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FORM B. 1. Hastalar i9in Bili~sel-Davram~91 Terapi Hakkmda Genel Bilgi 

Konular Yamtlar 

Genel tanimlama Bili~sel-davran1~91 terapi, depresyon, kayg1, ofke, evlilik 9at1~malan, 

korkular ve madde kotOye kullanim1/bag1ml1l1g1nr ic;eren geni~ bir 
arahktaki ruhsal sorunlar ic;in gorece k1sa-sureli, yap1land1nlm1§ bir 
psikoterapidir. Terapinin odak noktas1 sizin erken c;ocukluk ya§ant1lanniz 
degil. bugOn nas1I dO§OndOgOnuz ("kognisyonlar/bili§ler"), davrandig1niz 
ve ileti~imde bulundugunuzdur. c;ok say1da c;all§ma, bili§sel-davrani§91 
terapinin depresyon, kayg1, obsesyonlar ve diger korkularda ilac; 
tedavileri kadar etkili oldugunu gostermektedir. Dahas1, hastalar 
terapide kendine-yard1m etmeyi ogrendiklerinden, s1khkla terapi 
tamamland1ktan sonra ilerlemelerini devam ettirebilmektedirler. 

Hastalann degerlendirilmesi 

Tedavi planIan 

Tera pi seanslan nas1ld1r? 

Kendine yard1m ev odevleri 

Bili~sel-davrani§91 terapiye ba§lad1g1nizda, terapistiniz sizden c;e§itli 
belirtiler ve problemleri degerlendiren, kendinizin dolduracag1 birkac; 
formu doldurmaniz1 isteyecektir. Bu formlar depresyon, kayg1, ofke, 
korkular, fiziksel yak1nmalar, ki§ilik ve ili§kileri oegerlendirir. Bu 
degerlendirmenin amac1, sizin hakk1nizda olabildigince fazla bilgi 
toplamakt1r. boylece siz ve terapistiniz ne tor problemlerinizin 
oldugunu ve problemlerinizin boyutunu h1zla ogrenebilirsiniz. 

Siz ve terapistiniz bir tedavi plani geli§tirmek ic;in birlikte 9ah§acaks1n1z. 
Bu, sizin ne s1khkla gelmeniz gerektigini; ilac; tedavisinin gerekliligini; 
taniniz1; amac;lanniz1; beceri kazanmay1; dO§Onme, davrani§ ve ileti§im 
bic;iminizde gerekli olan degi§iklikleri ve diger faktorleri ic;erebilir. 

Diger baz1 terapi bic;imleri yap1land1nlmam1§t1r, ancak bili§sel-davrani§91 
terapide siz ve terapistiniz her oturum ic;in bir gundem belirleyeceksiniz. 
GOndem. bir onceki seansta ya§ananlann gozden gec;irilmesini, ev 
odevinizi, ~u andaki bir ya do iki probleme, bu seansta ba§ard1klannrz1n 
gozden gec;irilmesini, ve sonraki hafta ic;in odev verilmesini ic;erebilir. 
Amoe;, problemler konusunda yak1nmak degil, problemleri c;ozmektir. 

Eger bir sagl1k kulubunde bir egiticiye gitmi§ olsaniz. egitici orada 
olmadig1nda nas1I egzersiz yapacag1nrz konusunda rehberlik almay1 
bekleyecektiniz. Bili§sel-davrani§91 terapide de ayni §ey gec;erlidir. 
Terapide ogrendiginiz §ey, terapi d1§1nda kendi-kendinize 
uygulayacag1nrz §eydir. Ara§t1rmalar, ev odevlerini yerine getiren 
hastalann daha h1zh iyile§tikleri ve daha uzun sure iyi kald1klann1 
gostermektedir. Kendinize-yard1m olarak yapt1g1nrz ev odevi, duygu 
durumunuzun, du~uncelerinizin ve davranr§lannrz1n seyrinin kayd1ni 
tutmay1; etkinlikleri programlamay1; amac;lar geli~tirmeyi; olumsuz 
du§uncelerinize kar§I koymay1; bilgi toplamay1; digerleriyle ileti§im 
bi<;iminizi degi§tirmeyi; ve diger odevleri ic;erebilir. 
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YanitlarKonular 

Problemlerim c;;ocukluk Problemlerinizin bir k1sm1 ebeveynlerinizin, karde§lerinizin ve 
ya§ant1lanma bagll degil mi? arkada§lanrnz1n size nas1I davrand1klanna bagll olabilir, ancak sizin 

problemlerinizdeki c;ozumleriniz bugun ne dO§OndugOnOz ve 
yapt1g1nizla ili§kilidir. Bununla birlikte, birc;ok ki§ide zaman zaman 
problemlerin kaynaklanrn gozden gec;irmenin ve size §imdi onlarla ilgili 
dO§Onme §eklinizi nas1I degi§tireceginizi 6grenmenize yard1mc1 olmarnn 
yaran olmaktadlr. 

Problemlerim biyokimyaya Problemlerinizin bir k1sm1 biyokimyasal dOzensizliklere bagl1 olabilir, 
bagll degil mi? ancak birc;ok diger etken -dO§Onme, davranma ve ili§ki bic;::iminiz, §U 

andaki ve gec;mi§teki ya§am olaylan gibi- onemlidir. Bili§sel-davrarn§c;1 
terapiyi kullanmak ilac; kullanim1na engel degildir. Birc;ok psikiyatrik 
bozukluk ic;in, bili§sel-davrarn§91 terapinin ilac;:lar kadar etkili oldugu 
yonOnde onemli olc;Ode karntlar var. <;ok ag1r duzeydeki depresyon ve 
kayg1 ic;in, ilac1n terapi ile birlikte kullarnlmas1rnn en iyi sonuc;lan 
verdigine inarnyoruz. Bili§sel-davrarn§c;::1 terapinin bir avantaj1, 
problemleri kendi kendinize c;:ozmenin yollanrn do 6grenmenizdir. 

Siz ve terapistiniz terapinin ba§lang1c1nda 6zg0n amac;lar belirleye
anlayacag1m? 
iyiye gittigimi nas1I 

bilirsiniz-ve devam ettikc;e bu amac;lanniz1 yeniden duzenleyebilirsiniz. 
Sonra, daha oz depresif, kayg1h, 6fkeli ya do benzeri olup olmadlg1rnz1 
degerlendirebilirsiniz. ilerlemeniz konusunda terapistinize geri-bildirim 
verme konusunda kendinizi ozgur hissetmelisiniz. Sizden gelen bu 
geri-bildirim neyin i§e yarad1g1 ve neyin yaramadlg1rnn belirlenmesinde 
yararl1d1r. 

Bili§sel-davrarn§<;:I terapi <;ozmek istediginiz problemlerinize bagl1 olarak, terapistiniz size kitap ya 
konusunda daha fazla §eyi do ba§ka kaynaklar 6nerebilir. Kendinizle ilgili daha fazla §ey 

nas1I ogrenebilirim? 
 6grendikc;e, daha iyi olacag1rnza inarnyoruz. Kendinizin terapisti 

olmay1 6grenebileceginizi umuyoruz. 


