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Oz

Ayrilik Anksiyetesi Bozuklugu (AAB), bireyin baglanma figiirlerinden ayrilmasina
iligkin gelisimsel diizeyiyle uyumsuz yogun korku, kaygi ve kaginma davranislar
yasamasl ile karakterize edilen bir anksiyete bozuklugudur. Geg¢miste ¢ogunlukla
cocukluk donemine 6zgii bir bozukluk olarak degerlendirilmesine ragmen giiniimiizde
ergenlik ve yetiskinlik donemlerinde de goriilebildigi kabul edilmektedir. Aynlhk
anksiyetesi bireyin sosyal, akademik, mesleki ve kisilerarasi iglevselligini olumsuz yonde
etkileyebilmektedir. Bu derleme calismasinin amaci, ayrilik anksiyetesi bozuklugunun
epidemiyolojik ve etiyolojik 6zelliklerini incelemek, Biligsel Davramsgi Terapinin (BDT)
temel Ozelliklerini agiklamak ve ayrnlik anksiyetesi iizerindeki etkilerini
degerlendirmektir. Calisma kapsaminda ayrilik anksiyetesinin yayginligi, risk faktorleri,
baglanma siiregleri, aile tutumlar1 ve biyolojik etmenler ele alinmistir. Ayrica BDT nin
biligsel yeniden yapilandirma, maruz birakma, davranigsal deneyler, psikoegitim ve
duygu diizenleme teknikleri incelenmistir. Literatiirde yer alan arastirmalar, BDT’nin
cocuk, ergen ve yetigskin bireylerde ayrilik anksiyetesi belirtilerini azaltmada etkili
oldugunu gostermektedir. Bulgular, BDT’ nin kaygi diizeylerini azaltmanin yani sira
bireylerin iglevselligini artirdigini ve duygu diizenleme becerilerini gelistirdigini ortaya
koymaktadir. Sonug olarak mevcut literatiir, BDT nin ayrilik anksiyetesi bozuklugunun
tedavisinde etkili, giivenilir ve bilimsel olarak desteklenen bir psikoterapi yaklagimi
oldugunu gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: ayrilik anksiyetesi bozuklugu, bilissel davramsg terapi, psikoterapi

A Review Study on Separation Anxiety and Cognitive Behavioral Therapy
Abstract

Separation Anxiety Disorder (SAD) is an anxiety disorder characterized by excessive
fear, anxiety, and avoidance behaviors related to separation from attachment figures that
are inconsistent with an individual’s developmental level. Although it was traditi onally
considered a childhood disorder, current evidence indicates that it may also occur during
adolescence and adulthood. Separation anxiety may negatively affect social, academic,
occupational, and interpersonal functioning. The aim of this review study is to examine
the epidemiological and etiological characteristics of Separation Anxiety Disorder,
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explain the fundamental principles of Cognitive Behavioral Therapy (CBT), and evaluate
its effectiveness in reducing separation anxiety symptoms. Within the scope of the study,
the prevalence of separation anxiety, risk factors, attachment processes, parental attitudes,
and biological factors were reviewed. In addition, CBT techniques including cognitive
restructuring, exposure, behavioral experiments, psychoeducation, and emotion
regulation strategies were examined. Findings from the literature indicate that CBT is
effective in reducing separation anxiety symptoms among children, adolescents, and
adults. Furthermore, CBT contributes not only to reducing anxiety levels but also to
improving daily functioning and emotion regulation skills. Consequently, the current
literature supports CBT as an effective, reliable, and evidence-based psychotherapy
approach for the treatment of Separation Anxiety Disorder.

Journal of

Sciences

Keywords: separation anxiety disorder, cognitive behavioral therapy, psychotherapy

GIRIS

Ayrilik anksiyetesi bozuklugu (AAB), bir kisinin baglanma figiirlerinden uzak kalma veya
uzaklasma ihtimali karsisinda gelisimsel seviyesiyle orantisiz bir bi¢imde yogun korku ve
endise yasamasiyla tanimlanan bir anksiyete bozuklugudur (American Psychiatric Association
[APA], 2022). Uzun bir siire ¢ocukluk donemine ait bir problem olarak kabul edilmis olmasina
ragmen, yeni arastirmalar, ayrilik anksiyetesinin ergenlik ve yetiskinlik donemlerinde de ortaya
cikabilecegini gostermektedir (Silove vd. , 2015; Shear vd. , 2016). Ayrilik anksiyetesi yasayan
kisilerde, yalnizlik korkusu, baglanma figiirlinii kaybetme konusunda asin1 kaygi, siirekli
giivence talep etme davraniglar ve ayrilmaktan kaginma egilimleri sik¢a goriilmektedir (Pini

vd. , 2014; Silove vd. , 2015).

Son donemlerde yapilan aragtirmalar, ayrilik anksiyetesinin bireyin akademik, sosyal,
mesleki ve Kkisileraras1 yasam becerilerini 6nemli derecede etkileyebilecegini ortaya
koymaktadir (Shear vd. , 2016). Ozellikle yetiskinler {izerinde yiiriitiilen ¢alismalar, ayrilik
anksiyetesinin beklentilerden daha yaygin oldugunu ve c¢ogunlukla diger anksiyete
bozukluklari ve depresyon ile birlikte goriildiigiinii ifade etmektedir (Pini vd. , 2014; Silove
vd. , 2015). Bu durum, bozuklugun sadece gelisimsel bir sorun olarak degil, ayn1 zamanda
yasam boyu silirebilen ciddi bir ruh sagligi problemi olarak ele alinmasi gerektigini
gostermektedir. Ayrilik anksiyetesinin ortaya c¢ikisinda baglanma siiregleri 6nemli bir yer
tutmaktadir. Baglanma ile ilgili siiregler, ayrilik anksiyetesinin gelisiminde biiyiik rol
oynamaktadir. Giivensiz baglanma oriintiilerine sahip bireylerin ayrilig tehdit edici bir durum

olarak degerlendirdikleri ve buna bagl olarak daha yogun kaygi yasadiklar1 belirtilmektedir
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(Dagan vd. , 2018). Giivensiz baglanma tarzina sahip kisiler, ayrilik durumunu tehdit olarak
gorlip bu nedenle daha fazla kaygi hissettikleri ifade edilmektedir. Bunun yaninda ayrilikla
iliskili felaketlestirme, asirt genelleme ve kontrol kaybr beklentileri gibi bilissel ¢arpitmalarin
bozuklugun siirdiiriilmesinde etkili oldugu ifade edilmektedir (Kendall, 2017). Ayrica, ayrilik
ile ilgili felaket senaryolari, genelleme yapma ve kontrol kaybi diisiinceleri gibi zihinsel
hatalar, bu rahatsizligin devaminda etkili oldugu belirtilmektedir.
Duygu diizenleme becerilerindeki yetersizlikler de bireyin kaygiyla bas etmesini giiclestirerek
belirtilerin devamina katki saglayabilmektedir (Schéfer vd. , 2017; Sloan vd. , 2017). Duygusal
yonetim becerilerindeki eksiklikler, kisilerin kaygiy1 kontrol etmesini zorlastirarak belirtilerin
devamina yol acabilmektedir. Ayrilik anksiyetesi bozuklugunun tedavisinde etkinligi bilimsel
calismalarla desteklenen yaklagimlarin basinda Biligsel Davranis¢t Terapi (BDT) gelmektedir.
Ayrilik anksiyetesi tedavisinde etkili oldugu kanitlanmis ydntemlerin basinda Biligsel

Davranis¢1 Terapi yer almaktadir.

BDT; bireyin islevsel olmayan diisiincelerini belirlemeyi, bu diisiinceleri yeniden
yapilandirmayr ve kaygiyr siirdiren kag¢inma davramglarim azaltmayr amaglayan
yapilandirilmis bir psikoterapi yaklagimidir (Beck, 2011; Hofmann vd. , 2012). BDT, kisinin
olumsuz diislincelerini tanimlamayi, bunlar1 degistirmeyi ve kaygiyr artiran kaginma
davraniglarin1 azaltmay1 hedefleyen sistematik bir terapi yontemidir. Ayrilik anksiyetesi
tedavisinde biligsel yeniden yapilandirma, maruz birakma, davranigsal deneyler, gevseme
teknikleri ve psikoegitim gibi yontemler yaygin olarak kullanilmaktadir (Kendall ve Hedtke,
2018). Ayrilik anksiyetesi tedavisinde siklikla kullamlan yontemler arasinda bilissel yeniden
yapilandirma, maruz birakma, davranmis deneyleri, rahatlama teknikleri ve psikoegitim
bulunmaktadir.

Literatiirde yer alan rasgele kontrol gruplu calismalar ve meta-analizler, BDT'nin ayrilik
kaygisi belirtilerini azaltma konusunda etkili oldugunu gostermektedir. Cocuk ve ergenler
iizerinde yapilan arastirmalar, BDT uygulamalarnin kaygi seviyelerinde anlamli diisiis
sagladigim ortaya koymaktadir. Ayni zamanda, yetiskin katilmcilarla gergeklestirilen
calismalar da bilissel yeniden yapilandirma ve maruz birakma tekniklerinin belirtileri
azaltmada etkili oldugunu gostermektedir. internet bazli BDT uygulamalarinin da erisilebilir
ve etkili miidahale yontemleri arasinda yer aldig belirtilmektedir.

Bu derleme makalede ayrilik anksiyetesi bozuklugunun yayginlig1 ve nedenleri iizerine

bilgiler verilecek, ardindan Biligsel Davranig¢1 Terapinin temel 6zellikleri ve ayrilik kaygisi

77



Journal of Social Research and Behavioral Sciences, Volume: 12 Issue: 03 Year: 2026, p. 75-88.

iizerindeki etkileri aragtirilacaktir. Nihayetinde, bu konudaki giincel arastirma bulgular1 gézden

gecirilerek BDT'nin ayrilik anksiyetesi bozuklugundaki rolii tartisilacaktir.

EPIDEMIiYOLOJIi

Ayrilik Anksiyetesi Bozuklugu (AAB), ge¢miste cogunlukla cocuklara 6zgii bir rahatsizlik
olarak degerlendirilse de giiniimiizde dmiir boyu siirebilen bir ruhsal saglik problemi olarak
kabul edilmektedir. Son donemlerde yapilan epidemiyolojik ¢alismalar, ayrilik anksiyetesinin
yalnizca g¢ocuklukta degil, ayn1 zamanda ergenlik ve yetiskinlik donemlerinde de ortaya

cikabilecegini gostermektedir (Silove ve digerleri, 2015).

Toplum bazli arastirmalar, ayrnlik anksiyete bozuklugunun cocukluk dénemindeki
yaygihiginin yaklasik %3-5 civarinda oldugunu ortaya koymaktadir (Egger ve Angold, 2011).
Ergenlik doneminde belirtilerin goriilme sikliginda azalma goézlemlense de, bozuklugun farkl
semptomlarla devam ettigi bildirilmektedir. Yetiskin katilimcilar {izerinde yapilan ¢alismalar
ise yagam boyu goriilme oraninin yaklasik %4-6 arasinda oldugunu gostermektedir (Shear ve

digerleri, 2016).

Bu veriler, ayrilik anksiyetesinin diisiiniildiigiinden daha yaygin bir rahatsizlik oldugunu
ortaya koymaktadir.Cinsiyet farkliliklar1 arastirildiginda, aynlik anksiyetesinin kadinlarda
erkeklerden daha yaygin olarak gdzlemlendigi ifade edilmektedir. Ozellikle yetiskin gruplarda
kadinlarin ayrlik anksiyetesine dair belirtiler gostermeye daha yatkin olduklari ve bunun
biyolojik, psikolojik ve sosyokiiltiirel etkenlerle baglantil1 olabilecegi vurgulanmaktadir (Pini
vd. , 2014). Ayrica, ¢ocukluk déoneminde cinsiyetler arasindaki farkin daha az belirgin oldugu

aktarilmaktadir (Silove vd. , 2015).

Yas dagilimi agisindan bakildiginda, ayrilik anksiyetesinin genellikle ¢ocukluk doneminde
basladigi, ancak belirtilerin ergenlik ve yetiskinlik donemlerinde de devam edebilecegi ya da
bu zaman dilimlerinde ilk kez goriilebilecegi belirtilmektedir (APA, 2022). Yetiskinlikte,
bozukluk cogunlukla romantik iliskiler, esler ve yakin aile bireyleriyle baglantili ayrilik
korkular1 seklinde ortaya ¢ikmaktadir (Shear vd. , 2016). Kiiltlirlerarasi incelemeler, ayrilik
anksiyetesinin pek ¢ok toplumda benzer sekilde ortaya ¢iktigini ancak yayginliginin kiiltiirel
unsurlara bagl olarak degisiklik gosterebilecegini ortaya koymaktadir. Aile baglarnin daha
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giiclii oldugu toplumlarda, ayrilik anksiyetesi belirtilerinin daha fazla belirginlesebilecegi

vurgulanmaktadir (Silove ve digerleri, 2015).

Sonug olarak, ayrilik anksiyetesi bozuklugu, yalnizca ¢ocukluk donemine 6zgii olmayan,
farkli yas gruplarinda goriilme potansiyeli tasiyan ve toplumda 6nemli bir yayginliga sahip
olan bir ruh sagligi sorunu olarak degerlendirilmelidir. Bu sebeple, erken teshis ve etkili

miidahale yontemlerinin gelistirilmesi hayati bir onem arz etmektedir.

ETIiYOLOJIi

Ayrilik Anksiyetesi Bozuklugu’nun (AAB) gelisimi, sadece tek bir nedeni olmayan,
biyolojik, psikolojik ve cevresel unsurlarin bir arada etkili oldugu bir durumdur. Giincel
arastirmalar, ayrilik anksiyetesinin ortaya c¢ikmasinda baglanma dinamiklerinin, aile
tutumlarinin, travmatik deneyimlerin, genetik yatkinligin ve nérobiyolojik unsurlarin 6nemli
bir yere sahip oldugunu gostermektedir (Silove vd. , 2015; Dagan vd. , 2018; Eley vd. , 2015).

Ayrilik anksiyetesini agiklamak i¢in siklikla bagvurulan teorik yaklagimlardan biri, baglanma
teorisidir. Bowlby tarafindan gelistirilen bu kurama gore, cocuk ile bakim veren arasindaki ilk
iligkiler, bireyin giiven duygusunu ve sosyal iligkilerini sekillendirmektedir. Giivenli baglanma
gelistiren kisiler, ayrilik durumlarnna daha iyi adapte olabilirken, gilivensiz baglanma
orlintiilerine sahip olanlar ayrlig1 tehditkar bir durum olarak gorebilmektedir (Dagan vd. ,
2018). Ozellikle kaygih baglanma stillerine sahip bireylerde terk edilme korkusu, asir1 giivence
arama davranislan ve baglanma figiirline yogun bir bagimlilik gosterme egilimleri daha sik
rastlanmaktadir. Travmatik deneyimler, ayrilik anksiyetesinin gelisiminde 6nemli risk unsurlari
arasinda bulunmaktadir. Ebeveynin kaybi, bosanma, ihmal, istismar, ciddi hastaliklar ve aniden
meydana gelen ayrilik deneyimleri, bireyin giivenlik hissini olumsuz bi¢imde etkileyerek
ayrilik kaygisini arttirabilmektedir (Pini vd. , 2014). Cocuklukta yasanan stresli yasam olaylar1
ve sosyal destek eksikligi de belirtilerin ortaya ¢ikmasim kolaylastiran unsurlar arasinda yer

almaktadir (Silove vd. , 2015).

Aile yapisi ve ebeveyn tutumlari, ayrilik anksiyetesinin olusumunda kritik bir rol
oynamaktadir. Asir1 korumaci, miidahaleci ve yliksek kaygi seviyesine sahip ebeveynlerin,
cocuklarin bagimsizlik gelisimine olumsuz etkileri oldugu bildirilmektedir (Hudson ve Rapee,
2004; Wood vd. , 2015). Ozellikle cocugun siirekli olarak korunmas1 ve ayriliklardan uzak

tutulmasi, kaygi belirtilerinin devam etmesine yol acabilir.
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Genetik ve biyolojik faktorler, ayrilik anksiyetesinin nedenleri arasinda 6nemli bir yer
tutmaktadir. Aile ve ikiz aragtirmalari, anksiyete bozukluklarinin genetik 6zellikler tasidigini
ve ayrilik anksiyetesinin bu genetik yatkinliktan etkilendigini gostermektedir (Eley vd. , 2015).
Norobiyolojik caligmalar ise amigdala ve prefrontal korteks gibi beyin bolgelerinin tehdit
algilama ve duygu yonetimi siireglerinde onemli bir rol oynadigini ortaya koymaktadir. Bu
alanlardaki islevsel farkliliklarin, ayriliga karsi asir1 kaygi tepkilerinin gelismesine katkida

bulunabilecegi vurgulanmaktadir (Blackford ve Pine, 2012).

Genel bir bakig agisiyla, glivensiz baglanma bicimleri, travmatik deneyimler, aile i¢indeki
gerilimler, olumsuz ebeveyn tutumlar1 ve genetik egilimler, ayrilik anksiyetesi i¢in 6nemli risk
faktorleri olarak degerlendirilir. Buna karsin, giivenli baglanma iligkileri, destekleyici aile
ortamlar1 ve saglam sosyal destek aglan koruyucu unsurlar arasinda yer almaktadir (Silove vd.

,2015; Eley vd. , 2015).

Sonug olarak, ayrilik anksiyetesi bozuklugu, baglanma dinamikleri, ¢evresel deneyimler,
aile iliskileri ve biyolojik egilimlerin etkilesimi sonucunda gelisen karmasik bir ruh saghgi
sorunudur. Bu nedenle, etkili miidahale programlar1 olusturulurken etiyolojik unsurlarin

kapsamli bir sekilde ele alinmasi biiylik 6nem tagimaktadir.

BILISSEL DAVRANISCI TERAPI (BDT): TANIMI VE TEMEL iLKELERI

Biligsel Davranis¢1 Terapi, bireylerin duygulari, disiinceleri ve davraniglari arasindaki
baglantilara odaklanan, bilimsel bir altyapiya sahip olan ve giiniimiizde en yaygin olarak
uygulanan psikoterapi yontemlerinden biridir (Beck, 2011; Hofmann vd. , 2012). Bu terapi
yaklagimina gore, insanlar deneyimledikleri olaylardan dogrudan etkilenmezler, aksine bu
olaylari nasil algiladiklariyla sekillenirler. Bu sebeple, psikolojik sorunlarin ortaya ¢ikmasinda
ve devaminda islevsel olmayan diislince kaliplarinin 6nemli bir etkisi bulunmaktadir (Clark ve

Beck, 2010).

Biligsel Davranisct Terapi’nin teorik altyapisi, Aaron T. Beck’in gelistirdigi biligsel model
lizerine kurulmustur. Bu modele gore bireylerin sahip oldugu temel inanglar, ara inanglar ve
otomatik diisiinceler, duygusal tepkilerin ve davranislarin olusmasinda belirleyici faktorlerdir
(Beck, 2011). Temel inanglar, kisinin kendisi, bagkalar1 ve diinya hakkinda kokli yargilarini
icerirken, otomatik diislinceler giinliik yasamda hizla ortaya ¢ikan ve sik¢a sorgulanmadan

kabul edilen diisiincelerdir (Tiirkgapar, 2019). Ozellikle anksiyete bozukluklari s6z konusu

80



Ayrilik Anksiyetesi ve Biligsel Davranig¢t Terapi Uzerine Bir Derleme Calismasi

oldugunda, bu diisiinceler tehdit algisim artiran, felaket yorumlamalan igeren ve gerceklikle
bagdasmayan degerlendirmeler seklinde ortaya c¢ikar (Clark ve Beck, 2010).

BDT’nin ana hedeflerinden biri, bireylerin islevsel olmayan diisiincelerini tanimalarina
yardimc1 olmak ve bu disilinceleri daha mantikh alternatiflerle degistirmektir. Bu asama
bilissel yeniden yapilandirma olarak adlandirilir ve terapinin en temel unsurlarindan biri olarak
goriilmektedir (Beck, 2011). Biligsel yeniden yapilandirma sayesinde insanlar, diisiincelerinin
dogrulugunu sorgulamay1 6grenmekte, biligsel carpitmalarini fark etmekte ve daha islevsel

diisiince bigimleri gelistirmektedirler (Tiirk¢apar, 2019).

BDT, yalnizca diisiince siireglerine degil, aym zamanda davranigsal siireclere de
yogunlagsmaktadir. Maruz birakma, davranissal deneyler, etkinlik planlamasi ve problem
¢ozme yontemleri, terapinin dnemli davranigsal unsurlar1 arasinda bulunmaktadir (Wright vd.
, 2017). Ozellikle maruz birakma teknigi, kisinin korktugu durumlarla kontrollii bir sekilde
ylizlesmesine olanak taniyarak kaginma davraniglarini azaltmaya yardimci olmaktadir (Craske
vd. , 2014). Davranissal deneyler ise bireyin islevsel olmayan inanglarini sinamasina ve yeni

deneyimler edinmesine imkan sunmaktadir (Hofmann vd. , 2012).

BDT'nin belirleyici niteliklerinden biri, yapilandirilmis, hedef odakli ve is birligine dayanan
bir terapi yontemidir. Terapist ve danisan, terapi siirecinde birlikte ¢alisarak belirli hedefler
belirler ve bu hedeflere ulasmak amaciyla sistematik miidahalelerde bulunurlar (Wright vd. ,
2017). Ayrica, terapinin bir parcasi olarak verilen ev 6devleri, danisamn edindigi becerileri
giinlik yasamina entegre etmesi igin tesvik saglamaktadir (Tirkcapar, 2019).

Literatiirdeki arastirmalar, BDT'nin anksiyete bozukluklari, depresyon ve travma sonrast
stres bozuklugu gibi bir¢ok ruhsal sorunlarin tedavisinde etkili oldugunu ortaya koymaktadir
(Hofmann vd. , 2012; Cuijpers vd. , 2016). Son yillarda internet tabanli BDT uygulamalarinin
artmasi, bu terapi yonteminin daha erisilebilir hale gelmesini saglamis ve farkh yas gruplarinda
basarili sonuglar elde edildigi gosterilmistir (Andrews vd. , 2018; Carlbring vd. , 2018).

Sonug olarak, Bilissel Davranis¢1 Terapi, bireylerin islevsel olmayan diislince ve davranis
kaliplarin1 hedefleyen, bilimsel bir temele dayanan ve farkli psikolojik sorunlar tizerinde etkili
oldugu kanitlanmis yapilandirilmis bir psikoterapi yontemidir. Bu sebeplerle, ayrilik
anksiyetesi bozuklugunun tedavisinde en sik tercih edilen ve etkinligi en giiclii sekilde

kanitlanmis miidahale yontemlerinden biri olarak goriilmektedir.
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BILISSEL DAVRANISCI TERAPI TEKNIKLERI VE AYRILIK ANKSIYETESI
UZERINE UYGULAMALARI

Biligsel Davranis¢t Terapi (BDT), kisilerin saglikli olmayan diisiince ve davranis bigimlerini
degistirmeyi hedefleyen ¢esitli biligsel ve davranigsal yontemler icermektedir. Bu yontemler,
ayrilik anksiyetesi bozuklugunun tedavisinde yaygin bir sekilde kullanilmakta olup, kisilerin
ayrilikla ilgili tehdit algisim azaltmayi, kacinma davramslarini ortadan kaldirmayi ve basa
¢ikma becerilerini kuvvetlendirmeyi amacglamaktadir (Hofmann vd. , 2012; Kendall ve Hedtke,
2018).

BDT'de yer alan ana tekniklerden biri biligsel yeniden yapilandirma yontemidir. Bu yontem,
bireyin ayrilikla ilgili sagliksiz diisiincelerini tan1yip, bu diisiinceleri sorgulayip, daha gergekei
alternatif disiinceler olusturmasini saglamayir hedeflemektedir (Beck, 2011). Ayrilik
anksiyetesi yasayan bireylerde genellikle “yalniz kaldigimda koti bir sey olacak™,
“sevdiklerime bir zarar gelecek” ya da “onlarsiz bag edemem” gibi diislinceler ortaya
cikmaktadir. Bilissel yeniden yapilandirma sayesinde bu diisiincelerin degerlendirilmesi ve
daha islevsel diisiince bigimlerinin gelistirilmesi miimkiin olmaktadir (Clark ve Beck, 2010;
Tirkgapar, 2019).

Maruz birakma teknikleri, ayrilik anksiyetesi tedavisinde en etkili yontemlerden biri olarak
one ¢ikmaktadir. Bu teknik, bireyin korktugu ayrilik durumlariyla kontrollii ve kademeli bir
sekilde yiizlesmesine olanak tammaktadir (Craske vd. , 2014). Maruz birakma siirecinde kisi,
kayg1 uyandiran durumlarla karsilasarak kacinma davranislarini azaltmakta ve zamanla kaygi
seviyesinde bir azalma yasamaktadir. Arastirmalar, maruz birakma tekniklerinin ayrilik
anksiyetesi belirtilerinin azaltilmasinda 6nemli bir rol oynadigini ortaya koymaktadir (Kendall,

2017; Craske vd. , 2014).

Davranissal deneyler, ayrilik anksiyetesi tedavisinde kullanilan etkili yontemlerden biridir.
Bu yontemler sayesinde kisiler, ayrilikla ilgili inanglarin1 gergek yasam tecriibeleri ile test etme
imkan1 bulmaktadir. Bu sayede, beklenen olumsuz sonuglarin siklikla ger¢eklesmedigi
anlasilmakta ve bireylerin kaygt seviyeleri diismektedir (Wright vd. , 2017; Hofmann vd. ,
2012).

Ayrilik anksiyetesi yasayan bireylerde goriilen giiclii fizyolojik uyarilma dolayisiyla,
gevseme teknikleri ve duygusal diizenleme becerileri terapinin 6nemli bilesenleri haline
gelmektedir.Derin nefes alma uygulamalar, kaslarin gevsetilmesi {izerine caligmalar ve

farkindalik odakli aktiviteler, kisilerin kaygi belirtilerini yonetmelerine yardim etmektedir
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(Schéfer vd. , 2017). Bunun yani sira, duygu yonetimi yeteneklerinin gelistirilmesi, bireylerin
kaygiyla daha saglikli bir sekilde bas edebilmesine destek olmaktadir (Sloan vd. , 2017).

Psikoegitim ise, hem danisman hem de aile {iyelerinin ayrilik kaygis1 hakkinda bilgi sahibi
olmasim hedefleyen onemli bir BDT parcasidir. Ozellikle cocuklar ve ergenler icin,
ebeveynlerin terapi siirecine dahil olmalari, kaygiy1 tetikleyen davramslarin azalmasina ve
tedavi silirecinin daha etkili gegmesine yardimci olmaktadir (Kendall ve Hedtke, 2018;

Lebowitz vd. , 2019).

Genel bir degerlendirme yapildiginda, bilissel yeniden yapilandirma, maruz kalma
caligmalar, davranis deneyleri, gevseme yontemleri ve psikoegitim uygulamalarinin ayrilik
kaygis1 belirtilerinin hafifletilmesi agisindan etkili oldugu anlasilmaktadir. Bu yontemler,
bireylerin sadece belirtilerini azaltmakla kalmayip, ayn1 zamanda duygu yonetim becerilerini

artirmalarina ve gilinliik yasamlarindaki islevselligi yilikseltmelerine de yardime1 olmaktadir.

ILGILI ARASTIRMALAR

Ayrilik Anksiyetesi Bozuklugu (AAB) ile Biligsel Davranis¢i Terapi (BDT) iizerine
gergeklestirilen aragtirmalar son yillarda dnemli bir artis gostermistir. Literatiirde bulunan
calismalar, BDT'nin ayrilik anksiyetesi semptomlarini azaltmada etkili ve giivenilir bir tedavi

yontemi oldugunu ortaya koymaktadir (Hofmann vd. , 2012; Cuijpers vd. , 2016).

Ost ve arkadaslar1 (2015) tarafindan yapilan bir arastirmada, anksiyete bozukluklarinin
tedavisinde kullanilan bilissel ve davranigsal yontemlerin karsilagtirilmasi yapilmis ve maruz
birakma y&nteminin kaygi belirtilerini azaltmada etkili oldugu bulunmustur. Ewing ve ekibi
(2015), ¢ocukluk donemi anksiyete bozukluklart i¢in uygulanan BDT programlarinin uzun
vadeli etkilerini incelemis ve tedavi sonrasindaki faydalarin takip degerlendirmelerinde de

stirdiglinli gostermistir.

Silove ve digerleri (2015) tarafindan yiiriitiilen bir ¢caligma, aynlik anksiyetesinin sadece
cocukluk déneminde goriilmedigini, yetigkinlikte de yaygin olarak bulundugunu gostermistir.
Arastirmacilar, BDT nin ¢esitli yas gruplarinda etkili bir tedavi yontemi oldugunu ifade
etmiglerdir. Benzer sekilde, Cuijpers ve ekibinin (2016) gerceklestirdigi meta-analiz ¢aligmasi
da BDT'nin 6zellikle anksiyete bozukluklar tizerinde giiclii etkiler yarattigini bildirmistir.
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Sloan ve arkadaslar (2017) tarafindan yapilan bir ¢alismada, duygu diizenleme yeteneklerinin
BDT siirecindeki 6neminin arastirildigi ve BDT nin duygu diizenleme becerisini gelistirerek
kaygi belirtilerinin azalmasina yardimer oldugu tespit edilmistir. Spence ve ekibi (2017)
tarafindan gerceklestirilen bagka bir ¢alismada, grup odakli BDT ydntemlerinin ¢ocukluk

donemi anksiyete bozukluklari iizerinde olumlu etkiler yarattig1 gosterilmistir.

Son doénemde internet tabanli BDT uygulamalar1 hakkinda yapilan arastirmalar da 6nem
kazanmaktadir. Andrews ve arkadaslar1 (2018) tarafindan gerceklestirilen bir arastirmada,
cevrimici BDT nin kaygi semptomlarini azaltmada etkili oldugu bulunmustur. Carlbring ve
ekibi (2018) tarafindan gerceklestirilen meta-analiz ¢alismasinda da, internet iizerinden

sunulan BDT tekniklerinin yiiz yiize terapilerle benzer etkinlikte oldugu rapor edilmistir.

Kendall ve Hedtke (2018) tarafindan olusturulan yapilandirilmis BDT programlarinin
cocukluk cagindaki anksiyete bozukluklar1 iizerinde olumlu sonuglar verdigi
vurgulanmaktadir. Ayrica, Lebowitz ve arkadaslan (2019) tarafindan yapilan bir ¢alismada,
ebeveynlerin tedavi siirecine dahil edilmesinin ayrilik anksiyetesi belirtilerinde kayda deger

iyilesmelere yol actig1 ortaya konulmustur.

James vd. (2020) tarafindan yapilan sistematik inceleme ve meta-analiz aragtirmasinda,
cocuklar ve ergenler arasinda yasanan anksiyete bozukluklarimin tedavisinde BDT'nin etkili
oldugu saptanmustir. Benzer bir sekilde, Schiele vd. (2020) tarafindan gergeklestirilen
incelemede de BDT'nin diisiinme siireclerinde degisim yaratarak kaygi semptomlarinin

azalmasina yardimei oldugu bildirilmistir.

Genel bir bakisla, mevcut kaynaklardaki calismalar, BDT'nin aynlik anksiyetesi
bozuklugunun tedavisinde etkili, gilivenilir ve uygulanabilir bir ydntem oldugunu
gostermektedir. Ayrica aile katilimi ve online uygulamalar gibi destekleyici tekniklerin tedavi
stirecini daha da giiclendirdigi ifade edilmektedir (Lebowitz vd. , 2019; Andrews vd. , 2018;
Carlbring vd. , 2018).

SONUC VE ONERILER

Ayrilik Anksiyetesi Bozuklugu, bireyin baglanma figiirlerinden ayrilma durumunda yogun bir

korku ve endise hissetmesiyle tammlanan, ¢ocuklukla sinirli kalmayip ergenlik ve yetiskinlik
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donemlerinde de goriilebilen 6nemli bir ruhsal sorun olarak one ¢ikmaktadir. Arastirmalar, bu
bozuklugun gelisiminde baglanma stilleri, aile tutumlar, travmatik deneyimler, g¢evresel

unsurlar ve biyolojik egilimlerin etkili oldugunu gostermektedir.

Bu incelemede ele alinan ¢alismalar, Bilissel Davramgg1 Terapinin ayrilik anksiyetesi
bozuklugunun tedavisinde etkili ve bilimsel olarak desteklenmis bir yontem oldugunu
gostermektedir. Kognitif yeniden yapilandirma, maruz birakma, davranigsal deneyler,
psikoegitim ve duygusal diizenleme tekniklerinin ayrilik anksiyetesi semptomlarinin
hafifletilmesine dnemli derecede katki sagladig goriilmektedir. Ayrica ailenin tedavi siirecine

katilim1 ve ¢evrimigi terapilerin uygulamalar da destekleyici nitelik tasimaktadir.

Aragtirma sonuglarni inceledigimizde, BDT nin belirtilerin hafifletilmesinin yani sira bireyin
duygu diizenleme becerilerinin gelistirilmesi, kaginma davranislarinin azalmasi ve islevselligin
artis1 acisindan da yarar sagladigi tespit edilmistir. Bu ylizden BDT, ayrilik anksiyetesi
bozuklugunun tedavisinde oOncelikle goéz Onilinde bulundurulmasi gereken psikoterapi

yontemlerinden biri olarak degerlendirilmektedir.

Gelecek calismalarda, yetiskinlerdeki ayrilik anksiyetesi konusunda daha fazla arastirma
yapilmasi, degisik BDT uygulamalarimin karsilastirilmasi ve ¢evrimigi terapi yontemlerinin
uzun siireli etkilerinin incelenmesi d 6nerilmektedir. Ayrica, ailenin tedavi sonuglari iizerindeki

etkisinin daha detayl bir sekilde ele alinmasi, literatiire 6nemli katkilar saglayacaktir.

Sonug¢ olarak, mevcut ¢calismalar 1s18inda Biligsel Davranisct Terapinin ayrilik anksiyetesi
bozuklugunun tedavisinde etkili, giivenilir ve siirdiiriilebilir bir yontem oldugu sonucuna

ulagilmustir.
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