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BILISSEL DAVRANISCI TERAPI

Hi¢ durup da “Neden hep en kdtiisiini disiiniiyorum?”, “Neden ayni1 hatay1 tekrar tekrar yapiyorum?”
ya da “Bu diisiinceler neden beni bu kadar yoruyor?” diye sordunuz mu kendinize? Zihnimiz, ¢ogu
zaman goriinmez iplerle bizi ge¢misin acilarina ya da gelecegin kaygilarina baglar. Peki ya bu ipleri
fark etmek ve ¢ézmek miimkiinse? iste tam da bu noktada, Bilissel Davranis¢ci Terapi devreye
giriyor. Bu sayimizda, dislincelerimizin duygularimizi ve davranislarimizi nasil sekillendirdigini;
bazen bir kaygiya, bazen bir bagimliliga, bazen de bir kacgisa nasil donistigini birlikte
inceleyecegiz.

BDT NEDIR?

Bilissel Davranigci Terapi, bireylerin ‘Davranigsal Degisim
disiince, duygu ve davraniglarini Biligsel siiregler, bireyin davranislarini da
inceleyerek psikolojik sorunlari etkiler. Kendini siirekli basarisiz olarak
anlamalarina ve ¢cézmelerine yardimei degerlendiriyorsa zamanla bu diistincesine
olan bir psikoterapi yontemidir. insan yonelik davranislar sergileyecektir. BDT, bireyin

bu tarz olumsuz diisiincelerini fark ederek bu
diisiincelerin dogrulugunu sorgulamasina ve
daha yapici davraniglar gelistirmesine yardimeci
olur.

-0z-Diizenleme ve Biligsel Farkindalik
Bireyler, bilissel ¢carpitmalarinin farkina
vardiklarinda duygu ve davraniglarini daha iyi
yonetebilirler. BDT, danigsanlarin olumsuz
diisiincelerini belirleyip, sorgulamalarina ve
daha gergekei bir bakis agisi gelistirmelerine
yardimci olmayi1 hedefler

zihninin nasil ¢alistigini anlamaya
yonelik bilimsel temellere dayanan bu
terapi, bireyin olumsuz diisiince
kaliplarini tanimasini ve degistirmesini
hedefler.

BDT'nin temel ilkeleri sunlardair:

-Bilis ve Duygu iliskisi

Insanlarin diisiinme bigimleri nasil
hissettiklerini 6nemli Olciide etkiler.
Insanlarin olaylara yiikledikleri anlamlar
farklilastigi icin ayni durum karsisinda
farkli tepkiler verebilirler.
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BDT'NIN GALISMA MEKANIZMASI:
DUSUNCE-DUYGU-DAVRANIS
DONGUSU

Bilissel Davranig¢l Terapi, bireyin
diigiincelerinin ve duygularinin
davranislari izerindeki etkisini
inceleyerek psikolojik sikintilari
anlamaya ve ¢dézmeye yonelik
yapilandirilmis bir terapi yontemidir.
Diigiince-duygu-davranis dongisu,
BDT'nin temelini olusturan en énemli
kavramlardan biridir. Bu kavrama gore,
bireyin bir olay karsisinda verdigi
tepkiler rastgele ortaya ¢ikmaz; zihninde
otomatik olarak gelisen diislinceler,
duygularini sekillendirir ve bu duygular,
davranislarini yénlendirir. Eger bu
disinceler gercekci ve islevsel degilse,
olumsuz duygular ve problemli
davranislar ortaya ¢ikabilir.
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Tarihsel Gelisim

BDT'nin kokenleri, 20. yiizyilin
ortalarinda Aaron T. Beck ve Albert
Ellis’in ¢alismalariyla sekillenmistir.
Beck, depresyon iizerine yaptig:
arastirmalarda, depresif bireylerin
dinyayi, kendilerini ve gelecegi
olumsuz bir bakis agisiyla
degerlendirdiklerini fark etmistir. Bu
gozlemler, BDT'nin temelini olusturan
bilissel ti¢li kavraminin dogmasina yol
acmistir.

Albert Ellis ise Rasyonel Duygusal
Davranis Terapisi ile bireylerin mantik
dis1 diisiincelere sahip olduklarini ve
bu diisiincelerin duygusal sikintilara
yol agtigini ileri sirmistiir. Bu iki
onemli kuramsal yaklasim, BDT'nin
temel yap1 taglarini olusturmus ve
psikoterapi alaninda devrim
niteliginde bir degisim yaratmistir.
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BDT'NIN TEMEL
UNSURLARI

BDT, bireylerin gergcek olmayan ya da
asirl olumsuz diigsiince kaliplarini
degistirmeleri ve saglikli davranislar
gelistirmeleri i¢in gesitli teknikler
kullanir. Bu teknikler bilimsel
arastirmalarla desteklenmis ve

psikoterapide etkinligi kanitlanmigtir.

1. Biligsel Yeniden Yapilandirma
Bilissel yeniden yapilandirma, bireyin
olumsuz veya islevsiz digiincelerini
tanimlamasi ve daha gercekg¢i
alternatiflerle degistirmesi sirecidir.
Birey, otomatik diislincelerini
sorgulamayi1 6grenir. Diisiincelerinin
dogrulugunu test etmek i¢in
farkindaligini arttirir. Gergekei ve
daha saglikli disiinme bigimleri
gelistirir.

2. Davranigsal Miidahaleler
BDT yalnizca bireyin diisiincelerini
degistirmeye odaklanmaz, ayni
zamanda davranis degisikligini tesvik
eder. Bireyin kag¢indigi durumlarla
basa ¢ikmasini saglamak i¢in
davranigsal deneyler yapilir. Sagliklh
aliskanliklar gelistirmek i¢cin ginlik
rutinler olusturulur ve problemli
davraniglarin yerine daha iglevsel
stratejiler gelistirilir.

3. Maruz Birakma Teknikleri
Ozellikle fobiler, travma sonrasi stres
bozuklugu ve anksiyete
bozukluklarinda kullanilan bu teknik,
bireyin korktugu durumlarla asamali
olarak ylzlesmesini saglar. Bireyin
kac¢indig: ve koti hissettigi durumlar
belirlenir. Once diisiik kaygi
hissettiren bir durumla baslanir,
ardindan kaygi tetikleyicisinin
seviyesi artirilir ve bireyin
korkulariyla ylizlestirilerek kacinma
davranislarini birakmasi saglanir.

4. Gevseme ve Farkindalik Teknikleri
BDT, stres yonetimi ve duygu
diizenleme becerilerini geligtirmek
icin nefes egzersizleri, kas gevsetme
teknikleri uygulamalarini da igerir.
Derin nefes alma egzersizleri ile kayg:
seviyeleri disurilir. Kas gevsetme
teknikleri, vicutta biriken stresi
azaltmaya yardimeci1 olur.
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BDT'NIN KULLANIM ALANLARI VE
ETKINLIGI

1. Anksiyete Bozukluklar

Anksiyete bozukluklari, bireyin
gelecekte olabilecek olaylar hakkinda
asirl1 endigselenmesi, siirekli bir korku
hali icinde olmasi1 ve bedensel
belirtiler yagsamasi durumudur. BDT,
anksiyete bozukluklarini yonetmek ig¢in
su yontemleri kullanir:

o Biligsel yapilandirma: Bireyin
kaygiya neden olan diigiincelerini
sorgulamasina ve daha gergekei
bakis ac¢isiyla bakmasini saglar

e Maruz birakma terapisi: Korkulan ve
yuzlesttirilmesi mimkin olan
durumlarda kontrollid bir sekilde
asamali olarak maruz birakarak
kaygiy1 azaltir.

]

2. Travma Sonrasi Stres Bozuklugu
(TSSB)

TSSB, travmatik bir olay yasayan
bireyin daha sonra bu olayla ilgili
anilarin tekrar tekrar zihnine gelmesi,
yogun kaygl hissetmesi ve kacinma
davraniglari sergilemesi durumudur.
BDT'nin TSSB lizerindeki etkili
teknikleri sunlardir:

e Maruz birakma terapisi: Travmatik
olayin giivenli bir ortamda
hatirlanarak islenmesine yardimci
olur.

e Bilissel yapilandirma: Travmayla
ilgili yanlis inanc¢larin
diizeltilmesini saglar
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3. Obsesif-Kompulsif Bozukluk (OKB)

OKB, bireyin tekrarlayan takintili diisiinceler (obsesyonlar) ve bu

diisiinceleri hafifletmek icin yaptigi zorlayici davranislar

(kompulsiyonlar) biitlinidiir. BDT, OKB tedavisinde su teknikleri

kullanir:

e Maruz birakma ve tepki 6dnleme : Bireyin obsesif diisiincelerle

yluzlesmesini saglarken, kompulsif davranislari yapmasini
engeller.

4. Bagimliliklar

Bagimliliklar, bireyin madde kullanimi veya belirli bir davranisa
karsi kontroliini kaybetmesi ile ortaya cikar. BDT, bagimlilikla
miicadelede su yontemleri kullanir:

e Tetikleyicilerin belirlenmesi: Madde veya bagimlilik yaratan
davraniglari gidiileyen durumlar ve disiinceler incelenir.

e Davranis degisikligi: Saglik durumu g6z 6niinde bulundurularak
basa cikma stratejileri geligtirilerek bagimliliga yonelten
aliskanliklar degistirilmeye caligilir.

e Diirtd kontroli egitimi: Bireyin bagimlilikla ilgili dirtilerini nasil
yonetecegini 6grenmesini saglar.
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