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O Kognitif ve Davranisci
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insel Saglik Giint tlke temsilcisidir. icin Kullantlabilecek
KDT Stratejileri

Dog. Dr. E. Yusuf Sivrioglu
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ROPORTAJ:

“Virlsten sonraki diinyanin nasil bir yer
olacag, birbirimizin acilarina gésterecegimiz

duyarhlik ve farkindalikla alakali.”

Prof. Dr. Mehmet Z. Sungur

ilk olarak Cin’de gériilen ve yaklasik 4 ay gibi kisa bir siirede tiim diinyay: etkisi altina alan
Covid-19, yani yeni koronavirtise karsi, hentiz kesin bir ¢6ziim bulunamamis olsa da siireci
temkinli bir sekilde yénetmek, enfekte olmamak ve/veya baska insanlari enfekte etmemek
adina hepimiz evde kaliyoruz fakat alisik olmadigimiz bu durum, evde kalmanin ve siirecin
bilinmezligiyle de birlesince psikolojik durumumuzu da etkileyebiliyor. Psikiyatrist Prof. Dr.
Mehmet Z. Sungur’un bir gazeteye verdigi roportaji bu baglamda sizlerle burada da
paylasmak istedik; konunun 6neminin farkinda olarak bu sayimizda yer vermek istedik.
Prof. Dr. Mehmet Z. Sungur’a gére koronavirise karsi dikkat edilmesi gereken 2 farkli
tepki tirl var: Sorumsuzca davranarak kendini ve kendisi disindaki insanlari riske sokmak
ve asiri kaygili davranarak zihinsel sagligi bozmak. Size, ¢cevrenize faydali olmasini

umdugumuz o réportajdan kesitler:

Virlsle savasi eninde sonunda insanlarin kazanacagini belirten Prof. Dr. Mehmet Z. Sungur,
uluslararasi yardimlasmalara dikkat cekerek, “Global bir buttinlik nasyonel bir izolasyondan

her zaman Ustindur.” dedi.

Covid-19'un olusturdugu kaygi ve endisenin virlistin kendisinden daha hizli yayildigini

belirten Prof. Dr. Mehmet Z. Sungur, virise verilen 2 farkli tepki olduguna deginerek
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sunlar sdyledi; "Virls zaten bulasici ama
yarattigi kaygi ve endise ondan daha
bulasici. Virls bir gercek ama insanlarda
olusturdugu tepki, her zaman gergekler
Uzerine kurulu degil. Bir yanda virlsten hig
korkmayan insanlar var. Bu insanlar virls
karsisinda korkusuzca davranip hastalig
alma ve bulastirma riskini artirirken; bir
yanda da virlisten asiri korkup yasam
kalitesini bozan insanlar var. insan
kaygilarini ve endiselerini kiglltip
degersizlestirmeyelim ama korkunun
yasamimizi ele gecirmesine de izin

vermeyelim.”

“INSAN ONURUNA YARASIR BiCIMDE
KARSILAYALIM.”

Gereginden fazla aligveris ve
yiyecek stoku yapilmasi
hakkinda da konusan
Prof. Dr. Mehmet Z.
Sungur, “Gerekli
tedbirleri alalim ve bu

sUreci, insan onuruna

yarasir bicimde karsilayalim.

Hemen marketlere kosup

bencil bir tutumla BASKALARININ
VARLIGINI g6z ardi etmeden yasayalim.
Arzularimizin, ihtiyaclarimizdan fazla
olmadigindan emin olalim. Hayat bizi
bazen yiyeceginden ¢ok istahi olanlarla
karsilastinyor; o ylzden de bu durum iki
tlr insan tipi olusturuyor: Birincisi
'viriszedeler'; ikincisiyse, 'virliszadeler.’
insanlarin bu iki grup icinde de olmamasini
umuyoruz. Ne virlszede olsun ne de
viriszade. Ama insan acilarina duyarli,
sefkatli olsun.” dedi.

“HEPIMIiz BIRBIRIMIZIN
HAYATLARINDAN SORUMLUYUZ.”

Bu virlis nedeniyle insanlar arasindaki
iletisim ve iligkinin gelisim seklinin
oénemine dikkat ¢ceken Prof. Dr. Mehmet Z.
Sungur, “Oyle bir cagda yasiyoruz ki
bireylerin hatta toplumlarin birbirleriyle
daha ¢ok bag kurmak durumunda oldugu
bir zaman dilimindeyiz. Hepimizin ayni
gemide oldugunu fark etmeliyiz. Birimizin
yaptigi ya da yapmadidi herhangi bir seyin
baska insanlarin hayatlarina da

dokundugunu gérlyoruz. Yani hepimiz
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birbirimizin hayatlarindan sorumluyuz.

Onun i¢in bu sorumlulugu toplu halde ve

gonilld bir sekilde alabilmek ¢cok 6nemli.”

dedi.

“KAYNAKLAR SEFFAF BILGI
VERMELI.”

Insanlarin viriisle ilgili bilgilerin resmi

indirmeye caligiyor. Bunu basaramayinca
kaynaklardan aktarilmasi gerektigini ve bu

da kaygilari artiyor. Halbuki yagsamda
kaynaklarin da halka seffaf bilgi vermesi L

OLABILIRLIGI sifira indirme sansimiz yok.
sorumlulugu oldugunu belirten Prof. Dr.

Biz ancak olasiligi dusurebiliriz; olabilirligi
Mehmet Z. Sungur, bu yaklasimin panigi

degil. Bunun icin de gerekli tedbirlerin ne
azaltarak tedbirin cogalmasini

olmasi gerektigi her giin halkimiza
saglayabilecegini ifade etti ve sozlerine

aktariliyor. Bunlardan biri; evde durmak ve
soyle devam etti; “Dinyanin bu virisle

bdylece, virlsin yayilim hizini ve hastane
ilgili cok fazla bir deneyimi yok. Dolayisiyla

yUkUnU azaltmak. Eninde sonunda virlisiin
virise verilen tepkileri, virlsle ilgili algimiz

yayilma hizi ve etkisi bir sekilde azalacak.
belirliyor. Algiyr da bilgiler belirliyor. Bu

Bu nedenle, bilgilerin daha net aktariimasi
bilgiler ne kadar yetersiz ve tutarsizsa,

gerekiyor. Bilgilerin gtivenilir ve ulasilabilir
insan algi ve sezgileri o kadar ¢cok devreye

bir kaynaktan gelmesi gerekiyor. Bu
girer. Sezgilerin devreye girdigi yerde,

kaynagin kiresel diizeyde Dinya Saglik
gercek rakamlar yok olur ¢linki sezgiler .

Orgutu; Ulke diizeyindeyse Ulkelerin resmi
aritmetik bilmez. Bu noktada, gercek

kaynaklari olmasi beklenir. Bu devletin
tehlikeyle tehlike algisi birbirine girmeye

resmi kaynaklarina seffaflik sorumlulugu
baslar. Olabilirlikle olasilik birbirine karisir.
, getirirken, bizlere de bu seffaf bilgilere
Insanlar virlistiin bulagsma olasiligini sifira

itibar etme sorumlulugunu getirir."
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“VIROSTEN SONRAKiIi DUNYANIN
NASIL OLACAGI, BIRBIRIMIZIN
ACILARINA GOSTERECEGIMIz
SEFKATLE ILGILI.”

VirUs salgini nedeniyle Ulkelerin
yardimlasmasinin énemine de deginen
Prof. Dr. Mehmet Z. Sungur, sozlerini sdyle
noktaladr; "Global bir bitinlik nasyonel
bir izolasyondan her zaman Ustlindur. Belki
virlis sayesinde bunu 6greniyoruz. Tim
dlnya Ulkelerinin birbirinden 6grenecegi
seyler var. Koronavirls gibi kiresel
salginlar yonetmekle ilgili bilgi cok sinirli.
Cin ve Glney Kore gibi Ulkeler bu bilgiye
daha erken sahip oldular. Dolayisiyla en
onemli sey, bu bilginin artirnlmasi ve
paylasiimasidir. Mevcut durumu virtsle
insanlar arasindaki savas gibi algilarsak, bu
savasl insanin kazanmasi sadece bilgi ve

tecrlibe paylasimi degil; techizatlar, asilar,

ilaglar gibi paylasimlarla daha hizli
saglanabilir. Bu savasi eninde sonunda
insan kazanacak. Cin'deki virUs,
Turkiye'deki virlise insani enfekte etmenin
en kolay yolunu séyleyemez. Ama Cin'deki
insan, Turkiye'deki insana bu virlsle basa
ctkmakta kullandigr yontemleri aktarabilir.
Belki de bu virls isi bittikten sonra baska
bir diinya olacak ama bu diinyanin daha
olumlu mu yoksa daha olumsuz bir diinya
mi olacagini bu streg icindeki insani
paylasimlar ve birbirimizin acilarina
duydugumuz sefkat belirleyecek. Onun
icin ‘Global bir batlinlik mu yoksa
nasyonel bir izolasyon mu?' diye bir vurgu

yapmak istiyorum.

2
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KOGNITIF VE DAVRANISCI TERAPILERDE SINEMATERAPININ KULLANIMI

il
|

araglar haline gelmistir ve ‘sinematerapi’

adiyla literatlirde yerini almistir.

Sinematerapi, isminin aksine basli
basina bir terapi yaklasimi degil; filmlerin,

dizilerin ve kliplerin arag olarak kullanildigi bir

tekniktir. Destekleyici, dinamik ve kognitif-

Psikolog Dr. Burcu Sevim

davranisci terapiler olmak tzere farkli
yaklasimlarda kullanilabilmektedir. Filmde bir

karakter, sahne, olay ya da filmin timu seyirci

S inema, yeni bir kendini ifade edis sekli icin anlam taslyan bir 6ge olabilir. Bundan
olarak yakin zamanda ortaya ¢ikmis bir sanat yola ¢ikarak psikoterapi slrecinde hastanin
dalidir. Fatma Serdaroglu’na (2016) gore sinema, filmi/sahneyi/karakteri/olayi nasil algiladigi ve

daha &nce higbir sanat dalinin erisgemedigi tirden yorumladigi ele alinabilmektedir. Hasta, filmi

bir gerceklige yaklasabilme glicline sahiptir. seyrederken ilgili karakterle 6zdesleserek
Teknolojik gelismeler, sinemanin gorsel ve isitsel bircok olumlu ve olumsuz duygu yasar. Bu
zenginligiyle birlesince bu sanat dali insanlar deneyimlerin psikoterapistle birlikte belli bir
tzerinde duygusal ve biligssel agidan son derece sistem icerisinde ve yonlendirmelerle ele
etkili bir boyuta ulasmistir. Hayatin icine bir hayli alinmasi bu teknigin temelini

giren filmler ve benzer sekilde diziler, artik glinlik ~ olusturmaktadir.

yasamin herhangi bir pargasi olmanin yani sira, Freud, rlyalarin yorumunun zihnin
psikoterapdtik uygulamalarda da 6nem bilingdisi faaliyetlerine giden kraliyet yolu
kazanmistir. Ruhsal sorunlarin ve rahatsizliklarin oldugunu séylemistir. Her ne kadar riyalar

tedavisi stirecinde yazili kaynaklarin sistematik bir gibi filmlerin de bilingdigina giden bir yol
sekilde kullaniimasini iceren biblioterapi gibi oldugu belirtilse ve dinamik yaklagimlarda bu

filmler ve diziler de psikoterapi stirecinde énemli sekilde ele alinsa da her yaklasimda ayni
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sekilde kullanilan bir ara¢ olmak zorunda
degildir. Kognitif ve davranisci yaklagimlarda
filmler farkl sekilde kullanilarak cesitli
kazanimlar saglanabilmektedir. Ornegin;
KDT'de filmler, kiginin islevsel olmayan
distnme bicimlerini ve inanclari anlamasi,
dlslinceyi yeniden yapilandirmasi igin arag
olarak kullanilabilir. Bunun yaninda, filmde
karakterin davraniglari ve yaklagimi model
alinarak davranis degisikligi icin yonlendirici ve
destekleyici olabilir. KDT'de kisinin hangi
durumlari nasil yorumladigi, bu yorumlama-
lariyla birlikte hissettigi duygular ve verdigi
tepkiler ele alinmaktadir. Sinematerapinin
KDT'de kullaniminda da seyreden kisinin
tetiklenen duygularinin hangi sahnelerde ne
sekilde yorumlamalarla baglantili oldugu ele
alinir ve bununla ilgili farkindalik saglanir. Bu
degerlendirmeler kimi zaman bir filmin
psikoterapistin yonlendirmesiyle beraber ya da
ddev olarak seyredilmesi sonrasi yapilir; kimi
zaman da hastanin kendisinin etkilendigi ya da
benzer duygularin ortaya c¢iktigi bir film ya da
sahneyi seans icinde dile getirmesiyle
gerceklesir. Her iki durumda da énemli olan
ilgili filmin hasta i¢in anlamini ortaya koymak ve

psikoterapistin kullanacagi bilissel tekniklerle bu

anlam ve yorumlamalarin gercekligini ve
islevselligini ele almaktir. Sonrasinda
davranisci teknikler kullanarak elde edilen
bilgiler zerinden davranigsal degisiklige
gitmek de mimkdin olabilmektedir.

Filmlerin gorsel ve isitsel olarak glcli
uyaranlar icermesi, gercek yasama
uyarlamadan 6nce glvenli bir alan sunuyor
olmasi avantajlari arasinda sayilabilir.
Yonlendirilmis imgelemeyle film seyretme
benzer bir stirece sahiptir. Ancak bu, siradan
bir film seyretmenin 6tesinde piskoterapistin
elde edilen veriyi sorgulama ve
anlamlandirma adina destek verdigi bir
slirectir. Bu nedenle sinematerapi
uygulamalarinda dikkat edilmesi gereken

bazi noktalar bulunmaktadir.
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Temel olarak danisanin bu uygulamayla ilgili bilgilendirilmesi ve bilin¢lendirilmesi,
dogru filmin segimi, filmi seyrettikten sonra uygun sekilde degerlendirmenin yapilabilmesi
onemlidir. Hastaya ilgili konuya yonelik bir film 6nerilebilir ve seyretmesi icin belli
yonlendirmeler (neye odaklanacagi, not alip almayacagdi, olumsuz bir duygunun
siddetlenmesi halinde yapmasi gerekenler vb.) yapilir. Bazi durumlarda yonlendirme
yapmadan sadece filmi seyretmesi istenebilir. Hastanin filmi nereden temin edecedi, ne
zaman izleyebilecedi, biriyle izleyip izZlemeyecedi, herhangi bir not alip almayacagi seans
icinde netlestirilir. Hastanin film sirasinda duygularina ve distincelerine odaklanmasi, bunlari
not almasi, bunlarin filmin hangi sahnesi ya da sahneleriyle baglantili olduguna dikkat etmesi,
gerekirse bunlari da not almasi istenebilir. Bir baska yontem filmin psikoterapistle birlikte
seyredilmesidir ancak bu zamansal acidan zorlayici olmasi nedeniyle genelde tercih
edilmemektedir.

Film secimi yaparken psikoterapist, kendi etkilendigi
bir film olmasindan ziyade, psikoterapi stirecinde glindeme
gelen konular acgisindan hastanin kendisiyle baglanti
kurabilecegi bir film olmasina dikkat etmelidir. Filmde
hastanin 6zdeslesmesi beklenen bir karakter varsa bu

karakterin yas, cinsiyet, sosyo-ekonomik diizey gibi agilardan

benzer 6zelliklere sahip olmasi 6nemlidir. Ancak her zaman
bu sartlarin saglanmasi mimkin degildir. Bazen bu 6zellikler tamamen g6z ardi edilebilmekte
ve hasta igin yine de son derece etkileyici olabilmektedir. Film ¢ok 6zenli bir sekilde secilmis
olsa da kimi zaman hasta hi¢ etkilenmeyebilmektedir. Bu durumda ele alinmak istenen
konunun ne oldugu degerlendirilmeli, hastanin filmde var olan veya kendi hayatina dair
herhangi bir unsur nedeniyle direng gosterip gostermedigi ele alinmalidir.

Film seyredildikten sonra hastanin filmle ilgili dustinceleri, seyrederken yasadig:

duygular, farkinda vardigi distinceleri ve tepkileri seansta ele alinir. Filmde ilgili karakter
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Uzerinden alternatifler degerlendirilir ve
ozellikle hastanin kendisi Gzerinden
konusmakta zorlandigi ya da konusmaktan
kacindigr durumlar yine karakter tzerinden
ele alinabilir. Hasta icin olumsuz duygulari
asiri tetikleyici 6geler icerdigi distintlen
filmlerden ve degerlendirmelerden uzak
durmakta fayda vardir.

Bazi durumlarda hasta seyrettigi ve
etkilendigi bir film/sahne/karakterden seans
icinde kendisi bahsedebilir. Bu noktada
bahsettigi film hakkinda psikoterapistin bir
bilgisinin olup olmamasi 6nemli degildir.
Onemli olan hastanin bahsettigi filmle ilgili
yorumlamalaridir. Hasta seans icinde boyle
bir bilgi getirirse, psikoterapist tarafindan
verilen filmin degerlendirme sireciyle ayni
sekilde ele almak gerekir.

Ornegin; éfke sorunu ve ailesiyle
sorunlari nedeniyle psikoterapi destegi
almakta olan bir kadin hasta seans icinde
Avustralya adli filmin bir sahnesinden
bahsetmistir. Bir kizin uguruma dogru giden
bir stirliyli engellemek icin strtyle
ugurumun arasinda dikilip kollarini agarak
durdugu sahneden ¢ok etkilendigini

belirtmistir (Hastanin sahneyi dogru aktarip

aktarmadigi onemli degildir.). Bu sahnenin
onda hangi duygulari uyandirdigi, bu sahneyi
izlerken neler diislindiigu sorgulanmig, hastanin
kendisinden beklentileri, ‘—meli, -mal\’
seklindeki zorlayici distinceleri ve yerine
getiremedigi bu ‘zorunluluklarla’ beraber
yasadigi 6fke patlamalari ele alinmistir.
Goruldigu gibi sahnenin herhangi bir
psikopatolojik durumla baglantisi yoktur. Ancak
hasta icin uyarici ve tetikleyici bir sahnedir.
Filmler ve diziler dikkat dagitmak ve
bazen de olumsuz duygulardan kaginma
stratejisi olarak da kullanilabilmektedir. Bu
sekilde bir strateji izleyen hastalarda
sinematerapi uygulamasi yapmamak veya daha

kontrolli bir sekilde yapmak uygun olacaktir.
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Sinemada ruhsal bozukluklara
fazlasiyla yer verilmektedir. Sinemate-
rapide kullanilan filmin mutlaka bir ruhsal
bozuklugu ele aliyor olmasi gerekmez.
Seyreden kisinin 6zdeslesecedi karakter ya
da durum psikopatoloji ile baglantili olmak
durumunda degildir. Onemli olan hastanin
kendisiyle baglanti kurmasi, duygu ve
dusuncelerinin tetiklenmesi ve bu

tetiklenmeyi fark edebilmesi, sonrasinda

bu teknigin uygulanmasi sonucu elde
edilen bilginin biligssel ve davranigsal
stratejilerle islevsel bir sekilde
degerlendirilmesidir. Zaman agisindan da
avantajli olabilen sinematerapi, hastalarin
da cogunlukla motive bir sekilde yer
almak isteyecegi ancak mutlaka Kognitif
Davranisgl Terapi yaklasimina hakim bir
psikoterapist esliginde uygulanmasi

gereken bir tekniktir.
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COVID-19 Salgini Siiresince Ruhsal Saghg: Daha iyi Hale Getirmek icin Kullanilabilecek
Kognitif ve Davranis Terapisi (KDT) Stratejileri

“Bu yazi Kognitif ve Davranis Terapisi Diinya Konfederasyonu tarafindan hazirlanan metinden
cevrilmis ve Tirkceye uyarlanmistir.”

Ceviri ve Uyarlama: Kognitif ve Davranis Terapileri
Dernegi adina Dog. Dr. E. Yusuf Sivrioglu

Kognitif ve Davranig Terapisi (KDT), kanita dayali ve genis bir

yelpazeye yayilan kognitif ve davranis terapilerini igeren bir

semsiye terimdir. KDT, depresyon ve kaygi bozukluklari gibi pek ¢ok psikolojik zorluk
durumunda ortaya c¢ikan ve kisinin yasamini zorlastiran davranig ve disiinceleri hedef alan
pek ¢ok teknik ve stratejiyi blinyesinde barindirir. Yapilan binlerce bilimsel ¢alisma
KDT'nin gesitli psikolojik sorunlarin tedavisinde etkili oldugunu géstermektedir. Kognitif
ve Davranis Terapileri Diinya Konfederasyonu (KDTDK), KDT organizasyonlarini igine alan
ve bu tedavi tlriinin yayginlagsmasini amag edinen kiresel bir birliktir. Kognitif ve
Davranis Terapileri Dernegi 1988'den bugline, bu semsiye organizasyonun pargasi olan
Avrupa Davranis ve Kognitif Terapi Birligi'nin tyesidir. Halen merkezi istanbul’da bulunan
dernegimiz, COVID-19 salgini stresince ruh sagliginin korunmasi ve iyilestiriimesi icin
internet sayfasi ve sosyal medya kanallari Gzerinden sizlere bilgi iletmeye devam

edecektir.

Asagida, COVID-19'un etkisiyle esi gorilmemis kiresel kayginin yasandigi bu zaman
diliminde, sizlere KDT alanindan gelen asagidaki 6neri ve kaynaklari sunuyoruz. Asagidaki
oneri ve kaynaklar, var olan kaynak ve 6nerilerin timint icermemektedir ve herhangi bir
oncelik sirasi atfetmemektedir. Sadece var olan pek ¢ok dnerinin iginden alinmis ve faydali

bulabileceginiz 6rekleri icermektedir.



Kognitif ve Davranis Terapileri Dernegi

Kaygilanmak ve endise hissetmek

normaldir:

Gelecekte ne olacagini kestirememek ve
kontrol edememek stres ve endiseyle iliskili iki
anahtar etmendir. COVID-19 virUsuyle ilgili
bilmedigimiz ¢cok sey var; dolayisiyla, bu
virlslin etkileri ve yayilmasi konusunda
endiseli olmak ve kaygilanmak anlasilir,
normal tepkilerdir. Amag, bu tepkileri
vermemek ve kaygilanmamak degildir. Bu
nedenle hem kendinizde hem de baskalarinda
gozlediginiz kaygiya saygr duymak ancak bu
kaygiya kapilip gitmeden olabilecek en etkili
onlemleri alarak yasami devam ettirmek

gerekir.

Yasami zorlastiran dislincelere meydan
okuyun ve daha dengeli bir bakis agisina

ulasmaya calisin:

Stresin yogun oldugu durumlarda insanlarda
yasami zorlastiran distinceler ortaya cikar.
icinde bulundugumuz durum ya da gelecekle
ilgili olumsuz ¢ikarimlar yapmak, olumsuza
odaklanmak, sadece en kot senaryoyu
ongormek bu tir duslincelere 6rnektir. Siklikla

insan, kaygilarinin kendisine zarar verecegin-

den kaygilanir ya da kaygisinin kendisini
koruyacagina inanir. Bu distinceler yasami
zorlastiran ve zaman icinde endisenin daha
da artmasina neden olacak distincelerdir.
icinde bulundugunuz durumla ilgili dengeli
ve esnek bir bakis agisina sahip olmak,
stresinizi azaltmakta faydali olacaktir.
Olumsuz icerikli duslincelere ve korkulara
sahip olmak dogaldir ancak ayni zamanda
dengeli bir bakis agisina sahip olmak ve her
zaman en kotlyU beklememek uzun vadede
endise ve stresiniz azaltmakta yardimci
olacaktir. Daha dnce de kiresel krizler
yasanmistir ve icinde bulundugumuz kriz de

gececektir.

i) f @
?\ﬁ'\
“V/

e —

\Af ‘\-4




=  Kognitif ve Davranis Terapileri Dernegi

Hayatinizi kolaylastiracak davranislar

gelistirin:

Endise ve kaygi, tehlikeyle yizlestigimiz
durumlarda ortaya ¢ikan uyuma yonelik
tepkilerdir. Kaygi, tehlikeyle karsilasma
durumunda uygun eylemler icinde olmamizi
saglar. Yasami zorlastiran kaygiysa, strekli
aklimizda kalir ve bizi tiketir. Kendinizi
korumak icin eyleme gecin ve sikintinizi
azaltacak, yasaminizi kolaylastiracak davranislari

hayatiniza katin.

= Kendinizi korumak i¢in harekete
gecin: Kayginizi, aktif bicimde, uzmanlarin
onerilerini temel alan COVID-19'dan
korunma adimlarini atmak icin kullanin.
Onerilen sosyal mesafeyi koruma ve evde
kalma 6nerilerini uygulayin.

https://www.youtube.com/watch?v=3Z7Mr

CQHO-k&list=WL&index=2&t=0s

* Genel 'kendine bakim’ kurallarini
uygulayin: Dizenli uyku ve uyanma
zamanlari belirleyin, evde fiziksel
egzersizler yapin, diizenli 6giinlerle dengeli
beslenmeye calisin. Uyku dizeninizi
kaydirmayin ya da gun i¢i uyuklamalardan
kacinin. Abartili alkol ya da cay, kahve

kullanmayin ya da sonra pisman olacaginiz
(abartili internet aligverisleri gibi) eylemlerde

bulunmayin.

Zevk aldiginiz aktivitelere girisin: Zevk
veren eylemler duygu durumunuzu daha iyi
hale getirir; bu nedenle, hosunuza giden seyler
yapmak énemlidir. Evde yapabileceginiz,
hosunuza giden aktiviteler bulmak icin kafa
yorun ve bunlari her giin yapin. Ornegin; mizik
dinleyebilirsiniz, sevdiginiz filmleri izleyebilirsi-
niz, evde egzersiz yapabilirsiniz, yemek yapip
tadina vararak tiiketebilirsiniz, kitap okuyabilir,
kutu oyunlari oynayabilir; Skype, Zoom,
WhatsApp ve benzeri programlar lizerinden
aile ve arkadas toplantilari diizenleyebilir, aile
fertleri ve arkadaslarinizla telefon gorismeleri
yapabilirsiniz. Bu haz veren deneyimleri hevesle
bekleyin, eylemi anda kalarak deneyimleyip
zevk alin ve sonra yasadiklarinizi degerlendirin.
Bu eylemlerin kaygiya iyi geldigini gériiyorsaniz

uygulamaya devam edin.




=  Kognitif ve Davranis Terapileri Dernegi

= Kaygl ve tekrarlayici dislincelerle
basa ¢ikma yollari: icinde
bulundugumuz durumda kaygilanmak ve
saghginiza odaklanmak normal olsa da
kayginizin siddetini azaltmak icin
atabileceginiz adimlar var.
Kullanilabilecek bir yontem, her glin ayni
saatte ve zamani sinirli ‘kaygilanma
zamani’ belirlemek ve bu sekilde
kaygilanmayi sinirlandirmaktir. internette
okudugunuz bilgilere sinir koyun.
Ornegin; glinde 30 dakikayla sinir
koyabilirsiniz. Bu uygulamayi yapmak igin
glin icindeki en uygun zamani bulmaya
calisin. Uykunuzu olumsuz
etkileyebilecegi icin kayginizi artiran
haberleri gece yatmadan hemen once

okumaniz onerilmez.

Aktif olarak sorun ¢ézme eylemine
girisin: Sorun ¢ézmede yardimci
olabilecek kanita dayali bazi adimlar
sunlardir: (1) Sorunu tanimlayin,
isimlendirin; sorunun dogasi ve boyutu
hakkinda mimkin oldugunca kesin
tanimlama yapin. (2) Potansiyel ¢6zim
yollari yaratin. (3) Bu yollardan birini

kullanmak Uzere secin. (4) Sectiginiz

¢6ziim yolunu uygulamak lizere plan yapin. (5)
CozimU uygulaymn. (6) Sonuclari
degerlendirin. Evde zaman gegcirdigimiz g6z
onine alindiginda bu yararli bir strateji
olabilir. Ornegin; bu teknik, evde gecirdiginiz
zamaninizi nasil yapilandiracaginiza yardimci
olabilir. Disari ¢tkamadiginiz bu slirede arzu
ettiginiz ve size haz verecek aktiviteler
hakkinda fikir Gretebilirsiniz. Evden c¢aligirken
organize olmakta guglik ¢ekiyorsaniz ya da
dikkatinizin dagildigini gériiyorsaniz iste sizin

icin birkag sorun ¢cdézme Onerisi:

1. Sorun: Ertelemek.

2. Kendinizi bir ara vererek
ddullendirmeden 6nce, galismayi
strdureceginiz bir stre belirleyin.

3. Saatinizi 30 dakikaya kurun ve sire
sonunda kisa bir ara verin.

4. Saatinizi alin, kurun ve ¢alismaya oturun.

5. 30 dakika sonra durun ve ara verin.
Ayaga kalkin ve birkac dakika dolagin.

6. 30 dakika icinde bir miktar is
tamamlayabildiniz mi? Simdi nasil
hissediyorsunuz? Planinizi degistirme
ihtiyaci var mi? Varsa bastan baslayin ve

tekrar deneyin.
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Fiziksel stres ve gerginligi azaltmak

= Gevgseme Egzersizleri: Arastirmalar diyafram solunumunun (yavas karin solunumu) ve
ilerleyici kas gevsemesi egzersizlerinin (germe ve gevsemeyi ardisik olarak tekrarlayarak fiziksel
gerginlik belirtileriyle savagsmak) genel gerginligi azaltmakta ve gevsemeyi artirmakta faydali
oldugunu gostermektedir. Bu egzersizleri 6grenip giinliik yasaminizda uygulamaya
baslamaktan fayda gorebilirsiniz. Bu egzersizleri 6grenmenize yardimci olacak ¢esitli akilli
telefon uygulamalari ve kendine yardim kitaplari internette mevcuttur.

= Meditasyon ve Mindfulness: Bu teknikler, kaygiyi azaltma ve genel iyilik halini artirmada
faydali olabilirler. interet tizerinde bu tekniklerle ilgili pek cok kaynak vardir. internetten

mindfulness parcalar indirmek ve uykudan énce bunlar dinlemek mimkiindir.

Kaynaklar

Kognitif ve Davranig Terapileri Dernegi
Instagram: @kdtd_online

Twitter: @kdtd_org

Web sayfamiz: www.kdtd.org.tr

Facebook: https://www.facebook.com/kdtd.org
Linkedin: https://www.linkedin.com/company/kognitif-ve-davran%C4%B 1%C5%9F-terapileri-
derne%C4%9Fi-kdtd-/

Meditasyon ve Mindfulness icin: https://www.youtube.com/watch?v=Yc5ILdzUkGA

Turkiye Psikiyatri Dernegi COVID-19 ve Ruh Saglhgi Sayfasi:
https://www.psikiyatri.org.tr/menu/161/cov%C4%B1d-19-ve-ruh-sagligi

“Deprem Sonrasi Ortaya Cikan Psikolojik Tepkileri Anlamak ve Kendi Kendine Yardim Etme

Yontemleri” Prof. Dr. Mehmet Zihni Sungur tarafindan yazilan kendine yardim kitabi

Kognitif ve Davranis Terapisi Diinya Konfederasyonu Orijinal bilgilendirme metni
icin:https://wccbt.org/Downloads/CBT%20to%20improve%20mental%20health%20during%20the
%20COVID-19%20pandemic.pdf
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Dernegimize iiye olmak igin iiyelik formunu doldurmaniz gerekmektedir. Uyelik formuna internet sitemizden

(www.kdtd.org.tr) ulasabilirsiniz.

Uyelik i¢cin gerekli evraklar:

o Niifus Ciizdan1 Fotokopisi

o 2 Adet Vesikalik Fotograf

o Lisans Diploma Fotolopisi

o Asistanlik Belgesinin Fotokopisi (Psikiyatri Asistanlari Igin)

o Psikiyatri Hemsireligi Uzmanlik Fotokopisi (Psikiyatri Hemsireleri Igin)

o Aidat (Bu konuyla ilgili olarak dernegimizden bilgi alabilirsiniz.)

Dernegimize iiyeligin avantajlari:

* Dernegimiz Avrupa Davranis ve Kognitif Terapileri Birligi (EABCT) tiyesidir ve tilkemizde
egitimleri EABCT tarafindan akredite edilen tek dernektir. Dernek egitimlerinden, dolayisiyla
EABCT onayl terapist iinvani kazanma hakkindan sadece dernek tiyeleri faydalanmaktadir.

* Dernegimiz EABCT onayl diizenli egitimlerinin yani sira y1l i¢inde egitim imkanini artirmak i¢in
cesitli galisma gruplar1 diizenlemektedir, dernek tiyelerimiz bu ¢alisma gruplarina indirimli ticret
Odeyerek katilabilmektedir.

* Dernegimiz 2001 yilinda EABCT, 2011 yilinda ICCP kongreleri gibi KDT alanindaki en biiyiik iki
kongreyi Istanbul’da diizenlemistir. Ayrica 2017 yilinda yapilacak EABCT kongresini diizenlemistir.
Dernegimiz iiyeleri, liye olmak i¢in ddedikleri iicretten daha fazla bir indirimi yalnizca bu kongreye
ve ¢alisma gruplarina kayit yaptirarak geri almislardir.

* Dernegimiz 2 yilda bir KDTD Ulusal Kongresi’ni diizenlemektedir. Dordiincii ulusal kongremiz 2019
yilinda istanbul’da diizenlenecektir. Dernegimiz iiyeleri yine iiyelik igin gereken iicretin iistiinde bir
indirimle bu ve 6niimiizdeki yillarda diizenli olarak diizenleyecegimiz ulusal kongrelere ve kongre
oncesi ¢aligma gruplarina katilma imkani bulacaklardr.

* Dernegimiz lyeleri, iletisim agimiz sayesinde yukarida sozii edilen egitim faaliyetleri ve kongrelerden
oncelikli olarak haberdar olma sansini yakalayacaktir.

* Dernegimizin bir amaci da benzer ilgi alanlarina sahip tiyelerimizi ayni ¢at1 altinda bulusturmaktir.

Haberlesme agimiz sayesinde iiyelerimizin birbiriyle iletisim i¢inde olmas1 da saglanmaktadir.
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* Dernegimizin temel amaci, KDT alaninda kurumsal bir yapiy1 yerlestirmek, terapist yetistirme
alaninda standart bir etigim uygulamaktir. Dernegimiz iiyeleri yukarida s6zii edilen avantajlarin yani
sira bu kurumsal yapinin ¢esitli getirilerinden de faydalanma sans1 bulacaklardir.

* Dernek iiyelerimiz diizenli olarak ¢ikan bu biilteni belirli araliklarla iicretsiz alma firsatina sahip
olacaklardir.

* Dernek iiyelerimize IACP (Uluslararas1 Kognitif Terapiler Birligi) iiyeligi indirimli olarak

saglanacaktir.
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