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OLGUSUNUMU/CASE REPORT

Kronik gerilim tipi bas agrisinda kognitif davranisci terapi:

Olgu sunumu

Cognitive behavioral therapy for tension-type headache: a case report

ismail Baris SALMAN," Hanife Ozlem SERTEL BERK?

Ozet

Gerilim tipi bas agrisinin cesitli calisma bulgularinda %30 ila %78 arasinda degisen yayginlk oranlar oldugu ve ¢ok yuksek
sosyoekonomik etkiye sahip oldugu bilinmektedir. Gerilim tipi bas agrisi tedavisinde ila¢ icermeyen tedavi yontemlerinin de
multidisipliner bir tedavi stratejisi icinde mutlaka dikkate alinmasi gerekmektedir. Kognitif-davranisci terapi yontemleri ve
gevseme egzersizleri de gerilim tipi bas agrisi tedavisinde ilag icermeyen etkili yontemlerdendir. Bu makalede kronik gerilim
tipi bag agrisi tedavisinde agamali kas germe ve gevsetme egzersizlerinin de dahil edildigi kognitif davranisci terapi protokoli-
ndn nasil uygulandiginin olgu sunumu yolu ile gosterilmesi amaclanmistir. Multidisipliner bir tedavi anlayisi ile psikiyatri ana
bilim dalindan yonlendirilen danisanin yaklasik 6 yildir bas agrisi sikayeti vardir. Yiriitilen 10 seanslik kognitif davranisci terapi
sonrasinda danisanin kas gerginligini fark edebildigi, kaslarini gevsetebildigi, duygularini daha iyi tanidigi ve ifade edebildigi,
otomatik dustincelerini yakalayabildigi ve alternatif diistinceler gelistirebildigi, bas agrisi siddetinin azaldigi ve guinliik aktivi-
telerde danisana engel olmadigi gorilmustar.

Anahtar sozcukler: Gerilim tipi bas agrisi; gevseme egzersizi; kognitif davranisci terapi.

Summary

Tension-type headache has a very high socioeconomic impact, and its lifetime prevalence is reported to be between 30% and
78% in different studies. It is widely acknowledged that noninvasive management with a multidisciplinary approach should
be considered for the treatment of tension-type headache. Cognitive behavioral therapy and relaxation exercises are efficient
techniques. This article illustrates the application of a cognitive behavioral therapy protocol enhanced with progressive mus-
cle stretching and relaxation exercises in the treatment of chronic tension-type headache via a case report. Our patient had
an ongoing headache for 6 years when he was referred to us by the department of psychiatry. After 10 cognitive behavioral
therapy sessions, the patient had learned to notice muscle tension and relax the muscles as well as to recognize and express
his emotions in a better way. He became aware of automatic thoughts and learned to find alternative thoughts. Headache

severity decreased, and he was able to increase participation in daily life activities.

Keywords: Tension-type headache, relaxation technique, cognitive behavioral therapy.

Gerilim Tipi Bas Agrisi (GTBA), Bas Agrilarinin Ulus-
lararasi Siniflandiriimasi 2 ve 3. beta versiyonundal™?
birincil bas agrilari arasinda yer almaktadir ve yasam
boyu yayginlik oraninin gesitli calisma bulgularinda
%30 ila %78 arasinda degistigi ve cok ylksek sosyoe-
konomik etkiye sahip oldugu belirtilmektedir. ICHD-
Il ve II'in Beta versiyonuna gore seyrek aralikh, sik
aralikli, kronik ve muhtemel olmak lGzere GTBA'nin

4 tipi tanimlanmistir. ICHD-II'de GTBA'nin kronik tipi
basin iki yaninda, saatlerce stren ya da stirekli devam
eden, baski yapan/sikistiran tarzda, hafif ya da orta
yogunlukta, rutin fiziksel aktivite ile siddeti degis-
meyen agrinin en az 3 aydir, ayda en az 15 giin, yilda
ise en az 180 guin bulunmasi ve ses fobisi, 151k fobisi,
mide bulantisi belirtilerinden en fazla bir tanesinin
birlikte gorilmesi ve baska bir bozukluga bagh olma-
mas! seklinde tanimlanmistir. ICHD-IIl Beta versiyo-
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nunda da tani kriteri dnemli bir degisiklik yapilma-
dan korunmustur. Kronik, GTBA gosterdigi 6zellikler
bakimindan somatik belirti bozuklugu tani kriterleri-
ne uygundur. Mental Bozukluklarin Tanisal ve istatis-
tiksel El Kitabi V. Versiyonunda®™ tarif edilen somatik
belirti bozuklugu; bir veya daha fazla somatik belir-
tinin kisinin glinliik yasaminda zorlayici olmasi ya da
bozucu sonuclara yol agmasi, somatik belirtilerle il-
gili asin dusuince, duygu ve davranislarin gorilmesi,
semptomlar siirekli olarak bulunmasa da alti aydan
fazla semptomatik olma seklinde tarif edilmistir.

Avrupa Norolojik Bilimler Federasyonu’nun 2010'daki
raporuna gore GTBA tedavisinde ila¢ icermeyen te-
davi yontemleri arasinda kognitif-davranisci terapi
(KDT) ve gevseme egzersizleri yer almaktadir. Bu
olgu sunumunda asamali kas germe ve gevsetme
egzersizlerinin yer aldigi KDT protokolliniin kronik
GTBA tedavisinde nasil uygulandiginin gosterilmesi
amaclanmistir.

Agr1 tedavisinde kognitif davranis¢i yaklasim
Agn tedavisinde kognitif-davranisci yaklasim bes
ana varsayim Uzerine kurulmustur;

1. insanlar bilginin aktif isleyicileridir ve bilgiyi kisiye
0zgu tavirlara gore sekillendirir ve beklentiler olus-
turur bu yuzden beklenen sonuglar da gézlenen so-
nuclar kadar etkilidir.

2. Dusunce, duygu, davranis ve fizyolojik sistemler
dongisel bir etkilesim halindedir.

3. Davranis cevre ve bireyin ortak etkisi ile belirlenir.

4. Bir midahalenin sonug getirebilmesi icin 6grenme
kuramlari cercevesinde tim sistemi kapsayacak se-
kilde tasarlanmasi gerekir.

5. Ogrenme yoluyla olusturulmus duygu-diisiince-
davranis kaliplari yine 6grenme kuraminin teknikleri
kullanilarak kisi tarafindan degistirilebilir.

Sertel’e gore; bu varsayimlar cercevesinde kognitif-
davranis terapisinde (KDT) hasta ve terapist isbirli-
ginin saglanmasi, kronik agrinin sebep-sonuglar ve
karmasikligi-zorlugu hakkinda hastanin egitilmesi,
agrinin duygu, dusuince, davranis ve fizyolojik sis-
temler arasindaki iliskiler cercevesinde analiz edil-
mesi, agriya neden olan, siirdiiren ya da agridan kay-
naklanan sorunlarin Gistesinden gelinebilir parcalara
ayrilmasi, hastanin agn Uzerindeki kontrol hissinin
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gelistirilmesi, hastaya agriya ragmen agriya yonelik
yeni beceriler kazandirilmasi, ev 6devleri sayesinde
terapide kazanilanlarin diger yasam alanlarina ge-
nellenmesi, niiksiin 6nlenmesi amaglanmalidir. KDT
kronik GTBA'nin tedavisinde etkili bir terapi yontemi
olabilir ancak mevcut kanitlar yetersizdir.®! Bendtsen
ve arkadaslari (2010) gevseme egzersizlerinin hic
tedavi uygulanmayan, plasebo tedavisi uygulanan
sartlarla ya da bekleme listesiyle karsilastirildiginda
daha iyi oldugu yonuinde celiskili bulgular oldugunu
belirtmistir. Sertel (2000), stresi takip eden bedensel
tepkiler ve gevsemenin birbirine zit oldugunu bu
yuzden stres ve gerilimle baglantili agrilari azaltma-
da gevseme egzersizlerinin ¢ok etkili bir yontem ol-
dugunu bildirmistir.

Olgu Sunumu
Psikoterapi sureci baslangicinda bilimsel calisma-
larda ve stipervizyon surecinde kullanmak Uzere se-
anslarin ses kaydini almak ve suireci bir olgu sunumu
haline getirmek icin danisandan so6zll ve yazil izin
alinmistir. Gizliligi korumak adina danisanin kimlik
bilgileri ve kimligini aciga cikaracak bilgiler degistiri-
lerek metine yansitiimistir.

Danisan 26 yasinda, 5. sinif tip 6grencisi ve erkektir.
Yaklasik 6 yildir devam eden bas agrisi sikayetleri
sebebi ile cesitli néroloji polikliniklerine basvurmus-
tur. Son olarak gittigi psikiyatri poliklinigi tarafindan
Doktora ekibimize yonlendirilmistir.

Sikayet

Danisan; agrinin glin icerisinde hic kesilmeden de-
vam ettigini, siddetinin sabahlari ve gece yatmadan
once gun ortasina goére daha az oldugunu ve agri-
nin 6 yil 6nce ilk basladigi doneme gore her yil daha
da siddetlendigini belirtmistir. Bas agrisindan dolayi
ders calismakta, derslere konsantre olmakta zorlan-
digini, sinav ve sozli performansinin distigind,
bas agrisinin cabuk yorulmasina ve uyku ihtiyacinin
artmasina, zevk aldigi aktivitelere karsi ilgi kaybi ya-
samasina sebep oldugunu ifade eden danisan; bas
agrisi yogunlastiginda dersten ciktigini ya da gitme-
digini, uyudugunu, yorulmamak icin cesitli fiziksel
aktivitelerden kacindigini belirtmistir.

Sikayetin baslangic oykiisii

Tip fakiltesini kazanmadan 6nce zorlu bir Giniversite-
ye hazirhk dénemi yasayan danisan, sinava ilk girdigi
sene tercih yapmadigini, ikinci sene de tercihlerde
yanhs karar vererek matematik 6gretmenligini ka-
zandigini, 3 ay devam ettigini, bu okulu birakip tek-
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rar Universiteye hazirlandigini ve matematik 6gret-
menligi bolimind biraktiktan sonra lclncl girdigi
sinavda tip fakiltesini kazandigini belirtmistir. Bas
agrilari ilk olarak matematik 6gretmenligini kazan-
digi donemde baslamistir. Tip fakdltesini kazandigi
sene rahat bir calisma ortami sagladigini ve bu do6-
nemde agri siddetinin azaldi§ini bildiren danisan tip
fakultesinin birinci sinifinda uyum sorunu yasadigini,
bu dénemde nefes darligi sikayetlerinin oldugunu
ve bas agrilarinin artigini séylemistir.

Geg¢mis tedavi deneyimleri

6 yil dnce agnlar sebebiyle doktora basvurdugunda
GTBA tanisi almistir. 2 yil 6nce 3 ay kadar Cipralex, 1
yil 6nce 2 ay kadar Lustral kullanmis fakat bu tedavi-
lerden fayda gérmedigini belirtmistir.

Genel tibbi durum

Danisan diz bolgesinde ¢ekme, nefes darhgi, hafir-
gant gibi sikayetlerle bircok kez doktora basvurmus,
cesitli tetkikler yaptirmis fakat bu sikayetlerini acikla-
yabilecek bir sebep bulunamamistir.

Akademik yasami

Besinci sinif tip fakiltesi 6grencisi olan danisan aka-
demik yasaminda oldukga basarihdir. Tipta uzmanlik
sinavi (TUS) icin yodun bir hazirlik icerisindedir. An-
cak danisan yeterince basarili olmadigini ve TUS'ta
emeklerinin bosa gidebilecegini dlisinmektedir.

Motivasyonel durum ve seans ici etkilesim
Danisanin seanslar esnasinda isbirligine acik ve es-
nek dislnceli oldugu, duygularini ifade etmek ve
kendini agmak icin caba sarf ettigi gozlenmistir.

Duygusal paylasim
Danisan yakinlarini izebilecegini distindtigu igin so-
runlarini onlarla paylasmadigini, 6zellikle kisiler arasi
sorunlar tek basina ¢c6zmeye calistigini, digerlerine
anlatmaya gerek duymadigini ve bundan dolay: yip-
randigini belirtmistir.

Gelisimsel oykii

9 ¢ocuklu bir ailenin altinci cocugu olarak diinyaya
gelen danisan, mutlu bir cocukluk gecirdigini, aile
ortaminin huzurlu oldugunu belirtmektedir. Babasi-
nin disiplinli birisi oldugunu ve bu disiplinini cocuk-
larina kazandirmak icin cabaladigini ifade etmistir.

Danisan 15 yasindayken babasi iflas etmis ve calis-

OCTOBER - EKIM 2017

mak icin U¢ seneligine Almanya'ya gitmis, bu siirecte
agabeyleri de evde olmayan danisan evin en buylk
erkedi olarak sorumlulugun onun Ustiinde kaldigini,
bu surecin ¢cok zorlu gegmedigini belirtmistir.

Danisanin yasami boyunca en cok zorluk yasadigi sG-
rec Universite sinavina hazirlik asamasidir. Ailesinin
ondan beklentisi oldugunu ve tip okumasini istedik-
lerini dustinen danisan, ilk olarak matematik 6gret-
menligini kazanmis ve daha sonra birakmistir. Aile-
sinde ve cevresinde ¢ok fazla Universite okuyan kisi
olmadigi icin Universiteyi birakmis olmasinin gevresi
tarafindan sagma bir karar olarak degerlendirildigini
disinen danisan ice kapanik hale geldigini ve Uize-
rindeki baskinin artigini ifade etmistir. Bas agrilarn da
ilk olarak bu dénemde ortaya ¢ikmistir.

Tip fakiltesini kazandigi ilk sene uyum saglamakta
zorlandigini ifade eden danisan yasinin arkadaslarin-
dan biylk olmasinin kendisi i¢in sorun olusturdugu-
nu sdylemektedir. Universiteye hazirlik asamasinda
yasadigi sene kaybini telafi etmek zorunda oldugu-
nu distinmekte bu yiizden TUS icin yogun bir ¢alis-
ma temposunu strdirmektedir.

Olgu Formiilasyonu

Otomatik diisiinceler

Seanslar boyunca danisanin 6zellikle agr sikayetiyle
ilgili otomatik diistinceleri ve ara inanclari formiilas-
yonda merkezi rol oynamistir. “Yoruldugumda bas
agrim artiyor’, “Bas agrisi sinav performansimi, ders
calismami engelliyor” gibi keyfi ¢cikarsama ve “Agrim
zaman gectikce daha da artacak” gibi felaketlestirme
orneklerine seanslar boyunca sikca rastlanmistir. Da-
nisanin otomatik diisiincelerinin yogunlastigi diger
alan ise akademik yasantisi olmustur. Danisanin aka-
demik yasantisi hakkinda; “Hayata atilmaya gec kal-
dim’, “Tum emeklerim bosa gidecek’, “Ailemin ben-
den blylk beklentisi var!, “Strekli konsantrasyon
sorunu yasityorum!., “Bildigim seyleri aklima getire-
miyorum.” gibi otomatik diistinceleri tespit edilmistir.

Ara inanglar

Danisanin ara inancglarinin cogunlukla yiiksek per-
formans standartlari ile ilgili oldugu gortlmdstir. Bu
ara inanclarin bazi 6rnekleri; “Her soruya cevap vere-
bilmeliyim’, “Her derste aktif olmaliyim’, “Zaman kay-

betmemeliyim”, “Ailemin beklentisini karsilamaliyim’
seklinde siralanabilir.

Siirdiirticii etkenler

Danisanin sikayetlerinin sirmesinde “Hayata atil-
makta gec kaldim”, “ilk girisimde TUS'ta basaril ol-

179



maliyim’, “Bas agrisi konsantre olmami engelliyor
bu ylzden her konuyu (¢ kere tekrar etmeliyim” vb.
otomatik disiincelerinin yaninda yasadigi sorunlari
digerleri ile paylasmaktan kacinma, agriyi artiracagi-
ni disiindiigu davranislardan (Spor, gezme ve diger
efor gerektiren etkinlikler) uzak durma, bas agrisi ar-
tiginda dersten ¢cikma vb. davranislarinin etkili oldu-
gu dustndlmistdr.

Onemli bir stirdiiriicii etmen olarak danisanin duy-
gularini tanimakta ve ifade etmekte zorlandigi ve
gerginligini fark edemedigi gozlenmistir.

Semalarin olusumundaki etkenler

Danisanin sikayetlerinde etkili oldugu dustntlen
“Yetersizlik” semasinin olusumunda Universiteye gi-
ris sinavlarinda istedigi hedefe ulasamamasinin, is-
tedigi Universiteyi yasitlarina gore ge¢ kazanmasinin
onemli bir etken oldugu distnulmustdir.

Danisanin giiglii yanlan

Danisanin motivasyonunun ve terapiye katiliminin
hem seans icinde hem de seanslar arasi calismalarda
yuksek oldugu gozlenmistir. Danisanin diger bir gtic-
10 6zelliginin ise kronik GTBA yasiyor olmasina rag-
men agri kesici kotlye kullaniminda bulunmamasi
oldugu disinilmustir.

Terapi hedefleri

Danisan ve terapist arasinda isbirligi kurulmasi, da-
nisanin sikayetlerinin dislince, duygu, davranis ve
fizyolojik belirtiler kavramlari kullanilarak analiz edil-
mesi, danisanin duygularini fark etmedeki ve ifade
etmedeki glcliginin asilmasi, otomatik disln-
celerin ortaya c¢ikarilmasi, sorgulanmasi ve yeniden
yapilandirilmasi, danisanin gerginligi fark etmesi ve
gevseyebilmesi hedeflenmistir.

Seanslar

Tiim seanslar Hanife Ozlem Sertel Berk stipervizorli-
Junde ismail Baris Salman tarafindan yaritilmastur.

1.Seans

Danisanin degerlendirilmesi amaclanan bu seansta;
sikayet, sikayetin baslangi¢ 6ykusu, danisanin geli-
sim Oykusu, ailesi, akademik yasami, sosyal iliskileri
ve 6zel iliskisi hakkinda bilgi alinmistir. Ozellikle da-
nisanin agri yasantisiyla ilgili detayh bilgi alinmasi
amaclanmistir. Asagidaki diyalogda danisanin agri
yasantisinin nasil arastinldigi gorilebilir;

T: Agrini tarif edebilir misin?
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D: Yani iste ders calismami ¢cok engelliyor...

T: Sunu sormak istedim aslinda, hani bazi kisiler agriyi en-
seden basliyor, yukari dogru yayiliyor falan diye tarif eder
seninki nasil?

D: Benim 6yle degil, ensede falan agri yok, basimin tamami
agriyor, yoruldugumda artiyor, sanki kalp atislarimla birlikte
zonkluyor, 6n kisimda ¢ok oluyor bazen, gbzlerime ¢ok vu-
ruyor.

T: Ne zaman bashyor peki agrin ya da kesildigi bir zaman
oluyor mu?

D: Hep agriyor, sabah kalktigimdan aksam yatana kadar ag-
riyor.

T: Gln icinde siddeti nasil degisiyor peki, mesela sdyle bir
grafik cizsek, surasi agri siddetini gosterse, en siddetli ag-
riya 10 puan diyelim, burasi da zaman grafigi 24 saat lize-
rinden, nasil bir grafik ¢ikar?

D: Sabahlari daha az oluyor.

T: Kag dersin mesela sabah olan bas agrinin siddetine?

D: 4.

T: Tamam, sonra nasil devam ediyor?

D: Artarak, yani séyle bir egri olusur herhalde (cizer gibi gos-
terdi), glin icinde ytikseliyor.

T: Yani gece en yuksek seviyeye cikiyor diyebilir miyiz?

D: Yok, gece azaliyor biraz daha iyi oluyor giin icinden.

T: Hmm, soyle bir grafik mi olusuyor yani?

D: Evet, biraz daha dlistiyor ama sabahki kadar dedgil.

T: Peki, bir de baslangicindan bu yana yillara gore bir gra-
fik olustursak

D: O artarak devam eden bir grafik olur agabey.

T: Su sekilde mi?

D: Evet, beni de bu korkutuyor zaten.

T: Daha da ¢ok artacagini diistiniiyorsun yani 6yle mi?

D: Evet.

Degerlendirme seansinda alinan bilgiler, danisanin
sikayetlerinin ICHD-II ve ICHD-IIl Beta kriterlerine
gore kronik GTBA tanisina uydugunu, DSM-5 kriter-
lerine gore ise somatik belirti bozuklugu tanisini kar-
siladigini distindlrmstr.

2.Seans

ik seansta alinan bilgilerin 6zetlendigi ve eksiklerin
tamamlandigi, KDT hakkinda bilgi verildigi ve dani-
sanin sikayetleri hakkindaki inanglarinin sorgulandi-
g1 seansta danisanin seanslar arasinda Uzerinde cali-
sacadl agri glinltgi tasarlanmustir.

ikinci seanstan alinan asagidaki diyalogda danisanin

sikayetiyle ilgili inanglarinin sorgulanmasinin bir 6r-
nedi gorulebilir.
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T: C. gecen hafta, agrin gecerse nelerin degisecedini sor-
dugumda daha iyi ders calisabilecegini, sinavlarin daha
rahat olacagini séylemistim.

D: Evet, daha rahat olurum yani genel olarak da.

T: Peki, C. su anki calisman neden yetmiyor, yani Tip'tasin,
alttan ders ya da sene kaybin da yok

D: Ya hani dyle sadece derslere odakli degilim ama bu sene
TUS da var, dershaneye de gidiyorum ¢ok yogun gegiyor,
odaklanmak da zorlasiyor. Bir de agrinin olmasi geri aliyor
beni, derslerde odaklanmakta zorlaniyorum, derse katilmak-
ta ya da sézliilerde bazen takiliyorum.

T: Bu yiizden de agrinin gecmesini istiyorsun, peki bunlar
agriya bagli degilse ne olur? Yani bir hipotezin var ders ba-
sarinda istedigin performansa ulasamamani agriya bagli-
yorsun, dolayisiyla da agriyi ortadan kaldirmak istiyorsun
ama agrinin ge¢mesine ragmen bunlarda degisiklik olma-
digini diislin, 0 zaman ne yaparsin?

D: Yani ortada majér bir sorun oldugu icin ona bagliyorum
ama hig diisiinmemistim boyle, baska yollar denerim sani-
nm.

T: O zaman s0yle de soyleyebiliriz sanirim, performansinin
istedigin gibi olmayisini agriyla acikladigin icin durumu
degistirmek icin baska seyleri denemiyorsun.

D: Evet, baska bir sey denemedim, baska ne yapilabilir ki?

Seanslar boyunca danisanla saglanan isbirliginin
guclendirilmesine ve danisanin tedaviye katiminin
artirlmasina 6zen gosterilmistir. Ozellikle seanslar
arasi calismalarin tasarlanmasinda danisana da katki
sunmasi icin firsat taninmistir. Bunun hem seanslar
arasi yapilan ¢alismalara uyumu hem de terapiye ka-
tihmi artirdigr distiniilmektedir. Asagidaki diyalogda
agn gunliklerinin danisan ile birlikte tasarlanma-
sinin ve seanslar arasi ¢alismanin uygulanmasinin
onundeki engellerin arastirilmasinin bir 6rnegi go-
rtlebilir.

T: O zaman agn gunliklerini tasarlamaya gecebiliriz sani-
rm.

D: Evet.

T: Simdi gegen seansta senin agrinin bir giin icinde nasil
degdistigini bir grafikle ¢ikarmistik ama bu geriye donik
bilgilerinle ¢cikardigimiz bir grafikti ve cok da hassas degil-
di, yani glin icindeki ani ylkselmeleri ya da dusisleri bu-
rada goremiyorduk. Sence giinliik bir izleme yapmak agri
siddetinin degisimini anlamamiz icin daha iyi olur mu?

D: Evet, olur.

T: Daha 6nce istemis miydi hi¢ boyle bir sey gittigin dok-
torlar?

D: Yok, daha 6nce yapmadim.
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T: Peki nasil bir sey yapsak faydali ve sana uygun olur?

D: Ug, dért saatte bir yazabilirim mesela agri siddetini.

T: Glzel fikir ama (i¢ saat gibi bir slre icinde agrin bircok
kez disiip cikabilir gibi geliyor bana, bunlari kacirabiliriz,
ne dersin?

D: Evet, dogru.

T: Soyle bir tablo yapsak, burasi agri siddeti stitunu olsun,
suraya da saati yazalim. iki saatte bir yazabilir misin me-
sela?

D: Evet, olabilir.

T: Bir de bu iki saatlerin arasinda fark ettigin inis cikislar
olursa yazsan nasil olur?

D: Evet, olur.

T: Bir de agrinin psikolojik etmenlerden etkilendigini du-
stinliyoruz ya, buraya bir de duygu siitunu ve olay stitunu
acsak, agrinin inis cikislarini fark ettiginde eger 6nemli bir
duygu da varsa buraya yazabilir misin? Boylece agrinin
hangi duygularla iliskili olabilecegdi ya dailiskili olup olma-
digi hakkinda bilgi sahibi olmus oluruz.

D: Aaa evet bu cok iyi fikir.

T: Peki bir ornek yapalim, kacta kalkiyorsun genel olarak,
uyandigin belirli bir saat var mi her sabah?

D: Evet yedide uyaniyorum.

T: Soyle olacak, sabah kalktin, saat 7 agn siddetini yaziyor-
sun, sonra dokuz oldu tekrar kaydettin, mesela 9.30'da ag-
rinin siddetlendigini fark ediyorsun, ne hissettigine baki-
yorsun, mesela 6fke diyelim, bu sekilde bir ara kayit daha
olusturmus oluyorsun. Uygun mu senin i¢in?

D: Evet, cok uygun.

T: Alabilir misin boyle bir kayit?

D: Tabi, alirim.

T: Nasil bir seye not almayi distiniiyorsun? Giin icinde de
not alman gerekecek. Bazi kisiler boyle kayitlar icin bir def-
ter tutmay: tercih ediyor. Boylece kayitlar birikimli olarak
toplaniyor ve siirecle ilgili geriye donuk bilgi edinme sansi
da oluyor.

D: Ajanda alabilirim sanirim.

T: lyi bir fikir bence. Peki, yiiz Gizerinden degerlendirirsen
ne kadar inaniyorsun tam bir kayit yapabilecegine?

D: Yiizde seksen.

T: Glizel, ylizde yirmilik payr neye ayirdin, nasil bir engel
cikabilir karsina?

D: Ya bazen ¢ok yogun geciyor dersler zaman zaman unuta-
bilir, ya da derste yazamayabilirim belki.

T: Evet, derse denk geldiginde yazman zorlasabilir, o za-
man soyle bir sey de eklesek, zaman zaman, ajanda ol-
mayinca hatirlatici kiiciik notlar alabilirsin ya da glin bit-
tiginde giinu tekrar bir degerlendirip eksik kalan yerleri
doldurabilirsin.
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D: Evet bu olur.

3.Seans

Agirlikh olarak agn gunlukleri (zerinde c¢alisilan
Uclinct seansta otomatik duslince, duygu ve dav-
ranis arasindaki iliski danisana gosterildi. Danisanin
getirdigi agr gunlikleri incelendiginde glinliik orta-
lama 5 siddetinde agri yasadigi ve agrinin giin boyu
devam ettigi goruldi. Danisanin bu ¢alismaya seans-
ta tasarlandigi gibi uydugu goézlendi. Agri glinltkleri
otomatik diistinceleri ve davranislari da kapsayacak
sekilde gelistirildi.

Kas germe gevsetme egzersizlerinin uygulanma
amaci ve bu egzersizlerin arkasindaki mantik anlatil-
diktan sonra uygulamasi yapildi[4]. Danisana egzer-
sizlerin ses kaydinin bulundugu CD verildi ve bu eg-
zersizleri glinde sadece bir kere olmak lizere gelecek
seansa kadar bir hafta boyunca uygulamasi istendi.

4. Seans

Danisanin seans gundemine kayit almakta yasadigi
zorluklar getirmesiyle birlikte baslayan seansta da-
nisanin bu kayitlari ve gevseme egzersizlerini seans-
ta kararlastirldigi gibi uyguladigi goraldi.

Agr gunlukleri incelendiginde agri ortalamasinin 4
civarinda oldugu gozlendi. Danisanin buna ragmen
agrinin bir onceki haftadan daha yiksek oldugunu
distinmesi dikkat cekti.

Danisanin kas germe gevsetme egzersizi deneyim-
leri konusuldu. Dordiincli seans sonunda bir 6nceki
seanstaki uygulamanin aynisi yapildi ve seanslar ara-
sinda surdirtlmesi kararlastirildi.

Danisanin aldigi dislince, duygu davranis kayitlar
incelendi. Kayitlar lizerinde calisarak danisanin oto-
matik distinceleri yakalamasina yardim edildi. 4. Se-
ansta bu kayitlar Gzerinde nasil calisildigini gésteren
bir 6rnek asagida gordlebilir.

T: Derse odaklanamiyorum, sikinti ve 6fke, agri siddeti 4,
okudugum kisimlari daha ¢ok tekrar ederek unutmanin
online gececedim. (Agr glinliglinden)

D: O giin dershaneye ge¢cmistim. Odaklanamasa bile ders
calisirken okurken falan, demistim ya tekrar etme dtisiincesi
ile yenmeye ¢alisiyorum bunu, o biraz motive ediyor beni.

T: O biraz motive ediyor. Evet, bu gecen haftada soyledigin
bir seydi ama yasadigin bir olay var, bu olayin olusturdugu
bir duygu var, ama bu duyguyla ilgili otomatik diistince
degil bu. Bu verdigin cevap ya da bir sekilde bu duygu-
dan kurtulmaya calisirken gosterdigin cabayi ifade ediyor.
Bunu belki o otomatik distinceyle tartisman olarak ifade
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edebiliriz. Ama derse odaklanamaman ne anlama geliyor?
Aklindan o an ne geciyor?

D: Ya 6grenememe kaygisi var heralde.

T: Ogrenemeyecegim. Hmm. Ne olurk peki 6grenemez-
sen?

D: Ogrenemezsem... Bir TUS siireci var, ne kadar 6§renemez-
sen o kadar negatif bir sey bu bizim icin. Cok ders var ve oku-
dugumuz yerleri bizim icin miimkiin oldugunca az tekrarda
daha iyi anlamam, zaman kazanmam gerekiyor.

T: Hi hi. O zaman s6yle mi oluyor, derse odaklanamiyorum,
bunu fark ettiginde “6grenemiyorum, TUS var ve zaman
kaybediyorum” diye disiiniiyorsun.

D: Evet.

T: Bunlar da sikinti 6fke gibi duygulari doguruyor. Sikintiy
anladim burada. Ofke neye yénelik peki?

D: Ofke bunun bir daha olmasi sik yasamaya baslyor ol-
mam.

T: Hmm. “Tekrar tekrar ayni seyi yastyorum” diye disini-
yorsun.

D: Yine sikildim.... yine hani muhtemelen ondan kaynaklani-
yor.

T:Peki buradaki otomatik diistinceyi yazalim mi?

D: Yazalim.

Otomatik disiince (ders calismaktan yorulmam, bas ag-
risi yorgunluk yapar, vd.), duygu (kaygi, 6fke, Gzlinti vd.),
davranis (ders calismak, ders dinlemek, gevseme egzersizi
yapmak vd.), fiziksel belirtiler (agri, yorgunluk vd.) arasin-
daki dongusel iliskinin ortaya ¢ikarilmasi agisindan 6nemli
bir seans olan 4. seansta terapistin danisan ile formdilasyo-
na iliskin gerceklestirdigi tartismayi ve bir hipotezini pay-
lasmasini iceren diyalog 6rnegdi asagida gorilebilir.

T: Yorgunluk peki neyden kaynaklaniyor bu durumda?

D: Yorgunluk iste bu bas agrisi, bas agrisi iste beni hep yor-
gun hissettiriyor.

T: Peki bunlari bir siralamaya calissak, bas agrisi var, bu yor-
gunluk hissettiriyor yorgun oldugundan dolay... (Cizerek)
D: Calisirken halsizlik oluyor mesela dinlenme istegi oluyor.
T: Calisirken halsizlik ve bu sekilde calismak daha ¢ok yor-
gunluga sebep olur mu?

D: Evet.

T: Bu da aslinda yine bas agrisiyla ilgili bir faktor oluyor.
Yani bas agrisi yorgunluk mu yapiyor yoksa yorgunluk bas
agrisini mi artiriyor ikisi arasinda nasil bir iliski var?

D: Bas agrist yorgunlugu tetikliyor.

T:Ama yorgunluk da bas agrisini tetiklemez mi? ikisi ara-
sinda lineer bir nedensellikten daha cok dongiisel bir iliski
var gibi geliyor bana.

D: Ama aslinda baktigimizda gtin icinde éyle ¢ok yorulaca-
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Kronik gerilim tipi bas agrisinda kognitif davranisci terapi olgu sunumu

gim bir aktivite yapmiyorum.

T:Hihi

D: Ciinkii hani sabah 9'dan aksam 5'e kadar okuldayiz, okul-
da en fazla insan ytiriyebiliyor, in ¢cik falan onlar hani asiri
bdyle kosturmaca bir seyimiz yok.

T: Fiziksel olarak efor sarf etmiyor olsan da zihinsel olarak
surekli bir seylerle ugrasiyorsun. Dersteyken bile belki
ders calismanin planini yapiyorsun. TUS'a odakli oldugun
icin bir de onunla ilgili kaygilarin var. Calistigin ders o an
yaptigin seyi 6grenmek icin degil gelecege donik bir ya-
tinm gibi devam ediyor, bu da kayg! yaratiyor ve aslinda
0dilini alamadigin sirekli bir calisma halindesin. Bu sen-
de hem sikinti hem 6fke hem kaygi yaratiyor ve yorgunluk
da. Bunun bas agrisina mutlaka bir katkisi olsa gerek diye
distinliyorum. Boyle bir hipotezim var.

D: Cok iyi ifade ettiniz, aynen benim dlisiincem de bu zaten.
T: Belki bunun icinde de bas agrisi yorgunlugu tetikliyor
ve yorgunluk da bag agrisini tetikliyor olabilir. Evet, o tarafi
da yanhs degil ama bir tarafi gérmezden gelmek gibi tim
o yasadigin kaygi, 6fke, sikintiyr yorgunluk olarak ifade et-
mek.

5.ve 6. Seans

5. seansta sadece gevseme direktifleri kullanilarak
germe olmadan gevseme egzersizleri uyguland.
Gevseme egzersizinin sonunda rahatlamaya yonelik
bir imajinasyon ¢alismasi uygulandi. 6. seansta ise
danisan hicbir direktif olmaksizin sadece gevseme
egzersizi ve rahatlamaya yonelik bir imajinasyon ¢a-
lismasini yapti. Gevseme egzersizleri seanslar arasin-
da danisan tarafindan uygulandi.

Bu iki seansta danisanin otomatik distincelerini sor-
gulayabilmesi, otomatik dislince gelistirebilmesi ve
dislinls tarzini fark etmesi Gzerinde ¢alisildi.

7.Seans

Gevseme egzersizinin sadece nefesli gevseme sek-
linde danisana ogretildigi bu seansta danisanin si-
recten kazanimlar ve ihtiyacglari degerlendirildi. Bir
sonraki seanstan sonra 3 hafta ara verilmesi kararlas-
tinldi. Terapistin daha az aktif oldugu seansta dani-
sanin bircok terapotik teknigi kullanabildigi izlendi.

8. Seans

Gevseme egzersizlerinin etiketlerle birlikte kullanil-
masi anlamina gelen etiketli gevseme teknikleri da-
nisana ogretildi.

Tum sirecin madde madde gbzden gecirildigi se-
ansta danisan ve terapistin slrecten kazanimlari de-
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gerlendirdigi bir 6rnek asagida gorulebilir.

T: Peki, 3 haftalik bir ara verecek olmamiz konusunda ne
distiniyorsun?

H: Gtizel, ara verecek olmak glizel, ilerledigimizi gésteriyor
bence.

T: Boyle dusiinmene sevindim, ben de ilerledigimizi di-
stinliyorum ve bu konuda hemfikiriz bu cok iyi, peki nasil
ilerledik, neler degisti sence?

H: Ya eskisi kadar depresif degilim, mesela 6nceden ders-
te ben cevap veremedigimde “Niye yapamadim, ben de bir
sorun mu var?” diye dlistintiyordum, o konuyu daha isteksiz
calistyordum. Simdi “Olabilir” diyorum “Bunu hatirlayama-
din ve daha iyi bakman gereken bir yeri buldun.” diyorum ve
daha verimli calisryorum.

T: Harika, yani 6nceden senin icin sorun olabilecek bir ola-
yi firsata cevirebiliyorsun!

H: Aynen.

T: Bu depresif olmamak degil, onun da &tesine gecmek
olmus, herhangi bir insan boyle bir olayi firsata cevireme-
yebilir.

H: Bdyle olunca eskiye gére daha verimli ¢alisabiliyorum.

T: Peki, baska neler var degisen?

H: Eskiye gbre sinirlenmiyorum, 6nceden arkadaslardan
bile zaman zaman tepki alirdim, 6zellikle lniversitenin ilk
zamanlarinda daha sinirliydim, simdi sakinligimi koruyabi-
liyorum.

T: Evet, ilk seanslarda 6fkeyle ilgili konustugumuzu hatir-
liyorum ama bu ¢ok hizli bir sekilde cikti gindemimizden.
Unutmusum hatta, ¢ok hizli bir gelisme gosterdin bunda.
Bir de endise vardi.

H: Evet, endise de eskisi kadar yok artik.

T: Daha 6nceki seanslarda OSS sinavlarini da konusmus-
tuk sik¢a, bu ne durumda?

H: O kadar takilmiyorum artik, aklima da ¢ok gelmiyor ama
su bedelli askerlik falan mevzusu var ya gegen derste bir ar-
kadas “Bedelli sana vurdu mu?” dedi, hani yasimi falan da
biliyor, kiistahga bir tavirdi, ben de o an “Bana vurdu da ¢o-
cuklara vurmamis” dedim. Glicime gitti biraz béyle bir sey
s6ylemesi, daha sakin olabilirdim belki.

T: Bunu sdylemesi senin glicline gitti, peki ne anlama ge-
liyor bu?

H: Ya 3-4 yas bliylik olmam, zaman kaybetmem, bir de onun
kiistah¢a sdylemesi o zaman kaybini vurgulamasi. Ama d-
stinliyorum hani matematigi birakmasaydim. O zaman da
cok yliksek bir puan almistim ben. Tip disinda bircok béliime
girebiliyordum. Matematigi yazmam hataydi, hani basarisiz
degildim ama simdi ben égretmen olsaydim ve bir 6miir 6g-
retmenlik yapip 60 yasinda emekli olsam mi daha iyi yoksa
tiptan mezun olup, doktorluk yapip 63 yasinda emekli olsam
mi daha iyi? Yani égretmenlik yapmaktansa doktorluk yap-
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mak daha iyi, ¢linkii bunu istiyorum.

T: C. sana bir soru sordum, “Ne anlama geliyor?” diye, sen
kendi terapini kendin yaptin. Benim ydnlendirmeme hig
ihtiyag duymadin, hatta benim aklima gelmezdi seni bu-
raya dogru yonlendirmek, harikasin.

9. Seans

3 haftalik aradan sonra yapilan seansta danisan agri
seviyesinin ortalama 2-3 seviyesinde oldugunu ve
gUnlik aktivitelerini stirdirmede ona engel olmadi-
gini belirtti. Yapilan son degerlendirmede danisanin
kas gerginligini fark edebildigi, kaslarini gevsetebil-
digi, duygularini daha iyi tanidigi ve ifade edebildigi,
otomatik disiincelerini yakalayabildigi ve alternatif
dusunceler gelistirebildigi distnaldi.

10. Seans

Takip seansi niteliginde gerceklestirilen 10. seans 9.
seanstan dokuz ay sonra gerceklestirilmistir. Danisa-
nin terapiden kazanimlarinin incelendigi seansta da-
nisanin bas agrisi yasantisinin glindeminden uzak-
lastigi, islevselligini engellemedigi; agn, dusiince,
duygu, davranis iliskisini kurabildigi ve yonetebildigi
dusianalda.

Sonuc¢

Kronik GTBA cok ytiiksek sosyoekonomik etkiye sa-
hiptir ve yasam boyu yayginliginin %30 ila %78 ara-
sinda degistigi cesitli calismalarda belirtilmektedir.
.21 Kronik GTBA tedavisinde kullanilan ilag disi yon-
temler arasinda KDT ve gevseme egzersizleri yer al-
maktadir.”

Multidisipliner bir calisma anlayisi icerisinde KDT uy-
gulamalarinin gosterilmesinin amaclandigi bu olgu-
da danisanin 6 yildir siiren kronik bas agrisi sikayeti
kas gerginligi, distinceler, duygular ve davranislar ile
iliskilendirilerek formiile edilmistir. Bu formilasyon
Uzerinden yapilan 9 seanslik, gevseme egzersizlerini
de iceren KDT sonrasinda danisanin kas gerginligini
fark edebildigi, kaslarini gevsetebildigi, duygularini
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daha iyi tanidigi ve ifade edebildigi, otomatik du-
stincelerini yakalayabildigi ve alternatif dislinceler
gelistirebildigi, bas agrisi siddetinin azaldigi ve bas
agnsinin glnluk aktivitelerde danisana engel olma-
digi gorilmastdar.

Bu yazi agri sikayetlerinin tedavisinde multidisipliner
yaklasimin nasil isledigini ve KDT'nin gevseme egzer-
sizleri ile birlikte kronik agri yasantilarinda nasil kul-
lanildigini gostermesi agisindan énem tasimaktadir.
Kronik agri tedavisinde multidisipliner calismanin
onemi buyuktir. Literatirde kronik agri tedavisin-
de psikoterapi uygulamalarinin nasil gerceklestigini
goOsteren daha ¢ok calismaya ihtiyac oldugu disu-
nilmektedir.
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