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KAYGI BOZUKLUKLARININ TEDAVISINDE

KOGNITIF-YENIDEN YAPILANDIRMA TEKNIG

UYGULANISI

Dog. Dr, Tilin GENCOZ*

OzET

Bu derlemede kayg! bozuklukiarinin tedavisin-
de etkisini uzun streli clarak gdsteren Kognitif-
yeniden-yapitancdirma teknidinin mantig ve bu tek-
nigin uygulama ydntemleri ayrintilariyla ele ahnma-
ya caligilmigtir. Bu teknigin manh@nin agiklanma-
sinda hem Beck ve arkadaglarinin {1985) hem de
Goldfried'in (1988} bu teknije yaklasimlan ele alin-
mistir. Aynca, bu teknifin uygulanmas: siirecinde
Uzerinde durulmast ve kaginilmast gereken husus-
lar da agiklanmaya ¢ahgimistir. Uygulama sonug-
lan kaygi bozuklugunun uzun sdreli tedavisinde,
belirti dedigikliinden gok biligse! yamidaki dedigikli-
gi hedefleyen kognitif-yeniden-yapilandirma tekni-
ginin yeterliligini destekler nitelikiedir.

Anahtar Kelimeler: Kayg: Bozukfugu, Kogni-
tif-Yeniden-Yapilandirma Teknigi, Psikoterapi

Application of Cognitive-Restructuring
Technique in the Treatment of Anxiety
Disoders

SUMMARY

In this review the logic and ways of
application of cognitive-restructuring technique,
that is shown o be effective on the durable
treatment of anxiety disorders, are tried o be
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addressed in detail. In terms of the logic of this
technique, both Beck and his colleagues’ {1985)
and Goldfried’s (1988) approaches are considered.
Moreover, in the process of application of this
technigue the issues that are to be emphasized
and avoided are tried io be explained. In terms of
the treatment of anxiety disorders, results of
applications suppert the long lasting effectiveness
of cognitive-restructuring technique that aims to
change cognitive structure rather than symptoms.

Key Words: Anxiety Disorders, Cognitive-
Resiructuring Technique, Psychotherapy

Kayg bozukluklannda fizyolojik, davranigsal
ve zihinsel (kognitif)y fakiGrierin rol oynadif bilin-
mektedir (Beck ve ark. 1985, Hawton ve ark. 1990,
Ost 1987). Buna dayanilarak gevseme gibi teknik-
lerle fizyolojik tepkilerin tedavisine; kisiyi kayg
uyancdiran ortama sokma ve bu tip ortamlardan
kagmamasini saglama (exposure} gibi tekniklerle
de kaginma benzeri davraniglarin tedavisine galigil-
maktadir.

Yukanda sdzil edilen her iki yontemde belirti-
ler, yani kayginin ortaya gkardifi tepkiler odak
nektasin olugturmaktadir. Kognitif bakis agisina
gbre ise bu tepkiler kiginin diiglince tarziyla siirekli
bir iletigim igerisindedir. Dolaytswla kiginin digin-
ce tarzindaki yanhs dejerlendirme ve yorumlama-
lar UOzerinde durularak bunlar daha gergekel ve
uyumlu olan distincelerle yer dedistirilebilirse, bu




dedigime bagh olarak sozu editen fizyolojk ve dav-
ranigsal tepkilerde de azalmalar beklenecektr

Bu derlemede kognihf yaklagim tekniklerinden
birtst olan “Kogniti--yeniden-yapilandirma” {(Cogniti-
ve-restructuning) teknig uzennde durwlacaktir Bu
amagla oncelikle kognitf-yemden-yapilandirma
teknidimin mantidi, daha sonra da bu teknig: kulla-
nan terapistierden Goldfred ve Beck'in bu teknig
uygulama yontemlen ayrintili bir sekilde ele alna-
cakbr

Kognitif-Yeniden-Yapilandirma Tekniginin
Mantié

Uzun zamandir bilindidi giby, kiginin hayat hak-
kindaki degerlendirmelen, varsayimlan ve beklenh-
ler, onun davramglan ve duygusal tepkilermde
onemh bir rol oynamaktadir {Beck ve ark 1985,
Goldfned 1988) Kigi "tehlkel™ olarak yorumlacigi
durum itle "emniyett" olarak yorumladi§) durumda
farkl davranigsal ve duygusal tepkilerde bulunur
Ancak asi onemi olan buniardan ¢ok yorumlama
surecinin  eksiksiz ve yanhgsiz  yapiimasidir
Gunku durum hakkinda yanirg yorum yapiidiginda
hzyolojik reaksiyonlar, davraniglar ve duyguiar bu
yanhg yoruma uygun olarak belirlenirler (Beck ve
ark 1985) Dcolayisiyla burada yapiimas: gereken
gey duruma verilen tepkilerden ziyade yorumlama
surecmi degistirmekir

Sozu edlen bu yorumlama surecinin degige-
bimest igin oncelikle butun bu deferlendirme sure-
cinm tum agiklig) ile belrlenmes: gerekir (Beck ve
ark 1985, Goldfned 1988) Cunku, tam olarak ne
lle igilendi@imizi bilmiyorsak bu yorumlama sureci-
ni dedistrme gabamtzda bagarils olmamiz bekiene-
mez Bu surecin agikiia kavugmasi kargimizdaki
nsanin bize verecedl bilglere bagdhdir  Ancak bazi
kigler kaygiyla gk durumlarda yaptiklar: zihinsel
dederlendirmeler:, yan kendi kendine soyledikler
sozlert, Inangianni ve beklentilenm kolayca bulabi-
lirken, bazilar boyle bir surecin hig farkina gahi
varmamig olabihirler

Kigtlerin kendi kendine soyledi§) bu sozlenn/
dusuncelenn, "temel varsayimiarin (basic as-
sumption) bir yansimas) oldugu dugunulmektedir
{Beck ve ark 19885) Temel varsayimlarin belirlen-
mesindekl gugluk, bu varsayimiann oldukga kokiu
bir sekilde yerlesimig oldugunu, dolayisiyla kayg
vencl bir durum kargisinda kigi farkina varmadan
hemen otomatik olarak aktive oldugunu ve boylece
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de otomatik dusuncelere yol agh§im dugundurmek-
tedir

Kiginin sahip oldugu gemayi, yam zihinse! ya-
piyt, tamamen beluleyetiimek 1gin bu "temel varsa-
yimlarin® belirlenmestne gerek duyulur Sozu ed-
len temel varsayimlarin belirlenmes| agamasinda
zoruklarla kargitasilabiline - Bu zorudu agabimek
i¢in oncelikle kigilere duygularin ortaya ¢gikmasinda
dusuncelenn onemh bir rol oynadidi anlatimaidir
Bu dusunce-duygu badlanbisin agik bir gekide
gosterebiimek ve daniganin kendi duguncelennr ya-
kalayabiimesini kolaylagtirabmek amact ile uygu-
lanatrlecek bazi teknikler vardir (Beck ve ark
1985} Bu amagla damganin kullandigr pasif cum-
leler aktf cumlelerle yer dedigtinlerek igleme bagla-
mlabthmr  Ornegin "Bu olay beni gok kaygiandin-
yorm cumles,, "Ben bu olay kargisinda ¢ok
kaygilaniyorum® cumiesiyle yer dedistirebilr - Ayni
sekiide "nigin” sorulan, "nastl” sorulanyla yer dedig-
trmelidir  Ornedin, "Nigin kaygilantyorum?* yenne
*Kendimi nasif kaygilandiriyorum?® serusunu sor-
masl, kiginin sorumlulugu kendr uzenne almay og-
renmesiyle beraber duguncelennin farkina varma-
smi da kolaylagtiracaktr  Ayrica, kiglrmin kendisin-
den bahsederken 3 Tekii gahis diimn {"0") veya ik
igmine kullanarak konugmasi duruma karg daha
objektf bir bakig agist kazanmasinda yardime ola-
biir Ayse adindaki bir damganin "Ayse ok heye-
canli gozukuyordu, kalb hizla atiyordu, etrafindaki
lerm onun yetersiz oldujunu dugundudunu dusu-
nuyordu” geklinde konugmasi, kendisint 80z konu-
su ortama kaptirmasini biraz olsun engelleyecek
ve boylece hem kigl dusuncelenne daha kolay ula
sabilecek hem de durumu daha objekhf olarak de-
gerlendirme imkanina sahip olabilecektr Yararla-
nilabinecek bir bagka teknik de dantgandan, se-
ans diginda, kagindidi durumlarla yavag-yavas
yuziesmeye baslamasini ve bu sirada dugunceler
ni yakalamaya caligmasini istemek olabiir  Bu giti
gorugme digi ahghirmalarda daniganin dugunceler-
ne hakim olmasi amaciyla siklikla gesith ¢izelgeler-
den de yararlandir

Yukanda sozu editen tekniklerden yararlanila-
rak temel varsayimiarn ortaya ¢ikartiimasi kigmin
sahip oldugu semay giderek daha agik bir gekilde
ortaya koyacaktr Kayg bozuklugu otan kisilerin
khnik gozlemlennde siklikla karsilagilan 1k turlu
temel gema vardir (Goldined 1988) Binncisi dijer-
len tarafindan onaylanma (htyaci (orneQin, "Eder
dierlen tarafindan sevilip, tasvip edilmiyorsam be-




ceriksizim demektir'}; ikincisi ise milkemmelliyetgi-
liktir (dmeGin, "Eger elime aldifim her igle mikem-
mel bir sonu¢ ortaya koyamiyorsam, bagarisizim
demektir"). Terapistin buradaki gbrevi, bu tip se-
malarin crtaya gikardidl temel varsayimiana belir-
lenmesinde, yukanda belirtilen tekniklerden de ya-
rarfanilarak, dangana yardimer olmaktir. Temel
varsayimlan agikga belirledikten sonra bu varsa-
yimlarin altinda yatan sema kendiliginden ortaya
¢lkmaya baglayacaktir. Bu agsamadan sonra tera-
pist bu gemalar hakkinda danisandan deliller iste-
yerek ya da bu gemaya ters digen delilleri daniga-
nin da farketmesini saglayarak, damganin kendisi
ve cgevresi hakkindaki yanhg gériglerinifyorum-
larini gbrebitmesini sadlamaya gahgmahdir; kogni-
fif-yeniden-yapilandirma teknidinin Ozerine kurul-
dugu ana prensip de budur (Beck ve ark. 1985,
Goldfried 1988).

Ancak burada dikkat edilmesi gereken bir
nokta vardir. Dugincelerinin farkina varmasi ve
sahip oldudu gemanin belidenmesi siirgcinde dant-
gana siklkla, “bunlann ortaya @kmasimn ¢ok
kolay olmadigt ve bir gok kiginin bu agamada gegit-
li zorluklara kargilaghd” belirtiimeli ve kisi cesaret-
lendiriimelidir.  Aksi halde, danigan, esnek oima-
yan bir favirla disincelerini yakalamas! icin
zorlanirsa, harcanan tim emekler kigide bir psiko-
lofik direng de yaratabilir. Damganin kaygisini gok
yodun yagamas! ve bu yiizden de dikkatini digfin-
celerinde yodunlastiramamasi veya digsincelerini
¢esitl nedenlerle yakalamakia giiglik ¢ekmesi du-
rumunda, onunla herhangi bir gekilde empati kur-
madan israrla digincelen ortaya gikartmaya galig-
mak, damigani iyice yildirarak motivasyon kaybina
yol acabilir. Bdyle bir durumda, “Bunlan tekrar tek-
rar diiglindyorum/yagiyorum da ne oluyor, yine
kaygilaniyorum-yine kaygilamyorum” tepkisiyle da-
nigamn terapiste karss olan inanc ve giveni azala-
bilir. Oysa bu inang ve giiven faktdrindn tUm psi-
koterapi yaklagimlarinda ortak bir faktdr olarak
terapinin etkinliinde ¢ok &nemli bir rol oynadid bi-
tinmektedir.

Kigiterin digiincelerini yakalamakta  zorluk
¢ektikleri durumiarda, oncelikle gevgeme egzersi-
zinden yararianilakilir. Bu egzersize hakim olan bir
kisi kaygitt ortamda fizyolojik reaksiyonlanyla daha
kolay bagedebilecek ve bbylece dilgincelerini ya-
kalamakta daha bagarih olacaktir.
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Semalarin agija gikmasi ve bu gemalar olug-
uran temel varsaymiardaki yanhg gtrGs ve yorum-
larin daha gergekgi ve uyumlu oladiarla yer degis-
tirmesi  teknidi,  kognitif-yeniden-yapilandirma
olarak isimlendirimektedir. Bu tekaigin amaci ko-
nuya sadece damgan igin objektit bir bakig agisi
getirmek dedil, ayni zamanda ona bu iglemi nasil
bir siregle kendi kendine yapabilecegdini ddretmek-
tir. Bu nedenle bu teknige, kigilerin eline verilen bir
bagetme mekanizmasi g¢dzOyle de bakilabifir,
¢Onkd zaman iginde danigandan kendi kendisinin
terapisti olmasi beklenmektedir,

Daha Gnce de belirtildigi gibi kiginin duruma
uygun olmayan duygu ve davrarugtarwu dedigtir-
mek i¢in bunlara yoi agan dugiince yapisini degig-
tirmek gerekir (Beck ve ark. 1985, Goldfried 1988,
Walen ve ark. 1980). Sistematik kognitif-yeniden-
yaptlandirma teknidi, bu terapétik yaklagima daha
fazia bir yapisallik getirmesi ve kigise! bir bagetme
becerisi olabilmesi amaciyia geligtiriimigtir (Goldiri-
ed 1988). Bu yeniden-degeriendirme slreci dani-
sana gevredeki gergek tehdit ile yanlis degerlendir-
me sonucu ortaya ¢ikan tehlike algisi arasindaki
farki ayirt etmesinde yardimer olmayr amagtar.

Kognitif-Yeniden-Yapilandirma
Uygulama Ydntemieri

Teknidgini

Kognitif-yeniden-yapilandirma tekniginin man-
tigi béylece agklandiktan sonra bu bdlimde sira-
siyla Geoldfriedin (1988) ve Beck ve arkadaglannin
(1985} bu teknidi ele ahiglan, pratik uygulamalarda-
ki baz) giglikler ve bu wygulamalar sirasindaki
énemli noktalara dedinilerek agiklanmaya galgila-
caktir,

Goldfried'tn (1988) geligtirdidi kognitif-yeniden-
yapilandirma {yada Goldfried'in isimlendirdigi gek-
liyle rasyonel-yeniden-yapilandirma) teknigi 4 ba-
samak altinda dzetlenilebilir.

1. Diglincelerin duygulan ortaya cikardidi
varsayimini agikiamak: ik amag danigana bir olay
kargisindaki digiincelerinin, varsayimlanmn, bek-
lentilerinin ve yorumiarimn o olay sirasindaki duy-
gusal tepkilerini etkileyehilecedini dgretmektir.

2. Daniganin durumlara gergekgi bir bakig-
agis) getirmesini sadlamak: Buradaki amag daniga-
ni kendisinde kaygt uyandiracak varsayimlarin ger-
geket olmadidina ikna etmek dedil, bunu damsanin
kendisinin farketmesini saglamaktir. Aksi halde ku-



rulan iliskt bir odretmen-ofrenct ihgkisine donebilir
ki, daha once de belirblen "dariganim kendi kendi-
ne hagetmesini ojrenmesi” amact gozard edimig
olur Dolaysiyla terapistin gorevi odretmeniik yap-
mak dedl, kognibf-yeniden-yapilandirma tekmigirun
amaci dodruliusunda danigana thtiyac olan yardi-
mi vermekbr

3 Daniganin kaygilanmasina yol agan, ger-
gekel olmayan varsayimlan belirtlemek Bu agama-
da damgam kaygilandiran duruma va da hiyerargik
bir duzenie siralannmug durumiara sirayla odaklani-
hr  Yan, kin¢ agamada problem davraniga tam
odaklanmadan daba genel konuiar ele alinirken,
bu agamada belifenen problemle dodrudan iiskisi
olan konular uzennde durulur Ele alinan durum
IgIN cevap aranmasi gereken ki sore vardir  (a)
Bu durum i¢in damigsanin “temel varsayimlarindan®
kaynaklanan yanh atiflardan bagka ne gibi abiflar
yapilabir? Bu soru tle damigsana eski goruglen ve
agiklamalan yenne gegecek yent alternatf gorug-
ler/agiklamalar buldurmaya gahgihr () Durum da
nisanin dederendirdiy sekliyle ele alimir ve bunun
danigan igin ne Ifade ethdine cevap aranir Qrne-
gin, "Durumun boyle oimasi sizi nasil/neden kaygi-
landiriyor®" ve "Oyle olursa ne ¢lur?® sorularindan
yararlamlabiir Bu agamada amag damganin prob-
lemlenyle gl gergekg olmayan varsayimlarini de-
Jistrmeye ¢alsmak deds, bunlan farketmesin
saglamaktir

4 Dantgana, gergekgt olmayan varsayimiarini
yeniden dederlendirmesinde yardimer olmak Bu
agamada daniganlara, kognitif-yemiden- yapilandi-
ma tekniginin bir bagetme aracy olarak kullandma-
sinda yardimer olunmaya ¢aligihr  Bu amag 1igin
danigsanlara oncelikle duygusal reaksiyonlarini bir
sinyal olarak degerlendirmelen ve bu simyall alir
almaz durup kendilenne, "Su anda bu durumla gl
olarak kafamdan neler geglyor?" sorusunu sorma-
lan ogrethr Burada ierapistin gorevi bu varsayim-
larin belirlenmes: ve daha sonra da gergeker olma-
yan dederlendirmelerle duruma daha uygun olan
degerlendirmelerin  yer dedigtirmesini saflamak
amaciyla yardimct ofmaktir  Ancak bu surecin ba-
gsarya ufagmasi 1¢in de pratde thtiyag vardir Bu
pratide olan ihtiyag danigana da belirtilmelidir Akst
halde daniganda "ilk denememde kaygl proble-
mimden kurtulacagim” g gergeker olmayan, agiri
bir beklentt olugabilir ve bu beklentisinden dolayi
ik uygulamada gok gabuk hayal kinkh yasanabi-
r Bu nedenle damgsana kayg! duydugu duruma
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hemen hakim olup, daha ik seferinde objektif bir
gozie bakmay beceremeyebileced aniatimaidir
Bunun gin 1k uygulamalarda terapistin yardimina
daha ¢ok thtiyag vardir  Ancak damsan giderek ra-
hatilk kazanir ve terapist de yardimlann azaltir
Sonugta damigan bu teknidt kendi kendine bagetme
araci olarak ogrenmig olur ve terapistin yardimy ol-
maksizin seans digindaki dedigik durumlarda uygu-
lamalarnna rahathkla devam eder

Eder seans digt egzersizlere gegmek gt da-
nigan kendisini hala yetersiz goruyorsa oncelikle
seans gt aligtirmalardan faydalandlaiile Bu durum-
da kiginin kaygiandi§ durumlar en az kayg uyan-
dirandan en gok kayg) uyandirana dogru hiyerargik
bir duzende belrlenir Daha sonra danigandan
bunlan haya! etmes istenir ve burada kargliaghg
gugiukler ele almir Bu agamada kigi dusuncelenne
odaklanmada gugluk celiyor veya bunlarin yenne
olumlu dusunceler getiremiyorsa gevseme egzer-
sizlerinden de yararanilarak sistematk duyarsiz-
lagtirma teknigine bag vurulabthr

Darnisandan, gercek hayatta yaphd gorugme
dig1 uygulamalar igin bir ¢izelge tutmas) da isteni-
lebiir  Bu gizelgeler yardimiyla hem darigan kendi
dusuncelerini ve ilerfemesivi daha objektf olarak
goretnlecek hem de terapist bu agamalan takip
edebilecektir

Beck ve arkadaglan da (1985) Goldfriede
benzer bir gekilde danmiganin dusuncelennin yenr-
den-yapilandinimasini saglamak gin oncelikle da-
misanin bu dusunce surecinn farkina varmasm
amaglamaktaditlar Beck ve arkadaglarina gore bi-
reyin dusunce sureglernin farkina varmas) ki
yanlts duguncelerinden uzaklaghirir ve duruma ob-
jektif bir perspektfle bakmasing imkan tanir  Dani-
sanin uygun olmayan duguncelenn: belirledikten
sonra bunlan nasi duzelieced) ve yenmden-
yaplandiracaginin kendisine ogretimesi gerekir
Bu amagla Beck ve arkadaglarinm (1985} onerdik-
len bir ¢ok stratep ve teknik vardir Bunlardan da-
nigan g en uygun olan bir ya da ki yontem seg-
lerek bu yollarla danigana yardimer olmaya
galigilir  Bu stratep ve tekniklen Beck ve arkadas-
lar {1985) goyle belirlemiglerdir

1 Otomatik duguncelen saymak Danigan
kend kendimi otomatik duguncelenns duzeitebilecek
kadar sakinlegtiremiyorsa veya bu duguncelenn




kadida gegiremiyorsa kendisinden bu digiinceleri-
ni saymas istenilebilir. Bu ydntem onu bu digin-
celerin etkisinden kurtaracaktir. Bunun nedeni, da-
nigarin  diiglincesini fark ettidii anda "gergek”
olarak kabul ettifi digincenin tesirinden gikarak,
onu "otomatik bir diigince” olarak degderlendirmesi-
dir. Dolaytsiyla danmiganin kendi disiincesini oto-
matik bir diistince olarak degerlendirmesi, kigiyi 0
distncenin etkisinden kurtaracaktir. Blylece da-
niganin bu ditgiincelerin gergekleri yansitmayan
kendi otomatik digtnceleri oldufjunu farketmesi ile
onlar Dzerinde hakimiyet kurmas) kolaylagacaktir.
Ayrica bu yéntem dlslincelerin kaygiyt nasi orta-
ya gikarthginin, devam ettirdidinin ve arttirdifenin
gorilmesinde yardimei olacaktir.

2. Sorular: Bazi sorulardan yararlanarak da
danmganiann carpik  diglincelerinin - dizeltilmesi
saglanabilir. Kaygi bozuklugu olan kigiler genelde
"pagima kontrol edemeyecedim kdtl bir sey gele-
cek" inancina sahiptirler (Beck ve ark. 1985). Kog-
nitif terapistler bu c¢arpik diiglnceyi yeniden-
yapllandirabilmek igin O¢ ana strateji veya sorudan
yararlaniriar.  Kognitif terapistin sordufu hemen
her soru gu (g sorudan birinin kapsamina girer: {a)
Bu konudaki deliller nelerdir?, {b} Bu duruma
bagka nasil bakilabilir?, {(c} Eder bdyle olursa ne
olur?. Sorgulanmas| gereken didglincelerin ortaya
¢gikartiimasi ve bu digtincelerle ilgili olarak yukari-
daki sorulara ¢esitli cevaplarn bulunabilmesi igin
gene gizelgelerden yararlarulir. Bdylece daniganin
¢esitli durumlar igin gizelgesinde belirttigi diigince
tarzlar sorgulanir ve bunlar igin gergekgi cevaplar
aranir,

Zamanla danigan s6zi edilen bu sorulan
kendi kendine sormay da d§renecektiv, Ancak bu
sorulan sorarken dikkat edilmesi gereken baz nok-
talar vardir. Efer danigan soruyu tam anlamadiy-
sa ya da sorulan soruya tam cevap ahnamadiysa
soru tekrarlanmalider.  Sorular dogrudan konuyla
iliskili, agik ve somut olmaiidir. Kenunun dagiima-
masint sagdlamak igin her sorunun belirli bir amac
olmall ve peg-pese sorulan sorular ayni hedefe y8-
nelmelidir. Damigan verdidi cevaplaria konudan
konuya atlama ediliminde ise de terapist sorutarty-
la Uizerinde durdugu kenuyu irdelemeye devam et-
melidir. Aksi taktirde ugugan bilgilerle elde edilen
ip-uglanyla tutarl bir yere ilerlenmesi cldukga zor
olacakiir. Sorulann zamanlanmasina da dikkat
editmeli, iligkiyi bozabilecek sekildeki erken soru-
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lardan kaginitmalidhr. Sorular makineli tiifek gibi
arka arkaya diziimemelidir; aksi halde damgan sa-
vunucu bir tutum alabilir. Damganlann sorutara
verdikleri ilk cevaplardan sonra da sdyleyecekleri
pek ¢ok Sey olabilecedi dusindlerek sorular ve ce-
vaplar derinlemesine siirdisiimeli ve ik cevaplar-
dan sonra hatirlanabilecek bilgiterin de vermelerine
firsat tarnmalidir.

Uyguiama Sonugiar:

Kognitif-yeniden-yapilandirma  teknifii kayg
bozukluklannda siklikla kullanmimaktadhr. Kaygi bo-
zukluklarinda kullanilan bir baska teknik ise maruz
birakma (exposure) tekniidir. Bir gok aragtirmaci
bu iki teknikten veya bunlarin bilegimlerinden olu-
san tedavi gruplarinda etkilyi karstagtirmiglardir.
Bu aragtirmalar ¢ok iutari sonuglar vermemekle
birlikte kognitif-yeniden-yapilandirma teknidi kogni-
tit fakitdrler Ozerinde degigiklik sadlamada maruz
birakmadan daha etkili gdrinmektedir (Mattick ve
ark. 1989, Robinson 1988). Bununla beraber, kog-
nitif-yeniden-yapilandirma. teknigi maruz birakma
ile birtikte kullaniidifinda ek kazanglar saglamakta-
dir.  Omegin, maruz birakma tekni§i kognitif-
yeniden-yapilandirma ile birlikte kuollamldidinda,
yalniz maruz birakma tekniginin kuflanimasina ki-
yasla ddrenilen becerilerin diger sosyal durumlara
daha kolay genellendii; subjektif kayg! dizeyinde
{Goldfried ve ark. 1978), tutum (Mattick ve ark.
1989) ve davranig blgeklerinde, maruz birakma, si-
rasindaki seans-igi kaygl dizeylerinde (Mattick ve
Peters, 1988) ve fobik kaginma dlgeklerinde {(Mat-
tick ve Peters 1988, Mattick ve ark. 1989) daha
fazla diislis g6rildigi gdzlenmigtir.

S6z(1 edilen kognitif-yeniden-yapitandirma tek-
niginin basansinin anlagiimasinda, dncelikle takip
¢aligmalannin dneminin vurgulanmasi gerekmekte-
dir. Bilhassa diglnce yapisindaki degigmelerin
beklendigi kognitif-yeniden yapilandirma gibi tek-
niklerle calisildifinda, kisa vadedeki Sigimlerle
uzun vadede yapilan digimler arasmnda onemli
farklar gbze campmaktadir, Doslnce yapisinda,
veni uyumly digiincelerle (alternatif digiinceler)
yer dedistirme gibi amaglar hedeflendidinde bu yer
degistirmenin hemen, tamamen oturmasi ve bilhas-
sa kiginin davraniglarinda etkisini hemen gosterme-
si gergekGi bir beklenti olmamakiadir. Bu etkinin
tam olarak ortaya gikabiimesi igin bu derlemenin
baginda da belirtildigi gibi pratije ihtiyag vardir,




Yapilan pratikler artttkga kigi yeni digiincelerini
daha saglam ve tutarh bir gekilde oturtacak ve
bunun sonucunda da bu digiincelerini davramgla-
nna yansitacaktir. Dolayisiyla hem diiglince yapr-
sinda uyumty distncelerle yer dedigtirmenin za-
manla daha anlamli olarak yerine oturacadini hem
dge bunlarin etkisini davraniglara daha sonra gegi-
recedini beklemek daha gergekgi olacaktir. Bu ne-
denle bu tip diigiinceye dayah fakiorlerin ele alindi-

{1 araghrmalarda takip cahgmalanmn dnemi biyik-
tur.

Bu etkilerinin yan sira, teknik olarak da yapi-
landirilmmg bir halde sunulmug olmasi nedeniyle
kognitif-yeniden-yapilandirmanin  hem psikoterapi
uygulamalarinda hem de bilimsel aragtwmalarca
kullaniimaya oldukga yatkin bir teknik oldugu digd-
niimektedir.
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