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Bas AJrisi Tedavisinde Bilissel
Davraniscl Terapi

Sevde TEKNECT

Diinyada ve iilkemizde bas agrisi, niifusun biiyiik kismini etkilemesi, isgiicti
kaybina neden olmas: ve hayati tehlikeye sebep olabilecek hastaliklarin belirtisi
olmasi nedeniyle dikkat edilmesi gereken bir konudur (1).

Gelismis iilkelerde yetiskinlerin %10 ila %29’unun kronik agriya sahip oldugu
tahmin edilmektedir. Anksiyete, depresif semptomlar, uyku bozukluklari, mad-
de kullanim bozuklugu ve intihar diistincesi ile yiiksek beraberlik icindedir ve
bu durum ilag kétii kullanimini ve agir1 doz nedeniyle 6liim riskini beraberinde
getirir (2).

Biligsel davranig¢1 terapi(BDT), bireylerin uyumsuz duygular, davranislar ve
bilisler ile ilgili sorunlarin1 hedefe yonelik, sistematik bir prosediirle ¢g6zmelerine
yardimci1 olmay1 amaglayan, ampirik olarak desteklenen bir psikoterapotik teda-
vidir (6).

BDT, kronik agrisi1 olan bireyler i¢in birinci basamak psikososyal tedavi ha-
line geldi. Genis bir kronik agr1 sendromlar: yelpazesinde agriy1 ve agriyla ilgili
sorunlari iyilestirmedeki etkinligin ¢ok sayida randomize kontrollii ¢aligmalarla
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Gevseme Egitimi

Gevseme egitimi, genellikle biyolojik geribildirim egitimi baglaminda ve ay-
rica diger tedavi rejimlerinin (6rnegin biligsel davranisei terapi) bir bileseni ola-
rak kullanilan yardimci bir yéntemdir. Gevseme egitimi, zihin ve beden igindeki
gerilim durumlarinin tanimlanmasina odaklanir, ardindan diyafragmatik nefes
alma (derin nefes alma), ilerleyici kas gevsemesi veya gerilimi azaltmak ve iligkili
tiziksel agr1 algisin1 degistirmek igin gorsellestirme gibi sistematik yéntemlerin
uygulanmasina odaklanir.Gevseme egitimi, bireyleri duygusal ve fizyolojik stres-
ler arasindaki iliski konusunda egitmeye odaklanir ve bireylere fiziksel durumlar:
(6rnegin kas gerginligi) ve psikolojik durumlar1 (6rnegin stres) degistirmek i¢in
sistematik 6z kontrol yontemlerini 6greterek giiclendirmeyi amaglar (6).

Nefes Egitimi

Abdominal solunum , diafram yardimu ile yapilan derin ve yavas bir solunum
seklidir.Siklikla ilerleyici kas gevsemesi egzersizleri 6ncesinde uygulanir. Dakikada
genel olarak 10 defa uygulanabilir ve nefes verme nefes almadan daha uzun olmali-
dir. Hastalar nefes verirken “rahatla” sozciigiinii tekrarlar ve abdominal solunumu
diizenli ve siirekli olarak tekrarlayarak otomatiklesinceye dek siirdiiriiler (1).

BDT, ¢ok cesitli agr1 sorunlar1 olan bireyler i¢in “altin standart” psikolojik te-
davidir. BDT nin agriyi, sikintiyl, agrinin aktivitelere miidahalesini ve sakatlig
azaltmadaki etkinligi, sistematik incelemeler ve meta-analizlerde belirlenmistir.
Agr1 sonuglarinda ortalama etki boyutlar kiigiik ila orta diizeyde olsa da, BDT
kronik agr1 kesici ilaglar, ameliyatlar ve girisimsel prosediirlerle iligkili risklerden
yoksundur (3).
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