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Hizl Baglangi¢ Kilavuzu

Bu kitap, kaygiy1 ve hayatinizi zorlastiran semptomlarini
hafifletme konusunda etkisi kanitlanmug cesitli stratejiler ve
teknikler sunar. Uygulamay: sectiginiz her bir strateji, kay-
ginizla bas etmede size yardimei olacaktr fakat ben yine de
semptomlara gore bu stratejileri siniflandirdim. Bu Hizli Bas-
langic Kilavuzu, sizi, dogrudan kaygilanmaniza neden olan
durumlarla ve kayg seviyenizdeki artigla bag etmenize yardim-
ct olacak stratejilere yonlendirecektir.

Kisim I: Hisler

Giiglti duygusal veya fiziksel kaygt semptomlar: hissediyor-
saniz, stratejilere bakin.

Ofke/asabiyet + Kalp carpintisi
Hiiztin +  Nefes darhin
Umutsuzluk/caresizlik «  Sersemlik
Uykusuzluk +  Mide rahatsizli

Calkantili ruh hali
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Kisim II: Davraniglar

Kayginiz hoslanmadiginiz veya size sorun ¢ikaracak bicim-

de davranmaniza neden oluyorsa, 80. sayfaya gidin. Kayginiz

asagidakilere neden oluyorsa Kisim II size yardimer olacakuir.

Eskiden keyif aldiginiz et-
kinliklerden kacinmak

Belirli
mak

insanlardan kacin-

Sik sik planlarimizi iptal et-
mek

Sunum yapmak gibi stresli
olaylardan kacinmak icin
hastalik izni almak

Calkantili ruh hali

Araba kullanmak veya mar-
kete gitmek gibi rutin igleri
yapamayacaginizi hissetmek
Endise yaratan durumlarda
karakteriniz disinda davran-
mak (Ornegin, partideyken
arkadaslarinizin yanina gitme-
mek, onlarla konugmamak vb.)

Sersemlik

Mide rahatsizlig

Kisim III: Diislinceler

Bu kitapta kaygiya kapildiginizda zihninizi mesgul eden
hatali veya faydasiz disiinceleri azaltmaya yardimei olacak
stratejileri bulabilirsiniz. Bu diisiince odakli stratejiler, asagida-

ki durumlar1 deneyimlerken size yardimct olacakur.

Kronik endise

Tekrar eden ve durmayan
distinceler

Felaket (kotti durum) senar-
yolar1 diistinme

Kendi kendini yikima ug-
ratan diisiinceler (Ornegin,
“Sikisip kaldim, vazgegmek
en iyisi”)

Mantiksiz inanclar (Orne-
gin, “Firim1 kontrol etmek
icin eve geri dénmezsem
evim yanip kiil olacak.”)
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Hos Geldiniz

Herkesin kaygili hissettigi bir an vardir! Bir klinik psiko-
log olarak son on dért yildir kaygili danisanlar ile ¢aligtyorum.
Bazilar1 kaygilarinin son bulacagi inanciyla bana bagvururken
bazilari ise, hicbir seyin panik semptomlarini, kacinma dav-
raniglarini veya endise dolu diisiincelerini hafifletmeyecegine
biiyiik oranda ikna olmus halde tedaviye basliyorlar. Iyilesme
kaydedenlerin ise ortak iki 6zelligi var:

1. Bir yanlari, ne kadar kiiciik olursa olsun daha
iyi olabileceklerine inaniyor.

2. Etkili kaygt azaluc stratejiler 6greniyor ve uy-
guluyorlar.

Sadece bu kitab: acip bu kadar okumaniz bile kaygi semp-
tomlarinizin daha iyiye gidebilecegine inandiginizi gésteriyor.
Bu materyalden yararlanmak ve kayginin hayatinizdaki et-
kisini ciddi ciddi disinmek istiyorsaniz, iyilesmek isteyen bir
yaniniz var demektir. Cesur olun; kaygi semptomlarinizt yo-
netmeye baslayip daha mutlu, daha tatmin edici bir hayat ya-
samak icin ihtiyaciniz olana zaten sahipsiniz.

Bu Kitaptan
Nasil Faydalanabilirim?

Psikoloji, gen¢ bir bilim dali ve halihazirda bu alana dair
bilmedigimiz bir¢ok sey var. Fakat kaygiy1 nasil tedavi edece-
gimizi biliyoruz. Bu kitaptaki psikolojik araglari istikrarli bir
sekilde kullanan insanlarin ¢ogu arzu ettikleri rahatlamaya ka-
vusacaklar. Bu yontemleri kullanan danisanlarim endiseli di-
stincelerinin farkindalar ama soylediklerine gére bu diistincele-
rin onlar tizerinde artik eskisi kadar giiglii bir etkisi yok. Yani
okyanustaki dalgalar onlar1 asag1 ¢cekiyormus, sevdikleri hayat
i¢in savagmalar gerekiyormus gibi degil de firtinali bir denizde
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bile yiizebileceklermis gibi hissediyorlar. Araglar1 kullanarak ve
dalgalarin 6niinde sonunda yatisip denizin yeniden dinginlege-
cegini bilerek en siddetli firtinalar atlatyorlar.

Bu kitaptaki stratejilerin uygulamast son derece basit. Hepsi
kanita dayali, ki bu da etkinliklerinin kanitlandig1 anlamina ge-
liyor. Biligsel davranisct terapi (BDT), kabul ve kararlilik terapisi
(KKT) ve mindfulness uygulamalari esas alinarak olusturuldular.

Iyilesmek icin bu kitabi bastan sona okumaniz gerekmiyor.
Burada agiklanan kaygi semptomlarinin her birini deneyimle-
miyor olmaniz olduk¢a muhtemel, o yiizden kendi kisisel de-
neyimlerinize gore bazt béliimleri atlamay1 secebilirsiniz. Her
ne kadar bu bir ¢alisma kitab1 olmasa da onlar nasil uygulaya-
caginiza dair pratik stratejiler ve talimatlar ile dolu. Dokuz ana
bolimiin her birinde stratejileri bir sonraki seviyeye nasil tagi-
yacaginiza dair 6nerilerden olusan ‘Daha Derine Inin’ basligini
goreceksiniz. (Bunlar icin bir deftere ya da giinliige ihtiyaciniz
olacak.) ‘Daha Derine Inin’ stratejileri istege baglidir fakat so-
nuglarinizt maksimuma ¢ikarmanin harika bir yolunu sunar.

OKUYUCULAR ICIN BiR NOT: Kitap boyunca
ornek olarak verilen danisanlar mubhtelif kisile-
rin birlesiminden olugmustur ve isimler anonim-
ligi korumak adina uydurulmustur.
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Baglarken

Stratejileri denerken diisiincelerinizi bir kenara not etmek
icin elinizin altinda bir defter ya da giinlitk bulundurun. Not-
lariniz, 6grendiklerinizin neler oldugu ve yeni becerilerinizin
kaygi ile daha iyi bag etmenizi nasil saglayacagi hakkinda di-
sinmenize yardimci olacakur. Stratejileri ne kadar sik uygu-
larsaniz ve ne kadar sik onlar hakkinda yazarsaniz, onlar da
kaygilariniza o kadar hizli yanit verirler ve zamanla otomatik
tepkileriniz haline gelirler.

Defterinizi elinize aldiginizda ve baglamaya hazir oldugu-
nuzda durup bir anligina takviminiz hakkinda disiiniin. Bu
materyal tizerinde nasil/ne zaman ¢alisacaginiza ve bu ¢alisma-
y1 genel rutininiz icine en iyi nasil oturtabileceginize kafa yo-
run. Yeni becerilerinizde ger¢ek anlamda ivme kazanmak i¢in
en iyi yol, birkag¢ dakikaligina bile olsa her giin pratik yapmak-
tir. Burada 6nemli olan, bu kitabi rutininize nasil entegre ede-
bileceginiz tizerine diisiinmek.

Kendinizi ciddi derecede kaygili hissediyorsaniz, dogrudan
ilgili boliime gitmenizi tavsiye ederim. Yani, drnegin, endise-
li veya dustinceler arasinda bogulmus hissediyorsaniz Kisim
III: Distincelerden baglayin. Kayginiz 6nemli etkinliklerden
veya kisilerden kaginmaniza neden oluyorsa Kisim II: Davra-
niglardan baglamak isteyebilirsiniz. Duygulariniz veya fiziksel
sagliginiz konusunda zorluk yastyorsaniz, Kisim I: Hislerden
baslayin.

Uzun vadede siirdiirtilebilir i¢ huzur ve akil rahatligi hedefine
ulagsmak icin materyali kiigiik, yapilabilir adimlara boliin ki en so-
nunda hayatiniza uyan bir hizda biitiin kitab1 incelemis olun.
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KAYGIYI DURDURUN!

Siirekli kaygr mi duyuyorsunuz? Yalniz degilsiniz. Bu sorunu
yasayan milyonlar gibi siz de biliyorsunuz ki semptomlar her an
her yerde ortaya cikabilir. Neyse ki bir ¢éziimii var. Sakin Ol
kaygily1 yerinde ve zamaninda azaltmaniza yardimer olacak
gelismis teknikleriyle pratik bir rehber!

Stres yénetimi igin kullanigh bir kaynak olan bu kitap sayesinde,
kayginin nedenlerine yakindan bakacak, bu nedenleri ortadan
kaldirmanizi saglayacak bir bakis kazanacaksiniz. Kanitlara
dayali stratejilerin yani sira farkli durumlarda farkh semptomla-
ri nasil kontrol edebileceginizi 6greneceksiniz. Sakin Ol ile her
zaman hazirlikli olacaksiniz.

Farkh farkli durumlarda semptomlari yoénetmenize yardimei
olacak etkinligi kanitlanmig stratejiler sunar.

Sundugu geligmis teknikler, en giincel psikoloji arastirmalarini
yansitir.

ihtiyaciniz oldugu anda ihtiyacimiz olani kolayca bulmanizi
saglayan kullanigh bir tasarima sahiptir.

Bir dizi kaygi azaltan teknik sunar ve daha derine ineceginiz
interaktif aktiviteler ile sizi bir sonraki seviyeye tasir.

, kaygi yonetimi alaninda hizmet veren bir klinik
psikologdur. Ayni zamanda Psychology Today icin bir blog
yazmakta ve USA Today, Washington Post ve CNN dahil olmak

tizere cesitli medya kuruluglarinda psikolog olarak ¢alismalar

yiiritmektedir.
O ” | |

X Sola Unitas 91786258 ! 064865

\\ " happiness.earning.performance






