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Bilissel-Davranisci Terapi (BDT) Nedir?

Calisma Kagidi

BDT, bireylerin yasadigi psikolojik sorunlarin temelinde yer alan carpitilmis diisiince ve inanglari
tanimlayarak, bu disunceleri daha gercekci ve uyumlu hale getirmeyi ve bu sayede davranislari
olumlu yénde degistirmeyi hedefler.

Sorular

1. BDT'nin temel prensibi asagidakilerden hangisidir?

A) Gecmis yasantilarin derinlemesine analizi

B) Dilsince, duygu ve davranislar arasindaki etkilesimi degistirme
C) Bilincdisindaki catismalari ortaya clkarma

D) Terapist merkezli bir iliski kurma

2. Asagidakilerden hangisi BDT'de sikca kullanilan bir tekniktir?

A) Serbest cagrisim

B) Ruya analizi

C) Bilissel yeniden yapilandirma
D) Aktarim analizi

3. BDT'de 'otomatik disince' ne anlama gelir?

A) Uzun slren ve derinlemesine dusUnUlen fikirler

B) Bilincdisi sUreclerden kaynaklanan dusunceler

C) Belirli bir duruma karsi aniden ortaya cikan, genellikle olumsuz disUnceler
D) Terapist tarafindan yonlendirilen disinceler

4. Bir 6grenci sinav kaygisi yasiyor. BDT bu durumla nasil basa cikabilir?
5. Sosyal fobi yasayan bir birey icin BDT uygulamasi nasil olur?

6. Tanimla: BDT'nin temel amaci nedir?

7. Tanimla: BDT'de hangi unsurlar arasindaki iliski dnemlidir?

8. Tanimla: BDT'nin odaklandigi dislnce turleri nelerdir?
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Cevap Anahtan

1. B) Dustince, duygu ve davranislar arasindaki etkilesimi degistirme — BDT, bireylerin mevcut
disunce ve davranislarinin psikolojik sorunlar Gzerindeki etkisine odaklanir ve bunlari degistirmeyi
hedefler.

2. C) Bilissel yeniden yapilandirma — Bilissel yeniden yapilandirma, olumsuz ve carpitiimis
disunceleri sorgulayip yerine daha gercekgi disiinceler koyma sUrecidir.

3. C) Belirli bir duruma karsi aniden ortaya c¢ikan, genellikle olumsuz dislnceler — Otomatik
dasunceler, belirli bir durum karsisinda hizlica ve genellikle farkinda olmadan ortaya cikan
dusuncelerdir ve BDT'de énemli bir yer tutar.

4. Ogrenci, sinavla ilgili felaket senaryolar (6rnegin, 'Kesin kalacagim') gibi olumsuz dustincelerini
belirler., Terapist, bu dislncelerin gercekciligini sorgulamasina yardimci olur (6rnegin, 'Daha
dnceki sinavlarda kalmis miydin?', 'Basarili olma ihtimalin nedir?').,0grenciye, sinav éncesi ve
sirasinda rahatlama teknikleri (derin nefes alma, meditasyon) ve problem ¢c6zme becerileri
dgretilir.,Ogrenci, sinav aninda kontrol( elinde tutabilecedi somut adimlar planlar ve uygular.

5. Birey, sosyal ortamlarda yasadigi yogun kaygi ve kacinma davranislarini tanimlar.,Sosyal
durumlarla ilgili 'Herkes beni yargiliyor', 'Rezult olacagim' gibi otomatik distnceleri tespit
edilir.,Terapist, bu dustncelerin kanitlarini inceleyerek daha dengeli bir bakis acisi gelistirmesini
saglar.,Asamali olarak sosyal ortamlara maruz kalma egzersizleri (sosyal beceri egitimi, rol yapma)
ile kayglyla basa ¢cikma becerileri guclendirilir.

6. Olumsuz dislnce ve davranis kaliplarini degistirerek psikolojik iyilik halini artirmak.
7. DUsUnceler, duygular ve davranislar arasindaki iliski.

8. Carpitilmis, olumsuz ve gercekci olmayan dudsunceler.

Bounlu
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