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FORM B.1. Hastalar icin Bilissel-Davranis¢i Terapi Hakkinda Genel Bilgi

Konular Yanitiar

Genel fanimlama Bilissel-davranisci terapi, depresyon, kaygt, 6fke, evlilik ¢catismalar,
korkular ve madde kdtdye kullanimi/bagimiiigine iceren genis bir
aratktaki ruhsal sorunlar igin gbérece kisa-sureli, yapilandinimig bir
psikoterapidir. Terapinin odak noktasi sizin erken ¢ocukluk yasantiariniz
degil, bugiin nasil distindugunuz (“kognisyonlar/bilisler”), davrandiginiz
ve ilefisimde bulundugunuzdur. Cok sayida ¢alisma, bilissel-davranisgi
terapinin depresyon, kaygi, obsesyonlar ve diger korkularda ilag
tedavileri kadar etkili oldugunu gostermektedir. Dahasi, hastalar
terapide kendine-yardim etmeyi 6@rendikierinden, siklikia terapi
tamamiandiktan sonra ilerlemelerini devam ettirebilmektedirler.

Hastalann degerlendiriimesi Bilissel-davranisci terapiye bagsladiginizda, terapistiniz sizden ¢esitli
belirtiler ve problemleri degerlendiren, kendinizin dolduracag birkag
formu doldurmanizi isteyecektir. Bu formlar depresyon, kaygi, 6fke,
korkular, fiziksel yakinmalar, kisilik ve iliskileri degerlendirir. Bu
degerlendirmenin amaci, sizin hakkinizda olabildigince fazla bilgi
toplamaktir, bdylece siz ve terapistiniz ne tur problemilerinizin
oldugunu ve problemlerinizin boyutunu hizia égrenebilirsiniz.

Tedavi planlar Siz ve terapistiniz bir tedavi plani gelistirmek icin birlikte calisacaksiniz.

Bu, sizin ne siklikla gelmeniz gerektigini; ila¢ tedavisinin gerekiiligini;
tfaninizi; amaglarnizi; beceri kazanmayi: distinme, davranis ve iletisim
biciminizde gerekli olan degisiklikleri ve diger faktodrleri icerebilir,

Terapi seanslan nasildir? Diger bazi terapi bigimleri yapillandinimamigtir, ancak bilissel-davranisci
terapide siz ve terapistiniz her oturum igin bir gindem belirleyeceksiniz.
GUndem, bir dnceki seansta yasananlarn gdzden geciriimesini, ev
ddevinizi, su andaki bir ya da iki probleme, bu seansta basardiklarinizin
gozden gegciriimesini, ve sonraki hafta igin ddev verilmesini icerebilir.,
Amag, problemier konusunda yakinmak degil, problemleri ¢dzmekiir.

Kendine yardim ev ddevleri Eger bir saglik kullblnde bir egiticiye gitmis olsaniz, editici orada
olmadiginda nasil egzersiz yapacaginiz konusunda rehberlik almay:
bekleyecektiniz. Biligsel-davranise! terapide de ayni sey gegerlidir,
Terapide 6grendiginiz sey. terapi disinda kendi-kendinize
uygulayacaginiz seydir. Arastirmalar, ev ddevlerini yerine getiren
hastalarn daha hizli iyilestikleri ve daha uzun stre iyi kaldiklarini
gostermektedir. Kendinize-yardim olarak yaptiginiz ev édevi, duygu
durumunuzun, digdncelerinizin ve davranislannizin seyrinin kaydini
tutmayt; etkinlikleri programlamayi; amaglar gelistirmeyi; olumsuz
dustincelerinize karst koymay:; bilgi toplamayi; digerleriyle iletisim
biciminizi degistirmeyi; ve diger ddevleri icerebilir,

Depresyon ve Anksiyete Bozukluklar igin Tedavi Plan ve Girigimleriiinden alinmigtir. Robert Leahy ve Stephen J. Holand. Copyright
2000 by Robert Leahy ve Stephen J. Holand. Bu formun fotokopisine kitabi satin alanlarin kisisel uygulamalarinda kullanimi igin izin
verilmistir (ayrintilar i¢in yayin haklar sayfasina bakiniz ).
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Konular Yanitiar

Problemlerim ¢ocukluk Problemierinizin bir kismi ebeveynlerinizin, kardeslerinizin ve
yasantilanma bagh dedil mi? arkadasglannizin size nasil davrandiklarina badli otabilir, ancak sizin
problemlerinizdeki ¢dzUmleriniz bugin ne ddsindigundz ve
yaphginizia iligkilidir. Bununla birlikte, birgok kiside zaman zaman
problemlerin kaynaklarnnt gdzden gecirmenin ve size simdi onlarla ilgili
dustinme seklinizi nasil degdistireceginizi dgrenmenize yardimci olmanin
yararn olmaktadrr,

Problemilerim biyokimyaya Problemlerinizin bir kismi biyokimyasal dizensizliklere bagh olabilir,

bagl degil mi? ancak bir¢ok diger etken -dusinme, davranma ve iliski biciminiz, su
andaki ve gecmisteki yasam olaylarn gibi- dnemlidir. Biligsel-davranisci
terapiyi kullanmak ila¢ kullanimina engel degildir. Birgok psikiyatrik
bozukluk i¢in, bilissel-davranis¢i terapinin ilaclar kadar etkili oldugu
yonunde énemli dlcUde kanitlar var. Cok agir dizeydeki depresyon ve
kaygl icin, ilacin terapi ile birlikte kullanimasinin en iyi sonuclar
verdigine inaniyoruz. Bilissel-davranis¢i terapinin bir avantaji,
problemleri kendi kendinize ¢dzmenin yollarint da 6grenmenizdir.

lylye gittigimi nasil Siz ve terapistiniz terapinin baslangicinda 6zgin amaglar belirleye-
anlayacagim? bilirsiniz-ve devam ettik¢e bu amaclarinizi yeniden duzenleyebilirsiniz.
Sonra, daha az depresif, kaygil, dfkeli ya da benzeri olup olmadiginiz
degerlendirebilirsiniz. llerlemeniz konusunda terapistinize geri-bildirim
verme konusunda kendinizi 6zgUr hissetmelisiniz. Sizden gelen bu
geri-bildirim neyin ise yaradigi ve neyin yaramadiginin belirenmesinde

yararhdir.
Bilissel-davranisct terapi Codzmek istediginiz problemlerinize bagl olarak, terapistiniz size kitap ya
konusunda daha fazia seyi da baska kaynaklar énerebilir. Kendinizle ilgili daha fazla sey
nasit 6grenebilirim? 6grendikge, daha iyi olacaginiza inaniyoruz. Kendinizin terapisti

olmay! égrenebilecedinizi umuyoruz.




