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Bilissel Teknikler

Cev: Uzm. Dr. E. Basak Usta Giindiiz

Duygusal farkindalik ve kendini izleme hakkinda yapilan seanslar ile duygu ve
diisiinceler arasindaki farkin belirlenmesi tizerinde ¢aligilmis ve diisiince izleme
gosterilmistir. Olumsuz otomatik diisiinceler depresif duygudurum ile iliskilen-
dirilmistir. Bundan sonra yapilacak olan seanslar da bu ¢alismalar iizerine insa
edilecek olup terapi programinin ana biligsel unsurlarini olusturmaktadir. Daha
once de vurgulandig gibi, bazi genglerle tiim seanslar biligsel davraniger teknik-
lerle calisarak gegirilirken, yasi daha kiiglik olan ve yeterli biligsel olgunluga sa-
hip olmayan gengler ile ¢alisirken sosyal beceriler ve problem ¢dzme becerileri
kazandiran seanslar planlamak daha uygun olabilir.

( Dusunceler ve dusinme hakkinda calismak )

Bilissel davranisgi terapinin bu asamasina birkag seans ayirmak
gerekebilir ve asagidaki kavramlar tGzerine odaklanarak calisilacaktir:

e Otomatik dustncelerin belirlenmesi ve kaydedilmesi

e Otomatik dustncelerin yakalanmasinda yasanan sorunlar
* Inanglarin ve bilissel carprtmalarin tanimlanmasi
 inanclan ve dustinceleri belirlemede yasanan sorunlar

e Bilissel yeniden yapilandirma

*  Olumsuz otomatik distincelerin (OOD) ve inanclarin
degerlendirilmesi

*  Olumsuz otomatik diistinceler (OOD), islevsiz inanclar ve bilissel
carpitmalar ile bas etme stratejileri
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Biligsel teoriye gore depresyon agiklanirken, diisiincelerin depresif duygu-
duruma ve davranigsal semptomlara yol acan temel sebep oldugu belirtilmis-
tir. Olumsuz otomatik diisiinceler ve temel inang¢larin lizerine giderek ¢eldirici
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