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Insanlari rahatsiz eden olaylar ya da seyler degil
onlara yiikledikleri anlamlardir.
Epiktetos

Biligsel Davranigc1 Terapi iizerine, okuyucunun Biligsel Dav-
raniggt Terapiye bir adim atabilmesi umuduyla giris niteliginde
yazilmis bu kitap, uygulamaya yeni baslayan ruh saghig calisanla-
rina kaynak olabilecek, uygulamalarinda yol gosterebilecek sekilde
kurgulanmistir. Kitapta toplam on bir bolim bulunmaktadir. Her
boliimde anlasilirligr saglayabilmek i¢in 6rnek uygulamalara gesitli
diyaloglara yer verilmistir. Kitabin son béliimiinde bulunan bir ¢cok
metafor Bilissel Davranigci Terapiyi uygularken uygulayicilarin isle-
rini kolaylastirmasi agisindan derlenmis ve agiklanmustir.

Bu kitabin ortaya ¢ikma asamasinda destekleri igin tesekkiir
edeceklerim var. Oncelikle hayat arkadagim, sonsuz destek¢im sev-
gili esim Erdal’a, biiytimelerinde yol arkadasligi yapmaktan biiyiik
bir mutluluk duydugum, bana ¢ok sey ogreten kizlarim Eylal ve
Ecenaza, kitab: biiyiik bir titizlikle iki kez okuyan, diizeltmelerini
yapan ve goriisleri ile kitabi zenginlestiren doktora 6grencim Umuta
sonsuz tesekkiir ederim.

Baslangiclar umutlu ve siradan,

Baslangiclar sevgiyle ve yavastan,
Baslangiclar nazikge ve kirmadan,
Baslangiclar baslangic gibi olan ve yormayan.

Sozler sdylenmeyen ve unutulan,

Sozler biriktirilen ve ad1 konulmayan,

Sozler 6nii oldugu gibi sonu olan,

Sozler duygu dolu olan ve sevgiyle sonlanan.

Yagaminizdan umut ve sevgi eksik olmasin...

Zeynep KARATAS
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1. BOLUM

BILISSEL DAVRANISCI TERAPI

Ne ge¢mise saplanip kalacaksin,

Ne de gelecegin dislerini kuracaksin...
Omiir dedigin su andur,

Onu da hak ettigin gibi yasayacaksin...

Can Yiicel



2 Uygulamada Bilissel Davranis¢i Terapi Teknikler, Ornek... 'A‘

Bilissel Davranisci Terapi

Cok ¢esitli zihinsel saglik, fiziksel sorun ve bozukluklar i¢in ge-
listirilmis ve bunlara uygulanan zengin, karmagik ve gelisen bir tera-
pi modeli (Wenzel, Dobson ve Hays, 2016) olan Biligsel Davranisci
Terapi (BDT), diistinceler, duygular ve davranis arasindaki baglanti-
lar1 arastiran gesitli ruh saghigi bozukluklarinin sagaltimi igin kulla-
nilan yonlendirici, zaman siurl ve yapilandirilmis bir yaklagimdar.
Daniganlarin daha uyumlu bilisler ve davranislar gelistirmelerine
yardimct olarak sikintiy: hafifletmeyi amaglayan bilissel davranise
terapi en ¢ok arastirilan ve ampirik olarak desteklenen psikoterapo-
tik bir yontemdir (Fenn ve Byrne, 2013).

BDT'nin ayirt edici 6zellikleri, 6grenme ve bilis bilimi ve te-
orisinden tiiretilen kisa vadeli, sorun odakli biligsel ve davranigsal
miidahale stratejileridir. Bunlarin uygulanmasina ve degerlendiril-
mesine yonelik yaklagim, deneysel bilimin ilkeleri tarafindan y6n-
lendirilir. Davranigsal miidahaleler, 6nctllerini ve sonuglarini de-
gistirerek ve yeni 6grenmeyle sonuglanan davranigsal uygulamalarla
uyumsuz davraniglar1 azaltmayi, uyarlanabilir ve uyumlu olanlar1
artirmay1 amaglar. Davranigsal miidahalelere 6rnek olarak depres-
yon icin davranigsal aktivasyon, stres yonetimi i¢in problem ¢6zme,
sosyal beceri eksiklikleri i¢in davranigsal prova, somatik uyarilma-
y1 azaltmak icin gevseme egitimi ve kaygi bozukluklar i¢in kaygi
tireten durumlara sistematik maruz birakma verilebilir. Biligsel mii-
dahaleler, uyumsuz bilisleri, 6z ifadeleri veya inanglari degistirme-
yi amaglar. Biligsel yontemler, durumsal yanlis degerlendirmelerin
ve altta yatan ¢arpitilmis inanglarin tanimlanmasiny; bu tiir yanls
degerlendirmeleri ve temel inanglar ¢iiriitmek i¢in kanitlarin ras-
yonel tartigmasini veya mantiksal degerlendirmesini; bu tiir yanlis
degerlendirmeleri dogrulamak i¢in daha fazla veri toplamak tzere
tasarlanmis davranigsal uygulamalar: ve alternatif, daha kanita da-
yali degerlendirmelerin ve temel inanglarin olusturulmasini igerir.
Dabha yeni bilissel stratejiler, olumsuz diistincenin igeriginden ziyade



