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Terapinin ilk Asamalar

Cev: Uzm. Dr. Esra Atasoy Subast

Biligsel davranisci terapinin (BDT) erken asamalarinda, kisi duygularini tanim-
lar, bu duygular1 yagadigi durum ve olaylarla iliskilendirir, depresif davraniglari
fark eder ve aktive olmaya baslar. Bir sonraki adim deneyimledikleri duygularla
iligkili digiinceleri tanimaktir. Aktiviteleri planlama ve kendini izleme duygu
tanima yontemlerindendir. Bu yontemler ek olarak terapinin erken donemlerin-
deki uyku problemlerini yonetmede de yardimer olmaktadir.

e N
BDT'nin ilk asamalarinda asagidaki gorevlere odaklanilir:

e Duygusal farkindalik

e Aktivite planlama

e Uyku problemlerini ydonetme
e Kendini izleme

I Duygusal farkindahk

Bazi yazarlar tarafindan duygusal egitim olarak adlandirilan duygusal farkin-
dalik, duygular tanimlamak i¢in kullanilan kelimeleri belirlemeyi de igerir.
Gengler duygularini tamimak, isimlendirmek, farkli duygular ayirt etmek, duy-
gu ve diigiinceleri ayirt etmek ve duygularla olaylar arasindaki baglantilar1 kura-
bilmek i¢in yardima ihtiya¢ duyabilirler. Terapist danisani ile etkili iletigim kur-
mak i¢in ortak kelime dagarcigini kullanacaklarindan emin olmalidir. Bu oturum
depresif duygulanimin kesfedilmesi igin ve danisani ilerleyen dénemlerde te-
rapide tutmak i¢in uygun bir baglangi¢ saglar. Oturumda ayrica duygu ve dii-
stinceler arasindaki farkliliklar ortaya konur, ileri donemler i¢in gencin biligsel
bir yaklagima cevap verme kapasitesi degerlendirilir. Danisan kendi duygularini

65



