BILISSEL TERAPI




BILISSEL CARPITMALAR

11.Keyfi Cikarsama

" Destekleyici kanitlar olmaksizin ya da
gercekte tersine kanitlar oldugu
durumda bile, belli bir sonuca
ulasmaktir.

" Ornek, is gériismesinde bekleyen ve isi
geciken birinin “Bunu ozellikle, beni
yipratmak icin yapiyorlar.” seklinde
dusunmesi.




BILISSEL CARPITMALAR

11.Etiketleme

" Kendisi ya da baskalariyla ilgili genel bir
degerlendirme yapmaktir.

" Kendisini olumsuz degerlendirmektedir.

" «Kisi kendini kabul ettigini soylemekte
ancak arkadaslarinin kendisi hakkindaki
dusuncelerinden endiselenmektedir.»




SAGLIKLILIK VE
FONKSIYONSUZLUK

Sagliklihk bireyin hayatta kalma, ureme
ve sosyallesme amaclarini
gerceklestirmek uzere bilgiyi islemesiyle
iiskilidir.

Cok fazla carpitilmis dusunceye sahip
olmamaktir.

Fonksiyonsuzlugun tek bir nedeni
yoktur.

Asil problem gercekligi yapilandirmakla
igilidir.

Carpitilmis dusunce sistemi; hatali
semalar ve bunlara iliskin inancglardan



DEGERLENDIRME

Hem formel hem de formel olmayan degerlendirme
kullantlir.

() Danisanin psikolojik durumunu tam olarak

anlamak, (Il) herhangi bir organik sendromun olaya

dahil olup olmadigini anlamak ve (lll) hastanede

yatarak ya da ilac tedavisine gerek olup olmadigini

degerlendirmek icin formel degerlendirme 6nemlidir.

Degerlendirmenin amaci bir vakanin bilissel
kavramlar bakimindan anlasilabilmesidir.

Genellikle 0zel bir seans, danismaya resmen
baslamadan 6nce, degerlendirme yapmak amaciyla
kullanilr.

Baslangi¢c degerlendirmesi, genelde formel bir DSM-
IV tanisinin yapilmasi demektir.



DANISAN DANISMAN ILISKISI

Danisman danisana bilissel kurami
ogreten bir uzmandir.

lliski bakimindan bir hasta-doktor
Iliskisine benzemektedir.

Terapist ayni anda hem ilgili hem isini
bilen hem de isbirlik¢idir.

Terapistler danisana cok fazla soru
sorarlar.

Problemlere ozgu odevler verirler.

Terapi ilerledikce danisanin daha fazla
sorumluluk ustlenmesi beklenir.



TERAPOTIK SUREC

Terapinin Amaclari

Hatali temel inanclar ve bunlarla baglantili
sematik bozukluklari belirleme ve
degistirmektir.

Psikolojik bozukluklari destekleyen inanclari
daha uyumlu hale getirmektir.

Otomatik dusuncelere odaklantlir.

Islevsel olmayan modlar devre disi birakilip,
daha uyumsal modlar insa edilmelidir.

En genis amacg, danisanlara olaylar

karsisinda kullanabilecekleri problem

cozme stratejilerini ogretmektir.



TERAPI SURECININ ASAMALARI

* Hatali dusunceleri deqistirirken,
sistematik bir yol izler.

* Oturumlar yapilandiriimistir.

* Yapilandirilan bu oturumlarda, bilissel
terapi'nin ilkeleri, stratejileri ve
teknikleri uygulanir.

* Bilissel terapi genel olarak uc¢
asamada gelismektedir.




1. Birinci Oturum

* |lk oturumda problemin
degerlendirilmesiyle, isbirlikci iliskinin
gelistirilmesiyle ve olayin
kavramsallastiriilmasiyla ilgilenilir.

* Amac, oncelikle danisanla iyi bir iliski
kurmaya calisiimasi ve tedavinin
baslatiimasidir.

* Yaklasik 1-2 saat suren bu gorusmede; tani,
oyku, simdiki yasam bicimi ve danisanin
tedaviyle ilgili motivasyonu ve tutumu
belirlenir.

* Ancak esas amac, danisanin tedaviyle ilgili
umudunun artmasi, danisana tedavinin
yapisinin ogretilmesi ve tedaviye hemen
baslanmasidir.
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Ilk oturumun yapisi:
> Gundem olusturma

> Basvuruya neden olan sorunun kisaca
tekrar gozden gecirilmesi

» Sorunlarin tanimlanmasi ve amaclarin
konmasi, terapi beklentilerinin
ogrenilmesi

> Danisanin, bilissel modelle ilgili
eqgitilmesi

» Danisanin, rahatsizligiyla ilgili
eqgitilmesi

~ Ev odevi verilmesi

> Ozetleme

~ Geribildirim
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2. Diger Oturumlar

Ik oturum gibi diger oturumlarin da
sistemli bir sekilde asagidaki
asamalarla devam ettirilmesi
gerekmektedir.

1-Duygu durum kontrolu

2-Hafta ici onemli olaylar

3-Onceki oturumla baglanti kurma
4-Odev kontrol

5-Gundem belirleme

6-Gundem maddelerinin ele alinmasi
7-Odev verme

8-Oturumun ozetlenmesi
9-Danisandan geribildirim alma
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Diger oturumlarin bilesenleri;
1-Duygu durum kontrolu:

O Danisanin o anda karsimizdayken
kendini nasil hissettigini anlamak

2-Hafta ici onemli olaylar:

O Hafta icinde yasanilan onemli olaylarin
kisiyi nasil etkilediginin konusulmasi

3-Onceki oturumla baglanti kurma:

O Terapideki butinligu saglamak, bir
onceki oturumda konusulanlari
hatirlamak, ayrica oturumla ilgili daha
sonradan ortaya cikan sorulari
cevaplamak ve oturumla ilgili
geribildirim almak
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4-Odev kontrolii:

O Bir onceki oturumda odev olarak
verilen uygulamalarin kontrolu

5-Gundem belirleme:

O Her oturumda ele alinacak olan
konularin oturum basinda belirlenmesi

6-Gundem maddelerinin ele
alinmasi:

O Genellikle oturumun ilk 5-6
dakikasinda gundem maddeleri
belirlenir ve ele alinir.
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7-Odev verme:

© Odev verilirken 6dev, danisanin
becerisine uygun olmali, odevin
gerceklestirilme suresi makul olmalidir.

8-Oturumun ozetlenmesi:

O Oturumun icinde oturumun onemli
konularini iceren genel bir ozetleme

yapilir.
9-Danisandan geribildirim alma:

O Danisandan oturumla ilgili bir
degerlendirme yapmasi istenir.

© Ozellikle olumsuz noktalarin giindeme
getirilmesi istenir.
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3. Sonlandirma Oturumu

OBilissel terapide danisanlar
amaclarina ulasmaya basladiginda
sonlandirma planlanir

© Danisanin terapi bittiginde
ogrendiklerini nasil uygulayacagi
uzerinde calisilir.
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TERAPOTIK YONTEM VE TEKNIKLER

1. Sokratik Sorgulama/Yonlendirilmis

Kesif

Sokratik sorgulama, danisanin bilissel
terapiye uygun bir sonuc cikarmasini
saglamak Uzere danisana yonlendirici
sorular sorma stratejisidir.

Sokratik sorgulama, danisanin cevaplamak
icin gerekli bilgiye sahip oldugu sorulardan
olusmaktadir.

Amac, arka arkaya yoneltilen sorularla
danisanin kendi mantigi ve sahip oldugu
bilgi ve kavramlarin yardimiyla sorun
yasamasina yol acan inanclarinin
gecerliligini degerlendirmesini saglamaktir.
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Danisanin Olumsuz otomatik
dusuncelerini test etmeye yarayan
soru turleri;

1. Kanit nedir?
2. Alternatif bir aciklama var midir?

3. Olabilecek en kotu sey nedir?
Olabilecek en iyi sey nedir?

4. Otomatik dusunceye inanmama neden
olan sey nedir?

5. Bununla ilgili ne yapmaliyim?

6. Eger bir arkadasin ayni durumda
olsaydi, sen ona ne derdin?
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ORNEK VAKA
Mantikdisi inanclari fark ettirme;

T: “Neden hayatiniza son vermek
Istiyorsunuz?”

D: “Onsuz ben bir hicim. Onsuz mutlu
olamam. Ama evliligimizi
kurtaramiyorum.”

T. “Evliliginiz nasildi?”

D: “Basindan beri icler acisiydil. O bana
hi¢c sadik kalmadi. Son bes yilda onu pek
gormedim.”
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T. “Onsuz mutlu olamayacaginizi
soyluyorsunuz. Onunla birlikteyken
mutlu muydunuz?”

D: “Hayir surekli kavga ederiz ve kendimi
daha kotu hissederim.”

T: “Onsuz bir hi¢ oldugunuzu
soyluyorsunuz. Onla karsilasmadan once
kendinizi bir hi¢c olarak mi
hissediyordunuz?”

D: “Hayir, bir insan oldugumu
hissediyordum.”
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T: “Onu tanimadan once bir insan
oldugunuza gore, neden simdi bir insan
olmak icin ona gereksiniminiz var?”

D: (Sasirarak) “HImmm.”

T. “Evli olmasaniz, bos oldugunuzu bilen
erkekler sizle ilgilenirler miydi?”

D: “Sanirim ilgi gosterirlerdi.”

T: “Ondan daha tutarli bir erkek bulma
olasiliginiz var mi?”

D: “Bilmiyorum. Sanirim var.”
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T: “Oyleyse evliligi sona erdirirseniz
gercekte ne kaybetmis olursunuz?”

D: “Bilmiyorum.”

T. “Evliliginize son verirseniz daha iyi
olma olasiliginiz var mi?”

D: “Bunun garantisi yok.”
T. “Gercek bir evliliginiz var mi?”
D: “Sanirim hayir.”

T. “Gercek bir evliliginiz yoksa, evlilige
son verme karari aldiginizda gercekte ne
kaybedersiniz?”

D: (Uzun suskunluk) “Sanirim, hicbir sey.”
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Bireyle psikolojik danisma oturumunda, danisan ve
psikolojik danisman arasinda asagidaki konusma gecer;

Danisan: Ogretmenim beni sevmiyor, bu benim icin
tam bir felaket. Buna dayanamam.

Psikolojik Danisman: Ogretmenin seni sevmedigini
Iliskin kanitlarin neler? Bu durumu felaket olarak
dusunme, sende hangi duygulari uyandiriyor olabilir?

Bu konusmada psikolojik danismanin
soyledikleri, asagidaki psikolojik danisma
vaklasimlarindan hangisine dayanmaktadir

A.

m o O @

Psikolojik

Gestalt

Feminist

Bilissel
Transaksiyonel analiz
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2. Davranissal deneyler (Ev Odevi)

Temel amac, gercek yasamda
uygulanabilecek becerileri gelistirmektir.

Danisanin veri toplamasina, bilislerindeki ve
davranislarindaki degisimleri sicnamasina ve
onceki oturumlarda gelistirilen malzemelerle
calismasina olanak saglar.

Danisan ile birlikte hatali bir bilise karsi duran
bir is ya da etkinlik planlanir.

Ornegin, hayatta hic eglenmedigine inanan
bir danisandan; eglenceli olabilecek bir aktivite
secmesi (sinemaya gitme gibi),

Bu aktiviteyi gerceklestirmesi ve sonunda neler
oldugunu rapor etmesi istenir.

Ev odevleri her oturumda tartisilir ve yenileri
gelistirilir.
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Ev odevlerinin islevleri;

Gorusmelerin disinda da tedavinin
sirmesini saglar,

Tedavinin spesifiklesmesini saglar,

Gorusmede kazanilan ic gorunun
yasama transferini kolaylastirir,

Danisandan geri bildirim alinmasini
saglar.

Danisanin tedaviye etkin katilimini
saglar.
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3. Dusunceleri Kaydetme

* Danisanin Fonksiyonel Olmayan
Dusiincelerinin kaydidir.

* Bu amacla hazirlanan Fonksiyonel
Olmayan Dusunce Kaydl Formu eve
giderken danisana verilir ve evde iki
terapi oturumu arasindaki zamanda
ortaya cikan otomatik dusunceleri
kaydetmesi istenir.

* Bir sonraki oturumda form birlikte
Incelenir.
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4. Asamahl Gorevler Olusturma

(Basarn Terapisi)

Danisanin yapacagi is zor oldugunda,
bunu kucuk basamaklara bolerek daha
az urkutucu hale getirilir.

Danisan her birini basarmaya
odaklasarak bir kerede tek bir basamak
Uzerinde calisir.

lIk basamaklar digerlerine oranla daha
kolay olmalidir.

Beck bu uygulamaya basari terapisi
adini verir.
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5. Distan Ice Dogru ilerleme

* Temel inanclari belirlemek amaciyla
kullanitlir.

* Bu sekilde adlandirilmasinin nedeni
yuzeye daha yakin dusuncelerin
iIncelenmesiyle baslanmasidir.

* Terapist danisanin temel bir inanciyla
baglantili oldugunu dusundugu anahtar
bir otomatik dusuncesini belirler.

* Bu dusuncesinin dogru oldugunu
varsayilarak, danisana bunun ne anlama
geldigini sorulur.

°* Amacg, en sonunda temel inancin ne
olduguna ulasiimasini saglamaktir.
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6. Problem Cozme

* Problemi belirlemeyi, alternatifler
Uretmeyi, alternatifleri degerlendirmeyi,
bir alternatifi uygulamayi ve yeni
yaklasimin kullanishihgini
degerlendirmeyi icerir.

* Fonksiyonel olmayan inanclar
degerlendirmek icin kullanilir.

* Bir inancl incelerken bunu surdurmenin
bedeli ve yarari uzerinde durulur.
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7. Zihinde Canlandirma
* Otomatik dustncelerinin ne oldugunu

be
ku

°* RO

iIrtmekte zorlanana danismanlar icin
lanilir.

oynama ya da imajinasyondan

yararlanilarak problem olan durumun
canlandiriilmasina basvurmaktir.

* Rol oynama ya da imajinasyon ile
problemli duruma iliskin duygular
tetikleneceginden danisanin bu
duygulariyla baglantili bilislerini
belirlemesine yardimci olur.
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8.Aktivite Cizelgesi Yapma (Yeterli
Olma-Zevk Terapisi)

* Danisanlar yogun bir depresyon yasarken
ya da baska bir nedenle motivasyonlari
dustugunde, ondan terapi seanslari
arasinda bir kagit Gzerinde gunlik zaman
cizelgesi istemek yararli olur.

* Danisman once baslangic bilgilerini
saptamak uzere danisanin gunluk

aktivitelerinin kaydini tutmasini isteyebilir.

* Aktiviteleri kaydederken ayrica yeterli

olma ve zevk alma bakimindan her bir
aktivite 1 ile 10 arasinda degisen bir olcek
Uzerinde degerlendirilir.

31



9.AtiIlganhk Egitimi
* Davranisci terapiden odunc alinmistir.

* Danisana baskalarinin haklarini ihlal
etmeden kendi haklarini korumaya
yonelik becerileri ogretir.

* Giriskenlik egitimlerinde rol oyunlarina
siklikla yer verilir.

10.Rol Oynama

* Davranissal prova olarak da bilinen rol
oyunu, danisanin sosyal ortamlarda
gerekli olan davranislarla ilgili olarak
pratik yapmasina yardimci olmak uzere
kullantlir.
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ORNEK VAKA

Danisanin islevsel olmayan dusuncelerini
ve duygularini fark etmesine yardim
edebilmek amaciyla kullanilan “rol
oynama” teknigi uygulamasina ornek;

Bir ergen danisanla, onunla ayni fikirde
olmayan bir arkadasi arasindaki sorunun
terapistin katillmiyla orneklendigi bir rol
oynama etkinligidir.
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T. “Hic de iyi degilsin Demet”
D: “Ne demek istiyorsun?”
T: “Odult kazanamadin.”

D: “Herkes odul kazanamaz. Hem ben de
ikinci oldum.”

T: “Bu iyi deqil iste, daha once de ikinci
gelmistin. Kazanamadiktan sonra bunun
anlami yok.”

D: “Cabalarimin odulu olarak, hala
arkadaslarimla ve 6gretmenlerimle
olmaktan mutluyum. Kazanmamis olmam
benim iyi olmadigim anlamina gelmez.”

T: “Peki Demet beni ikna ettin.”
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BILISSEL TERAPININ GUCLU
YANLARI

* Kayqgl ve depresyonda kullanilan amprik
(deneysel) mudahale yontemleri terapi
uygulamalarinda devrim yaratmistir.

* Depresif bir kisinin sayilti ve inanclari ile
mucadele etmede iyimserlige ve
degismis davranislara yol acabilecek
yeni bir bilissel bakis acisi saglamistir.

* Danisanlarin kendi dunyalarini nasil
gordugunu anlamak icin ayrintili bir vaka
kavramsallastirmasi, gelistirilmesine
odaklanmistir.
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BILISSEL TERAPININ GUCLU
YANLARI

* Eklektik bir psikoterapidir.

* Bilissel modelin guvenirligi,
onermelerinin cogunun test edilmis
olmasindan kaynaklanir.

* Gizemli ve karmasik degil, bu da bilginin
terapistten danisana aktariimasini
kolaylastirmaktadir.

* Kuram surekli olarak
degerlendiriimekte, degistiriimekte ve
gelistiriimektedir.
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BIiLISSEL TERAPININ SINIRLILIKLARI

* Olumlu dusunmenin gucune asiri
odaklanmasi,

* Cok yuzeysel ve basit olmasi,

* Danisanin gecmisinin onemini reddetmesi,
* Asiri teknik egilimli olmasi,

* Terapotik iliskiyi kullanamamasi,

* Sadece semptomlari ortadan kaldirmaya
calismasi,

* Bilincdisi faktorlerin roluntu goz ardi etmesi,
* Duygularin rolunt gormezden gelmesi
* acisindan elestirilmistir.
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Ornek Soru

Lisede goreve baslayan psikolojik danisman Esra
Hanim, bir donem boyunca yapmis oldugu
rehberlik etkinliklerinde ve uyguladigi bazi test ve
envanterlerin sonuclarinda, calistigr okulda
ogrencilerin cogunlugunun "sevilmiyorum,
kusurluyum, yetersizim" gibi inanclara sahip
olduklarini fark etmistir.

Esra hanimin bu inanclara sahip ogrencilerle
yapacagi psikolojik danisma
uygulamalarinda asagida verilen hangi
kurami temel almasi dogru olur olur?

Psikanalitik terapi

Bireysel terapi

Duygu odakli terapi

Varoluscu terapi

Bilissel terapi
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KPSS 2015

Bir Universitenin psikolojik danisma biriminde
psikolojik danisman olarak calisan Murat Bey, son
zamanlarda danisma almak uzere basvuranlarin
ortak ozelliginin islevsel olmayan bazi dusunceler
oldugunu gozlemistir. Ornedin danisanlarin dnemli
bir kisminda, “En yuksek notlari almaliyim, cok
basarili olmaliyim.” dusuncesi vardir.

Buna gore, Murat Beyin danisanlaria
calisirken asagidaki psikolojik danisma
yvaklasimlarindan hangisini kullanmasi daha
uygundur?

Varoluscu

Insancll

Bilissel

Psikanalitik

Davranisci

mo oy
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