullanacaginizi kendinize hatirlatin ve bunlari
uygulayin.

® Hiyerarsideki daha kolay hedeflere donun ve bir sonraki adima ge¢meye hazir
hissedene kadar bunlari dizenli olarak uygulayin.

® Dusunceyi zorlayan tekniklerle kaygil distncelerle micadele edin.
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Gerilemelerle basa ¢cikmak icin 8 o6zel strateji
OKB

® Elinizdeki brogurleri tekrar okuyun ve OKB déngusunun nasil surdiruldtgunu
kendinize hatirlatin.

® Daha 6nce daha kolay buldugunuz hedefler tizerinde calismaya geri donun.

® 'Dilsince-eylem-anlam' kaynasmasinin nasil isledigini hatirlayin.

® Takintill distncelerin yararsiz degerlendirmelerine meydan okuyun.
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Nuks Onleme Sayfasl

e Hangi degisiklikleri yaptim?

e Bu degisiklikleri yapmamda hangi becerilerim yardimci oldu?

e Son birkag ayda neler 6grendim (beceriler ve stratejiler)?

e Gelecekte hangi degisiklikleri yapmak istiyorum?

® Oraya ulasmama ne yardimci olacak?

e Hangi durumlar niksetmeye/geri kalmaya yol acabilir?

e Nuks/gerileme konusunda benim veya baskalarinin dikkat etmesi gereken erken
uyari isaretleri nelerdir?

e Gerilemeleri nasil agabilir ve diger tarafa nasil gecebilirim?
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Son Mektuplar

Sevgili Anne,

Bildiginiz gibi bir dizi psikolojik terapi seansi icin bir araya geldik.
Bu nedenle, yaptigimiz oturumlari 6zetlemek ve ileride kullanmak Gzere 6nemli
noktalari not etmek amaciyla yaziyorum.

Ilk tanistigimizda yaklasik iki yildir ruh halinizin distk oldugunu ancak depresyonun
neyin tetikledigini tespit etmenin zor oldugunu sdylediniz.

Bunu daha detayl konustugumuzda, menopoz, ¢ocuklarinizin evden ayrilmasi

ve Jack ile iliskinizdeki zorluklar gibi ayni anda bir dizi zor olayla basa ¢ikmak zorunda
kalmis gibi gérindunuz ve bu da sizi bir is arkadasinizla iliskiye girmeye itti. Bu son
olay, yogun sucluluk, utancg ve degersizlik dustnceleri yasadiginiz icin basa ¢ikmasi
sizin i¢in 6zellikle zordu. Bu olaylarin, cocuklugunuzda degersiz oldugunuza dair
gelistirdiginiz inanclari tetiklemis olabilece@i anlasiliyor. Babanizin is nedeniyle sik sik
uzakta olmasi ve annenizin sevgi dolu olmamasi nedeniyle cocuklugunuzu

yalniz bir ddnem olarak tanimladiniz. Buyukanne ve buyukbabanizla cok iyi bir iliskiniz
vardi, ancak ikisi de siz ergenlik cagindayken vefat etti ve o zamanlar hafif bir
depresyon dénemi gecirmis olabileceginizi hissettiginizi séylediniz.

Depresyon belirtilerinizi konustugumuzda, surekli olarak ruh halinizin dustk oldugunu,
g6zyash oldugunuzu ve inanilmaz derecede yorgun oldugunuzu sdylediniz.

Uykunuzun ¢ok kdtu oldugunu ve uykuya dalmakta cok zorlandiginizi, geceleri sik sik
uyanip zorluklarinizi disundtugunuzu anlattiniz. Arkadaslarinizla eskisi gibi iletisim
kurmakta zorlandiginizi ve onlara sdyleyecek hi¢bir seyiniz olmadigini ve sizi gérmezden
gelmeye basladiklarini dusindugunudzua séylediniz. Bu dusunceler sizi kaygili ve
moralsiz hissettirdi ve arkadaslarinizla eskiden oldugu gibi sohbet etme zorluklarinizi
daha da artird.

ile.
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Daha 6nce yapmakta zorlandiginiz aktivitelere katilmaya kendinizi zorlamaya

basladiniz ve bazi aktivitelerin ruh halinizi iyilestirmeye yardimci oldugunu fark etmeye
basladiniz. Dusunce sureclerinizi incelemek ve daha az olumsuz yénlere odaklanmak
icin dusuncelerinizi nasil zorlayabileceginizi incelemek icin epey zaman harcadik. Ayrica,
hem aileniz hem de arkadaslarinizla olan rolintzu nasil degistirebileceginize ve
gerektiginde size daha yakin olmalarina ve destek olmalarina izin vererek risk alma
6zgurlugune nasil sahip olabileceginize de buyuk 6l¢ide odaklandik. Bunun cesur ve

cesaret gerektiren bir adim oldugunu dustnuyorum.

Olumsuz dusuncelerinizi yakalayip onlarla mucadele etmede ustalastiniz ve dustincelerinizi
sorgulamaniz gerektiginde kendinize sorabilecediniz bir soru listesi ekliyorum.

Ayrica, yasadiginiz iliski hakkinda konusarak zaman gecirdik ve bu olayla ilgili distnce ve
duygularinizi islemeye basladiniz. Bir hata yapmis olsaniz da, bunun sizi tamamen
degersiz kilmadigini ve bu olaydan uzaklasip Jack ile olan iliskinize mimkutn oldugunca ¢ok
sey katmanin énemli oldugunu fark etmeye basladiniz. Jack'e iliskinizi anlatmanin artilarini
ve eksilerini inceledik ve sonunda, ona anlatmanin Jack ile aranizi diizeltmek yerine, sadece
vicdaninizi rahatlatmak icin bir ara¢ olacagini disindigunuz icin vazge¢cmeye karar

verdiniz.

Aksakliklari ve bunlarin normal oldugunu konustuk; bunlar iyilesme yolundaki asamalardir,
zorluklarinizin Ustesinden gelemeyecedinizin bir isareti degildir. Gorastugumuz

sure boyunca bir¢ok aksaklik yasadiniz ve bunlara o zamanlar katlanmak ¢ok zor olsa

da, bu dénemlerden ¢ok sey 6grendiginiz a¢ik. En énemlisi, her seferinde
toparlanabileceginizi 6grendiniz. Gelecekte, bir aksakhk yasadiginizda bunu

fark etmeniz ve brosurleri ve ilgili kitaplari tekrar okumaniz 6nemli olacak.

Son olarak, gelecekte basa ¢ikma stratejilerinizi okumaya devam edebilmeniz ve

gelistirebilmeniz icin bir kitap listesi ekledim.

1.7?
2.7?

3.7?
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Toplantilarimiz sirasinda ¢ok ¢alistiginizi ve buyuk bir 6zveri ve kararhhk
gosterdiginizi hissediyorum. Sizinle ¢alismak ve yaptiginiz degisiklikleri gérmek
benim icin bir zevkti ve gelecekte size en iyisini diliyorum. Bildiginiz gibi, dosyanizi
yll sonuna kadar agik birakacagim ve istediginiz zaman bana ulasabilirsiniz.

Dokunma. Bu sUreden sonra, ekibimizle yeniden degerlendirme yaptirmak isterseniz, aile
hekiminize gitmeniz gerekecektir.

En iyi dileklerimle,
Terapist
Sevqili Andy,

Bildiginiz gibi bir dizi psikolojik terapi seansi icin bir araya geldik.
Bu nedenle, yapmis oldugumuz oturumlari 6zetlemek ve ilerideki zamanlarda kullanmak

Uzere 6nemli noktalari not etmek amaciyla yaziyorum.

Ilk tanistigimizda, son birkac aydir kaygi ve panik duygulari yasiyormussunuz

gibi gériiniiyordu, ancak yaklasik alti aydir normal halinizde hissetmiyordunuz. Ilk
seanslarimizda, semptomlarinizin fiziksel sagliginizla ilgili olduguna gtgclu

bir sekilde inaniyordunuz ve dusuncelerinizin bedeninizde deneyimlediginiz
semptomlarla bu kadar gucla bir iligkisi olabilecegini dusinmekte
zorlaniyordunuz. Birlikte ¢calismamiz sirasinda bir dizi davranissal deney denedik
ve bedeniniz ve 'panik ve kaygi dusuncelerine' nasil tepki verdigi hakkinda bilgi
edindiniz. 'Panik dusuncelerinin' bedeninizi ne kadar guclu bir sekilde
etkileyebilecegine sasirdiniz. DUsuncelerinizin, duygularinizin ve davranislarinizin
kaygilari devam ettiren donguler olusturdugunu tartisarak zaman

gecirdik. Disari ¢ikmay1 dusundugunuzde panik atak gecireceginizden
endiselenmeye basladiginizdan bahsettik. Bu tur dustnceler, daha 6nce kendinizi
iyi hissetmediginizi/kalp rahatsizliginiz oldugunu dustnduaguntzde, kendinizi

cok paniklemis hissetmenize neden oluyor. Panik/iyi hissetmediginiz durumlardan
kacinarak bu zor duygularla basa ¢ikmaya baslamistiniz. Ancak, daha énce de
tartistigimiz gibi, kaygi uyandiran durumlardan kaginmak kayginizin

devam etmesine neden olur.
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Bu donguyu kirmak ve gercekten zorlu senaryolarla yluzlegsmedeki kararliliginiz ve
cesaretiniz beni etkiledi. Panik durumunuzu yonetmek icin kullanabileceginiz basa
ctkma stratejilerini konustuk; topraklama teknikleri, nefes ve gevseme teknikleri ve
dikkat dagitma teknikleri gibi.

Topraklama tekniklerini en faydali buldunuz ve bunlari dizenli olarak kullaniyorsunuz.

Birlikte bazi net hedefler belirledik ve ilk hedefleriniz disari ¢tkmakla ilgiliydi. Bu
hedefleri ilk basta zor buldunuz, ancak her hedefi denediginizde kayginizin azaldigini
fark ettiginizde, yeni durumlarla ytzlesmeye istekli oldunuz. Artik duzenli olarak disari
¢ikiyorsunuz ve tekrar arkadaslarinizla gérusmeye basladiniz. Patronunuzla ise geri
donme olasiligi hakkinda konusuyorsunuz.

Ayrica 6z saygi ve 6zguven konularini ele aldik ve bagkalarinin sizin hakkinizda
verebilecegi yargilar hakkindaki endiselerinizi inceledik. Baskalarinin fikirleri konusunda
daha az endiselenmeye basladiniz ve bu alandaki digtncelerinizi sorgulamaya
devam ediyorsunuz. Ayrica, arkadaslarinizin aramasini beklemek yerine onlari arayarak

bazi riskler aldiniz ve aldiginiz olumlu tepkiler sizi sasirtti.

Gerilemeleri ve bunlarin normal oldugunu konustuk... [Devami igin yukarida Anne'nin

mektubuna bakin.]
Sevgili Megan,

Birlikte yaptigimiz seanslarin 6zetini ¢cikarmak ve gelecege yonelik hedefleri not etmek
amaciyla size yaziyorum.

ilk gériismeye basladigimizda, yasadiginiz en biyiik zorluklar, Molly'ye zarar verme
konusunda takintili distnceler ve bunun sonucunda béyle disundugune gore koétu bir
insan olman gerektigi dustncesiydi. Bu dusunceler akhniza geldidi icin, onlari gergekten
yasayip Molly'ye zarar vereceginizden endiseleniyordunuz. Ayrica, hastalanmadigindan
emin olmak i¢in onu kontrol etme ihtiyaci da duyuyordunuz. Molly'ye tek basiniza
bakmak zorunda kalirsaniz ve Paul'iin de bakimini Ustlenmesi gerekirse, asiri derecede
panikliyordunuz.
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isten izinlisiniz. Ayrica, her gin saglik gérevlisini arayip giivence arardiniz. Bana
gecmisinizle ilgili biraz bilgi verdiniz ve ¢ocuklugunuzda annenizle zor bir iligkiniz
oldugu anlasiliyor. Cocuklugunuzda cok fazla elestiri aldiginizi ve annenizin ¢ok
kati oldugunu hatirliyorsunuz. Ayrica, kiz kardesinizi kayirdigini ve ailenin "bas
belasi”, her zaman isleri berbat eden kisi oldugunuzu disunuyordunuz. Bu
durum yetiskinliginize de yansimis gibi géruntyor ve Molly'yi dogurdugunuzdan
beri anneniz elestirel yorumlar yapmaya devam etti; bu da sizin i¢in zor oldu ve
kotu bir insan oldugunuza dair inanclarinizi "besledi".

Buyurken yasadiginiz zorluklara ve dusuk 6z sayginiza ragmen, Molly'yi
dogurana kadar oldukca iyi basa ¢ikmayi basardiniz. Tam da bu noktada, Molly'ye
zarar vermekle ilgili rahatsiz edici dustncelere kapilmaya basladiniz ve bu
dusuncelerden ve neden bdyle olabilecedinden asiri derecede korkmaya
basladiniz. Zaman zaman garip disuncelere kapilmanin normal oldugunu, ancak
insanlarin bu dusunceler konusunda endiselenmeye veya bu distnceler
dogrultusunda hareket etmeye baslamalarinin sorunlara yol acabilecegini
konustuk. Dustnceler hakkindaki endiseleriniz ve bu dusunceler

dogrultusunda hareket etme olasiliginiz, kaygi ve sucluluk gibi cok guclu
duygulara yol acti. Bu duygularla basa ¢ikmak icin bir ritGel

uyguluyordunuz (6rnegin Molly'nin sagligini kontrol etmek), onunla yalniz
kalmaktan kaciniyor veya Paul'den ya da saglik gérevlisinden givence
istiyordunuz. Bu davranislar kayginizi kisa vadede azaltti, ancak bu sekilde
davranarak, muhtemelen onlarsiz da iyi olacaginizi 6grenme firsati

bulamadiniz.

Bu dénguleri kesfetmek icin birlikte calismaya basladik ve siz de bazi kiguk
deneyler yapmaya basladiniz. Bu deneylerde, belirli davranislardan birini
yapmayi biraktiniz veya belirli bir yerden kaginmayi biraktiniz ve bunun yarattigi
kaygiyla basa ¢ikmayi 6grendiniz. Bu ilk basta zordu ve bu goérevleri Ustlenirken
gOsterdiginiz cesaret ve kararliliktan etkilendim. Yavas yavas dusulinceleriniz,
duygulariniz ve davranislariniz Gzerinde bir miktar kontrol sahibi olabileceginizi
0grendiniz ve zamanla giderek zorlasan durumlarla basa ¢ikabildiginizi ve
6zguveninizin arttigini fark ettiniz.
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Ancak takintilarinizdaki degisikliklere ragmen, 6z sayginiz hala ¢ok dusuktu ve kendinizle
ilgili dustinceleriniz cok olumsuz ve elestireldi.

Iyi bir anne oldugunuzu diisinmiilyordunuz ve bu rolde kendinize giivenmiyordunuz. Bu
dusUnce ve inanclari biraz arastirdik. Ana temalar, mukemmel bir anne olma

ihtiyacinizla ilgiliydi ve tek bir hata yaparsaniz bunun kot bir anne olacaginiz anlamina
geleceginden endise duyuyordunuz. Birlikte yaptigimiz cesitli tartismalar sonucunda,
yeni roller konusunda endiselenmenin, hata yapmanin ve isleri mukemmel bir sekilde

yapmamanin normal oldugunu fark ettiniz.

Kendiniz hakkinda yavas yavas olumlu fikirler edinmeye basladiniz ve son bir yildir bu
fikirler Gzerine insa ettiniz. Eski inanclarin geri dondigu zamanlar vardir ve bunun ne
zaman gerc¢eklestigini fark etmek ve ¢ok guglenirlerse olumsuz dusince/inanclara

meydan okumak énemlidir. Bu zorlu surecte kendinize sorabileceginiz sorularin bir listesini
ekledim.

Gerilemeleri ve bunlarin normal oldugunu konustuk... [Devami i¢in yukarida Anne'nin

mektubuna bakin.]
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BABCP Denetim Anlagmasi

ve arasindaki denetim anlasmasi
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® Tartisilan tum mesleki ve klinik konular gizlidir ve denetim oturumu disinda
tartisiimamalhdir. Bunun istisnalari, mesleki suistimalin asikar olabilecegi durumlar veya

bir Mahkeme, Adli Tip Kurumu veya Meslek Kurulusu tarafindan bilgi verilmesinin talep

edilmesidir.

® Denetim sirasinda gorusulen tim vakalar veya meslek mensuplarinin anonimlestiriimesi
gerekmektedir.

® Seanslarin bant kaydinin yapildigi durumlarda, bu husus hizmet kullanicisi, bakici veya
profesyonelle mutabik kalinmali ve onlarin bilgilendirilmis onayr alinmalidir.
Ayrica, kayitlarin imha edilmesi/silinmesi icin de gerekli dizenlemeler yapilmahdir. Bu

sUrecin takip edilmesinden g6zetim altindaki kisi sorumludur.
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Yorumlar
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Denetimin icerigi

® SUpervizyonun icerigi, bilissel davranis¢i model(ler) dahilinde bilgi edinme,
kavramsallastirma ve klinik becerilere odaklanacaktir.

e Ilgili durumlarda ilag, hastaneye yatis, vaka ydnetimi gibi iliskili konular da
tartisilacaktir.

® Supervizyon alan kisinin disuncelerinin, tutumlarinin, inancglarinin ve
degerlerinin belirlenmesi (ve uygunsa bunlarin isbirlikci bir sekilde degistirilmesi)
ve bunlarin terapétik ve mesleki davranis Uzerindeki etkisi.

® Supervizyonun iligski ve sureg yonlerinin tartisiimasi ve tzerinde c¢alisiimasi.

(BABCP)

Kaynak: © 2018 Ingiltere Davranissal ve Bilissel Psikoterapiler Birligi (BABCP),
Birlesik Krallik'taki bilissel davranis¢i terapinin dncu kurulusu
(www.babcp.com). Tum haklari saklidir. Bu belge zaman zaman guncellenebilir

ve incelenebilir. Lutfen www.babcp.com adresini ziyaret edin, En gincel strim icin.

Yukaridakilerin her birine harcanacak zaman, mevcut zaman icerisinde esit olarak
bélunecektir.


http://www.babcp.com/
http://www.babcp.com/
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Yorumlar
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Pratik bilgiler

e Her biri saatler/dakikalar stren birer seans

® Oturum(lar)in gerceklesecegi mekan

® Konaklama rezervasyonundan sorumlu kisi:
® Denetim Ucretleri

* Iptal dizenlemeleri
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To]

® Terapotik iliski ve katilim konularinin tartisiimasi Vaka kavramsallastirmasi/

Denetim yontemleri ve icer

e formulasyonu Terapoétik tekniklerin prova

® edilmesi (6rnegin simulasyon, rol yapma)

® Terapotik stratejiler hakkinda tartisma Vaka sunumlari

® (Odev Ses ve video

e kayitlarinin

® incelenmesi(ayda en az bir tane)

® Uygulamanin dogrudan gézlemlenmesi - her stipervizyon alan icin ayda en az bir kez

® Supervizyon alanlarin dusuncelerinin, tutumlarinin, inanglarinin belirlenmesi ve bunlarin
terapdtik ve profesyonel davranis Uzerindeki etkilerinin arastirilmasi Risk ve

® terapist/hizmet kullanicisi givenliginin gdzden gecirilmesi

e Klinik kilavuzlarin/kilavuzlarin gézden

® gegirilmesi Psikopedagojik materyalin gézden

® gecirilmesi Deneyimsel

® egzersizler Anlasmaya varilan diger stratejiler
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Yorumlar
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Denetimin amaclari

Supervizyonun temel odagi, supervizyon alan kisinin 6grenme
sureci boyunca bilgi edinimi, tutum gelistirme ve beceri gelistirme
acisindan danisanin refahidir,
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Denetimin hedefleri:

1
2
3.
4
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Yorumlar
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Ayrimcilik karsiti uygulama

Uygulama, asagidaki politikayi izleyecektir:

[isveren/meslek kurulusu]
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Yorumlar
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Klinik bilissel davranis¢i terapi (BDT) denetimine iliskin

duzenlemelerde bir aksaklik olmasi durumunda atilacak adimlar

Denetleyici/denetlenen tarafindan uygunsuz bir davranista bulunulmasi durumunda,
bu durum 6ncelikle birlikte tartisiilmahdir.

Eger bu basarisiz olursa veya davranis ciddi ve acil nitelikteyse DERHAL bilgilendirilmelidir.

Denetlenen ile denetmen arasindaki iliskinin kétulesmesi gibi disuk bir ihtimalde
bile, her bir kisi sorunu ¢6zmek icin birlikte calismaktan sorumludur.
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Yorumlar



Machine Translated by Google

Bu s6zlesmede yapilan degisiklikler ve zaman ¢izelgesi

Bu s6zlesmede her zaman degisiklik yapilmasi mimkundur.

Bu anlagsma, dénemi kapsar

imza Denetmen Tarih

imza Denetlenen Tarih

Michael Townend'a tesekkurlerimle

Latfen belgeyi dilediginiz gibi dolastirip dizenlemekten ¢ekinmeyin.
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Dizin

istismar,
33 kabul ve kararhlk terapisi (ACT), 10, 11, 28,29 _ __ __
Kaza ve Acil Durum, 18 aktivite
izleme ve planlama, 105, 116, 122-130,229 aktivite kayit
sayfalari, 124, 125sekil, 127-129, 228 aktivite = ____
planlama aktivite izleme ve planlamaya bakiniz adrenalin,
111, 224 gundemler,
6,40, 42-43,45, 149, 211 agorafobi,
40, 89 alkol, 15,24,
66, 74, 89, 108, 109, 189, 190, 193 ittifak potansiyeli,
14,15ya hepyahi¢__ __
dusuncesi, 143sekil, 144, 233 alterpatif____
(dengeli) dusunceler, 154, 155, 160, 237 alternatif
imgeler, 159 -
Amerikan Psikoloji Dernegi, 9 analitik
soru, 57
Andy (vaka
calismasi)
degerlendirmesi, 64-67
varsayimlar, 89, 169fig
davranissal deneyler, 160 davranissal
maruz birakma, 117, 118fig ____
nefes teknikleri, 111-112 bilissel _
yeniden yapilandirma, 151152
temel inanclar, 89, 91fig,_169fig__
terapi sonu mektuplari, 248-249 tepki 6nleme (ERP)
ile maruz birakma, 119fig
formulasyon, 85-88,
91fig, 92fig hedef belirleme,
101-105 imgeleme teknidi,
139-140 bakim déngusu, 92fig olumsuz__ ___
otomatik dusinceler (NAT'ler), 87, 89 panik ataklar, 64-67, 160
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sorun ¢6zme, 187-188 sevk
mektubu, 19
gevseme teknigi, 113 ____
dusunce ényargilary, 146-
147 dusunce degerlendirme sayfalari,
152, 153fig dustnce kayit__
sayfalari, 141fig 6fke _
sorunlari, 161 hayyan égrenimi, 8-9
Anne (vaka
calismasi) aktivite izleme ve planlama, 125-129
degerlendirme, 67-_
71 varsayimlar _95fig, 169, 170fig
davranissal deneyler, 160 basa__
¢ctkma stratejileri, 108-110___
temel inanclar,95fig,_169, 170fig, 172-173
karar ényargisi 1zgarasi, 200fig,____
201 terapi sonu mektuplary, 247-
248 formulasyon,
95fig hedef
belirleme, 105 bakim déngusu,
95fig, 158fig olumsuz otomatik dustnceler (NAT'lar),
105, 137-138 problem_
¢6zme, 187 yagmurlu gin
mektubu, 204-205
sevk mektubu, 19-20 dusuince
degerlendirmesi, 156-159___
dusunce kayit sayfalari, 141fig

surekliliklerin kullaniimasi, 172-173_anksiyete alkolti basa ¢ikma stratejisi olarak, 108
Andy (vaka calismasi), 64-67, 85-88, 91fig, 92fig, 101-105,111-112,
113, 117, 118fig, 119fig, 139-140,141fig, 146-147, 151- 152, 153fiqg,
160, 169fig, 187-188, 248-249 degerlendirme,

67 davranigsal__

maruziyet, 116 davranissal
hedef, 40 inang, 131 __
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biligsel yeniden yapilandirma, 152, 153fig maruz
birakma terapisi, 9 tepki

onleme (ERP) ile maruz birakma, 118-122 korku korkusu, 190 dereceli

hiyerarsi, 117 topraklama
teknikleri, 113-114 imgelere__
teknigi, 139-140 olumsuz 6nyargilar, 132

fiziksel etkiler, 111, 224-226 derecelendirme

Olcekleri, 184 arastirma, 8

sorumluluk gizelgeleri, 164 ggvenlik davraniglari

108 6z bildirim anketleri,
63 aksilikler, __
244-245 degerlendirme icin yararli

sorular, 67 istah, 69 degerlendirme,

90, 93fig, 94fig, 135-136, 141, 150, 153, 155-
156, 161, 163 iddialilik, 106
degerlendirme

Andy (vaka ¢alismasi)_64-67
Anne (vaka calismasi),_67-__
71 anksiyete,
67 depresyon, 71-__
72 formulasyon gelistirme, 55-56___
gorusmeler, 60-63
Megan (vaka ¢alismasi), 72—
75 takintili sorunlar, 75-76 risk,
21,726z __
izleme, 63 6z bildirim
anketleri, 63 —
Sokratik sorgulama, 56-59 ___
semptom, 38 __
terapotik son, 203

erisilebilirlik
varsayimi, 30
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Andy (vaka calismasi), 89, 169fig_
Anne (vaka ¢calismasi), 95fig, 169, 170fig zorlu,
171-172 ¢ocuklyk, 3233,
167-168 islevsiz, 30 olusumu, 32
formulasyon, 80fig,__
81, 168 iglevleri, ___
132 tanimlama, 168-171.Megan_
(vaka calismasi),___
93fig, 170fig degas), 31.__
83, 168 olumsuz otomatik dusunceler
(NAT'lar), 32,81 olumsuz_
ényargilar, 132 denetim, 167 ne zaman ¢alisiimal,___
167 ayrica bakiniz yasam
baglanma stili __
kurallari, 80fig, 82, 192 ses__
kaydi, 7 Auerbach, A., 49-51
otomatik dusunceler, 14, 16-18.30-__
31,32

Ayrica bkz. olumsuz otomatik dustinceler (NAT'ler)
kaginma, 24, 61, 70, 79, 89-90, 106, 108, 109, 116-117, 118, 119,122, 162, 193, 243
Ayllon, T., 9 Azrin, NH,
9

BABCP, 210-211, 251-253 Beck,

AaronT., 9,10, 23, 90, 159 Beck Anksiyete

Envanteri, 63 Beck Depresyon ___

Envanteri II, 63 baslangi¢c asamasi, 20Q__

davranissal aktivasyon,

8, 12 davranissal deneyler/testler,

122, 159-161, 171-172 davranissal maruz birakma, 116-118. 160
davranissal hedefler, 39 sekme, 40

davranissal mudahaleler__
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aktivite izleme ve planlama, 105, 116, 122, 124-128, 229 davranissal deneyler, 122,
159-161, 171-172 davranissal maruz birakma, 116-118. 160

kisir donguleri kirma, 24-25 tepki 6nleme
(ERP) ile maruz birakma, 118-122_
olumsuz otomatik distinceler (NAT'ler), 32 davranissal test, 59

davranissal terapi, 8-10 davraniglar, 24, 27-28, __
39tab, 61, 84, 141, 221 __
inanclar, 23-24, 27sekil, 131-134.,
174,193 ayrica bkz. temel inanclar yas,_26, 80sekil, 193

Bernard, JM. 2Q8-2Q9 onyargular, 27fig. 78.132___

siyah beyaz dusinme,

143fig, 144, 233 blgklar, 6 vicuf

taramasi farkindalik egzersizi,

180, 181 baglar, 48 sinjrda

kisilik bozuklugu, 10 beyin firtinas,_185 nefesalma,

24, 65, 150,
224 nefes teknikleri, 25, 111-112, 180, 181,224-225 _
Brent, T.,41

Burns, DD, 49-51 Butler, G., 97

bakim koordinatorleri, 17_
vaka kavramsallastirma, 77 vaka.
calismasi bkz . Andy (vaka calismasi); Anne (vaka ¢alismasi); Dawn (vaka ¢alismasi);
Megan (vaka calismasi); Vicky (vaka ¢alismasi) felaket
senaryolari, 40, 143fig.144.233  ____
Bilissel
Davranis¢ Terapinin_
kullanilabilirligi, 22 terapi__
engelleri, 17, 18 6zellikleri,__

5-7 bilgisayarh, 12_
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elestiriler, 8 ampirik_
temel, 8,9, 10 musterilere__ __
aciklama, 32 resmi ve gayri resmi,
7 tarihgesi, 8-10 model bkz . __
model, bilissel- . —
davranissal gerekce, 32 son gelismeler, 10-12 stratejiler,
41, 45 ayrica bkz.
terapi kontrolt, 106, 118, 119 g8gus__
agrisi, 19, 65, 82,89,
91sekil cocukluk temel
inanclari ve vagsayimlarl, 32-33,
167-168 yatkinlik faktorleri 62 Cin kaltdrd,
98 kroniklik,
sorunlarin, 14, 15 Clark, DM, 90 klasik sartlandirma, 8 klinik_____
ekipler, 17 bilisler, 30, 32 bilissel_
bozulma, 17, 218 bilissel _
model/gerekge, 14, 15 bilissel proya, 185 __
bilissel yeniden
yapilandirma, 150-159 ayrica bkz,
distinceye meydan __
okuyan bilissel hilim, 8__
bilissel terapi, 9-10 Bilissel TerapiOlcegi-
Revize (CTS-R), 211-212 is birligi, 6, 40,42, 43,
46, 48,49 ,77,85,91-92, 104
184 is birlik¢i ampirizm, 92 sefkattemelli
terapi, 10, 11, 156 karmasiklik modeli,
208-209 bilgisayarli bilissel.
davranisg terapi, 12

konsantrasyon, 37 kavramsallastirma, 59 —
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kosullu tepki, 8, 9 kosullu uyaric;, 8. __
guven, 201 gizlilik, 60, 97, 251 rnza_

9 tefekkir agsamasi

196, 197, 198, 199, 202 bagdlamsal
faktorler, 80, _

82 sureklilikler, 172-173 sézlesme

problem ¢6zme, 184 ____
denetim, 184
kontrollt nefes alma, 27fig basa

ctkma stratejileri, 25, 27fig, 62, 108-115.150.185, 193, 200 temel inanclar

Andy (vaka calismasi), 89, 91fig, 169fig__

Anne (vaka ¢ahsmasi), 95fig, 169,.170fig, 172-173 _ ____

degisim, 172=174 ___

cocukluk, 32-33, 167-168

gelisimi, 167-168 olysumu, 23-

24, 55 formulasyon, 80fig,

81, 83, 168 tanimlama, 83, 168-171 _

calisirken dikkat edjlmesi_____

gereken 6nemli hususlar, 174-175

Megan (vaka calismasi), 93fig, 106, 170fig

dogasl, 31-34, 83, 168 olumsuz

otomatik dustinceler (NAT'ler), 32, 81 olumsuz__ ___

onyargilar, 132 dengtim,

167 ge¢misten ___

bahsetmek, 96 ne zaman

calisilacagi, 167 temel ____
yeterlilikler, 2, 32, 36, 63,77,.81,.10Q,. 108,183, 203 temel duygusal ___
ihtiyaclar, 192 sayma, 114 qizli_

ritieller, 119___
163 kriz, 183 kaltur, 98
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Curwen, B., 5_

Darwin, Charles, 191 __
Davis, M., 112,113 __
Dawn (vaka ¢alismasp), 133,
134sekil merkezden
uzaklastirma, 11, 179 kararsal
onyargr __
1zgarasl, 199-202,
241 defuzyon 11 ____
Delworth, U., _
209 inkar
asamasi, 196, 198 bagimlilik, 6 depresyon aktivite
izleme ve planlama, 116, 122-129 Anne_(vaka calismasi), 67-71,
92, 95sekil,_105-106, 108=110, 125- 129, 137-138, 14]1sekil,
155sekil, 156-159, 160, 169, 170sekil, 172-_
173,187, 200fig, __
201, 204-205, 247-248
degerlendirme, 71-72
davranissal aktivasyon,
8 davranissal

maruz birakma, 116__

davranissal hedefler, 40

inanclar, 131 bilissel _

terapi, 10

konsantrasyon

gucligu, 37 idealin kesfi, 199____

formulasyon, 90 fal bakma, 143 bes___

yilda yasam teknigi, 202 __

buyudtme ve

kicultme, 145 bakim dénguleri, 155 farkindahk, 115 __
farkindaliga __

dayali bilissel terapi (MBCT), 10, 11 motivasyon,

195 olumsuz otomatik

dusunceler (NAT'lar),__

137-138 olumsuz 6nyargilar, 132 nuksetme 6nleme, 11 sorumluluk ¢izelgeleri, 164
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0z bildirim anketleri, 63 aksilik, 244__
semptom,
122-124 dusunce .
degerlendirme sayfasi, degerlenditme.
icin 155 yararli soru, 71-72 gelisimsel modeller.__
denetim, 208-209 tani, 5, 55, 79 Diyalektik Davranls
Terapisi (DBT)L_1Q.28-29,
179 gunluk tutma, 140-142 gunltk sayfalari, 63, 1Q1.1Q6,2Q5, 227
diyet, 110-111 zorlyklar, 79___

silahsizlandirma teknigi, 49-50 ojumluyu gdz_
ardi etme, 143fig,

145, 154,173, 234

kesif, rehberlik, 56 igrenme _191___

dikkat dagitma teknikleri, 27fig, 114-115, 226 Dols. MW, 98 asadl
ok teknigi, 83, 159, 168-169.

170 sekil
Duygularinizdan Yararlanin, 194 cizim_194 ilaclar, 24, _
66, 189, 190, 193__

ikili tani, 2 Dudley, R., 10, 79 Dugas, M..9Q islevsiz varsavimlar, 30

yeme bozukluklari, 190, 201-202 egditim,
57-59 Ehlers, A, 90 ___

Ellis, Albert, 9 ___
utang, 19, 39%tab _
Emmelkamp, P., 9 duygusal
sikinti, 150 duygusal _
muhakeme, 144fig, 146 ____
duygular
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farkindahk ve farklilastirma, 14, 15, 16-17,18, 146 davranissa
tepkiler, 193 inanglar, 193 bilissgl _

yeniden yapilandirma,

153 basa ¢ikma stratejileri, 25,

193 temel duygusal ihtiyaglar,
192 korkulan duygusal

durumlara maruz kalma, 192 islevleri, 190-191__
farkh olani belirleme, 192,
217,218, 220 yogun, 174, 175 gegersizkilma,
191 yardim arama__
motivasyonu, 24
psikoegitim, 25, 190-192 kayit, 141__
imgelem ve sembolizmkullagnma, 194
ile calisma, 83___
189-194 empati, 48, 49-51, 52 terapi sonu
mektuplari, 7, 206=207, 247-250_
katilim, 38-39, 77,197 _ ___
Engleheart, P., 194 cevresel faktorler, 84 etik, 9 _____
evrimsel psikoloji, 191 regetelj
egzersiz, 12 beklentiler,
201 deneyler, 41-42 maruz __
birakma_
terapisi, 9 tepki 6nleme (ERP) ile___

maruz birakma

Andy (vaka calismasi), 119fig

kaygl, 1182122

kaginma, 118 ____

dereceli hiyerarsi, 1192121 ____

Megan (vaka ¢alismasi), 120-122___

takintili sorunlar, 118-122 Insan ve
Hayvanlarda Duygularin ifadesi, 191 yok olma, 8, 9
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Fabrega, H., 98 ___

gercekler, 131-132

basarisizlik yénu, 160 __

aileler, 78, 122 korku,

191

korkunun korkusu, 190 _

korkulan duygusal durumlar, 192__
geri bildirim, 42

hisler

duygular bkz. duygular

tanimlama, 27-28,.30-31,39sekme, 61, 220fiziksel

duyumlar bkz. fiziksel duyumlar savas ya da kac, 111,
224 bes alan yaklasiml. 23
bes yén modeli, 23, 79 bilgi__
kartlari, 243-244 Foa, EB,9__ ___
odaklama, 14,16, 17____
odaklanma, _
78, 85, 218 resmi bijlissel
davranisgl terapi, 7____

formulasyon

musteri
sorunlarini ele alma, 39sekme Andy_(vaka
calismasi), 85-88, 91sekil_92sekil Anne (vaka
calismasi), 95sekil degerlendirme,
55-56 varsayimlar, ___
80fig, 81, 168 yaygin sorunlar, 90-_
97 bilesenleri, 55-56 duruma_6zgl,
90 grup farkliliklarin dikkate
alma, 90-97 temel inancglar,
80fig, 81, 83, 168 depresyon, 90 gelistirme,_81-84._
85-90 erken otugum odaklanmasi, 37
ampirik temeli, 10,
formulasyon mektuhu, 79, 89-90
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formulasyon sayfalari, 79-81, 85, 91sekil, 92sekil, 93sekil, 94sekil_95sekil,_222-
223

islevleri, 77-79 genel ___
yaklasim, 12 yaygin
anksiyete bozuklugu, 90
Megan (vaka ¢alismasy),
93fig negatif otomatik disunceler (NATler),
149 takintili sorunlar, 90__
travma sonrasi stres bozuklugu,__
90 yeniden _
formulasyon, 84-85
temsil, 79-81 sosyal fobiler, 90
Sokratik sorgulama, 59__
terapotik son, 205-206, terapi
iliskisini kullanarak, 51
falcallik, 143, 143fig, 144, 233 —
Bilissel Terapi ve Arastirma Vakfi, 36

GAD-7, 63__
Garland, A., 23 _
Gaudiano, BA, 8 _
cinsiyet, __

98 Genel Pratiysenler (GP'ler), 18, 122
yaygin anksiyete bozuklugu, 9Q__
Gilbert, P., 48, 156 _

hedef belirleme, 27sgkil, 48, 90, 100-
107 hedef

sayfalari, 122 hedef  _

odakli terapi, 6 Goodyear,

RK, 208-209 dereceli. =
maruziyet, 27sekil, 185 dereceli _

hiyerarsi, 116-117, 119-121

dereceli uygulama_ ginlugu,

227 Greenberger, D., 32,83, 100 topraklama
teknikleri, 113-114, 225-226__

grup farklihklari, 90-97, 98 yonlendirilmis kesif, 211
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rehberli 6z yardm, 12___
sugluluk, 16,21, 24, 31, 68, 70, 71, 76, 93fig, 94fig, 95fig. 123,126, 157- 158,162, 163=
164, 191, 193, 199, 201

Hardy, G., 48 ___

zarar, 9 _

Hawton, K., 183-184 Hayes,

Stephen, 29 kalp atis_

hizi, 24, 111, 160, 224 gizli duygusal

durumlar, 192 gecmisler, 55, 56,

60, 63, 96 ddev, 7, 41-42, 44-45

46,79, 141,147,193, 203, 205, 211 umut, 78, 82 'hacli crek’, 79 Hougaard, E., 11
Howard KI, 36_

avci-toplayicilar, 191___

'Hissediyorum' ifadeleri, 50

IAPT (Psikolojik Terapilere Erisimi lyilestirme), 12 ideal, kesfetme, 198—__
199 goruntu bilisi, 159 gérdntt

teknikleri, 139-140, 159, _

169, 171, 194 géruntuler, 30, 31,.139-140, 153, 159

Psikolojik Terapilere Erisimi lyilestirme (IAPT), 12 gayri resmi BDT, 7 hilgi

sorusu, 57 sorgulama
teknigi, 50 i¢sel terapist, 206
yorumlama, 133-134, 191
gérusme, 60-63 mudahaleci
dusunce-ahskanlk teknikleri,

161-162 mudahaleci__

dusunceler, 21, 75-76, 90, 106, 119, 121-122, 134-136._141, 150,
153, 155-156, 161-163, 182,

islam toplumlari, 98
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kalfalik asamasi, 209

Kabat-Zinn, Jon, 11,179,181 ____
Kennerley, H., 57-58, 59 Kirk,

J., 183-184 Kuyken,

W., 10, 79

merdiven,116-117
Layard, Lord, 12 ___

Leahy, RL, 48

soruna mektup teknigi, 201-202 bes yilda yasam
teknigi, 202 Linehan, Marsha, 29, 179,

193 dinleme, 49-50, 57 Kuclk Albert,

9 uzun vadelj terapi, 32.

doéngu-bant

maruziyeti, 162 kayip, 80fig,.

105, 183, 193, 199 dusuk____

aktivite. do6ngUsy, 105

buyutme, 144fig, 145 bakim____

faktorleri, 61 bakim m

donguleri, 23, 25, 27fig, 5,56, 77,79, 81,85, 88, 90, 92fig, 94ig, 95fig, 96, 106tab,
110,116,122, 157, 155, 158fig. 223 manik evreler, 17.ang asama, 209__

Maudsley Hastanesi, 9 _
tibbi model, 93-94,96 ___
meditasyon, 181 __
ayrica bkz . farkindalk
Megan (vaka calismasi)
degerlendirmesi, 72— _
75 varsayimlar, 93fig, 170fig
temel inanclar, 93fig, 106, 170fig
terapi sonu mektuplari, 249-250 ____
idealin kesfi, 198-199
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Tepki 6nleme (ERP) ile maruz kalma, 120-122___ _
formulasyon, 93fig
hedef belirleme,_
106 bakim déngusu, 94ig
olumsuz otomatik disunceler (NAT'ler)_93fig, 94fig
problem ¢ézme, 186__
guvence arama, 160-161 sevk
mektubu, 21
sorumluluk cizelgeleri,_164-166
dusunce degerlendirme sayfalari,_155,
156fig dusuince kayit sayfalari,
142fig menopoz,
68 zihinsel filtre,_144fig,__
145 Ruh Saghgi Yasasi
degerlendirmeleri,
18 meta bilig, _
28 metaforlar,_34
Milne, DL, 211 zihin okuma, ____
143fig, 144, 233 bilingli nefes.
alma, 180, 181 _farkindahk, 11, 27fig, 29, 110, 115, 122, 162-163,
179-182 farkindalik temelli bilissel terapi (MBCT), 10, 11, 28,29
farkindalik temelli stres azaltma (MBSR), 11, 179.mini__
hiyerarsiler, 120-121 en____
aza indirme, 144sekil, 145 _
model, bilissel-davranissal, 15, 23-29, 34, 37, 38sekil,39sekme, 41,43,
77,81,83,89,90,94, 106, 189, 193, 251
ruh hali_16, 26,30, 31, 65-66, 68-69, 87, 92, 95sekil, 117,.124-128, 129, _
137-138, 157, 184
Mooney, K., 23, 79 __
Moore, S., 90 _
Morrison, T., 209 _
motivasyon, 17, 19, 39, 78,124, 138, 156-157, 195-202, 217-218 ____
Mynors-Wallis, LM, 183

8]

anlati terapisi, 194
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Ulusal Saglik ve Bakim Mukemmelligi Enstitust'ne bakiniz NICE (Ulusal
Saglik ve Bakim Mukemmelligi Enstittst)
OKB i¢in ek stratejiler olan olumsuz

otomatik dusunceler (NAT'ler), 161-166____

Andy (vaka calismasi) 87, 89

Anne (vaka calismasi),_105, 137-138

davranissal deneyler/testler, 159-161 temel

inanclar ve varsayimlar, 32, 81
depresyon, 137-138
gecmisi tartismak, 96 __
degerlendirme, 137, 148-

166 ayrica bkz. dusinceye
meydan okuyan__

formulasyon, 149 alternatif imgeler__

uretme, 159 0dev,

79, 147 tanimlamga, 30-31, 83, 131, 137-147, 168, 217,218
Megan (vaka calismasi), 93fig, 94fig

farkindahk, 179 ___

motivasyon, 200-201 _

dogasi, 23-24,83

takintili sorunlar, 150 problem

¢6zme, degerlendirmeye

yardimci 32 soru, tanimlamaya__

yardimci 239 soru, 232 olumlu___

dusuncelerle degistirme, 88 aksilikler,__

243 dusunce

onyargilari, 142-147, 148, 235-236 olumsuz
inanclar, 25, 31-32,_33, 39tab, 40, 71, 89,

—
~
I_o
—
U
—
5
N
—
o
00
Y
N
o
—
O
W

olumsuz_

onyargilar, 23, 132, 148 olumsuz

dongduler, 25, 77, 88,161 olumsuz_

takviye, 9 olumsuz dusiinme,

10, 23, 25-26, 39tab, 77, 122-123,126, 130, 131, 132, 138, 142, 149, 160,

1 !

168, 179, 182, 242, 243 ayrica bkz. olumsuz otomatik
dustnceler (NAT'ler) tarafsiz durus, 198
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Ng, CH, 98 __

NICE (Ulusal Saglik ve Bakim Mukemmelligi Enstitusua)
Biligsel _
Davranisgl Terapi, 5, 14 depresyon.

kilavuzu, 11 norm, 63

goOzlemler, 211__
takintih sorunlar
degerlendirmesi,__
75-76 davranigsal maruz__
birakma___
116 inanclar, 131 bilissel _
yeniden yapilandirma, 153 tepki 6nleme (ERP)ile ____
maruz birakma,_
106, 119, 121-122, 134-136, 141, 150,
153, 155-156, 161-163, 182 buyutme ve kicultme, 145
Megan (vaka calismasy), 72-75, 93fig, 94fig, 106, 120-122, 142fig,
155, 156fig, 160-161, 164-166, 170fig, 186, 198-199, 249-250 _
farkindahk, 182___
olumsuz otomatik dusunceler (NAT'ler),_150
takintili dastnceler, 21,132, 134-135, 141, 161, 163, 182 _
kisisellestirme, 143 __
psikoegitim, 132, 134-136 aksilikler,
245 dusunce
degerlendirme sayfalari, 155, 156fig, 238 ____
dusunce kayit tutma, 141,231 ____
degerlendirme i¢in yararli sorular, 75
bkz. Ayrica obsesif kompulsif bozukluk (OKB)
takintili dastnceler, 21,132, 134-135, 141, 161, 163, 182 Ayrica
bkz. mudahaleci dustnceler
obsesif kompulsif bozukluk (OKB), 1, 55, 106, 114, 116,118,121, 122, 142,
155, 161-166, 182, 226 Ayrica bkz.
Megan (vaka calismasi); takintili sorunlar operant
kosullanma, 8-9 iyimserlik,_
14,16
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asiri nefes alma, 111
asiri genelleme, 143fig, 145, 234

Padesky, C., 23, 32, 34, 56-57, 79, 83,100,211 ___
Page, S., 209

panik ataklar, 64-67, 111-112. 160
gec¢mis, hakkinda konusmak,

96 Pavlov, IP,_

8 mukemmeliyetcilik,

145 kisisel terapi, 51_

kisisellestirme, 143-144fig, 145, 163,234

Kisiler, B, 51 ___
fobiler, 9,90,108,116___
PHQ-9, 63 _

fiziksel duyumlar, 24, 25, 26fig, 27-28, 61, 80fig, 84, 87-88, 89, 96, 141-___
142,221, 230, 231 fiziksel

semptom, 27fig, 56, 108, 11Q,_111, 224-226 Piet, |, 11

Pilling, S., _

2,36,48,56,57,63,77, 81,100, 108, 183, 203 pozitif aktivite
déngusu, 123fig, 124 pozitif takviye,

8-9 pozitif disunme, 25, _ _

26fig, 88 ele gecirilme, 98 travma

sonrasl stres__

bozuklugu, 90 uygulama gunlukleri,

101, 117-118, 119fig uygulama gorevleri,

85 tetikleyici

faktorler, 55, 59, 62, 8Q__82_, 91fig, 93fig, 95fig dlslince dncesi
asama, 196, 198, 202 yatkinlk faktorleri,

55, 59, 62-63, 80, 81-82, 91fig, 93fig, 95fig 6nyargl, 34 gurur, 191 __

onceliklendirme,_
78 denetimli serbestlik
asamasi, 209
problem ¢6zme Andy (vaka
calismasi), 187-188 Anne (vaka calismasi), 187
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uygulanabilirlik,_183
degerlendirme proseduru,_184-185

temel faktorler,_183-184

Megan (vaka calismasi), 186 _

olumsuz otomatik dustince (NAT), 32 prosed{r._
185

Sokratik sorgulama, 59

ilerleyici kas gevsemesi, 111, 113 koruyycu .

faktorler, 55, 59, 63, 8Q.82,91fig, 93fig, 95fig psiko-egitim ingnglari,
131-134, 174 bakim
déngusunu kirmak, 27fig

duygular, 25, 190-192

IAPT, 12___
zihinsel imge, 159 ___
dogasi, 110-111
takintili sorunlar, 132, 134-136 takintih/____
mudahaleci dusinceler, 21, 163, 182 dustupnce  _____
onyargilari, 142-144____ ____
dusunceler, 131-134
psikolojik formulasyon, 5-6, 55 ayrica ___
formulasyona bakiniz
psikoz
operant kosullanma, 9
bilissel davranis¢i terapiye_ ____
uygunluk, 17, 218 dakiklik, 51

anketler, 6

yagmurlu gun mektuplari, 204-205,

244 derecelendirme olgekleri, 14, 101.118fig, 120, 121fig.___

184, 212 rasyonel duygusal terapi (REBT),_

9 Rayner, R, 8,9 _

guvence arama, 106, 118,119, 120, 121-122, 160-161, 162 kayit tutma, 27fig,
32, 140-142 kayit sayfalar, 140-142, 205 _
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kayitlar (ses/gorantala), 211

yonlendirme kriteri, 16-17, 217-___
219 yoénlendirenleri
egitmek, 21 ___
mektuplar, 18221 __
dusunceler, 42, 46-47 ___
yeniden formule___
etme, 84-85 Reiser, RP, 211 nuksetmeyi onleme, 7.
11, 38, 181,
206, 246 __
iliski ge¢misi,__
48 sorunlar, 15 gevseme ggzersizleri, 25, 27fig, 57.111..112=
113, 225 din,_
98 Renaud, J., 14
yeniden yazma,__
159 sorumluluk cizelgelerj,_163-166, 240 _
incelemeler, 38-39, 204, 205 _
oduller, 185____
Richards, DA, 8 risk_
21, 60,72 ritueller,

106, 118-119, 122, 162, 163 rol yapma

oyunlari, 52, 25,140, 185,192,211 Roth, A
2,36, 48,56, 57, 63,77, 81, 100, 108, 183, 203 Rouf, K., 159-160

yasam kurallari, 31,

83, 89, 167, 168 ayrica bkz . varsayimlar

dzunta, 24.193,199,205

guvenlik davranislar, €1.62.84,.108 ___
Safran, |D, 14

Salkovskis, P., 90 ___

Sanders, D., 48_51, 79, 167, 171, 203 planlama

aktivite izleme ve planlamaya bakiniz ikincil ruh saghgi

hizmetleri, 72 gtvenlik operasyonlari, 14,15
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Segal, ZM, 14 Segal,

ZV, 11 6z sefkat,__

12, 156 6z elestiri, 10, 12,106 __

kendini agiklama, 49 6z sayqi,___

41, 72, 80fig, 82, 95fig,_

106tab, 249, 25Q kendini ifade etme becerileri, 50-51 kendine zarar
verme, 69, 71-72, 189, 190, 193 6z__

egitim, 10 6z izleme, 38, 63 6z yonlendirme, _

18 6z bildirim anketleri, 38, 63 6z __

konusma, 10 seans

bloklar, 6 _
yaygin sorun, 42-47 formglasyona
erken odaklanma, 37 sikhk, 37 uzunluk,
37,38 gbzden__
gecirme seanslar,
38-39 temel inanglarla__ ___
mucadele, 174-175 ayrica bkz. terapi
aksakliklari, 117,
204-205, 242-245 cinsellik, 98 utang, 10, _
12,71,72,123.
126, 163-164, 193 paylasilan anlayis, 77 Shariff, AF, 191

kisa sureli terapi, 32 Skinner,_
BF, 8-9 uyuma, 68-__

69, 111, 181 gulumseme,_

161 sosyal kaygl, 143_

sosyal fobiler, 90,108 Sokratik
sorgulama, 34,
56-59, 98, 110, 173

somatizasyon, 84 asamall____
degisim modeli, 196-197
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basamakli bakim yaklagimi,_
12 damgalama, 98 _
Stoltenberg, CD, 209___
guclu yonler, 62, 63, 82, 85, 87, 89, 203
oksama, 50-51___

intihar dusunceleri, 20, 69-70, 71, 72

degerlendirme icin uygunluk __
kriterleri, 14-18 kisa
sureli biligsel davranisci

terapiicin, 14
ayrica bkz. sevk,
Ozetleyen
mektuplar, 57 Sunderland, M., 194 sipervizyon
BABCP supervizyon gnlasmasi,
251-253 bilissel davraniscl
terapi supervizyon, 211-_
212 s6zlesme, 184, 210-211 kulturel farkhhklag,___
98 mudahaleci diustince-aliskanlk
teknikleri, 162
tartisilacak
konular, 209-211 modelleri, 208-209 amaclari, 208 _
varsayimlarve temel inanclarla calisma, 167 terleme, 58, 65, 87, 88, 89,
91fig,
102, 111, 135fig,
140, 141fig,
169fig
sembolizm, 194

semptom  ___ ___
degerlendirmesi, 38
davranislar, 61 depresyon, _
122-124 genel, 55,56, 59 strdurucu faktdrler
olarak, 61 fiziksel,_

27fig, 56, 108, 110, 111, 224-

226 kotulesmesi, 39 sentezleme

sorulari, 57 sistematik duyarsizlastirma, 9 sistemik faktorler, 84
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Gorevler,_
48 terapotik
sonlandirma ___
degerlendirmesi, 203 dahili bir terapist__
gelistirme, 206 aksilikleri tartisma, 204-205,
242-245 terapi sonu mektuplari, 7, 206-207, 247-
250 formulasyon incelemesi, 205-
206 duzenli incelemeler,
204 nuksetmeyi 6nleme,
206 terapotik iligki, 48-52
Bilissel Davraniscl Terapide Terapétik Iliski
Psikoterapiler, 48
terapotik stil, 5

terapist
onyargilari,
78 temel yeterlilik, 2, 32, 36, 63, 77, 81,100Q, 108, 183, 203 kisisel

terapi, 51 terapi yaygin
sorunlar,
42-47 sonlar terapotik sonlara
bakiniz temel goérevler, 37-38
uzunluk, 36=37, __
40, 174 yap1, 37-38.39
sekme, 40-42 ayrica terapiye  ___
bakiniz
dustnce 6nyargilar,_142-147, 148, 149,155,163, 233-236,238

dusunce hatalari, t¢guincu dalga
duslnce 6nyargilarina
bakiniz , 28-29 ucuncu taraf
ornekleri, 132 dusunceyj zorlayan, 7, 27sekil, 106, 141, 148, 15Q, 156,160, 161,
183,244,
245 ayrica olumsuz otomatik disuncelere (NAT'ler) bakiniz,

dusunce gunluklerini

degerlendirme, 168 dusunce dederlendirme sayfalary, 147, 152-155,
156-159, 237-238 dustince kayit sayfalar, 141, 142sekil, 145, 147, _
168, 230-231 duslnce-eylem- _

flizyonu, 121, 135 dlusunceler
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alternatif (dengeli), 154, 155, 160, 237 bilissel yeniden  ___
yapilandirma, 153, 154 gerceklere karsi, 131-132

islevleri, 132 yararl veya yararsiz,

156-159 tanimlama, 27—

28, 30-31, 39sekme, 61, 131,133,220 _____

mudahaleci, 21, 75-76, 90, 106, 119, 121122, 134-136, 141, 150, 153, 155-

156, 161-163, 182 olumsuz 6nyargilar, 132 takintili, 21, 132, 134-135, 141, 161, 163, 182

psikoegitim, 131-134 kayit tutma, 27fig,

32, 140-142 dustinceyi

sorgulama, 27fig, 106 ayrica bkz. olumsuz otomatik dustnceler (NAT'ler)

dusunceyi durdurma teknikleri, 162

zaman sinirliligi, 7 jeton gkonomisi, 9 Tracy, Il 191
travma, 23-24, 71, 82, 167, 183, 193 tedavj

bireysellestirme, 79__

plan, 37=38,55,96-97 __

tetikleyiciler, 19, 55. 59, 61, 80fig, 82,.87, 91fig, 93fig, 95fig, 120, 135, 168

guven_48, 174, 203

kosulsuz tepki, 8 kosulsuz _
uyaran, 8 yararsiz bilig, 59,_

179, 181, 185, 193 yararsiz dusunme, 6, 156=
159 glincellemeler, 41, 43-44

degerlere dayali yasam,_
11 kisir déngu, 24-25, 70, 89, 90, 123fig, 134 ____
Vicky (vaka calismasi),_133, 1

sekil siddet,

33 kirilganhk faktoérleri, 62-63, 82, 8
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Vyskocilova, J., 49___

Warneford Hastanesi, _

9 Watson, JB, 8, 9_

Wells, A., 90__

Williams, C., 23 __

Wills, F., 48, 51,79, 167, 171, 203

endise, 90
en kotd durum senaryolari,
140 Wosket, V.,

209 yazili maruz kalma, 162
Geng, JE, 192

Zen Budizm, 179



