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Aciklama

Bilissel yeniden yapilandirma, olumsuz otomatik
diistinceler (NAT'lar) dahil olmak tizere uyumsuz
bilislerin tanimlanmasi, degerlendirilmesi ve
degistirilmesini iceren kanita dayali bir miidahaledir.
Olumsuz Diisiincelerinize Meydan Okumak Igin
ipuclar bilgi notu, danisanlara olumsuz otomatik
distinceleri degerlendirme siirecinde rehberlik etmek
lizere tasarlanmistir.

Danisanlarin olumsuz dislncelerinin dogru, yararli,
nesnel ve 'blylik resme' uygun olup olmadigini
kesfetmelerine yardimci olan sorular sunar. Beck'in
bilissel modeli (Beck ve ark., 1979) olaylarin
hissettiklerimizden dogrudan sorumlu olmadigini éne
surer. Daha ziyade, duygusal tepkileri yaratan sey bu
olaylarin yorumlanmasidir - degerlendirmelerimiz,
dislincelerimiz veya hilislerimiz -. Model, nasil
dislindiglimuizi degistirerek nasil hissettigimizi
degistirebilecegimizi ima eder.

BDT modeli, kendimiz, diger insanlar ve diinya
hakkinda nasil distindGgtimiziin temelini olusturan,
olaylara iliskin yorumlarimizi ve bunlara nasil tepki
verdigimizi sekillendiren farkli bilis diizeylerini
tanimlar. En derinden en ylizeye dogru bunlar
sunlardir:

- Temel inanclar. Bunlar kokli, kiresel ve mutlak
yargilar olarak anlasilir (6rnegin, "Ben yeterliyim",
"Kimseye glivenilmez", "Diinya tehlikeli ve
éngoriilemez").

- Ara inanglar. Bunlar, durumlar karsisinda davranisa
rehberlik eden varsayimlar olarak anlasilir. Genellikle
kosullu 'eger-o zaman' formatinda ifade edilirler
(6rnegin, "Eger birisi bana iyi davranirsa, o zaman
benden bir sey ister").

- Otomatik dustinceler. Bunlar, genellikle belirli
olaylara (veya diger diislincelere, duygulara veya
anilara) yanit olarak, hizli bir sekilde ve belirgin bir
caba sarf etmeden ortaya cikar. Otomatik diistinceler,
olaylarin anlami veya imasi hakkinda yorumlayici 'en
iyi tahminlerdir', ancak o kadar ani ve tanidiktirlar ki
genellikle dogru olduklarini varsayariz (6rnegin,
yoneticiniz sizinle konugsmak ister ve siz otomatik
olarak "Kotl haber olmali" diye disUnirsiiniiz).

TERAP

Olumsuz duygular (6rnegin (ziintd, endise veya 6fke)
yaratan otomatik distnceler genellikle olumsuz
otomatik diistinceler (NAT) olarak adlandirilir. Bazi
olumsuz distinceler dinyanin dogru temsilleridir.
Ornegin, "Su kisi

Bir saldiriya tanik olduktan sonra "bana da zarar
verebilir" seklinde dislinmek hem olumsuz hem de
dogru olacaktir. Bununla birlikte, otomatik distinceler
genellikle  karakteristik  sekillerde yanlis  veya
onyargiidir - ve farkli ruh saghg sorunlarinin
distinmedeki belirli dnyargilarla iligkili olduguna dair
onemli kanitlar vardir. Ornegin, obsesif kompulsif
bozuklugu olan kisiler genellikle hos olmayan veya
kabul edilemez duslncelerin dinyadaki olaylari
etkileyebilecegine inanirken (Shafran & Rachman,
2004), skial anksiyetesi olanlar olumlu sosyal
etkilesimleri goz ardi etme  egilimindedir
(Vassilopoulos & Banerjee, 2010). Beck (1963) ve
Burns (1980), daha ayrintili olarak &zetlenen yaygin
biligsel dnyargilari tanimlamistir

Bilissel Carpitmalar - Yararsiz Distinme Tarzlari
(Yaygin) ve Bilissel Carpitmalar - Yararsiz Diistinme
Tarzlarn (Genisletilmis) baslikli bilgi notlarimizda
bulabilirsiniz.

Bilissel yeniden yapilandirma, BDT'de sikinti veren
veya sorunlu davranislarla iliskilendirilen bilislerin
tanimlanmasi, degerlendirilmesi ve degistirilmesini
iceren temel bir terapdtik stratejidir (Beck ve ark.,
1979; Wenzel, 2018). Ornegin, diisiik 6zgiivene sahip
bir birey "Insanlar benimle vakit gecirmekten
hoslanmiyor" dlstncesini fark edebilir ve buna
kendine yonelik "Bunun dogru oldugunu nereden
biliyorum ve dogru olmadigini gésteren bir sey var mi?"
sorusuyla yanit verebilir. (yani, otomatik bir distlinceyi
destekleyen kanitlarin degerlendirilmesi).

dislince). Diger vyeniden vyapilandirma teknikleri
arasinda uyumsuz bilislerden uzaklasmak, alternatif
aciklamalar aramak ve stres yaratan dislince ve
inanclarin etkisini arastirmak yer almaktadir (6rn.
Leahy, 2017; Waltman ve ark., 2021). Arastirmalar,
bilissel yeniden yapilandirmanin bir dizi bozuklukta
etkili oldugunu (6rn. Ezawa ve Hollon, 2023) ve
semptomatik  iyilesme ile iliskili  oldugunu
gostermektedir (6rn. Lorenzo-Luaces ve ark., 2015).
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Aciklama

Bu Olumsuz Diisiincelerinize Meydan Okumak Igin
Ipuclari bilgi notu danisanlara yardimci olmak icin
tasarlanmistir:

- Olumsuz otomatik distinceleri, ne kadar dogru,
yararli ve objektif olduklari da dahil olmak (izere
cesitli acilardan degerlendirmek.

- Otomatik disiincelere, degerlendirdikleri yeni
bilgileri  dikkate alan dengeli  bir yanit
olusturmalarina.

- Sorunlu dustince kaliplari ve dengeli diistinmeyi
destekleyen faydali sorular hakkinda icgori
gelistirmek.
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Talimatlar

: (o

Onerilen Soru Q.

Insanlar her giin akillarina gelen yiizlerce otomatik diisiinceye
sahiptir, ancak bunlar her zaman dogru degildir. Bazen
diisiincelerimiz dogrudur, bazen de sadece fikir veya en iyi
tahminlerdir - bazi terapistler "Diigiindiigiiniiz her seye
inanamazsiniz" der. Her iki durumda da, nasil hissettiginizi ve
davrandiginizi etkilerler. Otomatik diisiincelerinizi fark etmek
ve incelemek, olaylari daha dogru gérmenize yardimci olabilir,
bu da kendinizi daha iyi hissetmenize yardimci olabilir. Buna

birlikte hakmak ister misiniz?

Ek kilavuz:

Danisani, olumsuz bir diislinceyi fark ettikten sonra,
olayla ilgili hafizasi hala tazeyken, mimkiin olan en
kisa stirede bu kaynagi kullanmaya tesvik edin.
Danisan birden fazla duglince tanimlarsa, her
seferinde bir dislince lizerinde calismasini isteyin.
Goruntiller s6z konusu oldugunda, danisandan
goriintlinlin kendisi icin ne anlama geldigini
diisinmesini isteyin.

. Danisani brosiirdeki tiim sorular tizerinde galismasi
icin tesvik edin. Danisan otomatik bir dlislinceyi ne
kadar cok irdelerse, o kadar az zorlayici olma
egilimindedir.

Olumsuz diistinceleri incelemenin ardindan
gelebilecek diger gorevler arasinda danisanin
ogrendiklerini bir bilgi kartinda 6zetlemek veya
danisanin yeni, dengeli diisiincesinin dogrulugunu
test etmek i¢in davranigsal deneyler tasarlamak yer
alir.

« Danisana distinceleri degerlendirmenin zaman
aldigini hatirlatin: ne kadar ¢ok pratik yaparlarsa o
kadar kolay ve yararli olacaktir.
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Olumsuz Diisiincelerinize Meydan Okumak Icin Ipuclar

Bilissel davranis terapisi (BDT), ne disiindiiglintiziin ve ne yaptiginizin nasil hissettiginizi etkiledigini 6ne siirer. Ancak, dislinceler
her zaman dogru veya faydali degildir. Olumsuz diisiincelerinizin ne kadar dogru ve yararli oldugunu incelemek icin asagidaki
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