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Çocuğun anksiyete duygularını anlamaya ve yönetmeye başlamasıyla 
müdahalenin birincil odak noktası bilişsel alana kayar. Bu aşamada, çocuğa 
ve bakımverenlerine düşüncelerinin önemini fark etmeleri ve bu düşünceleri 
ile anksiyete duyguları ve sonuçta ne yaptıkları arasındaki ilişkinin önemi-
ni görmelerine yardımcı olunur. Oturumlar özellikle Bölüm 3’te tanımlanan 
önemli işlevsel olmayan bilişleri ve yanlılığı göstermek için tasarlanmıştır. 
Genel amaç anksiyete artışı yapan bilişleri tanımlamak, test etmek ve işlevsel, 
dengeli, yararlı alternatif bilişler geliştirmektir. Bu çalışmanın temel hedefleri, 
yöntemleri ve sonuçları Şekil 9.1’de özetlenmiştir

Anksiyeteyi arttıran bilişler

•	 Tehdit ipuçlarına yanlılık
•	 Durumları tehdit edici  

olarak yorumlamak
•	 İleriye yönelik olumsuz  

bilişler
•	 Aşırı genelleme,  

kişiselleştirme,  
felaketleştirme, seçici  
algılama şeklindeki  
bilişsel yanlılıklar

İşlevsel ve faydalı bilişler 

•	 Olumlu ve güçlü  
yönlerin farkında olan  
dengeli bilişler

•	 Olumlu ‘iç ses’in  
kullanılması

•	 Bilişsel yanlılıkları  
tanıma ve tanımlama

•	 Bilişlerin doğruluk ve  
geçerliklerini sorgulama  
ve test etme

Uygulanan Yöntemler

Bilişsel farkındalık geliştirin
Faydalı ve faydasız bilişleri 
tanımlayın
Faydasız bilişleri faydalı 
bilişler ile değiştirin
Bilişsel yanlılıkları 
tanımlayın
“Düşünce tuzakları”
Düşünceyi sorgulama- 
“Kanıt ne?”
Bilişleri test etmek için 
davranışçı deneyler

Şekil 9.1  Anahtar hedefler, yöntemler ve sonuçlar

Bilişler ve anksiyete duyguları arasındaki ilişkiye farkındalık geliştikten 
sonra, çocuklara düşüncelerini destekleyen kanıtları sistematik olarak değer-
lendirmeleri ve onları sorgulayabilecek yeni veya gözden kaçan bilgilere dik-




