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GIRIS

Ilkel insanlarm temel hedefi hayatta kalma ve neslini siirdiirebilmektir. Ilkel yasamda
insanin hayatta kalabilmesi i¢in dis tehditlerden korunmasi ve aglikla miicadelede basarili
olmasi gereklidir. Dolayisiyla beyin ilkel yasamda ve dogada nasil hayatta kalabilecegini
saglamaya yonelik calisir. Dis tehdit fark edildiginde; tehdidi yok etmek i¢in savasmak,
tehditten zarar gormemek i¢in kagmak ve gereksiz enerji tiiketimini engellemeye yonelik
donakalmak gelismis temel yontemlerdendi. ilkel yasamda kullanilan bu yontemler, modern
diinya gorece dis tehditlerin az olmasindan dolay1 tam olarak uygun degildir. (Tiirkgapar,
2019)

Ruh saglig1 alaninda en ¢ok incelenen kavramlardan biri olana Anksiyete’de korku
kavraminin dikkat ¢ektigi goriilmektedir. Anksiyete terimi gerginlik veya daralma anlamina
gelen kokeni Yunancaya dayanan ‘‘angh’’ kelimesinden tiiretilmistir. Almanca kokenli
‘‘angst’’ terimine dayandirilarak anksiyete; belirsiz korkung bir gelecegi 6n plana ¢ikaran
duygulara atifta bulunarak, belirgin ve siirekli korku ya da diisiik yogunluktaki siirekli korku

anlamlaria gelebilmektedir.

1. Kaygi (Anksiyete) nedir?

Anksiyete; bireyin tiim varligini etkileyebilen, uzak, tanimlanamayan tehlikelere
yonelik bir tepki olarak goriiliir. Cogunlukla tehdit edici diistincelerden kaynaklanan ve tiim
insanlarda alarm sistemi olarak potansiyel anksiyete bulunmaktadir. Anksiyetenin fizyolojik
(hizli kalp atim1, mide bulantisi, kas gerginligi, agiz kurulugu ve terleme ), davranigsal
(bireyin hareket yetenegini, kendini ifade etme becerisi ve giinliikk yasam rutinleri ile basa
cikma kabiliyetini sabote etme ) ve psikolojik ( endise ve huzursuzlugun 6znel bir durumu )
boyutlar1 vardir.

Anksiyete cogunlukla ¢evresel bir uyariciya ya da duruma tepki olarak gelisir. Bu
tepkinin siddeti insanlar arasinda farklilik gosterir. Anksiyete yiiksek yasandiginda, birey
fiziksel, davranigsal ve biligsel olarak etkilenir. Anksiyete ¢ogunlukla icerikleri ¢arpitilmis,
abartilmis ve felaketlestirilmis tehdit olarak algilanan diistincelerden olusur.

Gilintimiizde toplumsal degisimler hizl1 yasanmaktadir. Bireyler giinliik yasamlarinda
karsilastiklar1 birgok durumdan dolay1 ansksiyete yasayabilirler. Orta diizeyde yasanan
anksiyetenin motive edici bir etkisi var iken, yiiksek diizeyde yasanan anksiyetede ise tam
tersi etki yaratir. Dolayisiyla yagsanan anksiyete karsilagilan durumla ve giigliikle orantili ise
normal anksiyete olarak degerlendirilir. Normal ile anormal anksiyete arasindaki farkliliklar

degerlendirildiginde; anormal anksiyete daha yogun ve siddetlidir. (Kalyon, 2018)
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Korku ve kaygi ¢ogunlukla yasamin gerekli bir pargasidir. Korku ve kaygi hayatta
kalmak i¢in ihtiya¢ duyulan duygulardandir. Dolayisiyla korku ve kayginin tamamiyla
hayattan kaldirmak yararsiz ve tehlikelidir. (Clark & Beck, 2021)

Korku; seving, liziintii, 6fke gibi herkes tarafindan yasanabilen temel bir duygudur.
Korku belli bir durumda gercek ve potansiyel tehlikenin varlifina yonelik bireysel bir
degerlendirme ve tahminle ilgilidir. Korku simdiye odakli, somut ve dissal bir nesne ve ya
bir duruma verilen tepki iken, anksiyete temelinde korku olan, gelecege yonelik ve i¢sel bir
stirectir. Anksiyete daha uzun siireli, daha yaygin ve belirlenmesi daha zor bir siirectir. Korku
genellikle uyumlu ( ¢linkii bireyi algilana tehdit karsisinda savas yada kag mekanizmasiyla
korur) degerlendirilirken anksiyete uyum bozucu (tehdit hatali ve abartili degerlendirilir,
dikkat g¢ekici bir devamlilik gostererek islevsellikte bozulmaya yol agar) olarak kabul edilir.
(Kalyon, 2018)

Korku giincel ve potansiyel tehlike olarak algilan, belirli bir nesneye, duruma ve
kosullara otomatik olarak verilen tepkidir. Kaygi ( anksiyete) korku duygusunun ruhsal bir
sorun ve ya rahatsizlik almig halidir. Kaygida hissedilen i¢sel yasant1 korku ile aynidir. Kaygi
ile korku arasindaki temel farklar; somut, goriilebilir bir dis etkenin olmayisidir. Korku su
anki algilanan tehlikeye verilen tepki iken, kaygi ise gelecekte tehdit olarak algilanan seylerle
ilgilidir. Korku sempatik sistemde yiiksek diizeyde uyarilmaya, kaygida ise orta diizeyde
uyarilmaya yol agar. (Kring, L.Johnson, Davison, & M.Neale, 2019)

2. Kaygi (Anksiyete) bozukluklar1?

Anksiyete bozukluklar1 psikonevrotik bozukluklar kategorisindedir. Nevrotik bozukluklar
bireyin ger¢egi degerlendirme yetisinin bozulmadigi, anti sosyal davranis bozuklugunun
sergilenmedigi ve psikososyal stres faktorleriyle iliskili olarak ortaya ¢ikan ruhsal
bozukluklardir.

Kayg1 (Anksiyete )’ya viicutta birtakim duyumlarin eslik ettigi ( kalp ¢arpintisi, bas
agrisi, gogiiste sikigma hissi, terleme, huzursuzluk hali) tanimlanmasi zor bir korku ve endise
duygusudur. Anksiyete bozuklugu bireyin yasamini etkileyen, olagan akisini bozan somut bir
tehlike olmadan sik ve siddetli yagsanan anksiyete durumudur.

Anksiyete bozukluklari: panik atagi, agorafobi, agorafobi olmadan panik bozuklugu,
agorafobili panik bozuklugu, panik bozuklugu olmadan agorafobi, 6zgiil fobi, sosyal fobi,
obsesif kompulsif bozukluk, posttravmatik stres bozuklugu, akut stres bozuklugu, yaygin
anksiyete bozuklugu, genel tibbi duruma bagl anksiyete bozuklugu ve madde kullaniminin

yol agtig1 anksiyete bozukluklarini igerir. (Tiirkgapar, 2004).
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2.1 Ayrilma Kaygisi Bozuklugu

Bireyin baglandigi kisilerden ya da evden ayrilma ile ilgili gelisim diizeyine uygun
olmayan bir kaygi ve korku duymasi ayrilma anksiyetesi olarak degerlendirilir. Baglandigi
kisilerin kaybolacagi, kagirilacag1 yada kaza gegirecegi gibi baslarina kotii bir sey gelecegi
yada onlardan ayrilmak durumunda kalacagi yasadigi korku ve kayginin igerigini olusturur.
Ayrilma kaygisi bozuklugu olan kiigiik ¢ocuklar da okul korkusu bir kaginma davranigi
olarak degerlendirilir ve bu ¢ocuklar okula kars1 isteksizlik yada okula gitmeyi
reddedebilirler. (Kalyon, 2018)

2.2. Se¢ici Konusmazhk (Mutizm)

Bireyin okul ile ilgili performansini olumsuz etkileyen, toplumsal iletisimini sekteye
ugramasina sebep olan se¢ici konusmazlik, konusma becerisi olmasina ragmen okul gibi bazi
ortamlarda ( konugmasinin beklendigi) konusamiyor olmasi ile karakterize edilen bir
durumdur. Cogunlukla mutizmi olan ¢ocuklar toplum igerisinde digerleriyle iletisimlerinde
konugmay1 baslatamadiklar gibi sOylenenlere de tepki vermezler. Bununla birlikte segici
konusma bozuklugu olan ¢ocuklar, evde aile bireyleri ve yakin aile bireyleri ile
konusmalarinda bu tarz sikintilar goriilmez. Rahatlikla iletisim kurabilirler. Bu ¢ocuklarda
belirli olan toplumsal kaygiya, utangaglik, toplum i¢inden uzaklasip i¢ine kapanma, 6tke
davraniglar ve hafif derecede karsit olma davranislari eslik eder. Tan1 konulabilmesi i¢in

bozuklugun en az bir ay siireyle gézlenmesi gerekir (Kalyon, 2018)

2.3. Ozgiil Fobi

Hayvan, dogal ¢evre, kan, enjeksiyon, yaralanma vb. gibi degisik 6zgiil fobi
tiirlerinde, uyarana kars1 gogunlukla gergek tehlikeyle orantisiz bir sekilde bireyde birden
korku ve kayg1 duygusuna anksiyete olarak degerlendirilebilir. Ozgiil fobi de kaginma ve
giivenlik saglayaci davraniglar goriiliir. Tan1 konulabilmesi i¢in bu bozuklugun alt1 ay ya da
daha uzun siireli goriilmesi gerekir Ozgiil fobilerde korku, belirli bir uyarici grubuna
yoneliktir, bu uyaricilara maruz kalmak yogun bir korkuya sebep olur ve bu korku giinliik

aktivitelerin, yasamin islevselligini bozacak derecede ug noktalara ulasir. (Kalyon, 2018)

2.4. Toplumsal Kaygi Bozuklugu (Sosyal Fobi)
Bireyin diger insanlar tarafindan degerlendirilebilecek oldugu durumlarda belirgin ya

da yogun bir korku ya da kaygi duyumu olan toplumsal kaygida, bireyin baskalarin yaninda
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kiigiik diisecegine, sikinti duyacagina, asagilanacagina veya utang verici bir sekilde
davranilacagina dair beklentisidir. Toplumsal kaygi bozukluguna tan1 konulabilmesi i¢in
bozuklugun en az 6 aydir goriiliiyor olmasi gerekir

Bagkalari tarafindan degerlendirecegi diisiincesinden hareketle toplumsal kaygisi olan
bireyler kendilerine ¢ok fazla oklanirlar. Bunun sonucumda bireyde kizarma, terleme, titreme
gibi fiziksel belirtiler goriiliir. Bir topluluga konusmak, insanlarin 6niinde bir performans
sergileme gibi dikkatin odaginda oldugu durumlarda, duruma asir1 uygunsuz korkular ve
tepkiler gozlenir. Kisi bu olumsuz degerlendirmeyi énlemek ve utang duygusundan
kurtulmak i¢in kaginma davraniglari sergiler.

Diger insanlarla etkilesimi ve sosyal iliskiler dogrudan etkileyen soysa fobi anksiyete
bozukluklarinda kisinin potansiyelini en fazla etkileyen anksiyetedir. Kisinin is yasamini,
kariyer gelisimin, insan iliskilerini olumsuz yonde etkileyebilen ileri diizeyde sosyal fobi

kiginin belirtilen nedenlerden dolay1 yalnizlasmasina neden olur. (Kalyon, 2018)

2.5. Panik Bozuklugu

Yogun bir korku veya rahatsizliga eslik eden bedensel ve/veya biligsel belirtilerle
karakterize olan yineleyici ve beklenmedik panik ataklart anlamina gelen panik
bozuklugunda, panik ataklar1 birden baslayip dakikalar i¢cinde doruga ulasir. Tan1
konulabilmesi igin biitiin belirtilere sahip birden ¢cok beklenmedik panik atagin olmasi
gerekir. panik bozukluktaki birgok semptom tibb1 rahatsizliklardakilere benzerlik
gosterdiginden fiziksel bir rahatsizliktan ayirmak zordur.

[lk panik atag1 yasayanlarin gogu, semptomlari karsisinda yogun kaygiya kapilirlar ve
genellikle psikyatristlerden ¢ok ya acil servise ya da doktora bagvururlar
Bu bozuklugun somatik belirtileri nedeniyle acil servislerde ya da doktorlarda bir takim tibb1
miidahalelere, yanlis teshislere, uygun olmayan ve yetersiz miidahalelere maruz kalirlar.
Dolayisiyla panik bozuklugu hastalarinin psikiyatrik tedavi almalar1 gecikmektedir.
Panik bozuklugu olgular siklikla katastrofik diisiince tarzi gosterirler ve bazi somatik
belirtileri gergekte oldugundan daha tehlikeli olarak algilarlar. (Kalyon, 2018)

2.6. Agorafobi

Bu bozukluk i¢in agorafobi tanimi, 1871 yilinda Alman psikiyatrist Westphal
tarafindan tanimlanmistir. Agorafobinin yaygin tanimi agik alan korkusudur. Bireylerin, agik
alanlarda bulunma, toplu tasima araglarini kullanma, sirada bekleme, kapali alanlarda
bulunma, kalabalikta bulunma ya da tek basina evin disinda olma gibi durumlarda belirgin

ve yogun bir korku ya da kaygi yasanmas1 durumu Agorafobi olarak degerlendirilir.
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Agorafobide ii¢ nokta 6nemlidir. Yiiksek anksiyetenin varligi bireyde her an panik atak
gecirebilecegi korkusunu tetikler. Panik atak gecirecegine dair korku nedeniyle birey, yardim
alamayacagini diisiindiigli yerlerden ve panik atakla iligkili etkinliklerden kaginirken, boyle
bir durumda yardim alabilecegi giivenli bir yerde bulunmaya 6zen gosterir. Katastrofik
diistinceler anksiyeteyi tetikleyerek zihinde 6z-yikici etkiye sahip olan fobik diistinceleri
olusturur. Bu diisiinceler kaginma tepkisini dogurur. Panik olmadan agorafobi genellikle
olusmaz. Agorafobinin baglangici stres verici yasam olaylar1 hizlanabilir. Anksiyetesi yiiksek
bireylerde fizyolojik uyaranlara yonelik katastrofik yanlis yorumlamalari, dikkatini olumsuz
olaylara yonlendirmesi, sosyal degerlendirici bilgiye yonelik asir1 hassasiyet ve 6grenilmis

caresizlik gibi ¢esitli biligsel siiregcler mevcuttur. (Kalyon, 2018)

2.7. Yaygin Kaygi Bozuklugu

Yaygin kaygi bozuklugunda (Y AB) birey; okul basarisi, isle ilgili sorumluluklar,
saglik ya da giinliik isler ve yasam kosular1 gibi degisik alanlarda ruhsal-toplumsal
islevselligini bozacak siirekli ve asir1 diizeyde kuruntuya kapilir. Kiside siirekli bir
huzursuzluk hali, kolay yorulma, odaklanmakta giigliik, gerginlik, uyku problemleri ve
birtakim bedensel belirtiler goriiliir. Tan1 konulabilmesi i¢in kaygi ve kuruntu halinin en az
alt1 aydir goriiliiyor olmas1 gerekmektedir. Y AB tanis1 koymak karmasik bir siireg icerir.
Ciinkii bu bozuklugu olan bireyler genellikle somatik sikayetler nedeniyle uzmanlara
basvururlar ve YAB’1n diger anksiyete bozukluklariyla komorbidite orani yiiksektir YAB
her yasta ortaya ¢ikabilir. Cocuk ve ergenlerde endise odag: genellikle okul performansi ve
spor aktivitelerindeki basari ile iliskiliyken, yetiskinlerdeki endise odag: degiskenlik
gosterebilir. (Kalyon, 2018)

3. Biligsel carpitmalarin Kuramsal cercevesi

3.1. Biligsel yaklasimlar

Giiniimiizde oldukga esnek ve ¢ok yonlii bir anlayisla gelisme gosteren, Aoron Beck,
Albert Ellis ve Donald Meichenbaum tarafindan gelistirilen Biligsel yaklasim, ilk olarak
patolojilerin temelini olusturdugunu diisiindiikleri ¢arpik diisiince yapilarinin
tanimlanmasi ve degistirilmesi yolu olarak kavramlastirilmistir. Beck’in 1970°1i yillardaki
calismasi (Cognitive Therapy and the Emotional Disorders, 1976), depresyonun, bireyin

bilingli olumsuz diisiincelerinin (kendilerine, bugiinkii yasantilarina ve geleceklerine olumsuz



bakan) bir sonucu oldugunu, ayrica her psikyatrik rahatsizlig1 digerlerinden ayiran belirli bir
bilissel igerik oldugunu belirtmistir. (Agir, 2007)

Biligsel kurama gore bilisler, bireylerin i¢ ve dis diinyadaki uyaranlart algilamasi,
anlamlandirmasi, depolamasi ve yeniden bellege cagirip hatirlamasi ve yeniden
degerlendirmesi ile olusan siireclerdir. uyaran ile kisinin uyarana verdigi cevap arasindaki
ileticiler olan Bilisler, kisinin belirli bir durumda s6zel veya imgesel olarak diisiindiikleridir.
(Agir, 2007)

Beck, Ellis ve Meichenbaum ’un bilissel yaklasim agisindan ortak 6zellikleri
bulunmaktadir. Bunlar sdyle siralanabilir,

Psikolojik bozukluklar, bireyin sahip oldugu bir seyi yapabilme becerisi, kendini
begenmislik veya davraniglartyla ilgili olumsuz diisiincelerle iliskilidir. Genellikle olumsuz
otomatik diigiinceler strese yol acan durumlarda etkinlesmektedirler.

Psikolojik rahatsizliklar, hatali bilgi isleme siirecinin bir {irinii olarak degerlendirilir
ve terapinin amaci bu ¢arpitmalar1 diizeltmektir.

Carpitilmis diisiince ve biligsel yapilarla sistematik olarak savasilmasi gerektigi
distiniilmektedir.

Yonlendirici ve aktif olan terapide, terapistin belli bir yonlendirme yapmasi,
psikoegitim vermesi ve ev ddevlerinin kullanmasi 6nerilmektedir. (Agir, 2007)

Bilissel yaklagimda ortak goriisleri olan Beck ve Ellis, zarar veren olumsuz
disiinceler icin kullandiklar1 kavramlar agisindan birbirlerinden ayrilmaktadirlar. Beck, bu
diistincelere olumsuz otomatik diisiinceler adin1 verirken, Ellis ise bu diistinceler “akilct
olmayan inanglar” olarak kavramlagtirmistir.

Beck’ e gore otomatik diisiinceler, kisinin kendisi, gelecegi ve diinya ile ilgili olumsuz
ve kotiimser temalari igeren fikir ve imajlardan ( bilissel ti¢lii) olusan gecici ve duruma 6zgi
diistincelerdir. Beck’e gore olumsuz otomatik diisiincelerin ortak 6zellikleri, otomatik olarak
herhangi bir ¢aba gostermeden ortaya ¢ikmalari, refleksif tepki gibi aniden olugmalar1 ve
belirli bir mantiksal sira izlemeleri ve nesnel gergeklige uymadiklari halde olugsmaya devam
ederler.

Olumsuz otomatik diisiincelerin, akilci olmayan inanglar olarak ifade edilen Ellis’in
Akilci-Duygusal yaklagimina gore insan davraniglarini yonlendiren iki tiir yaklasim
bulunmaktadir: akilc1 (Rational) ve akilci olmayan (irrational) inanglar. Akilc1 inanglar;
esnek, gergek ile tutarli, mantikli ve bireyin psikolojik sagligin1 destekleyen ve kendisi i¢in

anlamli hedeflerine ulagmasina yardimeci olan inanglardir.



Akile1 olmayan inanglar ise, gergeklikten uzak, mantikli olmayan, psikolojik sagligini
sekteye ugratan, kisisel hedeflerden uzaklastiran inanglardir. siklikla “-meli, -mali seklinde
ifade edilen bu inanglar kati bir yapiya sahip olup, bir seyin kesinlikle olmas1 ya da

olmamasina iliskin inanc1 gostermektedir. (Agir, 2007)

3.2. Akilc1 duygusal davranis¢r yaklasim

Kisilerin yagadig1 ruhsal problemlerin duygusal ve davranig boyutunu nedenlerini
“akilct olmayan diistincelerle” agiklayan Akilc1 Duygusal Davranis¢r Yaklasima gore
bireylerin duygusal ve davranigsal gosterdikleri tepkilerin nedeni yasanilan olaylarin kendisi
degil, bireylerin yasadiklar1 olaya ait diislince yapilaridir. Bu yaklagimi 19551 yillarda
ortaya atan Albert Ellis’e gore; bireylerin yasadiklar1 duygusal sorunlarin nedeni olan akilct
olmayan inanglar kisinin kendisi, baskalar1 ve diinya hakkindaki degerlendirmeleridir.

Kuramsal ¢ercevesi biligsel, duygusal ve davranigsal alanlar olarak olusturulan Akiler
Duygusal Davranise1 terapide, diisiince- duygu ve davranislar arasindaki etkilesim ve
nedensellik iliskisini 6n plandadir. Bu alanlarin birinde olan degisiklik, diger alanlar1 da
etkileyerek kendi igerisinde bir dongii olusturur. ADDT’ye gore bilissel alandaki akilci
olmayan sagliksiz diisiince yapilar1 psikopatolojiye neden olarak degerlendirildiginden,
ozellikle bilissel alana diger alanlardan daha ¢ok 6nem verilmektedir. Bireyin yasadigi olaya
yonelik akilct olmayan diisiince yapilar1 kaygiya, ruhsal ¢okkiinliige, kendisini sevmeme,
kendine acima, 6fkelenme gibi gesitli patolojilere neden olabilecegi ifade edilmistir.

Elis’e gore Islevsel olmayan ( irrasyonel) kavrami organizmanin hayatta kalmasini ve
mutlulugunu 6nemli diizeyde engelleyen, kisiyi zarar verici sonuglara gotiiren diisiince,
duygu ve davranig olarak degerlendirildiginden ADDT’ nin merkezinde yer alan konulardan
biridir. Akilict olmayan inanglar insanlarin 6nemli hedeflerine ulasmasini sabote eden ve
engelleyen bilisler, fikirler olarak degerlendirildiginden akilc1 olmayan (irrasyonel) inanglar
bu terapi ekoliiniin merkezinde yer alir. (Glirsoy, 2018)

Ellis’in Akilci- Duygusal yaklasiminda ise biitiin irrasyonel diistincelerin temelinde,
benlik algisina iliksisi de goriilen ii¢ kaliplasmis diisiince oldugu belirtilmektedir. Bu
kaliplagsmis diisiinceler;

e lyi bir insan olmaliyim ve baska insanlarin onayini kazanmaliyim; aksi halde degersiz bir
insan olurum.
e Bagkalar1 bana, benim istedigim sekilde diisiinceli ve kibar davranmalilar; aksi halde

ayiplanmali ve cezalandirilmalidir.



e Hayat bana istediklerimi kolayca ve cabuk vermeli, istemediklerimi ise vermemeli.
(Agur, 2007)

ADDT yaklasiminin hipotezine gore psikopatolojilerin temelinde akilci olmayan,
mutlak,-(meli-mali) yogun oldugu diisiince yapilari vardir ve 3 baslikta ele alinmaktadir
1.Felaketlestirme: olaylara olumsuz ve abartili anlamlar yiiklenerek, yasamda her seyin
daha da kotii olacagi seklinde degerlendirilmesidir.
2.Engellenmeye Tahammiilsiizliik Tarzi inanclar: Bireyin hayatinda yasadig1 hayal
kirikliklarina ve sikintilt olaylari karsilamada kendini yetersiz olarak algilamasidir.
3.Derecelendirme Kendimizi, baskalarin1 ve yasami negatif derecelendirerek gergek
benligimizi icinde bulundugumuz kosullara gére dogruymus gibi yansitmaktir. Akilct
duygusal terapiler, bireylerin dogustan rasyonel ve irrasyonel inanglara sahip oldugunu kabul
eder. Rasyonel (akilci) inanglar, pragmatik, pozitif, saglikli ve mantikli olan inanglardir.
(Giirsoy, 2018)

3.3. Bilissel yaklasim

Biligsel Davranis¢1 Terapi ekoliiniin kurucusu Aeron T. Beck depresif hastalar
iizerinde yaptig1 calismalarda depresyonun ortaya ¢ikmasindaki birincil 6zellik olarak
bozulmus, olumsuz bilisin (diisiince ve inanglarin) oldugunu kesfetmistir. Psikopatolojiyi
biligsel siirecler lizerinden degerlendiren Biligsel model’e gore kisilerin yasadigi herhangi bir
olay iliskin algilamalari, diistinceleri, kisilerin duygular1 ve davraniglarin etkilemektedir.

Bu modele gore kisinin algisinda yer alan ¢arpitilmis (yanli/hatali) ve irrasyonel
(islevsiz) diislinceler bireyleri sikintiya ugratmaktadir. Kisiler otomatik diisiincelerinin
(kendiliginden meydana gelen, sdzel ya da imajinal diistinceler) farkinda olup, olaylar
gercekei bir sekilde degerlendirdiklerinde sikintilarinin azalmasiyla birlikte birey daha
islevsel davranabilmektedir. Dolayisiyla fizyolojik uyarlilar1 (kaygi) azalmaktadir. (Gtirsoy,
2018)

Biligsel model psikopatolojilerin olusumunda kisilerin olaya/duruma iliskin
algilamalariin ve degerlendirmelerinin dnemini vurgular. Kisinin dis diinyayi iliskin algilari,
degerlendirmeleri, yorumlamalari, inanglari ¢arpik ve islevsel degilse kisiler sorun yasamaya
baglarlar. Biligsel model kisilerin ruhsal yapisi ve psikopatolojisi hakkinda biligsel yapisini
ele alirken iki temel yapiy1 kavramsallagtirmaktadir. Bunlar; “Otomatik diistinceler ve
semalardir. Baz1 kuramcilar ise semalar1 da kendi igerisinde ikiye ayirarak temel inang ve ara

inanglar olarak toplamda 3 yap1 olusturmaktadir. Bunlar; en yiizeyde olan otomatik



diisiinceler, sonrasinda ara inanglar/ kurallar ile en ¢ekirdekteki temel inanglardir. (Giirsoy,
2018)

Biligsel modele gore, otomatik diisiinceler, duygusal boyutta sikintilara eslik ederek
anlik olarak gelisen, ortam ve duruma 6zgii olan zihinsel siiregler igerisinde yer alan
bilislerdir. Otomatik diisiinceler, aniden ortaya ¢ikan, belirlenmis diisiince iiriinii olmayan,
cogunlukla fark edilmeyen, kisinin zihin diinyasinda olan seylerdir. Ancak otomatik
diistinceye eslik eden duygularla fark edilirler. Otomatik diisiincelerin temelinde, bireyin dile

1Y

getirmedigi ve 6ziinde inandig1 “ara inanglar1 (kurallari, sayiltilar1)” yer almaktadir. Ara
inanglar, sozel olarak ifade edilmese de davranislarin ortaya ¢ikmasinda etkili olan soyut
diisiincelerdir. Bir nevi bunlar kisinin kendisi ve diger insanlara yonelik kural ve
beklentileridir. Islevsiz olan, kural ve sayiltilardan olusan ara inanglar en ¢ekirdekte olan
biligsel yapiya yani temel inanca gotiirmektedir. (Giirsoy, 2018)

Bilissel modelin en ¢ok iizerinde durdugu ve psikopatolojilerin olusumuna neden
olarak gordiigli kavramlardan biri ise biligsel ¢arpitmalari (diisiince hatalari) , “bilgiyi isleme
stirecindeki 6zgiin yanliliklar ve egilimler” olarak gérmektedir. Biligsel model, psikolojik
sorunlara neden olan hatali diisiinceleri (biligsel ¢arpitma) aciklarken yetersiz veya hatali
bilgilere dayanarak yanlis ¢ikarimlarda bulunma ve imge ile gercekligi ayirt etmedeki
eksiklik olarak gdormektedir. Beck’in duygusal zorluklar yasayan insanlara yonelik goriist,
onlarin karakteristik olarak “mantiksal hata” yapma yoniinde egilimi oldugunu
vurgulamaktadir. Bireylerin kendilerini oldugundan eksik gérme ve degerlendirmeye
yonelik egilimleri, biligsel bozulmalar olarak adlandirilan hatali varsayimlara ve yanlis
diistinmelere yol acar. Bireyler, ¢arpitilmis inanglariin ne oldugunu tanimlayip onlari
yeniden diizenleyerek, en temelde kendilerini, diinyay1 ve bagka insanlar1
anlamlandirabilirler. (Giirsoy, 2018)

Beck, biligsel kurami olustururken biligsel yapida en zeminde yer alan temel inanca
(semalara), buna eslik eden ara inanglara ve anlik olarak ortaya ¢ikan en ylizeydeki otomatik
diistincelerle kurami sekillendirmistir. Bilissel ¢carpitmalarin semalar ve otomatik
diisiincelerle iliskisi; kisilerin en temelde yer alan semalarini sekillendiren sey onlarin sahip
olduklar1 yasam deneyimleri, iliskide bulundugu insanlar, ¢cevreyle ilgili inang ve diisiince
sistemleridir. Cocukluk doneminde olugsmaya baslayan semalari, destekleyen ve etkileyen
zihinsek mekanizma, erken ¢ocukluk donemindeki akil yiiriitme hatalarini
etkileyebilmektedir. Boylelikle bilgi edinme siirecinde eksiklik, yetersizlik biligsel

carpitmalarin olusumunda etkili olmaktadir. Bilissel ¢arpitmalar, kendiliginden anlik ortaya



c¢ikan, ¢ogunlukla fark edilmeyen otomatik diisiincelerin olusumunu etkilemektedir. Ozellikle

psikopatolojilerdeki otomatik diisiinceler genellikle hatali ve carpitilmistir. (Giirsoy, 2018)

4. Kaygi (Anksiyete) bozukluklarinda bilissel carpitmalar ( diisiince hatalari)

Kaygi ( anksiyete) bozuklugu bireyde meydana gelen carpinti, nefes almada gii¢liik, el
ve ayaklarda titreme ve terleme gibi fizyolojik belirtilerin yani sira heyecanlanma, sikinti
basmasi, aniden kotii bir seyin olacagina dair his ve korkulardir. Anksiyete de kaynagi tam
olarak bilinmeyen tehlikeye yonelik bir beklenti bulunmaktadir (Karamustafilioglu &
Yumrukgal, 2011)

Bilissel ¢arpitma ozellikle kaygi bozukluklar1 ve depresyon gibi patolojilerin ortaya
¢ikmasinda ve siirdiiriilmesinde etkisi oldugu diisiiniilen ve iizerinde arastirmalar yapilan
konulardan biridir. Psikopatolojilerin olusumuna neden olarak gdren Biligsel modelde de en
¢ok iizerinde durulan kavramlardan biri olmaktadir.

Koéroglu ve Tiirkcapar (2015: 102) biligsel carpitma kavramini “bilgiyi isleme
stirecindeki 6zgiin yanliliklar ve egilimler olarak degerlendirmektedir. Kisiler diislince
hatalarinda, kendilerini oldugundan yetersiz gérme ve degerlendirme egilimleri
bulunmaktadir. Bu durum bilissel bozulmalar adi verilen hatali varsayimlara ve yanlis
diistincelere yol agmaktadir. (Giirsoy, 2018)

Bilisleri islemleme siireclerde meydana gelen bozulmalar depresyon ve kaygi
bozukluklarinin ortaya ¢ikmasinda 6nemli etkilere sahiptir. Biligsel ekoliin kurucusu olan
Aaron Beck, depresyon hastalariyla yaptig1 ¢alismalar sonucunda biligsel ¢carpitmalar olarak
adlandirdig1 modelinde depresyon hastalarinin duygulanim stireglerinin hatali biligler
sonucunda ortaya ¢iktigini ifade etmistir (Duran, 2016)

Biligsel siireclerde meydana gelen bozulmalar kaygi bozukluklarinin ortaya
cikmasinda da 6nemli etkilere sahiptir. Kisi, diisiincelerinin mantiksiz oldugunun ¢ogunlukla
farkinda olmasina ragmen, bilissel olarak bu yaptig1 yanlis yorumlarin dogru olduguna
inanmaktadir. Kaygili kisiler kayginin ortaya cikaran bilissel siireclerin etkisiyle, sistematik
olarak var olan tehlikeyi oldugundan daha biiyiik olarak algiladiklar i¢in abartili tepkiler
gelistirmektedirler. (Giirsoy, 2018)

4.1. Bilissel carpitmalar (diisiince hatalar: )
Bireylerin, kendisi, yasantist ve gelecege iliskin olumsuz yargilamalari olusurken
kullandig: siireglere, bireyin diislincelerindeki sistematik mantik hatalarina bilissel ¢arpitma

semalar1 denilmektedir. Bilissel terapide, Biligsel hatalar olarak da adlandirilabilen bilissel
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carpitmalardan ; segici soyutlama, keyfi ¢ikarim, asir1 genelleme, kisisellestirme,
kutuplasmus diistince ve biiyiitme/abartma énemli yer tutar. (Agir, 2007)

Biligsel yapida yer alan irrasyonel inanislar bireyin diisiince yapisi tizerinde etkili
olurlar ve psikopatolojiye 6zgii olusan biligsel yapilardir. Cogu ayn1 zamanda normal
zihinsel isleyisin 6nemli bir parcasini olusturan, biligsel hatalar diye adlandirilan biligsel
islemlerin hepsi degisen oranlarda biitiin insanlarda goriiliir. Ornegin zihin okuma biitiin
insanlarda goriilen 6nemli bir zihinse kapasitedir. Bu 6zelligin hi¢ olmamas1 otizmde ve
Sizofrenik bozukluklarda goriiliir. Zihin okumamani hi¢ yapilmamasi gibi abartil bir sekilde
yapilmasi da sorunlara yol agar. Sosyal anksiyete bozuklugu olan bireylerin siirekli
digerlerinin ne diisiindiigiinii diistinmeleri, zihin okumalar1 ve ulastiklar1 sonuglar1 ger¢cek
olarak degerlendirip ciddiye almalar1 bireyi sikintiya sokar. Biligsel hatalar her insanda belli
bir diizeyde bulunmakla birlikte ruhsal rahatsizliklarda ve kisilik bozuklugu olan bireylerde
daha sik ve sistematik ve uygunsuz bir sekildedir. Sorun yasanan durumlarda var olan bilissel
islemler daha kat1 ve uygunsuz bir sekilde ¢alismaya baglarlar. Boyle durumlarda kullanilan
biligsel islemler algilanan ve edinilen bilgiyi uygunsuz bir sekilde islemleyerek duruma
uygun olmayan ve duygusal sikintilara yol agan anlik diislincelere (otomatik diisiincelere) yol
acarak yasami daha da zorlastirir. Bu tiir uygunsuz bilissel islemler islenerek duruma uygun
olmayan olumsuz otomatik diisiinceleri olusturur. Bu diisiinceleri olusturan temel islemin
ozelliklerinin siniflandirilmasiyla cesitli biligsel islem kategoriler ( biligsel hata tipleri )

ortaya cikar. (Turkgapar, 2018)

4.1.1 Keyfi ¢cikarsama:

Kisinin yasantisinda o sonucu destekleyen herhangi bir kanit olmadig1 ya da tersine
kanitlar oldugu durumlarda bile konu yada durumla tamamen alakasiz veya tersi bir sonuca
ulagmay1 anlatir. Ayn1 zamanda sonuca atlama olarak da bilinir. Bir arkadasinin herhangi bir
durumda kendisine aktardigi olumlu ve destekleyici diislincelerini ilgi yerine acima olarak
(bana acidig1 i¢in boyle konusuyor) degerlendirilmesidir. (Tiirk¢apar, 2018)

Bireyin herhangi bir olay veya yasantida, i¢sel ve digsal malzemeleri belirli bir ipucu
ve kanita bagli olmadan degerlendirilerek kisinin kendisine gore bir varsayima varmasidir.
Olumsuz 6gelerin 6n planda oldugu, olumlu 6gelerin gbz ard1 edildigi bu ¢arpitma tiirii
ozellikle depresif hastalarda goriilmektedir. Herhangi bir yasanti sonucunda olumlu veya nétr
duygusal etkisi olabilecekken, siirekli olumsuz yonde degerlendirilmeye yol agmaktadir.

(Agir, 2007)
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4.1.2. Secici soyutlama (zihinsel filtreleme):

Belli bir ortami1 genelde 6ne ¢ikan belirgin 6zelliklerine gore degil de detaylara
gore tanimlayarak bu sinirli 6zellik temelinde yasantiy1 kavramlastirmaktir. Yaptigi sunum
bir ¢ok kisi tarafindan begenilmesine ragmen kendisini dinleyen ve elestiren bir arkadasinin
dedigini diisiinerek kendini kotii hissetmesi yol agmasidir. (Tiirk¢apar, 2018)

Bireyin, deneyimledigi herhangi bir olayla ilgili aksi yonde kanitlar olmasina ragmen,
degerlendirmesini tek bir detaya dayandirarak olumsuz degerlendirmeler yapmasidir. Bireyin
olayin birkag ayrintisina veya 6gesine takilarak, biitiinii hakkinda degerlendirme yapmasi,
bazen daha da ileri giderek tek bir 6zellikten, ayrintidan yola ¢ikarak biitiinii hakkinda
degerlendirme yapmasidir. . Birey yasaminda bir¢ok basarili ve anlamli yasanti olmasina

ragmen yalnizca basarisizliklarini algilayabilmektedir. (Agir, 2007)

4.1.3. Asiri genelleme

Kisinin yasadig1 bir olay ya da olaylara bagli olarak vardigi sonuglari tiim durumlari
kapsayacak sekilde sonuglara varmasi olarak degerlendirilebilir. Kiz arkadagindan ayrilan
birinin degerlendirdigi sonucu ‘artik kimse beni sevmeyecek ve ilgilenmeyecek gibi bir
sonuca ulagmasi tiim insanlar i¢in sonucu genellemesidir. (Tiirk¢apar, 2018)

Bireyin, kendisi hakkinda ve ya digerleri hakkinda, tek bir olaya ve nedene dayanarak
bir degerlendirme yapmasi ve bu degerlendirme sonucunda ulastig1 yargiy1 bagka durumlar
icinde genellemesidir. Birey tarafindan tek bir 6zellik biitiiniin kendisiymis gibi
degerlendirilir. Asir1 genelleme de birey “asla, her zaman, daima, hi¢ kimse, herkes,

kesinlikle” gibi sozciikleri kolaylikla kullanabilmektedir. (Agir, 2007)

4.1.4. Biiyiitme ve kiiciiltme

Insanlarin yasaminda bazi olaylar1 degerlendirmelerinde gereginden fazla biiyiitme,
bazi olaylara verdigi degeri de gereginden fazla kiiciiltme/kiiclimseme egilimi olarak
degerlendirilebilir. Bir 6grencinin iyi olan ders notlar1 igindeki diisiik not aldig: dersi
onemsemesi ( bliylitme ) yiiksek not aldig1 dersleri onemsiz gorerek zaten bunlarin kolay
oldugunu herkesin alabilecegini diistinmesi ( kiigiiltme/kiiciimseme) olarak
orneklendirilebilir. (Tiirk¢apar, 2018)

Genellikle bireylerin kendi korkularin1 ve miikemmel olmayislarini
degerlendirmelerinde ortaya ¢ikan biiyiitme tiirii ¢arpitmalar yasanan olumsuz olaylarin
anlaminin, 6neminin abartmalisidir. Kiigiilteme ¢arpitma tiirtinde ise olumlu bir durumun

kisi tarafindan oldugundan daha 6nemsiz ve degersiz olarak yorumlanmasidir.
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Bu ¢arpitma tiirtinde olumsuz olaylar abartilirken, olumlu yasantilar ve 6zellikler ise goz ardi
edilmektedir. Dolayisiyla birey olumsuz 6zellikleri ve olaylar1 daha ¢ok algilamaya agik hale

gelmektedir. (Agir, 2007)

4.1.5. Ya hep ya da hi¢ biciminde diisiinme ( siyah beyaz veya ikili diisiinme)

Bireyin yasamindaki olaylari/durumlari iki u¢ noktada degerlendirmesi, iki ug
arasindaki noktalarin gériilmemesidir. Bir sey ya tam olmustur ya da olmamustir. Bir sey ya
siyahtir ya da beyazdir. Diger renkler yoktur. Bir arkadasinin bir durumla ilgili yaptig1 yapici
bir elestiriyi ‘beni elestiriyorsa sevmiyordur’ seklindeki diisiince yapisi buna o6rnektir.
(Tirkcapar, 2018).

Bu carpitma tiirline egilimi olan bireyler i¢in digerleri ya gilivenilirdir ya da
Giivenilmezdir, ya iyidir ya da degildir. Ayn sekilde olaylar1 da degerlendirirken bir olay ya
iyidir ya da kotii veya felakettir. Kutuplastirma tarzi ¢arpitmada “gri” yoktur, “kismen”
yoktur; “ya hep ya hi¢” vardir. Bu ¢arpitma tiiriinde ‘daima’ veya “hi¢ bir zaman” ile

terimleri ile ifade edilir. (Agir, 2007)

4.1.6. Kisisellestirme

Bu diisiince tipinde, kisinin kendisiyle ilgili olmayan yada ¢ik az ilgili olan bir olay1
kendisiyle iliskilendirmesi ve olumsuz sonuglarindan kendini sorumlu tutmasidir. Sikintida
olan bir kisinin olumsuz bir olay/durum ortaya c¢iktiginda,( siklikla kendi kendilerine ve
ruhsal acilarinda odaklandiklarindan) bunun reddedildikleri yada suglandiklari seklinde
kendileriyle ilgili oldugunu diisiinme egiliminde olmasidir. Ancak olay/durum incelendiginde
olumsuz olayin kisiyle ilgisi ¢ok az yada hi¢ olmadig: goriiliir. Isyerindeki bulundugu bir
toplantiya gelmeyen bir arkadasi i¢in ‘ben burada oldugum i¢in gelmedi’ diye diisiinmesi
buna 6rnek olarak verilebilir. (Tiirkcapar, 2018)

Cok sik kullanilan bilisel ¢arpitmalardan bir tanesi olan kisisellestirmede, aralarinda
hicbir baglant1 yokken yasadigi olumsuz bir olayin nedenini kendisinde aramasidir. Cevreden
gelen uyaranlardan, herhangi bir neden-sonug iligkisi olmadigi halde kendisi hakkinda
olumsuz degerlendirmeler yapmasi ve bu degerlendirmeleri kisiligine yoneltmesidir. (Agur,
2007)

4.1.7. Felaketlestirme
Bir olay/ durumun olmas1 muhtemel diger sonuglar1 gormezden gelerek olumsuz

sonuclarini 6n planda tutmasi olarak agiklanabilir. Kiiciik bir kanittan yola ¢ikarak ve o kanit
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yeterince degerlendirilmeden bir ¢cok farkli sekilde sonuglanabilecek bir olay1/durumu hep
olumsuz olarak 6ngdérmektir. Bitirmesi gereken bir projeyi/isi yetistiremeyen kisinin ¢

yetistiremedim, beni kovacak’ seklinde olumsuz 6ngdriide bulunmasi gibi. (Tiirk¢apar, 2018)

4.1.8. —meli —mah diisiinme tarzi (olmah ifadeleri)

Bu diisiince tarzinda kisinin hem kendisi hem de digerlerinin nasil davranmasi ve
diinya nasil bir yer olmasi1 konusundaki kat1 kurallarinin olmasidir. Kisi kendisiyle ilgili bu
kurallara uymadiginda sucluluk, digerleri uymadiginda ise 6fke ve kizginlik duyar. Bu
kurallarin yerine getirilmemesinden dolay1 olusacak sonuglar abartilir ve sanki bir seyi
yapmanin tek bir yolu varmis gibi degerlendirilir. Insanlar haksizlik yapmamali, herkesi
memnun etmeliyim gibi. (Tiirkgapar, 2018)

Bu siigiince tarzinda olan bireyler, bu climleleri kendisine sdylemeye basladiktan
sonra bagka seceneginin olmamasi ve beraberinde gelen caresizlik diisiincesine kapilabilir.
Dolayisiyla bireye bazen agir gorevler yiikleyen ciimlelerdir. ‘bu sinavi kazanmaliyim’
ifadesi motive edici bir ifade gibi doriinsede, bu 6grenci i¢in stress yaratan bir durum da
olabilmektedir. Dolayisiyla sinav kaygisi yaratan bu ifade 6grencinin sinav esnasinda
performansinin altinda bir basar1 gostermesine neden olabilir. Ciinkii baska secenek yoktur.
(Agir, 2007)

4.1.9. Zihin okuma

Kisinin diger insanlar1 ne diisiindiigiinii bildigine inanmasi1 ve ona gore davranmasi,
ayn1 zamanda digerlerinde kisinin ne diislindiigiinii bildigine/bilmesine gerektigine
inanmasidir. Ornegin ders anlatan hocanin esneyen dgrencisini goriince ‘beni sikici
buldugundan dolay sikildi” diye diisiinmesi gibi.

4.1.10. Duygusal ¢cikarsama (Duygudan sonuca ulagsma.)

Tersine kanitlar olmasina ragmen bu kanitlar gérmezden gelinerek yeterince
degerlendirilmeyip ihmal edilerek sadece dyle hissedildigi (inanildig) i¢in bir seyin dogru
olduguna inanma durumudur. Hayatinda 6nemli basarilara imza atan birinin ‘kendimi
basarisiz hissediyorum’ diye degerlendirmesi gibi.

4.1.11. Etiketleme

Kisini duruma/olaya daha uygun ve gercegi objektif degerlendirebilecek, kapsayacak
degerlendirmeler yapmak yerine, kisinin kendisi ve digerlerine genel degerlendirmeler
yaparak etiketlemesi ve bu etiketlemelerin etkisiyle davranislar sergilemesidir. Bir iste
basarisiz olan birinin ben bu isi beceremedim yerine kendi genel bir degerlendirmeyle

etiketleyerek ‘ ben beceriksizim’ diye diisiinmesi. (Tiirkgapar, 2018)
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5. Anksiyete hastaliklarinda yaygin olarak kullanilan bilissel hatalar

Gergekten ¢ok kaygili olunan durumlarda, yabanci bir yerde ve tanimadigi insanlar
arasinda olmak, kalabalik ve sicak bir ortamda bulunmak gibi durumlarda bireyin tek
diistindiigli kendisini ne kadar kotii hissettigi ve ne kadar cabuk kurtulmak istegi
olabilecektir. Kisinin tamamen kaygiya odaklanacagi ve ¢evresindeki bagka bir seye
odaklanmasini engelleyebilecektir. Kaygi diisiince siirecini saptirarak, ancak tehdit, tehlike
ve caresizlige odaklanmasini saglar. Diislince hatalar1 (bilissel carpitmalar) bireyin dikkatini
sadece tehdit ve tehlikeye odaklanirsa, olaylarin daha aza tehdit edici yanlarin1 gérmesini
engelleyebilir. Dolayisiyla kaygi deneyiminin siirmesi ve devam etmesi olas1 hale gelir.

Insanlarin korkmus ve endiseli hissettiklerinde yaygin olan diisiince hatalar1 (bilissel
hatalar) felaket senaryolar1 kurmak (felaketlestirme), sonuglara atlama, dar bakis agis1 (segici
soyutlama), uzagi gorememek, duygusal karar verme ve ya hep ya hi¢ diistinme olarak
degerlendirilmektedir.

Clark & Beck (2021) kayg1 ve endise ¢aligma kitabinda kaygida yaygin olan diisiinme

hatalarini1 6rnekleriyle tablolagtirmistir.

Diislinme hatasi Tanim Ornekler
Felaket senaryolar1 Kaygili durumda olas1 en -Gogiis daralmasiin bir kalp krizi
kurmak kotii sonuca odaklanmak oldugunu diistinmek

- arkadaglarinizin yorumlarinizin
aptalca oldugunu diisiineceklerinden
hareket etmek

- raporunuzda yaptiginiz bir hatanin

kovulmaniza neden olacagini

diistiinmek
Sonuglar atlama Korkung bir sonucun ¢ok -bir sorudan emin olmayinca sinavdan
muhtemel oldugunu kalacaginizi beklemek
beklemek - konusmaniz sirasinda aklinizin

duracagini 6ngérmek
-seyahate ¢ikarsaniz ¢ok endiseli

olacaginizi 6ngdérmek

Dar bakis agisi Sadece olasi tehdit ile ilgili -siz bir toplantida konugurken bir

bilgiye odaklanmak, kisinin sikilmis goriindiiglint fark
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giivenlik kanitlarini g6z ard

etmek

etmek

-bir siipermarkette iken sadece kaygi
semptomlarina odaklanmak

- bir tibb1 test hakkinda kaygilanmak
ve sadece test sonucunun kanser icin

pozitif ¢ikacagini diistinmek.

Uzag1 gérememek

Tehditin eli kulaginda
oldugundan yola ¢ikmaya

egilimli olmak.

- Sosyal kaygisi olan kisinin sabah ise
gitmek i¢in hazirlanirken o giin iste
kendisini kii¢lik diistirecek bir sey
sOyleyecegini diislinmesi.

- kaygtya yatkin kisinin her giin
kovulabilecegini diisiinmesi

- kusma korkusu olan kisinin siirekli
olarak midesinde rahatsizlik olacagini

diistinmesi.

Duygusal karar verme

Kayginin yogunlugu ne
kadar fazlaysa, giincel
tehlikenin de o kadar biiytik
oldugundan hareket etmek

-ucarken bu kadar endise ettigime gore
u¢mak tehlikeli olmak zorundadir.

- panigi olan kisinin yogun kaygi
hissettiginde ‘kontrolii kaybetme’
olasiliginin daha yiiksek oldugunu
diisiinmesi

- kaygiya yatkin kisinin kendisini
endiseli hissettiginde Kotii bir sey

olacagindan emin olmasi.

Ya hep ya hi¢

diistinme

Tehdit ve giivenlige sabit ve
mutlak terimlerle bakmak,

var ya da yok

-panik bozuklugu ola kisin herhangi bir
kaygi hissettiginde her zaman tam
gelismis bir panik atak gegirecegini
diisiinmesi,

- sosyal kaygisi olan kisinin,
konustugunda is arkadaslarini onun
yetersiz oldugunu diisiineceklerinden
emin olmasi.

-isine son verilmis endiseli bir kisinin
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bir daha hi¢ is bulamayacagini

diistinmesi.

(Clark & Beck, 2021)

6. Bilissel Carpitmalarla iliskin yurt icinde yapilan Calismalar

Mersin iiniversitesi hastanesinde yapilan bir ¢calismada anksiyete bozuklugu olan
ergenlerdeki biligsel hatalari incelemislerdir. Caligmanin 6rneklemi ise 95 katilimcidan
olusmaktadir. Bu kisilerin, 30’u DEHB ve davranim bozuklugu olan ergenler, diger 30’u ise
anksiyete bozuklugu olan ergenlerden olusurken diger 35 katilimer ise hi¢ psikiyatrik tani
almamig ergenlerdir. Calismanin amaci ergenlerde olumsuz biligsel hatalar ile anksiyete
arasindaki iliskiyi incelemektir. Bu ¢alismanin sonucunda ele alinan dort temel bilissel
hatalar icerisinde asir1 genelleme, felaketlestirme, secici soyutlama tiirleri anksiyete tanisi
alan ergenlerde, hem klinik olanlarda hem de kontrol grubuna gore anlamli ve yiiksek
bulunmustur. Ayn1 zamanda kizlardaki biligsel hatalar, erkeklere oranla daha fazla
bulunmustur.(Suadiye & Aydin, 2009)

Adana ilinde yapilan bir ¢alismada ilk ergenlik donemi (12-14 yas) 6grencilerinde
biligsel carpitma diizeyi ile sosyal fobi belirti diizeyleri arasindaki iliski ve bu diizeyleri
etkileyen faktorler incelenmistir. Bu ¢calismanin amaci; (12-14) yas araligindaki 6grencilerin
Biligsel Carpitmalar (diisiince hatalari) ile Sosyal Fobi belirti diizeyleri ve 6grencilerin bu
ozellikleriyle sahip olduklar1 bazi sosyo-demografik degiskenler arasindaki iligkiyi
incelemektir. Arastirmanin 6rneklemi 257’si erkek, 334’1 kiz 6grenci olmak tizere toplam
591 dgrenciden olusmaktadir. Bu arastirmanin sonucunda, Ogrencilerin ders basarisi, aile
yapisi gibi faktorlerin mantik dis1 inanglar diizeyi ve sosyal kaygi diizeyleri lizerinde etkili
sonucuna vartlmistir. Mantik dis1 inang diizeyinin yiiksek olmasinin sosyal fobi belirti
diizeyinin de yiiksek olmasina neden olabilecegi ongoriilmektedir. (Bulut, 2016)

Bayburt ilinde yapilan bir ¢aligmada obsesif bozukluk ile iliskilerle ilgili biligsel
carpitmalar arasindaki iligskiyi incelemislerdir. Calismanin 6rneklemi toplam 331 kisidir.
Calismanin amaci obsesif kompulsif bozuklugun iliskilerle ilgili biligsel carpitmalar
tizerindeki etkin roliiniin belirlenmesidir. Bu ¢alismanin sonucunda obsesif kompulsif
bozukluk ile iligkilerle ilgili biligsel ¢arpitmalar arasinda pozitif yonde anlamli bir korelasyon
bulunmustur. Obsesif kompulsif bozuklugun iligkilerle ilgili bilissel ¢arpitmalarin alt
Olceklerinden olan yakinliktan kaginma, iliski beklentisi, zihin okuma alt boyutlari iizerinde

dogrudan ve dolayl: etkileri oldugu sonucuna ulasilmistir. (Demir & Kaya, 2016)
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