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Hızlı Başlangıç Kılavuzu

Bu kitap, kaygıyı ve hayatınızı zorlaştıran semptomlarını 
hafifletme konusunda etkisi kanıtlanmış çeşitli stratejiler ve 
teknikler sunar. Uygulamayı seçtiğiniz her bir strateji, kay-
gınızla baş etmede size yardımcı olacaktır fakat ben yine de 
semptomlara göre bu stratejileri sınıflandırdım. Bu Hızlı Baş-
langıç Kılavuzu, sizi, doğrudan kaygılanmanıza neden olan 
durumlarla ve kaygı seviyenizdeki artışla baş etmenize yardım-
cı olacak stratejilere yönlendirecektir.

Kısım I: Hisler
Güçlü duygusal veya fiziksel kaygı semptomları hissediyor-

sanız, stratejilere bakın.

•	 Öfke/asabiyet •	 Kalp çarpıntısı
•	 Hüzün •	 Nefes darlığı
•	 Umutsuzluk/çaresizlik •	 Sersemlik
•	 Uykusuzluk •	 Mide rahatsızlığı
•	 Çalkantılı ruh hâli
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Kısım II: Davranışlar
Kaygınız hoşlanmadığınız veya size sorun çıkaracak biçim-

de davranmanıza neden oluyorsa, 80. sayfaya gidin. Kaygınız 
aşağıdakilere neden oluyorsa Kısım II size yardımcı olacaktır.

•	 Eskiden keyif aldığınız et-
kinliklerden kaçınmak

•	 Araba kullanmak veya mar-
kete gitmek gibi rutin işleri 
yapamayacağınızı hissetmek

•	 Belirli insanlardan kaçın-
mak

•	 Endişe yaratan durumlarda 
karakteriniz dışında davran-
mak (Örneğin, partideyken 
arkadaşlarınızın yanına gitme-
mek, onlarla konuşmamak vb.)

•	 Sık sık planlarınızı iptal et-
mek

•	 Sunum yapmak gibi stresli 
olaylardan kaçınmak için 
hastalık izni almak

•	 Sersemlik

•	 Çalkantılı ruh hâli •	 Mide rahatsızlığı

Kısım III: Düşünceler
Bu kitapta kaygıya kapıldığınızda zihninizi meşgul eden 

hatalı veya faydasız düşünceleri azaltmaya yardımcı olacak 
stratejileri bulabilirsiniz. Bu düşünce odaklı stratejiler, aşağıda-
ki durumları deneyimlerken size yardımcı olacaktır.

•	 Kronik endişe •	 Kendi kendini yıkıma uğ-
ratan düşünceler (Örneğin, 
“Sıkışıp kaldım, vazgeçmek 
en iyisi.”)

•	 Tekrar eden ve durmayan 
düşünceler

•	 Felaket (kötü durum) senar-
yoları düşünme

•	 Mantıksız inançlar (Örne-
ğin, “Fırını kontrol etmek 
için eve geri dönmezsem 
evim yanıp kül olacak.”)
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Hoş Geldiniz
Herkesin kaygılı hissettiği bir an vardır! Bir klinik psiko-

log olarak son on dört yıldır kaygılı danışanlar ile çalışıyorum. 
Bazıları kaygılarının son bulacağı inancıyla bana başvururken 
bazıları ise, hiçbir şeyin panik semptomlarını, kaçınma dav-
ranışlarını veya endişe dolu düşüncelerini hafifletmeyeceğine 
büyük oranda ikna olmuş hâlde tedaviye başlıyorlar. İyileşme 
kaydedenlerin ise ortak iki özelliği var:

1.	 Bir yanları, ne kadar küçük olursa olsun daha 
iyi olabileceklerine inanıyor.

2.	 Etkili kaygı azaltıcı stratejiler öğreniyor ve uy-
guluyorlar.

Sadece bu kitabı açıp bu kadar okumanız bile kaygı semp-
tomlarınızın daha iyiye gidebileceğine inandığınızı gösteriyor. 
Bu materyalden yararlanmak ve kaygının hayatınızdaki et-
kisini ciddi ciddi düşünmek istiyorsanız, iyileşmek isteyen bir 
yanınız var demektir. Cesur olun; kaygı semptomlarınızı yö-
netmeye başlayıp daha mutlu, daha tatmin edici bir hayat ya-
şamak için ihtiyacınız olana zaten sahipsiniz.

Bu Kitaptan
Nasıl Faydalanabilirim?

Psikoloji, genç bir bilim dalı ve hâlihazırda bu alana dair 
bilmediğimiz birçok şey var. Fakat kaygıyı nasıl tedavi edece-
ğimizi biliyoruz. Bu kitaptaki psikolojik araçları istikrarlı bir 
şekilde kullanan insanların çoğu arzu ettikleri rahatlamaya ka-
vuşacaklar. Bu yöntemleri kullanan danışanlarım endişeli dü-
şüncelerinin farkındalar ama söylediklerine göre bu düşüncele-
rin onlar üzerinde artık eskisi kadar güçlü bir etkisi yok. Yani 
okyanustaki dalgalar onları aşağı çekiyormuş, sevdikleri hayat 
için savaşmaları gerekiyormuş gibi değil de fırtınalı bir denizde 
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bile yüzebileceklermiş gibi hissediyorlar. Araçları kullanarak ve 
dalgaların önünde sonunda yatışıp denizin yeniden dinginleşe-
ceğini bilerek en şiddetli fırtınaları atlatıyorlar.

Bu kitaptaki stratejilerin uygulaması son derece basit. Hepsi 
kanıta dayalı, ki bu da etkinliklerinin kanıtlandığı anlamına ge-
liyor. Bilişsel davranışçı terapi (BDT), kabul ve kararlılık terapisi 
(KKT) ve mindfulness uygulamaları esas alınarak oluşturuldular.

İyileşmek için bu kitabı baştan sona okumanız gerekmiyor. 
Burada açıklanan kaygı semptomlarının her birini deneyimle-
miyor olmanız oldukça muhtemel, o yüzden kendi kişisel de-
neyimlerinize göre bazı bölümleri atlamayı seçebilirsiniz. Her 
ne kadar bu bir çalışma kitabı olmasa da onları nasıl uygulaya-
cağınıza dair pratik stratejiler ve talimatlar ile dolu. Dokuz ana 
bölümün her birinde stratejileri bir sonraki seviyeye nasıl taşı-
yacağınıza dair önerilerden oluşan ‘Daha Derine İnin’ başlığını 
göreceksiniz. (Bunlar için bir deftere ya da günlüğe ihtiyacınız 
olacak.) ‘Daha Derine İnin’ stratejileri isteğe bağlıdır fakat so-
nuçlarınızı maksimuma çıkarmanın harika bir yolunu sunar.

OKUYUCULAR İÇİN BİR NOT: Kitap boyunca 
örnek olarak verilen danışanlar muhtelif kişile-
rin birleşiminden oluşmuştur ve isimler anonim-
liği korumak adına uydurulmuştur.
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Başlarken
Stratejileri denerken düşüncelerinizi bir kenara not etmek 

için elinizin altında bir defter ya da günlük bulundurun. Not-
larınız, öğrendiklerinizin neler olduğu ve yeni becerilerinizin 
kaygı ile daha iyi baş etmenizi nasıl sağlayacağı hakkında dü-
şünmenize yardımcı olacaktır. Stratejileri ne kadar sık uygu-
larsanız ve ne kadar sık onlar hakkında yazarsanız, onlar da 
kaygılarınıza o kadar hızlı yanıt verirler ve zamanla otomatik 
tepkileriniz hâline gelirler.

Defterinizi elinize aldığınızda ve başlamaya hazır olduğu-
nuzda durup bir anlığına takviminiz hakkında düşünün. Bu 
materyal üzerinde nasıl/ne zaman çalışacağınıza ve bu çalışma-
yı genel rutininiz içine en iyi nasıl oturtabileceğinize kafa yo-
run. Yeni becerilerinizde gerçek anlamda ivme kazanmak için 
en iyi yol, birkaç dakikalığına bile olsa her gün pratik yapmak-
tır. Burada önemli olan, bu kitabı rutininize nasıl entegre ede-
bileceğiniz üzerine düşünmek.

Kendinizi ciddi derecede kaygılı hissediyorsanız, doğrudan 
ilgili bölüme gitmenizi tavsiye ederim. Yani, örneğin, endişe-
li veya düşünceler arasında boğulmuş hissediyorsanız Kısım 
III: Düşünceler’den başlayın. Kaygınız önemli etkinliklerden 
veya kişilerden kaçınmanıza neden oluyorsa Kısım II: Davra-
nışlar’dan başlamak isteyebilirsiniz. Duygularınız veya fiziksel 
sağlığınız konusunda zorluk yaşıyorsanız, Kısım I: Hisler’den 
başlayın.

Uzun vadede sürdürülebilir iç huzur ve akıl rahatlığı hedefine 
ulaşmak için materyali küçük, yapılabilir adımlara bölün ki en so-
nunda hayatınıza uyan bir hızda bütün kitabı incelemiş olun.
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Nerede, ne zaman olursa olsun
KAYGIYI DURDURUN!

Sürekli kaygı mı duyuyorsunuz? Yalnız değilsiniz. Bu sorunu 
yaşayan milyonlar gibi siz de biliyorsunuz ki semptomlar her an 
her yerde ortaya çıkabilir. Neyse ki bir çözümü var. Sakin Ol, 
kaygıyı yerinde ve zamanında azaltmanıza yardımcı olacak 
gelişmiş teknikleriyle pratik bir rehber!

Stres yönetimi için kullanışlı bir kaynak olan bu kitap sayesinde, 
kaygının nedenlerine yakından bakacak, bu nedenleri ortadan 
kaldırmanızı sağlayacak bir bakış kazanacaksınız. Kanıtlara 
dayalı stratejilerin yanı sıra farklı durumlarda farklı semptomla-
rı nasıl kontrol edebileceğinizi öğreneceksiniz. Sakin Ol ile her 
zaman hazırlıklı olacaksınız.

ETKİSİ KANITLANMIŞ BENZERSİZ BİR YAKLAŞIM
Farklı farklı durumlarda semptomları yönetmenize yardımcı 
olacak etkinliği kanıtlanmış stratejiler sunar.

EN GÜNCEL BİLİMSEL BİLGİLER
Sunduğu gelişmiş teknikler, en güncel psikoloji araştırmalarını 
yansıtır.

KOLAY KULLANIM
İhtiyacınız olduğu anda ihtiyacınız olanı kolayca bulmanızı 
sağlayan kullanışlı bir tasarıma sahiptir.

STRATEJİLER VE AKTİVİTELER
Bir dizi kaygı azaltan teknik sunar ve daha derine ineceğiniz 
interaktif aktiviteler ile sizi bir sonraki seviyeye taşır.

JILL P. WEBER, kaygı yönetimi alanında hizmet veren bir klinik 
psikologdur. Aynı zamanda Psychology Today için bir blog 
yazmakta ve USA Today, Washington Post ve CNN dahil olmak 
üzere çeşitli medya kuruluşlarında psikolog olarak çalışmalar 
yürütmektedir.




