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ON sOz

Bu kitap tiim diinyada en ¢ok tercih edilen terapilerden biri olan bilissel-dav-
ranig¢l terapinin uygulamalarina yer vermektedir. Biligsel-davranis¢i terapinin te-
orik giiciiniin uygulamadaki bagarili 6rneklerinin uzmanlara sunulmasinin hem
uzmanlar hem de onlarin yardim ettigi kisilere katki saglayacag: distiniilmektedir.
Biligsel-davranisci terapinin hem miidahale hem de 6nleme siirecindeki etkisinin
uygulama Ornekleriyle ortaya konmasinin bu alana 6nemli katkilar sunacagini ifa-
de etmek miimkiindiir. Bu kitapta biligsel-davranisci terapinin farkli popiilasyon-
larda ve konularda grup uygulamalar: ele alinmaktadir. Bunun yani sira {iglincii
dalga terapilerinin grup uygulama 6rneklerine de yer verilmistir. Béylece bu kitap,
biitlinciil bir bigimde biligsel-davranisc1 terapinin gegmisi, bugilinii ve gelecegine
iliskin 6nemli ipuglariyla bu alana ve uzmanlara hizmet etmeyi amaglamaktadir.

Gegmisten Gelecege Biligsel-Davranis¢t Terapi Uygulamalari kitabi, “Cocuk-
larda Kayg: ile Bas Etmede Bilissel-Davranis¢i Terapi Uygulamalari” ile gocuklarda
biligsel-davranisci terapinin kullanimina iliskin 6nemli bilgiler sunmaktadir. “Er-
genlerle Bilissel-Davramgs¢r Terapi Uygulamalari” ve “Problemli Internet Kullani-
mina Yonelik Bilissel- Davramgs¢t Terapi Uygulamalar1” boliimleriyle ergenlere yo-
nelik uygulama 6rnekleri sunulmaktadir. Yetiskin bireylere yonelik bir uygulama
olarak “Stresle Basa Cikmada Bilissel Davranis¢i Terapi Uygulamalar:” boliimiinde
stres odakli biligsel davranisc: terapi uygulamalarina yer verilmistir. “Aile Egiti-
minde Bilissel Davranis¢i Terapi Uygulamalar:” bolimiinde ise, ailelere yonelik bir
uygulama 6rnegi ayrintili ele alinmigtir. Goriildiigii iizere biligsel-davranise tera-
pinin farkli popiilasyonlardaki uygulamalarina ayrintili yer verilerek, uzmanlarin
kullanimina doniik, acik ve anlagilir bir iislupla bolimler gelistirilmistir. Kitabin
son ii¢ bolimi ise tiglincii dalga terapilerden “Sinav Kaygisina Yonelik Kabul ve
Kararlilik Terapisi”, “Diyalektik Davranis¢i Terapi Uygulamalar:” ve “Bilingli Far-
kimdalik Uygulamalari” na yer vermektedir. Boylece gorece daha yeni terapilerin
grup uygulamalariyla biligsel-davranigci terapilerin yolculugu okuyuculara sunul-
maktadir. Kitaptaki her bir uygulama boliimii boliim yazarlarinin titiz ¢abalari,
emekleri ve dahasi kendi uygulamalarinin bir sonucu olmasi nedeniyle ¢ok 6nem-
li ve anlamli oldugunu vurgulamak isteriz. Kitapta yer alan tiim uygulamalar, bo-
lim yazarlarinin bilgileri, deneyimleri ve uygulamalariyla giiglenerek gelismistir.
Bu nedenle tiim uygulama 6rneklerinin deneysel olarak sinandigini sdylemek ge-
rekmektedir. Tiim boliim yazarlarimiza gosterdikleri 6zen, kitaba sunduklar: katki
ve emekleri i¢in tegsekkiir ederiz.

Bu kitabuin, biligsel-davranigci terapi ve uygulamalari yoluyla bireylere yardim
sunan, onlar1 anlamaya ve hayatlarina dokunmaya kendini adamis, daniganlarinin
yolculuguna eslik eden tiim ruh sagligi uzmanlarina katkilar saglamasini dileriz.
Soylenen ya da yazilacak hi¢bir seyin bir ruh sagligi uzmanin daniganin yolculu-
gunda onun yaninda olmasindan daha 6nemli olmadigin biliyoruz. Amacimiz
hem uzmanlar hem de danisanlar i¢in yollar1 yani alternatifleri gogaltmaya calis-
maktir.



iv  Gegcmisten Gelecede Bilissel Davranis¢i Terapi Uygulamalari 'A‘

Kitabin hazirlanma siirecinde bizlere destek olan, soru ve sorunlarimizi ¢ok
hizli bigcimde ¢6zebilen, samimiyeti ve i¢ten davranislariyla bizleri motive eden
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Kaygi, gelisimsel agidan bakildiginda ¢ocukluk ¢aginda siklikla karsilagilan
bir sorundur. Ayrilma kaygisi, sinav kaygisi, sosyal kaygi, 6zgiil fobi vb. gibi tiirle-
riyle kendisini gésteren kaygi bozukluklar: gocukluk ve ergenlik doneminde en sik
goriilen ruhsal bozukluktur (Albano, Chorpita ve Barlow, 2003). Cocukluk ¢ag:
kayg1 bozukluklarinin baglangi¢ yas1 11 (Davis vd. 2011) ve yasam boyu yayginlig
ise %2.5-20 arasinda degisiklik gostermektedir (Costello vd. 2005; Newman vd.
1996; Rapee vd. 2009; Emiroglu ve Baykara, 2008).

Cocukluk déneminde goriilen kaygi, her zaman bir kaygi bozuklugunun tani
olciitlerini kargilayacak nitelikte olmayabilir. Ote yandan bu kaygi, ¢ocugun sos-
yal, akademik veya ailevi yasam alanlarindan birindeki islevselligi olumsuz yonde
etkileyebilir. Bu sebepten dolay1 ¢ocuk ve ergenlerde herhangi bir tani 6l¢iitiini
karsilamayan ya da klinik a¢idan anlamli diizeyde yer almayan kaygi belirtilerinin
farkinda olmak ve bu belirtilere kaygi bozukluklarina déntismeden 6nce 6nlem
almak son derece 6nemlidir.

Cocuk ve ergenlerin karsilastiklar1 sorunlarla ilgili yapilan galismalar ince-
lendiginde en etkili psikolojik tedavilerden birinin de biligsel davranis¢1 miidaha-
lelerin oldugu gorillmiistir (Weisz vd. 2017). Biligsel davranisci terapiler, 1960’l1
yillarda davranise terapi hareketi ile psikolojide biligsel modelin de git gide agirlik
kazanmasi ile beraber basta yetiskinlere yonelik ilerlese de daha sonralar1 ¢cocuk-
larin sagaltiminda da 6nemli bir yaklasim olmay1 basarmistir (Tiirk¢apar, Sungur
ve Akdemir, 1995).
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Cocukluk ¢ag1 kaygilarinin giderilmesine yonelik programlar incelendiginde
Tiirkiyede uygulanmuis sinirli sayida ¢alisma oldugu goriilmektedir. Ayrica alanya-
zin incelendiginde ilkokul ¢ag1 cocuklarinin kaygilarini gidermeye yonelik yalniz-
ca bir program oldugu goriilmektedir. Bu ¢alisma igerik acisindan incelendiginde
ise yurtdisinda gelistirilmis olan bir programin dogrudan tilkemizde uygulanmis
oldugu goriilmektedir. [lkokul ¢agindaki ¢ocuklarin kaygilarinin giderilmesi igin
gelistirilmis, kiiltiirimiize 6zgii ve dzgiin bir grup BDT programi bulunmamak-
tadir. Bu nedenle bu arastirma kapsaminda bu yas grubuna 6zgii grup ¢aligmasi
seklinde bilissel davranigc1 yaklasima dayali sekiz oturumdan olugan bir kaygiyla
basa ¢ikma programi gelistirilmistir. Bu béliimde gelistirilen ve etkililigi deneysel
olarak test edilen bu programa iliskin bilgilere yer verilmistir.
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ilkokul 4. Sinif Ogrencileri icin Kaygi ile Bas Etme Grup

Rehberligi Programi’
I. OTURUM

Amaglar:

Grup tyeleri ile tanigma

2-  Grup siireci ve grubun amaglar ile ilgili bilgi sahibi olma
3-  Grupta uyulacak kurallar1 olusturma

4-  Birbirlerine kars1 giiven duyabilme

5-  Farkli duygular oldugunu fark edebilme

6- Kisisel korkular hakkinda farkindalik kazanabilme
Materyal:

1-  Uye isimlikleri ve toplu igne

2- Yazi tahtasi

3-  Duygu kartlar1

4- A4 kagid, boya kalemleri

5-  Ters Yiiz filmi

6- Projeksiyon cihazi

7-  Bilgisayar

Siireg:

1. Ogrenciler kargilanarak daha énceden égrenciler icin hazirlanan isim-

likleri yakalarina takmalari saglanir. Ilk olarak grup lideri kendini iiyele-
re tanitir ve daha sonra “U¢ parmak” tanigma oyunu ile grup iiyelerinin
birbirini daha iyi tanimasi saglanir. (http://aksarayram.meb.k12.tr/meb
iys dosyalar/68/01/270420/dosyalar/2017 12/19153842 YsYnma

oyunlarY.pdf).

“U¢ Parmak” Oyunu

Tiim oyuncular ii¢ parmaklarini havaya kaldirirlar. Isaret parmag “isim”,

orta parmak ‘en sevdigi yemek” ve yiiziik parmag: da ‘en ¢ok sevdigi oyun”

temsil eder. Oyuncular odanmn icerisinde yiiriimeye baglarlar ve karsilastikla-

Bu boélim 2019 yilinda tamamlanan “Cocuklara Yonelik Biligsel Davranig¢r Yaklagima
Dayali Kaygiyla Basa Gikma Programinin ilkokul Dérdiincit Sinif Ogrencilerinin Kaygi
Diizeylerine Etkisi” adli yiiksek lisans tezi ¢alismasindan tiretilmistir.
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r1 herkesin parmaklarina kendininkileri degdirerek sirayla parmaklarin temsil

ettiklerini soylerler. Amag belirli siire icerisinde en ¢ok kisiyle karsilasmaktir.

1.

Grup iiyelerine programin amacy, igerigi ve siiresi hakkinda genel bilgi-
ler verildikten sonra birinci oturumun amaclar1 kisaca agiklanir. Daha
sonra {iyelere, bu gruba katilmayla ilgili kendilerini nasil hissettikleri ve
neler diigiindiikleri sorulur.

Grup iiyelerinin paylagimlarindan sonra grup lideri tarafindan grupta
bazi kurallara ihtiya¢ olup olmayacag sorusu gruba yoneltilerek grup
tartismasi yolu ile tiyelerin grupta uyulmasi gereken kurallar1 belirlemesi
saglanir. Uyeler tarafindan belirtilmeyen kurallar grup lideri tarafindan
gruba Onerilir ve belirlenen kurallar yazi tahtasina yazilir.

Grup lyelerine giin igerisinde farkli duygular hissedebilecegimiz vurgu-
su yapilarak duygu kartlar1 (Ek-1) gosterilir. Sirasiyla mutluluk, tiziint,
otke, sasirma, tedirginlik, endise ve korku duygulariyla ilgili su sorular
sorulur:

o Bu resimdeki kisi sizce ne hissediyor?

o Boyle hissettigini nasil anladiniz?

o Hi¢ boyle hissettiginiz bir olay oldu mu? Kim anlatmak ister?

e Haydi, simdi herkes (mutlu, iizgiin, dfkeli vs.) biri gibi davransin.

Daha sonra kayginin da temel duygulardan biri oldugu vurgulanir. Kay-
g1 Duygusu kart1 gosterildikten sonra grup iiyelerine asagidaki sorular
sorulur ve yonergeler verilerek kaygi duygusunu canlandirmalari istenir.

o Bu resimdeki kisi sizce ne hissediyor?

o Kaygili hissettigini nasil anladiniz?

o Hi¢ kaygilandiginiz bir olay oldu mu? Kim anlatmak ister?
o Haydi, simdi herkes kaygili biri gibi davransin.

o Arkadagsimn kulagina bir duygu fisilda, o da bu duyguyu canlandir-
sin, digerleri de bu duygunun ne oldugunu tahmin etmeye ¢alissin.

Daha sonra diger temel duygular da ayni sekilde agiklanir.

Korku merdiveni (Ek-2) etkinlik formuyla grup tiyelerinin en ¢ok kork-
tuklar1 seyi en alt basamaga en az korktuklari seyi ise en iist basamaga
olmak tizere adim adim korkularini yazmalari istenir.



