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ÖN SÖZ
Bu kitap tüm dünyada en çok tercih edilen terapilerden biri olan bilişsel-dav-

ranışçı terapinin uygulamalarına yer vermektedir. Bilişsel-davranışçı terapinin te-
orik gücünün uygulamadaki başarılı örneklerinin uzmanlara sunulmasının hem 
uzmanlar hem de onların yardım ettiği kişilere katkı sağlayacağı düşünülmektedir. 
Bilişsel-davranışçı terapinin hem müdahale hem de önleme sürecindeki etkisinin 
uygulama örnekleriyle ortaya konmasının bu alana önemli katkılar sunacağını ifa-
de etmek mümkündür. Bu kitapta bilişsel-davranışçı terapinin farklı popülasyon-
larda ve konularda grup uygulamaları ele alınmaktadır. Bunun yanı sıra üçüncü 
dalga terapilerinin grup uygulama örneklerine de yer verilmiştir. Böylece bu kitap, 
bütüncül bir biçimde bilişsel-davranışçı terapinin geçmişi, bugünü ve geleceğine 
ilişkin önemli ipuçlarıyla bu alana ve uzmanlara hizmet etmeyi amaçlamaktadır. 

Geçmişten Geleceğe Bilişsel-Davranışçı Terapi Uygulamaları kitabı, “Çocuk-
larda Kaygı ile Baş Etmede Bilişsel-Davranışçı Terapi Uygulamaları” ile çocuklarda 
bilişsel-davranışçı terapinin kullanımına ilişkin önemli bilgiler sunmaktadır. “Er-
genlerle Bilişsel-Davranışçı Terapi Uygulamaları” ve “Problemli İnternet Kullanı-
mına Yönelik Bilişsel- Davranışçı Terapi Uygulamaları” bölümleriyle ergenlere yö-
nelik uygulama örnekleri sunulmaktadır. Yetişkin bireylere yönelik bir uygulama 
olarak “Stresle Başa Çıkmada Bilişsel Davranışçı Terapi Uygulamaları” bölümünde 
stres odaklı bilişsel davranışçı terapi uygulamalarına yer verilmiştir. “Aile Eğiti-
minde Bilişsel Davranışçı Terapi Uygulamaları” bölümünde ise, ailelere yönelik bir 
uygulama örneği ayrıntılı ele alınmıştır. Görüldüğü üzere bilişsel-davranışçı tera-
pinin farklı popülasyonlardaki uygulamalarına ayrıntılı yer verilerek, uzmanların 
kullanımına dönük, açık ve anlaşılır bir üslupla bölümler geliştirilmiştir. Kitabın 
son üç bölümü ise üçüncü dalga terapilerden “Sınav Kaygısına Yönelik Kabul ve 
Kararlılık Terapisi”, “Diyalektik Davranışçı Terapi Uygulamaları” ve “Bilinçli Far-
kındalık Uygulamaları” na yer vermektedir. Böylece görece daha yeni terapilerin 
grup uygulamalarıyla bilişsel-davranışçı terapilerin yolculuğu okuyuculara sunul-
maktadır. Kitaptaki her bir uygulama bölümü bölüm yazarlarının titiz çabaları, 
emekleri ve dahası kendi uygulamalarının bir sonucu olması nedeniyle çok önem-
li ve anlamlı olduğunu vurgulamak isteriz. Kitapta yer alan tüm uygulamalar, bö-
lüm yazarlarının bilgileri, deneyimleri ve uygulamalarıyla güçlenerek gelişmiştir. 
Bu nedenle tüm uygulama örneklerinin deneysel olarak sınandığını söylemek ge-
rekmektedir. Tüm bölüm yazarlarımıza gösterdikleri özen, kitaba sundukları katkı 
ve emekleri için teşekkür ederiz. 

Bu kitabın, bilişsel-davranışçı terapi ve uygulamaları yoluyla bireylere yardım 
sunan, onları anlamaya ve hayatlarına dokunmaya kendini adamış, danışanlarının 
yolculuğuna eşlik eden tüm ruh sağlığı uzmanlarına katkılar sağlamasını dileriz. 
Söylenen ya da yazılacak hiçbir şeyin bir ruh sağlığı uzmanın danışanın yolculu-
ğunda onun yanında olmasından daha önemli olmadığını biliyoruz. Amacımız 
hem uzmanlar hem de danışanlar için yolları yani alternatifleri çoğaltmaya çalış-
maktır. 
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Kitabın hazırlanma sürecinde bizlere destek olan, soru ve sorunlarımızı çok 
hızlı biçimde çözebilen, samimiyeti ve içten davranışlarıyla bizleri motive eden 
Pegem Yönetim Kurulu Başkanı Sunay KARADAĞ ve tüm Pegem Akademi ça-
lışanlarına teşekkür ederiz. Bu kitabın ruh sağlığı alanı uzmanlarına ve dolayısıyla 
danışanlarına katkı sağlayacağını ümit ediyor ve tüm meslektaşlarımızın değerli 
geribildirimlerini almayı heyecanla ve keyifle bekliyoruz.  
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Kaygı, gelişimsel açıdan bakıldığında çocukluk çağında sıklıkla karşılaşılan 
bir sorundur. Ayrılma kaygısı, sınav kaygısı, sosyal kaygı, özgül fobi vb. gibi türle-
riyle kendisini gösteren kaygı bozuklukları çocukluk ve ergenlik döneminde en sık 
görülen ruhsal bozukluktur (Albano, Chorpita ve Barlow, 2003). Çocukluk çağı 
kaygı bozukluklarının başlangıç yaşı 11 (Davis vd. 2011) ve yaşam boyu yaygınlığı 
ise %2.5-20 arasında değişiklik göstermektedir (Costello vd. 2005; Newman vd. 
1996; Rapee vd. 2009; Emiroğlu ve Baykara, 2008). 

Çocukluk döneminde görülen kaygı, her zaman bir kaygı bozukluğunun tanı 
ölçütlerini karşılayacak nitelikte olmayabilir. Öte yandan bu kaygı, çocuğun sos-
yal, akademik veya ailevi yaşam alanlarından birindeki işlevselliği olumsuz yönde 
etkileyebilir. Bu sebepten dolayı çocuk ve ergenlerde herhangi bir tanı ölçütünü 
karşılamayan ya da klinik açıdan anlamlı düzeyde yer almayan kaygı belirtilerinin 
farkında olmak ve bu belirtilere kaygı bozukluklarına dönüşmeden önce önlem 
almak son derece önemlidir.

Çocuk ve ergenlerin karşılaştıkları sorunlarla ilgili yapılan çalışmalar ince-
lendiğinde en etkili psikolojik tedavilerden birinin de bilişsel davranışçı müdaha-
lelerin olduğu görülmüştür (Weisz vd. 2017). Bilişsel davranışçı terapiler, 1960’lı 
yıllarda davranışçı terapi hareketi ile psikolojide bilişsel modelin de git gide ağırlık 
kazanması ile beraber başta yetişkinlere yönelik ilerlese de daha sonraları çocuk-
ların sağaltımında da önemli bir yaklaşım olmayı başarmıştır (Türkçapar, Sungur 
ve Akdemir, 1995).
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Çocukluk çağı kaygılarının giderilmesine yönelik programlar incelendiğinde 
Türkiye’de uygulanmış sınırlı sayıda çalışma olduğu görülmektedir. Ayrıca alanya-
zın incelendiğinde ilkokul çağı çocuklarının kaygılarını gidermeye yönelik yalnız-
ca bir program olduğu görülmektedir. Bu çalışma içerik açısından incelendiğinde 
ise yurtdışında geliştirilmiş olan bir programın doğrudan ülkemizde uygulanmış 
olduğu görülmektedir. İlkokul çağındaki çocukların kaygılarının giderilmesi için 
geliştirilmiş, kültürümüze özgü ve özgün bir grup BDT programı bulunmamak-
tadır. Bu nedenle bu araştırma kapsamında bu yaş grubuna özgü grup çalışması 
şeklinde bilişsel davranışçı yaklaşıma dayalı sekiz oturumdan oluşan bir kaygıyla 
başa çıkma programı geliştirilmiştir. Bu bölümde geliştirilen ve etkililiği deneysel 
olarak test edilen  bu programa ilişkin bilgilere yer verilmiştir. 
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İlkokul 4. Sınıf Öğrencileri İçin Kaygı ile Baş Etme Grup  
Rehberliği Programı1

I. OTURUM

Amaçlar: 

1-	 Grup üyeleri ile tanışma

2-	 Grup süreci ve grubun amaçları ile ilgili bilgi sahibi olma 

3-	 Grupta uyulacak kuralları oluşturma

4-	 Birbirlerine karşı güven duyabilme

5-	 Farklı duygular olduğunu fark edebilme

6-	 Kişisel korkular hakkında farkındalık kazanabilme

Materyal: 

1-	 Üye isimlikleri ve toplu iğne

2-	 Yazı tahtası

3-	 Duygu kartları

4-	 A4 kâğıdı, boya kalemleri

5-	 Ters Yüz filmi 

6-	 Projeksiyon cihazı

7-	 Bilgisayar

Süreç:

1.	 Öğrenciler karşılanarak daha önceden öğrenciler için hazırlanan isim-
likleri yakalarına takmaları sağlanır. İlk olarak grup lideri kendini üyele-
re tanıtır ve daha sonra “Üç parmak” tanışma oyunu ile grup üyelerinin 
birbirini daha iyi tanıması sağlanır. (http://aksarayram.meb.k12.tr/meb_
iys_dosyalar/68/01/270420/dosyalar/2017_12/19153842_YsYnma_
oyunlarY.pdf).

“Üç Parmak” Oyunu

Tüm oyuncular üç parmaklarını havaya kaldırırlar. İşaret parmağı “isim”, 
orta parmak “en sevdiği yemek” ve yüzük parmağı da “en çok sevdiği oyun” 
temsil eder. Oyuncular odanın içerisinde yürümeye başlarlar ve karşılaştıkla-

1	 Bu bölüm 2019 yılında tamamlanan “Çocuklara Yönelik Bilişsel Davranışçı Yaklaşıma 
Dayalı Kaygıyla Başa Çıkma Programının İlkokul Dördüncü Sınıf Öğrencilerinin Kaygı 
Düzeylerine Etkisi” adlı yüksek lisans tezi çalışmasından üretilmiştir.
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rı herkesin parmaklarına kendininkileri değdirerek sırayla parmakların temsil 
ettiklerini söylerler. Amaç belirli süre içerisinde en çok kişiyle karşılaşmaktır.

1.	 Grup üyelerine programın amacı, içeriği ve süresi hakkında genel bilgi-
ler verildikten sonra birinci oturumun amaçları kısaca açıklanır. Daha 
sonra üyelere, bu gruba katılmayla ilgili kendilerini nasıl hissettikleri ve 
neler düşündükleri sorulur. 

2.	 Grup üyelerinin paylaşımlarından sonra grup lideri tarafından grupta 
bazı kurallara ihtiyaç olup olmayacağı sorusu gruba yöneltilerek grup 
tartışması yolu ile üyelerin grupta uyulması gereken kuralları belirlemesi 
sağlanır. Üyeler tarafından belirtilmeyen kurallar grup lideri tarafından 
gruba önerilir ve belirlenen kurallar yazı tahtasına yazılır.

3.	 Grup üyelerine gün içerisinde farklı duygular hissedebileceğimiz vurgu-
su yapılarak duygu kartları (Ek-1) gösterilir.  Sırasıyla mutluluk, üzüntü, 
öfke, şaşırma, tedirginlik, endişe ve korku duygularıyla ilgili şu sorular 
sorulur:

•	 Bu resimdeki kişi sizce ne hissediyor?

•	 Böyle hissettiğini nasıl anladınız?

•	 Hiç böyle hissettiğiniz bir olay oldu mu? Kim anlatmak ister? 

•	 Haydi, şimdi herkes (mutlu, üzgün, öfkeli vs.) biri gibi davransın.

4.	 Daha sonra kaygının da temel duygulardan biri olduğu vurgulanır. Kay-
gı Duygusu kartı gösterildikten sonra grup üyelerine aşağıdaki sorular 
sorulur ve yönergeler verilerek kaygı duygusunu canlandırmaları istenir. 

•	 Bu resimdeki kişi sizce ne hissediyor?

•	 Kaygılı hissettiğini nasıl anladınız?

•	 Hiç kaygılandığınız bir olay oldu mu? Kim anlatmak ister?  

•	 Haydi, şimdi herkes kaygılı biri gibi davransın. 

•	 Arkadaşının kulağına bir duygu fısılda, o da bu duyguyu canlandır-
sın, diğerleri de bu duygunun ne olduğunu tahmin etmeye çalışsın.

5.	 Daha sonra diğer temel duygular da aynı şekilde açıklanır.

6.	 Korku merdiveni (Ek-2) etkinlik formuyla grup üyelerinin en çok kork-
tukları şeyi en alt basamağa en az korktukları şeyi ise en üst basamağa 
olmak üzere adım adım korkularını yazmaları istenir. 
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