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COCUK VE ERGEN TERAPISI NEDIR?

Bilissel Davranisc¢l Yontemler'den yararlanarak olusturulan, cocuk ve ergenlerin
olumsuz dusunce kaliplarini tanimalarina ve bu dusunceleri degistirmelerine
odaklanan yapilandirilmis bir terapi yontemidir. Cocuklar ve ergenler, yasadiklari
duygusal ve davranigsal sorunlarla basa ¢ikmayi ogrenir, problem ¢ozme
becerilerini gelistirir ve daha saglikl dustnce kaliplari olusturmaya baslarlar. 7-14
yas arasi cocuklar icin uygundur.

TERAPI SURECI

1. Degerlendirme Seanst: ilk seans, "Degerlendirme Seansi" olarak adlandirilir
ve 1-1,5 saat arasinda surer. Bu seansta hem ¢cocuk hem de ebeveynlerle ayri
ayri gorusmeler yapilir. Cocugun detayli 6ykUsu alinarak mevcut sorunlar ve
duygusal surecler degerlendirilir. Bu asamada, cocugun zorluklarinin kaynagina
dair bilgi toplanir ve hangi konularda desteklenmesi gerektigi belirlenir.

2. Terapi Hedeflerinin Belirlenmesi: Degerlendirme seansinin ardindan
cocugun ihtiyaclarina gore spesifik terapi hedefleri belirlenir. Bu hedefler,
cocugun olumsuz dusunce kaliplarini tanimasi, duygularini yénetebilmesi ve
daha saglikl basa ¢cikma yollari gelistirmesi Uzerine yogunlasir.

3. Surec: Terapi strecinde gocugda bilissel ve davranissal teknikler 6gretilir. Bu
teknikler, cocugun kaygi, 6fke, depresyon, sosyal izolasyon gibi problemlerle
bas etmesine yardimci olur. Ornegin:

e Olumsuz dusunceleri fark etme ve bu dusunceleri sorgulama.

e Duygusal tetikleyicileri tanima.

e Problem ¢cdzme ve gevseme tekniklerini 6grenme.

e Daha olumlu ve yapici dusunme yollari gelistirme.

4. Sonlandirma ve Geri Bildirim: Terapi hedeflerine ulasildiginda, stre¢
yavasca sonlandiriimaya baslanir. Geri bildirimler alinarak, uzun vadeli
surdurulebilir iyilik haline odaklanilir.
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BDT'NIN COCUK VE ERGENLERE FAYDALARI:

e Duygusal farkindalik: Cocuk, duygusal tetikleyicilerini tanimayi ve
yonetmeyi dgrenir.

* Problem ¢co6zme becerileri: Bilissel ve davranissal stratejilerle zor
durumlarla daha etkili basa ¢ikmayi 6grenir.

e Olumsuz dusuncelerin donlustiimi: Cocuk, kendine ve ¢evresine ydnelik
olumsuz dusUtncelerini daha olumlu ve gercekci dustncelerle degistirmeyi
ogrenir.

e Ozgiiven artisi: Basariyla basa ¢ikma stratejileri gelistikge cocugun
dzguveni artar ve daha saglikli iliskiler kurar.

Cocuk ve ergen terapisi Bilissel Davranis¢l Yontemleri kullanarak, cocuklarin ve
ergenlerin gunluk yasamda karsilastiklari sorunlarla daha iyi basa ¢ikmalarini ve
duygusal dengeyi saglamalarini hedefleyen, etkili ve bilimsel temellere dayali bir
terapi yontemidir.

HANGI KONULARDA DESTEK SAGLAR?

1. Sinav Kaygisi:

Cocuk ve ergen terapisi, cocuklarin sinav kaygilarini yonetmelerine yardimci olur.
Olumsuz dusUnceleri fark etmelerini ve kaygilarini daha gergekgi, pozitif
dusuncelerle degistirmelerini saglar. Kayginin tetikleyicilerini anlamalari ve sinavlara
daha etkili bir sekilde hazirlanabilmeleri hedeflenir.

2. Ozgiiven:

Cocuk ve ergen terapisi, 6zguven problemi yasayan ¢cocuk ve ergenlerin kendileri
hakkindaki olumsuz dusuncelerini donusturmeye yonelik calisir. Daha saglikli ve
guclu bir benlik algisi olusturarak, sosyal durumlar karsisinda kendilerini daha rahat
ifade edebilir hale gelirler.

3. Ofke Kontrolii:

Cocuk ve ergen terapisi, cocuklarin 6fkelerini nasil kontrol edeceklerini
ogrenmelerine yardimci olur. Ofkenin altinda yatan dislince ve duygulari tanimayi
dgretir ve cocuklara daha yapici basa ¢ikma stratejileri kazandirir. Ofkenin neden
oldugu olumsuz davranislar yerine, saglikli iletisim yontemleri gelistirilir.
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4. Kaygi ve Anksiyete:

Kaygl yasayan ¢cocuklar icin oldukga etkili bir terapi yontemidir. Kaygiya yol agan
dusUnceleri tanima ve bunlari yeniden yapilandirma Uzerine ¢ahsilr. Boylece
cocuklar, kaygi verici durumlar karsisinda daha kontrollU ve sakin bir sekilde basa
cikabilirler.

5. Obsesif-Kompulsif Bozukluk (OKB):

Cocuk ve ergen terapisi, OKB belirtileri gdsteren cocuklara yardimci olur.
DUsunceleri ve ritUelleriyle basa ¢ikmayi 6grenerek, kaygilarini ydnetme becerileri
gelistirilir. Bu sUrecte, cocuklar olumsuz dusuncelerini sorgulayarak daha saglikli
dusUnme bigimleri gelistirebilir.

6. Korkular:

Cocuk ve ergen terapisi, cocuklarin ¢esitli korkulari ile basa ¢ikmalarina yardimci
olur. Korkularinin nedenlerini kesfetmelerini ve bu korkularla basa ¢ikma yollarini
dgrenmelerini saglar.

7. Bosanmis Aile Cocuklari:

Bosanma sUreci yasayan cocuklara destek olur. Duygusal zorluklarla basa
cikmalarini saglayarak, saglikliiliskiler gelistirmelerine yardimci olur. Bu sUrecte,
cocuklarin duygu ve dusuncelerini ifade etmelerine olanak taninir.
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