
sühatopçu

Kaçınma Davranışı Yoğun Olarak H�ssed�len Duygu Etk�

Arkadaşlarıyla buluşmaktan
kaçınmak

Arkadaşları tarafından redded�lme
korkusu

Sosyal
�zolasyon

Zor �ş görevler�nden
kaçınmak

Başarısız olma korkusu

Akadem�k
veya �ş
hayatında
ger�leme

Zor duygularla başa çıkmak
�ç�n alkol veya uyuşturucu
kullanmak

Duygusal acıdan kaçınma Bağımlılık
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İÇİMDEKİ SESLER “İLE”
BAĞ KURUYORUM

Hedef: Danışanın kaçınma davranışlarını �ç sesler�yle eşleşt�rerek
farkındalık ve kabullenmey� teşv�k etmek ve anlamlı eyleme geçmey�

desteklemek.

ODAK: Kaçınma Davranışlarının Bel�rlenmes�

Danışanın son b�r haftada hang� durumlarda kaçınma davranışı
serg�led�ğ�n� bel�rlemek.
Kaçınma davranışlarının örnekler�n� ve bunların danışanın hayatını nasıl
etk�led�ğ�n� l�stelemek.

Örnek Sorular:
Son b�r haftada sosyal b�r etk�nl�kten kaçındınız mı?

B�r �ş veya okul görev�n� erteled�n�z m�?
Zor b�r duygudan kaçınmak �ç�n b�r şey yaptınız mı?

Kend�n�z� �zole h�ssett�n�z m�?
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Kaçınma Türü Örnek Davranışlar Etk�

Sosyal Kaçınma

* Topluluk önünde konuşmaktan
kaçınmak * Göz teması kurmaktan
kaçınmak * Yen� �nsanlarla
tanışmaktan kaçınmak * Kalabalık
ortamlara g�tmekten kaçınmak

* Sosyal �zolasyon * Yalnızlık h�ss� * Fırsatları
kaçırmak

Duygusal Kaçınma

* Zor duyguları bastırmak veya �nkar
etmek * Duygularını �fade etmekten
kaçınmak * Ağlamaktan veya
öfkelenmekten kaçınmak * Duygusal
uyuşma yaşamak

* Duygusal düzenlemede zorluk * Anks�yete
ve depresyon * İl�şk�lerde sorunlar

B�l�şsel Kaçınma

* Olumsuz düşünceler� düşünmekten
kaçınmak * Hata yapmaktan kaçınmak
* Başarısız olmaktan kaçınmak *
Eleşt�r�lmekten kaçınmak

* Düşük özgüven * Kend�n� sabote etme * R�sk
almaktan kaçınmak

Davranışsal Kaçınma

* Zorlayıcı durumlardan kaçınmak *
R�sk almaktan kaçınmak * Sorumluluk
almaktan kaçınmak * Yardım
�stemekten kaçınmak

* Hedeflere ulaşmada zorluk * Pas�fl�k *
Bağımlılık
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kAÇINMA TÜRLERİ
Danışanımızın aşağıda yer alan hang� kaçınma türler�nde daha

fazla etk�n olduğunu da b�lmek b�z�m �ç�n öneml�. 

ODAK: İç Seslerle Eşleşt�rme ve Geçm�ş Yaşantılarla Bağlantı Kurma 

     Hedef: Danışanın kaçınma davranışlarının arkasındak� �ç sesler�
(olumsuz otomat�k düşünceler) keşfetmes�ne, farkındalığını gel�şt�rmes�ne
ve bu �ç sesler�n geçm�ş yaşantılarla nasıl bağlantılı olduğunu anlamasına

yardımcı olmak.

1) İç Sesler� Keşfetme:

Her kaçınma davranışı �ç�n danışana şu
soruları sormak:

Bu durumda aklınızdan hang� düşünceler
geç�yor?

Kend�n�ze ne söylüyorsunuz?
Bu düşünceler s�ze nasıl h�ssett�r�yor?

2) Geçm�ş Yaşantılarla Bağlantı Kurma:

Danışana şu soruları sorarak �ç sesler�n�n
geçm�ş yaşantılarla nasıl bağlantılı olab�leceğ�n�

keşfetmes�ne yardımcı olmak:
Bu düşünceler s�ze �lk ne zaman geld�?

Benzer b�r durum daha önce başınıza geld� m�?
O zaman ne h�ssett�n�z ve ne yaptınız?

Bu düşünceler�n arkasında hang� �nançlar
yatıyor?
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Kaçınma Davranışı İç Sesler Duygular Geçm�ş Yaşantı

Arkadaşlarıyla
buluşmaktan
kaçınmak

* "Yeter�nce eğlencel� değ�l�m." *
"Ben� beğenmezler." * "Yalnız
kalmak daha �y�."

Yalnızlık,
utanç,
redded�lme
korkusu

Arkadaşları tarafından dışlanmış olmak

Zor �ş
görevler�nden
kaçınmak

* "Başarısız olurum." * "Yeter�nce
zek� değ�l�m." * "Eleşt�r�leceğ�m."

Kaygı,
yeters�zl�k
duygusu,
utanç

Zor b�r görevde başarısız olmak

Zor duygularla
başa çıkmak �ç�n
alkol veya
uyuşturucu
kullanmak

* "Duygularımla başa
çıkamıyorum." * "Çok fazla stres
altındayım." * "Kontrolümü
kaybed�yorum."

Umutsuzluk,
çares�zl�k,
öfke

Travmat�k b�r olay yaşamak

A�le üyeler�yle
öneml� konularda
konuşmaktan
kaçınmak

* "Tartışmadan kaçınmak
�st�yorum." * "Kırılmak
�stem�yorum." *
"Anlaşılmayacağım."

Tartışma
korkusu,
redded�lme
korkusu,
kırılganlık

A�le üyeler�yle çatışma yaşamak

Kend�n�
başkalarıyla
karşılaştırmaktan
kaçınmak

* "Yeter�nce �y� değ�l�m." * "Onlar
benden daha başarılı." * "Kend�m�
rez�l etmek �stem�yorum."

Yeters�zl�k
duygusu,
düşük
özgüven,
utanç

Başkalarıyla kıyaslanmak

Olumsuz
düşünceler�
bastırmak

* "Kötü şeyler düşünmek
�stem�yorum." * "Anks�yetem
artacak." * "Kontrolümü
kaybedeceğ�m."

Kaygı, pan�k,
korku

Olumsuz düşüncelerden dolayı pan�k
atak geç�rmek

Göz teması
kurmaktan
kaçınmak

* "Gözler�m� kaçırırsam, ben�
beğenmezler." * "Yargılanırım." *
"Utandım."

Kaygı, utanç,
redded�lme
korkusu

Göz teması kurduğunda alay konusu
olmak

Kalabalık ortamlara
g�tmekten
kaçınmak

* "Pan�k atak geç�r�r�m." *
"Kontrolümü kaybeder�m." *
"Boğuluyorum g�b�
h�ssedeceğ�m."

Kaygı, pan�k,
korku

Kalabalık b�r ortamda pan�k atak
geç�rmek

Hata yapmaktan
kaçınmak

* "Mükemmel olmalıyım." * "Hata
yaparsam ben� eleşt�r�rler." *
"Başarısız olurum."

Mükemmell�y
etç�l�k, kaygı,
başarısızlık
korkusu

Hata yaptığı �ç�n cezalandırılmak

R�sk almaktan
kaçınmak

* "Başarısız olurum." *
"Kaybeder�m." * "Güvenl�
oynamak �st�yorum."

Kaygı,
başarısızlık
korkusu,
güvens�zl�k

R�sk alıp başarısız olmak
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Yukarıdak�ler sürec� daha kolay yöneteb�lmen�z �ç�n yazdığım örnekler. “Geçm�ş
yaşantılar” kısmında daha spes�f�k ve detaylı örnekler almanız daha güzel olacak.

Burada genel yaşantılar yazdım ama s�z�n danışanlarınızdan aldıklarınız daha
spes�f�k olacak.
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Farkındalık Gel�şt�rme:
Hedef: Danışanın �ç sesler�n�n (olumsuz otomat�k düşünceler olarak da

adlandırılab�l�r) farkındalığını gel�şt�rmes�ne ve bunları daha gerçekç� ve
faydalı düşüncelerle değ�şt�rmes�ne yardımcı olmak.

1. Farkındalık:
Danışana �ç sesler�n�n farkında olmanın önem�n� anlatmak.

İç sesler�n sadece düşünceler olduğunu ve gerçekler�
yansıtmayab�leceğ�n� hatırlatmak.

Danışanla b�rl�kte �ç sesler�n� tanımlamasına ve et�ketlemes�ne yardımcı
olmak.

2. Sorgulama:
Danışana �ç sesler�n� sorgulaması �ç�n yardımcı sorular sormak:

Bu düşüncen�n kanıtı var mı?
Bu düşünce s�ze nasıl h�ssett�r�yor?

Bu düşünceye alternat�f b�r bakış açısı olab�l�r m�?
Bu düşünce s�ze ne yapmanızı söylüyor?

Bu düşüncey� gerçekç� b�r şek�lde değerlend�rsek ne olur?

3. Esnetme:
Danışanın kaçınma davranışlarının arkasındak� mot�vasyonları ve

�şlevler�n� anlamasına yardımcı olmak.
Kaçınma davranışlarının �stenmeyen sonuçlarını ve yaşam üzer�ndek�

etk�ler�n� keşfetmek.
Daha anlamlı ve değerl� b�r yaşam sürmek �ç�n kaçınma davranışlarının

esnet�leb�leceğ� veya değ�şt�r�leb�leceğ� alternat�fler sunmak.

SEANS İÇİ ODAK:
Danışanın kaçınma davranışlarının arkasındak� mot�vasyonları ve �şlevler�n� keşfetmek �ç�n

açık uçlu sorular sormak.
Kaçınma davranışlarının �stenmeyen sonuçlarını ve yaşam üzer�ndek� etk�ler�n� tartışmak.

Danışana değerler�n� ve ney� başarmak �sted�ğ�n� keşfetmes� �ç�n yardımcı olmak.
Danışana düşünceler�ne ve duygularına mesafe koyması ve bunlara kapılmadan

gözlemlemes� �ç�n tekn�kler öğretmek.
Danışanın kontrol edemed�ğ� şeyler� kabul etmes�ne ve bunlarla mücadele etmey�

bırakmasına yardımcı olmak.
Danışanın değerler�ne uygun ve anlamlı eylemlerde bulunması �ç�n teşv�k etmek ve

desteklemek.
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KAÇIYORUM VE KAYBEDİYORUM

Kaçınma Davranışı Yoğun Olarak H�ssed�len Duygu Etk�

YETİŞKİN FORMU
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Kaçınma Davranışı İç Sesler Duygular Geçm�ş Yaşantı
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İÇSEL SESLERİMLE BAĞIM 
YETİŞKİN FORMU


