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Oz

Bireylerin psikolojik sagligi yasamis oldugu cesitli nedenlerden dolay1 olumsuz etkilenmektedir.
Biligsel davranigei temelli psikolojik danigmanin etkinligi gesitli mental sorunlarda aragtirilmigtir.
Bireyler arasinda depresyon, anksiyete ve depresyon belirtileri yaygin olarak goriilebilmektedir.
Depresyon, anksiyete ve stres belirtilerinin azaltilmasi, bireylerin ruh saghginin iyilestirilmesi i¢in ¢ok
6nemlidir. Bu ¢alisma, depresyon, anksiyete ve stres belirtileri olan danisanin sikintilarin: gidermede
biligsel davranig¢1 temelli psikolojik danigmanin etkinligini incelemeyi amaglamaktadir. Caligma
bir danisanla yiriitilmistiir. Psikolojik danisma siirecinde danigsana 10 seanstan olusan miidahale
programi uygulanmus, siirecin sonlanmasindan bir ay sonra ise izleme oturumu yapilmistir. Psikolojik
danigsma siireci baglangicinda, sonunda ve izleme oturumunda danisana Depresyon Anksiyete Stres
Olgegi uygulanmugtir. Bulgular danisanin depresyon, anksiyete ve stres puan ortalamalarinda anlamli
distisler oldugunu gostermistir. Calisma sonucu biligsel davranis¢r temelli psikolojik danigmanin
psikolojik sagligin iyilestirilmesinde etkinligini vurgulamaktadir. Bu sonuglar, psikolojik sagligin
iyilestirilmesinde bireysel biligsel davranis¢i temelli psikolojik danigmanin uygulamasinin 6nemli
oldugunu gostermektedir. Ancak, biligsel davranisei temelli psikolojik danigmanin etkinligi ¢alisma
ve orneklem 6zellikleri goz 6niinde bulundurularak yorumlanmalidir.
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Abstract

Various mental health issues have been studied to assess the efficacy of cognitive behavioral
counseling. Its found that symptoms like depression and anxiety are prevalent among individuals
undergoing such counseling. This research aims to investigate how effective cognitive behavioral-
based counseling is in alleviating distress experienced by a single client exhibiting symptoms of
depression, anxiety, and stress. The study was conducted with only one participant. During the
psychological counseling process, the client received an intervention program consisting of 10
sessions and a follow-up session one month after the end of the process. The Depression Anxiety
Stress Scale was administered to the client at the beginning and end of the counseling process and
in the follow-up session. The results revealed notable reductions in the average scores of depression,
anxiety, and stress symptoms. These findings underscore the effectiveness of cognitive behavioral-
based counseling in enhancing psychological well-being. These findings imply that individualized
counseling plays a crucial role in enhancing psychological well-being. Nevertheless, it’s essential to
interpret the effectiveness of cognitive behavioral-based counseling while considering the study’s
characteristics and the characteristics of the sample population.

Keywords: Depression, anxiety, stress, cognitive behavioral counseling.

Summary

Introduction

Depressive symptoms rank among the most prevalent psychological issues worldwide, affecting
individuals of all ages across various regions. While they can manifest at any stage of life, the transition
from adolescence to early adulthood marks the most common onset period, with women being twice
as likely to be affected as men (Huibers et al., 2021). Beck (2002) formulated a cognitive theory of
depression, positing that individuals experiencing depressive symptoms develop dysfunctional core
beliefs regarding themselves, others, and the world as a consequence of their learning history. These
beliefs may remain latent for extended periods and can be triggered by life events that hold significant
personal meaning. Core beliefs predisposing individuals to depression symptoms typically revolve
around notions of unlovability, worthlessness, helplessness, and incompetence (Beck, 2020).

Investigating the efficacy of cognitive behavioral counseling for symptoms of depression, anxiety,
and stress is important due to the prevalence of these mental health problems and their potential impact
on individuals’ psychological health. Several studies have demonstrated the effectiveness of cognitive
behavioral counseling in managing symptoms of depression, anxiety, and stress in various populations
and settings (Wang et al., 2022; Warmerdam et al., 2010). Although there are studies investigating the
effectiveness of cognitive behavioral-based counseling on various types of problems, there are almost
no case reports in our country that examine current depression, anxiety, and stress symptoms at the
same time. In addition, although there are studies investigating the effectiveness of cognitive behavioral-
based counseling on depression, anxiety and stress symptoms in larger samples (Ime, 2023), there is
no study showing its effectiveness on a client. These insights and discoveries highlight the necessity
for additional research to assess the efficacy of cognitive behavioral-based counseling in tackling
symptoms of depression, anxiety, and stress. In this vein, the objective of this study was to scrutinize
the effectiveness of cognitive behavioral counseling in addressing depression, anxiety, and stress. It is
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anticipated that by the conclusion of the study, the client’s symptoms of depression, anxiety, and stress
will diminish, with this improvement persisting during the follow-up session.

Method

Participant and Process

The client, a 21-year-old female undergraduate student, sought assistance at a psychiatric clinic
approximately 14 months prior to initiating counseling, where she received a diagnosis of major
depression. She discontinued psychiatric treatment about one month before commencing counseling,
following a mutual decision between her physician and herself. The client reported experiencing
occasional crying spells, a pervasive sense of stagnation and sadness albeit not overwhelmingly
intense, occasional difficulty sleeping, and tendencies towards overeating. While she managed to
maintain academic performance in her undergraduate courses, she expressed a lack of academic
motivation. While the client did not experience direct abuse during her childhood, she recalls a
deficiency in emotionally supportive connections, particularly with her mother. Consequently, she
harbors unresolved feelings of anger towards her mother. Notably, despite these sentiments, she has
not engaged in behaviors such as running away from home or similar actions thus far.

Depression, Anxiety, Stress Scale (DASS-21) was used to determine the client’s depression, anxiety,
and stress symptoms. In the present study, the counseling process lasted a total of 11 sessions, 10 sessions
of approximately 50 minutes per week and 1 follow-up session. The follow-up session was conducted
1 month after the end of the 10 sessions. During the initial four sessions, the focus predominantly
centered on exploring the influence of thoughts on emotions and behaviors. During the subsequent
three sessions, the exploration delved into investigating the potential impact of engaging in enjoyable
activities on the client’s mood. Specifically, the study aimed to observe how previously enjoyed activities
affected the client’s emotional state. During the final three sessions of the counseling process, the focus
shifted towards examining the influence of social relationships on the client’s emotional well-being.
These sessions and associated homework assignments aimed to identify and bolster the clients social
support networks. In the follow-up session, a comprehensive assessment of the client’s strengths and the
progress made throughout the therapeutic journey was conducted.

Results

As this study constituted a case report involving a solitary client, data were derived from the
client’s responses to the Depression, Anxiety, and Stress Scale administered at the commencement
and conclusion of the counseling process, as well as during the subsequent follow-up sessions. At
the outset of the counseling process, the client’s total depression score was 9, anxiety score was 7,
and stress score was 12. According to the evaluation of the DASS-21 scale, these scores indicated
moderate symptoms of depression, anxiety, and stress, respectively. Upon reaching the termination
stage, the client’s depression, anxiety, and stress scores decreased to 5, 4, and 8, respectively, which
were considered mild symptoms based on the scale’s assessment. Finally, during the follow-up phase,
the client’s depression, anxiety, and stress scores were 3, 5, and 9, respectively. These scores were
within the normal range, with mild symptoms observed according to the scale’s evaluation.
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Discussion

This study aimed to assess the effectiveness of cognitive behavioral-based counseling in alleviating distress
for a client experiencing symptoms of depression, anxiety, and stress. The findings indicate that following
10 counseling sessions, the client’s mean scores for depression, anxiety, and stress decreased significantly.
Evaluation based on the Depression Anxiety and Stress Scale categorized the client’s symptoms as moderate
before counseling, shifting to mild and normal levels post-counseling. These improvements were largely
sustained during the follow-up session, suggesting the efficacy of the cognitive behavioral-based counseling
approach. Additionally, the client reported feeling better, being more active, and experiencing increased
energy by the end of the counseling process. Overall, the client perceived the counseling experience positively.

The study’s findings indicated a decrease in the client’s average depression scores from pre-test to post-
test. During the counseling process, efforts were focused on reducing the client’s depression symptoms
through activities aimed at identifying dysfunctional thoughts, substituting them with more realistic ones,
engaging in enjoyable activities, and enhancing social connections. Consequently, the results suggest that
recognizing and replacing dysfunctional beliefs with realistic ones played a significant role in reducing
depression symptoms. This aligns with the findings of Chan and Sun (2021), who highlighted that rigidly
demanding dysfunctional beliefs might exacerbate depression symptoms among university students.

Another notable finding of the study was the reduction of the client’s anxiety symptoms from
a moderate to a low level following the counseling process. Literature supports the effectiveness
of cognitive behavioral-based counseling in alleviating anxiety symptoms. For instance, Hofmann
et al. (2014) conducted a meta-analysis demonstrating the efficacy of cognitive behavioral-based
counseling practices in reducing anxiety symptoms among clients.

The study’s final observation revealed a decrease in the client’s stress symptoms from a medium
to a low level following the counseling process. During counseling, efforts were made to address
the client’s erroneous beliefs as a means to alleviate stress symptoms. Cognitive behavioral-based
counseling practices aid individuals in eliminating avoidant and safety-seeking behaviors that hinder
the correction of these erroneous beliefs. Consequently, it facilitates stress management, thereby
reducing stress-related disorders and enhancing mental well-being (Barrett & Stewart, 2021).

The results of the present study indicate that cognitive behavioral-based counseling approaches
for depression, anxiety, and stress symptoms hold promise for offering benefits. However, despite
these findings, further research could involve single controlled experimental studies. Additionally,
investigating the effectiveness of cognitive behavioral-based group counseling practices in reducing
symptoms of depression, anxiety, and stress could be valuable. If the effectiveness of cognitive
behavioral-based group counseling can be demonstrated in similar samples, subsequent studies
could explore the efficacy of online applications as well.

Giris
Depresif belirtiler, tiim diinya bolgelerinde her yastan insanda goriilen en yaygin psikolojik

sorunlardan biridir. Her yasta ortaya ¢ikabilmesine ragmen, ergenlikten erken yetiskinlige kadar olan
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donem en yaygin baslangi¢ yasidir ve kadinlar erkeklere kiyasla iki kat daha fazla etkilenmektedir
(Huibers vd., 2021). Beck (2002) depresif belirtiler gosteren kisilerin, 6grenme ge¢mislerinin bir
sonucu olarak kendileri, bagkalar1 ve diinya hakkinda islevsiz temel inangclar gelistirdiklerini 6ne
stirerek biligsel depresyon teorisi gelistirmistir. Bu inanglar uzun siire uykuda kalabilir ve o kisi i¢in
Ozel anlam tastyan yasam olaylar1 tarafindan harekete gegirilebilir. Bir kisiyi depresyon belirtileri
gostermeye yatkin hale getiren temel inanglar genel olarak sevilmezlik, degersizlik, ¢aresizlik ve
beceriksiz olmaya iligkin inanglar olarak kategorize edilmektedir (Beck, 2020).

Beck (2005) depresyon belirtileri yaygin olan kisilerin biligsel ¢carpitmalar gelistirdigini 6ne
stirmektedir. Bu ¢arpitmalar bazen hatali ya da yararsiz distince kaliplar1 olarak da adlandirilan
bir tir biligsel onyargidir. Beck (2020) bu onyargilardan bazilarini otomatik diisiinceler olarak
adlandirarak, bunlarin tamamen bilingli kontrol altinda olmadigini belirtmektedir. Depresyon
belirtileri gosteren kisiler olumlu 6zelliklerini hizla gézden kagirma ve basarilarini 6nemsiz ya da
anlamsiz olarak nitelendirme egilimindedirler (Beck ve Haigh, 2014). Depresyon belirtilerine cogu
zaman anksiyete ve stres belirtileri de eslik etmektedir (Johnsen ve Friborg, 2015).

Anksiyete, yaklasan olasi olumsuz olaylara hazirlk ile iliskili gelecege yonelik endiseli bir ruh
halini belirtir (Barlow, 2004). Anksiyete bozukluklar1 yasam boyu yayginlik orani %28,8 olan en
yaygin psikiyatrik bozukluklardan biridir (Kessler vd., 2005). Arastirmacilar, hem genetik hem de
cevresel faktorlerin anksiyete bozuklugu gelistirme riskine katkida bulundugunu belirtmektedirler
(Craske vd., 2011). Anksiyete belirtileri bagta depresyon ve stres olmak {izere ¢esitli psikolojik
sikintilarla yakindan iliskilidir (Brown ve Kroenke, 2009). Yapilan giincel galismalar anksiyete
belirtilerinin dijital bagimlilik ve intihar diisiinceleri ile de ilgili oldugunu géstermektedir (Shen vd.,
2020). Li vd. (2020) yaptiklar: caligmada anksiyete belirtilerinin uyku diizensizligi ve diirtiisellikle de
iliskili oldugunu saptamislardir. Téim bu bilgi ve aragtirmalar anksiyete belirtilerinin bireyin mental
saglig1 icin bir risk faktorii olabilecegine isaret etmektedir.

Anksiyete belirtileri gibi stres belirtileri de bireyin mental saglgi i¢in bir risk faktoriidiir
(Halliburton vd., 2021). Stres, zor bir durumun neden oldugu endise veya zihinsel gerginlik durumu
olarak tanimlanmaktadir (Kranner vd., 2010). Stres, yaygin olarak anksiyete ve depresyon olmak
tizere ruh saglig1 sorunlarina neden olabilir veya var olan bu sorunlar1 daha da kétiilestirebilir (Cohen
vd., 2015). Doom ve Haeffel (2013) yaptiklar1 calismada anksiyetenin, sigara, kotii beslenme, egzersiz
eksikligi, kotii uyku aligkanliklar: ve tibbi tedavi 6nerilerine uymama gibi zararli davranislarla iliskili
oldugunu saptamiglardir. Ayrica yapilan galismalar anksiyete diizeyi yiiksek olan bireylerin yasam
doyumlarinin da diisiik oldugunu gostermektedir (Barrera ve Norton, 2009). Depresyon ve anksiyete
belirtileri ile stres belirtilerinin de bireylerin mental saglig1 tizerinde olusturabilecegi olumsuz etki
diistintildiigiinde miidahale edilmesi 6nem arz etmektedir.

Depresyon, anksiyete ve stres belirtileri gosteren kisilere miidahale yontemi olarak genellikle
psikolojik danigma, ilag tedavisi veya her ikisi 6nerilmektedir (Dolan vd., 2021). Biligsel davranigci
temelli psikolojik miidahaleler de depresyon, anksiyete ve stres belirtileri gosteren daniganlarda
miidahalede etkili yontemlerden biridir (Rith-Najarian vd., 2019). Biligsel davranigci temelli
psikolojik danigma depresyon, anksiyete bozukluklar: ve stress gibi gesitli psikolojik bozukluklarin
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tedavisinde en kanita dayal1 psikolojik miidahalelerden biridir (Johnsen ve Friborg, 2015). Bilissel
davranig¢r temelli psikolojik danisma, bireylerin bir durumu algilama bigimlerinin, tepkileriyle
durumun kendisinden daha yakindan baglantili oldugu teorisine dayanir. Bireylerin algilari, 6zellikle
sikintili olduklarinda, genellikle carpitilmis ve yararsizdir. Biligsel davraniser temelli psikolojik
danigma, insanlarin sikinti verici diisiincelerini tanimlamalarina ve bu diisiincelerin ne kadar
gercekei oldugunu degerlendirmelerine yardimci olur. Danisanlar danigma siirecinde garpitilmig
diisiincelerini degistirmeyi 6grenirler (Beck, 2020).

Zamaninda psikolojik miidahale ve yardim saglanmadig: takdirde, anksiyete ve depresyon
gibi psikolojik semptomlarin akut stres bozuklugu (ASB) ve travma sonrasi stres bozuklugu
(TSSB) gibi ciddi ruhsal bozukluklara déniisebildigi bir¢ok c¢alisma ile belgelenmistir (Bryant
vd., 2012). Dolayisiyla bu belirtileri gosteren bireylere psikolojik danigma hizmetinin sunulmasi
hem kendilerinin hem de toplumun mental saglig icin 6nem arz etmektedir. Yapilan ¢aligmalar
depresyon, anksiyete ve benzer sorunlarda bilissel davranisc: temelli psikolojik danisma siirecinin
de etkili olabilecegine isaret etmektedir (Erden ve Eminoglu, 2020; Ime, 2023; ime ve Ummet, 2024).

Depresyon, anksiyete ve stres semptomlart igin biligsel davranisci temelli psikolojik danigmanin
etkinliginin aragtirilmasi, bu ruh saghgr sorunlarmin yayginligi ve bireylerin psikolojik saglig:
tizerindeki potansiyel etkisi nedeniyle 6nemlidir. Cesitli calismalar biligsel davranigei temelli psikolojik
danismanin depresyon, anksiyete ve stres belirtilerini yonetmedeki etkinligini ¢esitli popiilasyonlar ve
ortamlarda gostermistir (Wang vd., 2022; Warmerdam vd., 2010). Biligsel davranis¢ temelli psikolojik
danigmanin etkililigini gesitli problem tiirlerinde aragtiran ¢alismalar olmasina ragmen, tilkemizde
glincel depresyon, anksiyete ve stres belirtilerinin de ayn1 anda inceleyen olgu sunumu yok denecek
kadar azdir. Ayrica daha genis 6rneklemlerde biligsel davranisct temelli psikolojik danigmanin
depresyon, anksiyete ve stres belirtileri {izerinde aragtiran galismalar olmasina ragmen (Iime, 2023) bir
danisan tizerinde etkinligini gosteren ¢aligmaya da rastlanilmamigtir. Tim bu bilgi ve bulgular, bilissel
davranise1 temelli psikolojik danismanin depresyon, anksiyete ve stres belirtilerinin ele alinmasindaki
etkinligini degerlendirmek icin daha fazla aragtirma yapilmasinin 6nemini vurgulamaktadir. Bu
baglamda, bu ¢alismanin amaci biligsel davranis¢t temelli psikolojik danismanin depresyon, anksiyete
ve stres tizerindeki etkililigini aragtirmaktir. Calisma sonunda danisanin depresyon, anksiyete ve stres
belirtilerinin azalacagi ve bunun izleme seansinda da devam edecegi 6ngoriilmektedir.

Yontem

Katilimct

Bu boliimde ¢aligmaya katilan danigan ile ilgili bilgi verilmektedir. Danisan 21 yasinda, bir
kiz lisans égrencisidir. Psikolojik danigma siirecine baslamadan yaklagik 14 ay 6nce bir psikiyatri
klinigine basvurmus ve major depresyon tanist almistir. Psikiyatrik tedaviyi hekiminin ve kendisinin
ortak karari sonrasi, psikolojik danigma siirecine baglamadan 2 ay kadar 6nce birakmistir. Danisan,
bazi giinler aglama nobetleri gecirdigini, cok asir1 olmasa da genel bir durgunluk ve #ziintii
hissettigini, baz1 gecelerde uyumakta zorluk ¢ektigini ve fazla yemek yedigini belirtmektedir. Lisans
derslerinde akademik olarak basarisizlik ¢ekmemekle birlikte, akademik olarak istekli olmadigim
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ifade etmektedir. Uyanik kaldig1 bazi zamanlarda ¢ok fazla diisiinerek, endiselenerek zaman
gecirdigini, cok fazla diislinceli oldugu zamanlarda 6zellikle annesi bagta olmak iizere tatmin edici
olmayan aile iligkileri hakkinda diigiindiigtinii soylemektedir. Annesi ve kardesleri ile tatmin edici
olmayan iliskisi nedeniyle bazi zamanlarda tiziildiigiinti ve kendisini sosyal olarak daha fazla izole
ettigini belirtir. Ancak buna ragmen kardesi ve ebeveynleri ile zaman zaman tiim ailece piknik
benzeri etkinlikler yaptigini ifade etmektedir. Daniganin arkadas iliskileri son 2 yila kadar belli bir
tatmin diizeyinde olmasina ragmen son dénemlerde arkadaslari ile doyurucu duygusal iliskileri
yok denecek kadar azdir. $u ana kadar intihar girisimleri ve diisiinceleri olmamustir. 4 y1l kadar
once danisan aile bityiiklerinden babaannesini kaybetmistir; diger aile biiytikleri ile stk olmamakla
birlikte zaman zaman goériigmektedir. Alkol ¢ok nadir olarak kullanan danisan sigaray ise diizenli
kullanmaktadir. Danigan ¢ocukluk donemi ile ilgili olarak dogrudan bir istismar durumu olmamakla
birlikte 6zellikle anne ile duygusal olarak destekleyici bir bagin eksik kaldigini hatirlamaktadir. Bu
nedenle annesine karsi ¢oziimleyemedigi 6tke duygular: besledigini belirtir. Ancak su ana kadar
evden kagma veya benzeri bir davranisi da olmamustir.

Depresyon, Anksiyete, Stress Olgegi

DASS-21, DASS-42’nin kisaltilmig bir versiyonudur. Olgegi Lovibond ve Lovibond gelistirmis,
Tiirkgeye uyarlamasini ise yetiskin 6rnekleminde Sarigam vd. (2015) gergeklestirmistir. Depresyon,
anksiyete ve stres olmak iizere ii¢ alt boyutu bulunmaktadir. Her bir alt boyut 7 madde ve 6l¢ek
toplam 21 maddeden olugmaktadir. 3’li likert yapida olan 6lgek kisinin son bir haftadaki durumu
esas almarak O=hicbir zaman, 3=her zaman seklinde bireyin puanlamas: ile ol¢tilmektedir.
Depresyon, anksiyete ve stres puanlari, DASS-21 talimatlarina gore nihai puani hesaplamak i¢in iki
ile carpilmaktadir. Her bir gostergenin toplam puani 0 ile 42 arasinda degismektedir. Daha yiiksek
puanlar daha yiiksek diizeyde psikolojik sikintiya isaret etmektedir. Depresif belirtilerin puan
aralig1 0-9 normal, 10-13 diisiik, 14-20 orta, 21-27 siddetli, 27 puan ve {izeri ise ¢ok siddetli sekilde
puanlanmaktadir. Aksiyete puan diizeyleri, 0-7 normal, 8-9 diisiik, 10-14 orta, 15-19 siddetli, 20 ve
tizeri ise siddetli belirlenmektedir. Stres puan diizeyleri 0-14 arasi normal, 15-18 aras: disiik, 19-25
arasi orta, 26-33 arasi siddetli, 33 ve iizeri ise cok siddetli olarak belirtilir. I¢ tutarlilik giivenilirligi
i¢in Cronbach alfa katsayilari alt 6lcekler icin sirasiyla .96, .82 ve .88 olarak bulunmustur.

Siireg

Mevcut ¢aligmada psikolojik danigma siireci haftalik yaklagtk 50 dakikadan olusan 10 seans
ve 1 takip seansi olmak {izere toplam 11 seans siirmiistiir. Takip seansi, 10 seansin bitiminden 1 ay
sonra yapimistir. Tiim seanslar deneyimli bir psikolojik danigmanin siipervizérliigiinde arastirmaci
tarafindan ytiratilmistir. Psikolojik danigma siirecinde yiiriitiilen seanslar genel olarak 3 ana modiil
seklinde ele alinabilir. Tlk 4 seans genel olarak diisiincelerin duygu ve davranislar tizerindeki etkisi
tizerinde caligilmistir. Bu seanslarda temel, ara inanglar ve otomatik diisiinceler basta olmak iizere,
katy, yikicy, yargilayicy, esnek ve yapicr ditsiinceler ile ilgili calisgtimistir. Ayrica seanslar arasinda duygu
termometresi, biligsel carpitmalarin notedilmesi, olumlu ve olumsuz diisiincelerin not edilmesive ABCD
yontemi ev ddevi olarak verilmis ve takip edilmistir. Sonraki 3 seansta danisanin daha 6nce keyif aldig1
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etkinliklerin danisanin duygu durumu tizerindeki etkisini gormek igin keyifli etkinliklere katiliminin
duygu durumu tizerindeki muhtemel etkileri {izerinde ¢alisilmistir. Bu seanslarda damisanin keyif
alabilecegi etkinliklerin farkina varilmasi ve etkinliklere katilimimin 6niindeki engeller tanimlanmustir.
Boylece daniganin duygu durumunu iyilestirmeye yardimei olabilecek hedef ve faaliyetlerin belirlenip,
danisanin bu hedef ve etkinliklere katiliminin duygu durumu tizerindeki muhtemel pozitif etkilerini
gormesine yonelik ¢aligilmistir. Stirecin son 3 seansinda ise sosyal iligkilerin daniganin duygu durumu
tizerindeki etkileri tizerinde durulmustur. Bu seanslarda ve verilen ev 6devlerinde daniganin sosyal
destek aglarini tanimasi ve giiglendirilmesi iizerine galisilmustir. izleme seansinda ise daniganin giiclii
yonleri ve elde edilen gelisimin ve terap6tik siirecin genel bir degerlendirmesi yapilmistir.

Bulgular

Bu ¢aligma tek daniganla yiiriitillen bir olgu sunumu oldugu i¢in veriler danisanin, psikolojik
danigsma siireci baglangici, bitisi ve izleme oturumlarinda depresyon, anksiyete ve stres 6lgegine
vermis oldugu cevaplardan elde edilmistir. Danisanin doldurmus oldugu 6lgek sonucu elde edilen
depresyon, anksiyete ve stres puan toplamlar: sekil 1'de sunulmaktadir. Sekil 1'de goriildiigii tizere
danisanin psikolojik danigma siirecine baslangi¢c asamasinda depresyon puan toplami 9, anksiyete
puan toplami 7, stres puan toplama ise 12°dir. DASS-21 6l¢eginin degerlendirmesine gore bu puanlar
ilgili puan tiirlerinde orta seviyede depresyon, anksiyete ve stres belirtileri oldugunu gostermektedir.
Sonlandirma asamasinda ise depresyon, anksiyete ve stres puan toplamlari sirasiyla 5, 4 ve 8dir. Bu
puan toplamlari ise 6l¢egin degerlendirmesine gore hafif belirtiler olarak degerlendirilmektedir. Son
olarak, izleme agamasinda ise danisanin depresyon, anksiyete ve stres puan toplamlari sirasiyla 3, 5
ve 9dur. Bu puan toplamlari da 6l¢egin degerlendirmesine gore normal ve hafif belirtilerdir.

14
12

10

Baslangig Sonlandirma Izleme

—e—depresyontoplam puan —e—anksiyete toplam puan stres toplam puan

Sekil 1: Depresyon, anksiyete ve stres toplam puanlarinda baslangi¢, sonlandirma ve izleme
donemindeki degisiklikler
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Tartisma

Bu calisma, depresyon, anksiyete ve stres belirtileri olan daniganin sikintilarini gidermede
biligsel davraniger temelli psikolojik danigmanin etkinligini incelemeyi amaglamistir. Aragtirma
bulgular1 yapilan 10 oturum psikolojik danisma sonrasi danisanin depresyon, anksiyete ve stres puan
ortalamalarinin azaldigini géstermektedir. Depresyon Anksiyete ve Stres Olgeginin degerlendirme
kriterlerine gore elde edilen puanlar depresyon, anksiyete ve stres diizeyi; normal, hafif, orta, ileri
ve ¢ok ileri seklinde belirtmektedir. Mevcut danisanin psikolojik danisma oturumlar: baglamadan
once doldurmus oldugu olgekten aldigi puanlar orta diizeydedir. Son test puanlar: ise hafif ve
normal diizeyde oldugu gériilmiistiir. izleme oturumunda da genel olarak bu puanin korundugu
tespit edilmistir. Tiim bu bilgiler danisana uygulanan biligsel davranis¢: temelli psikolojik danigma
stirecinin etkili olduguna isaret etmektedir. Ayrica danigan psikolojik danisma siireci sonunda daha
iyi hissettigini, daha aktif oldugunu, daha fazla enerjiye sahip oldugunu ifade etmistir. Ozet olarak
uygulanan psikolojik danisma siireci danisan i¢in olumlu bir deneyim olarak algilanmistir.

Oncelikli olarak arastirma bulgulari, daniganin depresyon son test puan ortalamalarinin én test
puan ortalamalarina gore azaldigini gostermistir. Mevcut uygulanan psikolojik danisma siirecinde
daniganin depresyon belirtilerini azaltmak i¢in 6ncelikle islevsiz diistincelerinin farkina varmasi, bu
diistinceleri daha gercekei olanlarla degistirmesi, keyifli etkinliklerin artirilmas: ve sosyal iligkilerini
canlandirmasina yonelik etkinlikler ¢cercevesinde ilerleme yapilmistir. Dolayisiyla bulgular éncelikle
islevsiz inanglarin farkina varilmasinin ve daha gercek¢i olanlarla degistirilmesinin depresyon
belirtilerini azaltmasindaki etkisine isaret etmektedir. Chan ve Sun (2021) yaptiklar1 ¢aligmada kat
talepkar ve hayal kirikligina yol acabilecek islevsiz inanglarin tiniversite 6grencilerinde depresyon
belirtilerini artirabilecegini saptamislardir. Benzer sekilde Beck (2020) de olumsuz ve gergekei
olmayan diigiincelerin bireyi sikintiya sokabilecegini, sorunlara yol acabilecegini ve sorunlarin
da bireyin yorumlama seklini ¢arpitabilecegini ifade etmektedir. Diger yandan yapilan ¢aligmalar
biligsel davranisei temelli psikolojik danismanin, daniganlarin depresif belirtilerini azaltmada etkili
oldugunu gostermektedir (Li vd., 2022).

Biligsel davranigci temelli psikolojik danisma uygulamalari, Ozellikle temel inanglar, ara
diistinceler ve otomatik diisiincelerin ele alinmasinda depresyon belirtileri i¢in etkili bir miidahale
yontemi olarak kabul edilmektedir. Kisinin kendisi, diinya ve gelecek hakkindaki koklii inanglar:
olan temel inanglar, biligsel davranis¢i temelli psikolojik danigmada olumsuz ve uyumsuz inanglar
yeniden yapilandirilmaya ¢alisilir (Gozan ve Menaldi, 2020). Benzer sekilde, bilissel ¢arpitmalar
ve islevsiz tutumlar gibi ara disiinceler de olumsuz disiince kaliplarina meydan okumak ve
bunlar1 degistirmek i¢in ele alinir (Furlong ve Oei, 2002). Ayrica, durumlara tepki olarak ortaya
¢ikan hizli, kontrolsiiz diisiinceler olan otomatik diisiinceler, depresyon belirtilerine miidahalede
biligsel davranisci temelli psikolojik danismanin temel odak noktalarindan biridir (Lee ve Kim,
2021). Otomatik diistinceleri belirleyerek ve degistirerek, danisanlar depresif belirtilerini etkili bir
sekilde yonetebilirler. Arastirmalar, otomatik olumsuz diisiincelerin degistirilmesinde ve depresif
semptomlarin iyilestirilmesinde bilissel davranig¢i miidahalelerin etkinligini ortaya koymaktadir
(Rana vd., 2017). Mevcut psikolojik danigsma siirecinde de 6zellikle ilk 4 seansta danigsanin temel
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inanglari, ara ve otomatik diigiincelerini yonelik yapilan miidahalelerin danisanin depresif belirtilerini
azaltmada etkili oldugu savunulabilir.

Caligmanin bir diger bulgusuna gore, psikolojik danigma siireci sonrasi danisanin anksiyete
belirtilerinin orta diizeyden alt diizeye indigi gortlmiistiir. Alinyazinda yapilan ¢alismalar biligsel
davranisg temelli psikolojik danigma uygulamalarinin anksiyete belirtilerinin azaltilmasinda etkili
oldugunu gostermektedir. Ornegin, Hofmann vd., (2014) tarafindan yapilan meta analiz ¢aligmasi
biligsel davranigei temelli psikolojik danigma uygulamalarimin, daniganlarin anksiyete belirtilerinin
azalmasinda etkili oldugunu gostermektedir. Genel olarak biligsel davranis¢i temelli psikolojik
danisma uygulamalarmin anksiyete belirtilerinin sagaltiminda etkili oldugu belirtilmektedir.
Ornegin, yaklasik 56 caligmanin dahil edildigi meta-analiz ¢alismasi biligsel davraniggi temelli
psikolojik danigmanin anksiyete ve depresyon belirtilerinin azaltilmasindaki etkisinin oldugunu
belgelemektedir (Stewart ve Chambless, 2009). Mevcut ¢alismada psikolojik danisma siirecinde
danigana giinliik ve haftalik duygu durumunu belirleyici duygu termometreleri verilmistir. Biligsel
davraniger temelli psikolojik danigma siirecinde daniganin duygu durumunun farkina varmasi
stirecin 6nemli bir pargasidir. Danigan boylece ilk 6nce sorunu anlayabilir ve sorunu ¢6zmek i¢in ne
yapacagini bilebilir (Hofmann, 2023).

Bilissel davranigei temelli psikolojik danisma keyifli aktiviteler ve sosyal iligkilerin dahil edilmesi
yoluyla anksiyeteye etkili bir sekilde miidahale ettigi arastirmalarla belirtilmektedir. Keyifli ve
odillendirici etkinliklere katilmak, anksiyete ve depresyon belirtileri icin biligsel davranigei psikolojik
danigmanin temel bir unsuru olan davranigsal aktivasyonun temel bir bilegsenidir (Egan vd., 2015).
Bilissel davranigci temelli psikolojik danigma, danisanlari keyifli aktivitelere katilmaya tesvik ederek
olumlu pekistirmeyi artirmay1 ve kaginma davraniglarini azaltmayi, boylece anksiyete semptomlarini
hafifletmeyi amac¢lamaktadir (Waldron vd., 2013). Dahasy, sosyal iliskiler biligsel davranisci temelli
psikolojik danigma baglaminda anksiyete yonetiminde 6nemli bir rol oynamaktadir. Arastirmalar,
sosyal destek ve kisileraras: iliskilerin psikolojik danigma siirecine dahil edilmesinin anksiyete
belirtilerinin iyilesmesine katki sunabilecegini gostermistir (Pachana vd., 2013). Ayrica, meta-analitik
kanuitlar, biligsel davranis¢i temelli psikolojik danigmanin ¢ocuklar ve ergenler de dahil olmak iizere
cesitli popiilasyonlarda anksiyeteyi ele almadaki etkinligini desteklemekte ve farkli yas gruplarinda
genis uygulanabilirligini vurgulamaktadir (Ebert vd., 2015). Mevcut ¢alisma kapsaminda da sosyal
iliskilerin gelistirilmesi ve keyifli etkinliklere yonelik ¢alismalar psikolojik danisma siirecine dahil
edilmis, bulgular da uygulanan miidahale yontemlerinin etkinligine isaret etmektedir.

Calismanin son bulgusuna gore, psikolojik danisma siireci sonrasi danisanin stres belirtilerinin
orta diizeyden alt diizeye indigi goriilmiistiir. Danisma siirecinde daniganin stres belirtilerini
azaltmak i¢in Oncelikle hatali inanclar1 tizerinde ¢aligilmistir. Biligsel davranis¢i temelli psikolojik
danismanlik uygulamalari, bireylerin hatali inanglarini kendi kendilerine diizeltmelerini engelleyen
kaginmaci ve giivenlik arayisi davraniglarini ortadan kaldirmalarina yardimer olur. Boylece stresle
ilgili bozukluklar1 azaltmak ve ruh sagligini iyilestirmek igin stres yonetimini kolaylastirir (Barrett
ve Stewart, 2021). Bu bilgi mevcut arastirmada yapilan uygulamalarin stres belirtilerini azaltmadaki
etkinligine isaret etmektedir. Benzer sekilde yapilan caliyjmada danisanin hedef olusturmasina
yonelik ¢calismalar da yapilmistir. Hedefler ve amaglar bireyin hayatini daha dolu yasamak icin attig1
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adimlarin ana hatlarini ¢izer. Bireye daha fazla azim ve deger odakli davranis deneyimlemesine
yardimci olabilir (Beck, 2020). Norouzi vd. (2020) tarafindan yapilan arastirma hedef olusturmanin
stres, anksiyete ve depresyon belirtilerini gidermede etkili oldugu saptanmistir. Dolayisiyla, mevcut
¢alismada da danisanla birlikte ¢aligilan kisa, orta ve uzun dénemli olusturulan hedeflerin danisanin
stres belirtilerini azaltmada etkili oldugu savunulabilir. Yine danisanla psikolojik danigsma siirecinde
keyif aldig: etkinlikler iizerine ¢alismalar yirtitilmustiir. Bu keyif aldig: etkinlikler, hobiler, oyunlar
ve sevdikleri ile vakit gecirmek seklinde olmustur. Stres etkenleri ile bas etmenin 6nemli yollarindan
birinin rahatlatici, anlamli, hos ve farkli bir sey yapmak oldugu alan yazinda belirtilmektedir
(Tompkins, 2024). Dolayisiyla danigma stiresince daniganla ¢aligilan keyifli etkinliklerin de daniganin
stres belirtilerini azaltmaya fayda sagladig1 soylenebilir. Tiim bu bilgiler 151$1nda bilissel davranisc
temelli psikolojik danigmanin stres belirtilerini azaltmada yararl olabilecegi savunulabilir.

Sonug

Mevcut ¢alisma bulgulari, depresyon, anksiyete ve stres belirtilerine yonelik biligsel davranigei
temelli psikolojik danigma uygulamalarinin fayda saglama potansiyeline sahip oldugunu
gostermektedir. Ancak bu bulgulara ragmen tekli kontrollii deneysel ¢alismalar da yapilabilir.
Ayrica depresyon, anksiyete ve stres belirtilerini azaltmaya yonelik bilissel davranisgt temelli
grupla psikolojik danisma uygulamalarinin da etkililiginin incelenmesi faydali olabilir. Eger benzer
orneklemlerde biligsel davranise: temelli grupla psikolojik danismaninin etkililigi kanitlanabilirse
¢evrimici uygulamalarin da etkililigine yonelik ¢caligmalar da yapilabilir.

Stntrliliklar

Oncelikle ¢aligma tek bir kisi ile sinirlidir. Dolayisiyla, mevcut caligma bulgulari sadece bir danigan
ile sinirli oldugu i¢in daha biyiik 6rneklemlerle kontrollii ¢aligmalarda biligsel davranis¢i temelli
grupla psikolojik danismanin etkinligi benzer sorunlarda sinanabilir. Ayrica mevcut ¢alismada veri
danisanin doldurmus oldugu 6lgek vasitasiyla elde edilmistir. Ancak danisan ankete istendik yonde
cevap vermis de olabilir.
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