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Önsöz

Endişeli misiniz? Bu kitabı okuyun. Sevdikleriniz de mi en-
dişeli? Bu kitabı onlara da okutun. Endişeli danışanları teda-
vi eden bir profesyonel misiniz? O zaman kesinlikle bu kitabı 
okumalısınız ve kopyalarını danışanlarınıza da vermelisiniz. 
Bunun için size teşekkür edeceklerdir.

Endişenin kafanızı karıştırdığını ve bu yüzden ondan 
kurtulmanın bu kadar zor olduğunu biliyor muydunuz? Dr. 
Dave Carbonell bu harika yeni kitabında aklınıza kazınacak 
ve ihtiyaç duyduğunuzda aklınıza gelecek basit, açık ve özlü 
bir üslupla size endişe yanılgısını açıklıyor. Ardından iyileş-
menize rehberlik edecek ilkeler ve bunun gerçekleşmesini sağ-
layacak belirli eylemler ile bu yanılgıyı nasıl yeneceğinizi size 
gösteriyor.

Anksiyete tedavisi, hastaların düşüncelerini değiştirmeleri, 
gevşemeyi öğrenmeleri, düşüncelerini durdurmaları veya stres-
lerini azaltmaları söylendiğinden bu yana oldukça büyük bir 
dönüşüm geçirmiştir. Bunlar kötü fikirler olmasa da endişe-
lenmenizi engellemezler ve siz de zaten bunu fark etmişsiniz-
dir. Kaygı ve Endişe adlı bu kitapta Dave size kanıtlanmış ve 
etkili yöntemler öğretecek.

Dave, anksiyete tedavisinin en yenilikçi ve en etkili form-
larının ön saflarında yer almış ve öncülüğünü bu yeni kitapla 
pekiştirmiştir. Gözlemleri zekicedir. Sizler ile ilgi çekici bir ör-



Endișenizi ve kaygınızı alt etme zamanı!

Kaygı çok etkili ve güçlü bir duygudur. Kararlarımızdan șüphe etmemize 
ve kendimizi sorgulamamıza, gelecek için endișelenmemize, günlerimizi 
duygusal çalkantılarla geçirmemize neden olur. Kaygı, perdenin arkasın-
daki bir sihirbaz gibidir, tehlikede olmadığımızda tehlikede olduğumuza 
ikna etmek için bize ince oyunlar oynar.

Panik, endișe, kaygı ve fobilere farklı tepkiler veriyoruz. Endișenin de 
üzerimizdeki etkisini anlayıp ona doğru karșılık vermeyi öğrendikten 
sonra, kronik kaygı döngüsünü tamamen kırabiliriz.

Kaygınızı ‘yönetmeye’ veya endișeli düșünceleri uzaklaștırmaya çalıșmak 
yerine, bu kılavuzda özetlenen on güçlü stratejiyi uyguladığınızda, endișe 
ve kaygının size verdiği rahatsızlığı yok edebilirsiniz.




