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BILISSEL TERAPI

* Aaron Beck tarafindan depresyonun
tedavisi icin gelistirilmistir.

* Bilissel Psikoloji'nin temel ilkelerine
dayalidir.

* Kisileri rahatsiz eden duygusal
sikintilarin, dogrudan olaylarin ve
yasananlarin kendisinden degil, bunlarin
algilanma ve degerlendirilme biciminden
kaynaklandigini savunur.



BILISSEL TERAPI

* Olumsuz otomatik dusunceleri ve
uyumsuz inanclari tanimayi ve
degistirmeyi vurgulayan, icgoru
odakh bir terapidir.

* Depresyon, kayqgi, fobi vb. bircok
bozuklugun tedavisinde kullanilan;
yaptlandiriimis, kisa sureli, yonlendirici
ve etkin bir yaklasim turudur.

* Bilissel terapinin genel amaci;
merkezdeki semalara ulasarak danisanin
dusunme sekillerini degistirmek ve
semayl yeniden yapilandirmaktir.




GENEL OZELLIKLERI

1-Yapisaldir:

* Her gorusme, psikolojik danisman ve
danisanin Uzerinde anlastigi bicimde planlanir.

2-Aktiftir:

* Terapi surecine, hem psikolojik danisman hem
de danisan aktif olarak katilirlar.

3-Direktiftir:
* Gorusmeyi psikolojik danisman yonetir.
4-Kurama dayalidir:

* Uygulanan tedavi ruhsal bozukluklarin bilissel
kuramina dayanir ve altta yatan rasyonele
gore cesitli tekniklerin uygulanmasini
Icermektedir.




GENEL OZELLIKLERI

5-Esnektir:

* Tedavi surecindeki gelismelere gore,
danisanin gereksinimleri de goz onune
alinarak uygun teknik ve ev odevlerine karar
verilir.

6-Kisa sureli ve zaman sinirlidir:

* Danisanlar sorunlarla bagimsiz basa ¢cikma
yontemleri gelistirmeleri icin cesaretlendirilir.

7-Soruna yoneliktir:

* Terapide odaklanilan nokta, sorunlarin
surmesine neden olan faktorleri anlamak ve
ortadan kaldirmaktir.




GENEL OZELLIKLERI

Bilissel Terapinin Uc Temel Bileseni
1-Ogretici 6zelligi:
* Danisana bilissel uclu, bilissel sema ve

bilissel carpitmalar gibi kavramlarin ne
oldugunu aciklar.

2-Bilissel tekniklerin kullanilmasi:

* Olumsuz otomatik dusuncelerin
belirlenmesi, dogrulugunun sinanmasi,
altinda yatan yanlis varsayimlarin
belirlenmesi ve dogruluklarinin
sinanmasi sureci izlenir.




GENEL OZELLIKLERI

3-Davranisci tekniklerin
kullanilmasi:

* Bu teknikler bilissel tekniklerle
birlikte yanlis bilislerin sinanmasi ve
degistirilmesi amaciyla kullanilir.

ORNEK:

* Gunluk etkinlikler planlanmasi,
etkinliklerden ne oranda zevk
alindigi ve basarili olundugu,
zorlugu gitgide artan ev odevler:
verilmesi, rol yapma qgibi
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INSANA BAKISI

Insanin dogasina bakisi notrdur.

Insan davranislari temelde hayatta
kalma ve ureme qibi iki evrimsel amaca
nizmet eder.

Bilissel surecler, cevreye daha fazla
uyum saglamak ve boylece varligimizi
surdurmek icin evrim gecirmistir.
Insanlar dinyayi anlamak ve yasadiklari
olaylara bir anlam vermek icin mucadele
etmektedirler,

Insan adaptasyon slrecinde etkili uyum
stratejilerini gelistirirler.




TEMEL KAVRAMLAR

Bilissel Uclii

* Bilissel Gc¢lu, danisanin kendisi ve geleceqi ile ilgili
deneyimlerini yansitan uc¢ temel bilissel oruntuden
olusur.

a) Birinci Bilesen: Danisanin kendi hakkindaki

olumsuz bakis acisi.

* Kisi kendini kusurlu, yetersiz, hastalikli veya yoksun
bir kisi olarak gorur.

* Hosa gitmeyen butin deneyimlerini kendisinde var
olan psikolojik, ahlaki veya fiziksel kusura atfetme
eqgilimindedir.

* Danisan bu kusurlarindan dolayi istenmeyen ve
degersiz bir kisi olduguna inanir.

* Bu yuzden kendisini fazlaca elestirme egilimindedir.




TEMEL KAVRAMLAR

b) Ikinci Bilesen: Depresif kisinin
vasamakta oldugu deneyimleri
olumsuz bir sekilde yorumlama
egilimi.

* Kisi dunyay! kendi ustune asiri
derecede istekler olan ve/veya yasam
amaclarina ulasmasinda onunde
Ustesinden gelemeyecegi engeller
olan bir yer olarak gorur.
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TEMEL KAVRAMLAR

c) Uciincii Bilesen: Gelecekle ilgili
olumsuz bakis.

* Depresif kisi su anda yasadiqi
gucluklerin veya sikintilarin sonsuza
dek devam edecegini dusundar.

* Gucluklerin, engellemelerin ve
yoksunluklarin ara vermeden
sUrecegini veya yakin gelecekte ozel
bir gorev Ustlendigini varsaydig!
zaman, bu gorevi basaramayacagini
zanneder.
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TEMEL KAVRAMLAR

Olumsuz Otomatik Dusunceler

* Bilincli bir yargilama olmaksizin
ortaya cikan, eylemleri ve duygular
derinden etkileyen zihinsel islevlerdir.

°* Bireyin daha sabit olan inanclarindan
ve semalarindan kaynaklanir.

* Degisim sureci, terapist-danisan
isbirligi ile olumsuz otomatik
dusuncelerin fark edilmesi ile
baslatilir.
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ORNEK SORU (2014 KPSS)

Asagidaki ifadelerden hangisi
olumsuz

otomatik dusuncelere bir ornek
olamaz?

A) Arkadaslarim beni sevmiyor.
B) Hep kotu insanlari cekerim.
C) Beceriksizin biriyim.

D) Basima kotu bir sey gelecek.
E) Benim de zayif yanlarim var.
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TEMEL KAVRAMLAR

Semalar

* Dusuncenin en temel birimidir.

* Dunyaya iliskin kisisel deneyimler ve dolayli
ogrenmeler yoluyla olusur.

* Semalar bebeklik doneminden itibaren sekillenir.

* Cocuk olarak hepimiz cevremizi anlamak icin
cabalariz ve bu bilgileri semalarin icine
yerlestiririz.

* Bilissel sistemde bilginin secilmesini,
kodlanmasini ve geriye cagrilmasini etkiler.

* Belli bir yasam alani ile iliskili olan genel bilgi
birikimini, temel inanclari ve duygusal ogeleri
kapsar.
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TEMEL KAVRAMLAR

Inanclar

* Inanclar semanin en 6nemli
pilesenleridir.

* |ki tUr bilis vardir.

Temel inaclar

Ara inaclar
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TEMEL KAVRAMLAR

a-Temel inanclar

* Bireyin kisisel ve cevresel bilgileri nasil
duzenleyecegini belirleyen, bireyin kendisi,
digerleri ve dunyayla ilgili temel varsayimlarini
Iceren, gecmis yasanti ve deneyimler
sonucunda olusmus bilissel yapilardir.

* Asiri genellemelerden olusur ve kesin olma
egilimindedir.
* Genellikle kisinin kendisine yoneliktir.

* Temel inanclar “yetersizim”, “sevilmiyorum”
gibi kosulsuz mutlak onermeler bicimindedir.

* Temel inanclar caresizlik, seviilmeme ve
degersizlik olarak u¢ ana grupta toplanir;

17



TEMEL KAVRAMLAR

a) Temel Inanclar;
l.Caresizlik:

" GuUcg, basari, performans yetersizligi
ile ilgili kalip dusuncelerden olusur.

= Ornek; Yetersizim, beceriksizim,
kurbanim, dayaniksizim, zayifim,
muhtacim, kolayca incinebilirim,
kaybederim, digerleriyle boy
olcusemem.
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TEMEL KAVRAMLAR

a) Temel Inanclar;
2.Sevilmeme:

" Duygusal eksikliklerle ilgili kalip
dusuncelerden olusur.

Ornek;
" Hoslanilmayacak, cirkin, sikici biriyim.

" Diger insanlara verebilecek hicbir seyim
yok.

" Sevilmiyorum, onemsizim.
" Her zaman reddedilecegim.
" Hep yalniz kalacagim.
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TEMEL KAVRAMLAR

a) Temel inanclar;
3.Degersizlik:

" Ahlaki eksiklik, sucluluk ile ilgili kalip
dusuncelerden olusur.

Ornek:

" Degersiz, kabul edilemez, kotd,
hasta, bozuk, hig, pisligim,

" Tehlikeli, zarar verici, zehirli, kotu
ruhluyum,

"Yasamayl hak etmiyorum.
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TEMEL KAVRAMLAR

b-Ara Inanclar

Bireyin kendisi, baska insanlar ve kisisel
dunyasi ile ilgili kural, tutum ve
varsayimlardan olusmaktadir.

Otomatik dusuncelerin olusmasi icin uygun
ortam hazirlar.

Deneyimlere anlam vermeye yardimci olur.

Kurallan, olmasi gerekenler, emirler
seklindeki mutlak bilislerdir.

Ornegin; “sevilmiyorsam degersizim”,
“baskasindan yardim istememeliyim” gibi.
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Ilk cocukluk yasantilar
Semalarin, temel inanclarin gelisimi
(Degersizlik, Yetersizlik, Basarisizlik, Sevilmeme)

Ara inanclar
(Degerli olabilmek icin herkesi memnun etmeliyim.)
(Sinavi gecemezsem bu aptal ve basarisiz oldugumu gosterir.)

Kritik olaylar
(Sevilmeme, Terk edilme)

Semalarin, temel inanclarin ve ara inanclarin aktive olmasi

Olumsuz Otomatik Dusunceler / Bilissel Carpitmalar

Davranisl
ar

Psikolojik
Duygular tepkiler



TEMEL KAVRAMLAR

Otomatik Dusunceler

* Anlik olarak ortaya cikan ve bir
degerlendirmeyi iceren ifadeler ya da
imajlardir.

* |ceriklerine bagl olarak islevsel ya da
can sikici olabilir.

* Temel ve ara inanclarin sonucu olarak
ortaya cikar.
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TEMEL KAVRAMLAR

Otomatik Dusunceler

Uc tUr otomatik disunce vardir.

1.Mevcut nesnel kanitlara ters dusen
carpitilmis dusunceler

Ornegdin, «Ben asla hicbir seyi dogru
yapamam.»

2.Dogru olabilen ancak cikarilan sonucun
carpitildigr dusunceler

Ornegin, «Ogretmenimi Gzdim. Artik beni asla
sevmeyecek.»

3.Dogru ama islevsel oimayan dusunceler
Ornegdin, «Bu 6devi bitirmem cok zaman
alacak.»
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TEMEL KAVRAMLAR

Modlar

* Beck insan davranisindaki karmasikligi
anlatmak icin kullanmistir.

* Kisiligi olusturan ve icinde bulunulan
durumu yorumlamak icin kullanilan
bilissel, duygusal, davranissal ve
gudusel sema aglaridir.

* Harekete gectiklerinde davranislari
otomatik olarak yonetirler.

* Otomatiktir, geneldir ve semalardan
kaynaklanirlar.
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TEMEL KAVRAMLAR

Modlar
Uc temel mod vardir.
a) Birincil (Temel) modlar:

* Hayatta kalma, ureme ve sosyallik gibi
evrimsel amaclari karsilamak uzere
Islem yapmak ve islevsel olmak icin
temel goreve sahiplerdir.

* Hayatta kalabilmek icin temel bir goreve
sahip olduklari icin hizli ve otomatik
olarak harekete gecerler.
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TEMEL KAVRAMLAR

Modlar

b) Ikincil (Yapici) modlar:

* Deneyimler sonucu olusurlar.

* Kisinin yasam kaynaklarina
ulasabilirligini artirirlar.

* Olumlu duygulara iliskindirler ve
yakinlasma (samimiyet) kapasitesi,
kisisel yeterlilik, yaraticilik ve
bagimsizlik gibi uyum saglayici
ozelliklere sahiptirler.

27



TEMEL KAVRAMLAR

Modlar

c) Ucuincul (Mindr) modlar:

* Diger modlara gore daha cok bilincin
kontrolundedirler.

* Okuma, yazma, sosyal etkilesim, atletik
ya da eglence gibi faaliyetlerimizde

bulunurlar.
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TEMEL KAVRAMLAR

Bilissel Carpitmalar

* Beck’'e gore duygusal sorunlari olan
insanlar objektif gercekligi bilissel
carpitmalar (mantik hatalari) yapma
egilimindedir.

* Bilissel terapiye gore psikolojik
problemler hatali dusunme, yetersiz
veya vanhs bilgiyve dayanarak yanlis
cikarimlar yapma ve dusle gercegi
birbirinden ayiramama gibi genel
sureclerden kaynaklanmaktadir.
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TEMEL KAVRAMLAR

Bilissel carpitmalar:

1.Kutuplasmis (Hep ya da Hic Biciminde)
Dusunme

2.Kisisellestirme

3.Felaketlestirme

4.0lmal Ifadeler;

5.Zihin Okuma

6.Duygudan Sonuca Ulasma

7.0lumluyu Gecersiz Kilmak

8.Buyutme ve Kucultme

9.Secici Soyutlama (Zihinsel suzgec)

10.Asirt Genelleme

11.Keyfi Cikarsama
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BILISSEL CARPITMALAR

1.Kutuplasmis (Hep ya da Hic
Biciminde) Dusunme
* Bireyler, bazen durumlari hep ya da

hi¢c algoritmasina veya siyah-beyaz
bicimine indirgemektedirler.

°* Bir sey ya tam olmustur ya da yoktur,
“Kendime saygi duyabilmek icin
baskalarinin gozunde mukemmel
olmaliyim” gibi
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BILISSEL CARPITMALAR

2.Kisisellestirme

* Kisinin kendisiyle ilgili olmayan veya cok
az ilgili olan bir olay! kendisiyle
baglantili gormesi ve olayin olumsuz
sonuclarindan kendisini sorumlu
tutmasidir.

* "Ne zaman piknige gitsem yagmur
yagar",

* "Yeni bir ise basladigimda mutlaka tim
aksilikler beni bulur"

* «Isyerinde konulan bir kuralin kendisi
nedeniyle konuldugunu dustunme ",
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BILISSE

L CARPITMALAR

3.Felaketlestirme (Falcilik yapma)

Kucuk bir kanittan yola cikarak, olmasi
muhtemel diger sonuclari hesaba
katmaksizin durumu hep olumsuz olarak

ongormedir.

Gelecek bir felaket olarak gorulur.
Diger olasi sonuclar dikkate alinmaz.
"Dersin hocasiyla gorusmeye gittigimde

eminim apta
kesin sinifta

«Gelecegim

gibi davranacagim ve
Kalacagim«

caranlik, hicbir zaman

atanamayacagim»
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BILISSEL CARPITMALAR

4.0lmali Ifadeleri (meli/mali-gereklilik
ifadeleri)

* -meli, -mall dusunce tarzidir.

* Kisinin kendisinin, digerlerinin nasil
davranmasl ve dunyanin nasil olmasi
gerektigi konusunda kati kurallar vardir.

* Bunlar yerine getirilmediginde felaket
olur.

* "Insanlarin beni sevmesi icin mikemmel
olmaliyim*

* " Mukemmel bir es ve ebeveyn
olmaliyim" gibi.
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BILISSEL CARPITMALAR

5.Zihin Okuma

* Diger insanlarin ne dusunduklerini
bildigimize ve onlarin da bizim ne
dusundugumuzu bildiklerine, bilmeleri
gerektigine inanmaktir.

* Konusurken esneyen birisini gorunce
“Sikildi, ben onu siktim” diye dusunmek
gibi.

* «Annemin babamin benim hakkimda ne
dusundugunu biliyorum»
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ILISSEL CARPITMALAR

6.Duygudan Sonuca Ulasma

" Tersine kanitlar olmasina ragmen bunlar

YO
oy

K sayarak ya da ihmal ederek sadece
e inanildigl icin bir seyin dogru

olo

uguna inanmaktir.

" “Belki bazi seyleri yapabilirdim, ama
oyle hissediyorum ki, ben basarisiz

bir

lyim”
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BILISSEL CARPITMALAR

7.0lumluyu Gecersiz Kilmak (Gozardi
etmek)

" Kisinin, kendi kendisine olumlu islerin,
yasantilarin ya da ozelliklerin gecerli
olmadigini soylemaesidir.

" lyi seyler sayllmaz.

" “Sinavdan yuksek puan aldim ama bu

benim yeterli oldugum anlamina
gelmiyor.”

" “Sadece sans yuzume guldu”
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BILISSEL CARPITMALAR

8.Buyutme ve Kucultme

* Olumsuz olaylarin daha buyuk agirhk
tasidigl ve buna karsilik olumlu olaylarin
daha az onemli oldugu seklinde
dustnme egilimidir.

* Olumsuz bilgi one cikarilip buyutulur,
olumlu bilgi gozardi edilir ya da

cucultular.

* |sinde kiicUk bir hata yapan kisinin bu

natayl cok onemserken, isinde

gosterdigi bayuk basarilar dikkate
almamasi
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BILISSEL CARPITMALAR

9.Secici Soyutlama (Zihinsel suzgec)

" Tek bir olumsuz ayrintiya odaklanma,
durumun daha belirgin diger ozelliklerini
Ihmal etmektir.

= Ornek, Yaptigi bir konusma bircok kisi
tarafindan begenilen kisinin, kendini
elestiren bir arkadasini surekli
dusunerek kendini kotu hissetmesi

" Amir calisana kaba davranir, kisi amirin
ondan memnun olmadigini dasunur
oysa amir digerlerine de ayni sekilde
davranmaktadir.
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BILISSEL CARPITMALAR

10.Asiri Genelleme

" Tek bir ornegi temel alarak olusturulmus
bir genel kurala inanmak ve bunu
izlemektir.

" Sabah karsilastigl bir aksilik nedeniyle
“Kotu basladi her sey kotu gidecek "
demek.
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