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PsikoNET Psikoterapi ve Egitim Merkezi

PsikoNET Psikoterapi ve Egitim Merkezi 1999 yili sonlarinda, Psikiyatr Dr. H. Alp
Karaosmanoglu tarafindan interneti ruhsal saglik alaninda bir bilgilendirme ve
paylagim araci olarak kullanma amaciyla, internet platform ve portal projesi ola-
rak ortaya ¢ikti. PsikoNET Psikoterapi ve Egitim Merkezi mesleki uzmanlagma, ki-
sisel gelisim, psikoterapi ve klinik 6lgme ve degerlendirme, etik ve danigan odakl
hizmet anlayisi ¢ergevesinde birgok alanda hizmet veriyor.

Uluslararasi Sema Terapi Dernegi (ISST) tarafindan ‘Advanced’ diizeyde Sema
Terapisti ve Egitimcisi olarak kabul edilen Dr. H. Alp Karaosmanoglu, Jeffrey Yo-
ung'in gelistirdigi Sema Terapi modelini meslek i¢i uzman ve 6grencilere aktar-
makta ve bu konuda Tirkiye igi aragtirmalara imza atmaktadir. Gelecek egitimler-
le ilgili bilgi ve tarihlerin bulundugu listeyi internet sitesi (www.psikonet.com) tize-
rinden izlemek mumkindir.

2003 yilinda kurulan PsikoNET Yayinlari, Sema Terapi (ST) ve Biligsel-Davra-
nis¢l Terapi (BDT) agirhkh olmak Gzere ruhsal saglk alaninda gesitli geviri ve telif
yapitlariyla yayincilik etkinligini siirdirmektedir. ilk sayisi 2021 Nisani'nda ¢ikan ve
“Diinyanin ilk ve tek Sema Terapi dergisi” dzelligini taglyan ‘iyi Hissetmek’ (Psiko-
loji-Edebiyat-Sanat) dergisi ise alanlarinda yetkin ve deneyimli psikolog ve psiki-
yatrlarin yazilariyla 2 ayda bir yayinina devam ediyor. Yine internet sitesi
(www.psikonet.com) lizerinden edinilebilen Psikonet Yayinlari'na ait kitaplar ve fyi
Hissetmek' dergisi ile kisilerin kendine 6zgi konularda bilgilendirilmeleri ve ken-
dine yardim yetilerinin gelistiriimeleri amaglanmaktadir.
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YAZARLAR HAKKINDA

David A. Clark (PhD), Kanada, New Brunswick Universitesi‘nde psikoloji profe-
soriidir ve 1985'den beri 6zel muayenehanesinde de ¢aligmaktadir. Clark, kay-
g1, depresyon ve obsesif-kompulsif bozukluk igin biligsel-davranisgi terapiko-
nusunda oldukga taninan bir otoritedir ve ‘The Mood Repair Tool Kit'de dahil
olmak Uzere gok sayida kitabin yazaridir. Kanada Psikoloji Dernegi Gyesi ve Bi-
ligsel Terapi Akademisi'nin kurucu Uyesidir. Clark'in, Christine Purdon ile birlik-
te yazdi§i ‘Takintilarla Basa Cikmak Obsesif Kompulsif Bozuklugunuzu Kontrol
Altina Almanin Yollari" adli kitabi yayinevimizden ¢ikti (Psikonet Yayinlari, 30.
basim, Mart 2025).

Aaron T. Beck (MD) 2021'deki &liimiine kadar Pensilvanya Universitesi Tip
Fakiltesi'nden emekli psikiyatri profesdrii ve Beck Bilissel Davranig Terapisi
Enstitlisti baskaniydi. Dinyaca Unli bir arastirmaci, egitimci ve psikiyatr Dr.
Beck, bilissel terapinin kurucusudur. Lasker Klinik Tibbi Arastirma Odiili ve
hem Amerikan Psikiyatri Birligi hem de Amerikan Psikoloji Dernegi'nden aras-
tirma &dllleri de dahil olmak lzere ¢ok sayida ddille onurlandiriimistir. Birle-
sik Devletler psikiyatrisinin gdrinimuni bigimlendirmesiyle taninmistir. Ame-
rican Psychologist dergisince “tim zamanlarin en etkili 5 psikoterapistinden
biri" olarak gdsterilmistir.

Dr. Clark ve Beck birlikte, yine Guilford Press tarafindan yayimlanan, ‘Kaygi Bo-
Zukluklarinin Bilissel Terapisi’ adli kitabin yazarlaridir.



Biligsel Terapi'nin kurucusu

Aaron T. Beck'in anisina
(1921-2021)

Tip mesledinde ¢ok az kisinin ruh saghdi tedavisinin seyrini degistirdigi
sdylenebilir. Aaron T. Beck bu nadir kisilerden biridir. Altmis yillik arastirma,
klinik uygulama, 6gretim ve egitim ¢aligmalari, biligsel terapi adi verilen yeni
bir psikoterapi ekolliniin dogusuyla sonuglandi. Psikolojik bozukluklara
y6nelik biligsel teorisi ve terapisi, psikoterapinin ilk sistematik, deneysel
olarak dogrulanabilir bigimlerinden biriydi. Sonug olarak Beck'in ¢aligmalari,
kaygi ve depresyonun étesinde ¢ok gesitli psikolojik sorunlar igin kabul
goérmis, kanita dayali bir tedavi tiri oldugu noktaya kadar kapsamli bir
sekilde arastirnimistir. Biligsel terapinin basarisi yalnizca Dr. Beck'in

siradigi dehasina ylklenemez. Dr. Beck'in insan zihnine iligkin anlayigimizi
genisletmeye yonelik bir cogkusu ve tutkusu vardi. Ruhsal saglik sorunlariyla
micadele edenlere karsi derin bir sefkat duyardi. Ruhsal saglk tedavisinin
kalitesini ve etkinligini kiiresel 6lgekte arttirma gorisi gergekten

esin vericiydi.

Modern psikiyatrinin devlerinden birinden bir seyler 6Grenmis ve onunla
birlikte ¢aligmig olmak benim igin blyUk bir onur ve ayricalikti. Akl hocam,
arkadasim ve is ortagimin 1 Kasim 2021'de diinyadan ayriliginda hissettigim
kisisel kayip abartilamaz. Oliimiinden sadece bir hafta énce ‘Kaygi ve Endise
Calisma Kitabr'min bu basiminin ilk tam taslagi igin son katkilarini sunmanin
ortasindaydi. En son gériglerinden yoksun olmasina karsin, bu ¢aligma kitabi
olasilikla modern zamanlarin en dnemli psikiyatrinin bilgisi ve klinik bilgeligi
ile asilanmistir. Umuyorum ki okurlar, Aaron T. Beck'in essiz bilgeligini
bu ¢aligma kitabinin sayfalarinda bir an olsun géreceklerdir.

David A. Clark



PsikoNET'in bu basimla ilgili agiklamasi

‘Kaygi ve Endise Calisma Kitabi - Bilissel-Davranis¢i ¢6zdm'kitabinin ilk
basimini Subat 2021'de, O§uz Azizlerli'nin gevirisiyle degerli okurlarimiza
sunmus, 2023 yilinda ise 384 sayfalik kitabimizin 6. basimini yapmistik.

Aradan gegen stirede, yazarlar kitabi yeniden gdzden gegirdiler, yeni ve
giincel eklemelerle, ¢izim ve tablolarla geniglettiler Kitabin bugiinki Tirkge
yeni basiminda da yayinevimizden bu dedisiklikleri gézetmemiz istendi. Biz
de bu istedi yerine getirerek, yeni bir geviri ve sayfa diizeniyle 472 sayfaya
ulasan kitabin simdiki basimini gergeklestirdik. Bu nedenle kapaga ve kiinye
sayfasina, ‘7. basim’ notu koymak yerine ‘gézden gegirilmis ve genisletilmis
yeni basim' demeye uygun gordik.

Bu yeni basimin en dikkat ¢ekici ydnlerinden biri, Iyilesme Odakli Biligsel
Terapi (IOBT) yaklagiminin kitaba dahil edilmesidir. IOBT, yalnizca kaygy
azaltmayi degil, kisinin igsel kaynaklarini harekete gegirerek daha anlamli
ve dengeli bir yasam insa etmesini hedefler. Bu ydniyle kitap, klasik BDT
protokollerini daha bitiincil ve giincel bir yaklasimla sunuyor.

Bu basim, panik atak, sosyal kaygi, yaygin kaygi, endise gibi konularda
daha fazla vaka 6rnegi, giincel arastirmalar ve yenilenmis alistirmalarla
zenginlestirilmistir. Maruz birakma, davranigsal deney ve kaygi duyarlihd gibi
terapi teknikleri sade ve anlasilir bir dille aktarilmig; ¢aligma sayfalari ise
kolay uygulanabilir duruma getirilmis ve drneklerle desteklenmistir.

Kaygi ve Endise Calisma Kitabi, hem bireysel okurlar hem de ruhsal saglik
alaninda galisan profesyoneller igin degerli bir kaynaktir. Kaygiyla bagsetmekte
zorlanan herkes igin bilimsel temelli, glivenilir ve umut verici bir yol haritasi
sunar.

Psikonet Yayinlari olarak, Sema Terapi ve Biligsel-Davranis¢i Terapi basta
olmak Uzere, psikoloji alanindaki glincel ve nitelikli kitaplarla hem uzmanlara
hem de okurlara yol géstermeye devam ediyoruz.

Yararlanmaniz dilegiyle iyi okumalar...



Onso6z

Kaygl, diinyanin en biyiik ruh saghdgi sorunlarindan biri olmaya devam ediyor.
Bu ¢alisma kitabinin ilk basimini 10 yil 6nce yazdigimizdan bu yana, COVID-19
salginive sonuglarinin neden oldugu kiresel galkantiyailiskin kaygilarda bir ar-
tig gordiik. Hastalidin kendisi ve gesitli azaltma ¢abalari diinya ¢apinda milyar-
larca insanin yasamini dogrudan etkilemistir. Kayginin giderek arttigi bu or-
tamda, ‘Kaygi ve Endise Calisma Kitabi'min gézden gegirilmis ve genigletilmis
bu ikinci basimini sunuyoruz.

Onceki kitap gibi bu kitap da kaygi ve bozukluklari icin Bilissel-Davranisc
Terapi (BDT) hakkinda bir ¢aligma kitabidir. Siddetli ve kontrol edilemeyen kay-
gly! gidermek i¢in BDT'nin anlayiglarini, miidahalelerini ve kaynaklarini nasil
kullanacaginizi gdsteren bir kendi kendine yardim ¢alisma kitabidir. 70'ten faz-
la galigma sayfasi, yaygin kaygi, endise, panik ve sosyal kaygiya y6nelik son de-
rece etkili BDT stratejilerinin nasil uygulanacagi konusunda adim adim rehber-
lik sunar. Bu kitap, BDT tedavisi, arastirmasi ve 6gretimialanindakionlarca yil-
ik deneyimlerimizden elde ettigimiz olgu gosterimleri ve &rneklerle doludur.
Ortak yazarim Dr. Aaron T. Beck, kaygi igin biligsel terapinin yaraticisidir. Calig-
ma kitabinin tamami onun kaygi ve tedavisi konusundaki essiz ve yenilik¢gi an-
layistyla doludur.

ikinci basimimiz, 6zgiin caligma kitabimizin tam bir gdzden gegirilmesi ve
genisletilmesidir. Dikkate deger birgok dedisiklik ve gelistirme yapilmistir. Dr.
Beck'in siddetli ruhsal bozukluklarin tedavisi igin gelistirdigi standart biligsel
terapinin bir degisimi olan iyilesme odakli bilissel terapi (IOBT) gérislerini ve
miidahalelerini dahil ettik. ilk basim yayimlandiginda bu bakis acisi yoktu. iOBT
bakis agisini sorunsal kaygi tedavisine uyarladik. Bildigimiz kadariyla bu kitap,
kayg! icin IOBT'nin halk icin yazilmis olan ilk yayinidir. IOBT yaklasimina dayali
olarak, daha siddetli, sorunsal kaygiya yaklagimin yenilenmesi igin bir baslan-
gi¢ noktasi saglayan kayginin yararli bigimleri izerine yeni bir bélim bulun-
maktadir.

Calisma kitabini, okuyucularin 6ncelikle endise, panik ve sosyal kaygi gibi
zor kaygi sorunlarina ydnelik stratejilerde kullanilan temel BDT miidahaleleriy-



KAYG| ve ENDISE

le tanigmalarini saglayacak sekilde yeniden diizenledik. Midahaleler, gergek
kaygi azaltimi igin gerekli tedavi becerilerini kazanmay! kolaylastiran daha 6z-
gul, pratik adimlara aynimigtir. Davranigsal midahaleler b6limini genislettik
ve inhibitdér 6grenme kurami ve davranigsal deneyler gibi maruz kalma terapi-
sindeki daha yeni yenilikleri tanittik. Ozellikle panik atak yasayan bireyler icin
oénemli olan kaygi duyarliigi (zerine yeni bir bolim eklenmistir. Zihinsel kon-
trol, belirsizlige tahammudilstzliik, utanma korkusu ve olay sonrasi isleme gibi
diger kavramlar, calisma kitabinda ele alinan gesitli kaygi sorunlar igin daha
saglam bir tedavi protokoli saglamak {zere eklenmis veya genisletilmistir.
Okuyucu geri-bildirimlerine dayanarak, ikinci basim daha fazla vaka érnedgi, re-
sim ve ¢alisma sayfasi 6rnedi icermektedir. Hepsi gergek kisilerin biraraya ge-
tirilmig 6rneklerinden yola ¢ikarak olusturulmus olup, mahremiyeti korumak
adina tamamen gizlenmistir. Bdylece bireyler BDT stratejilerimizin ger¢ek diin-
yadaki kaygi sorunlarina nasil uygulandigini gorebilirler. Endise ve sosyal kay-
g boltmleri, kaygi icin BDT'nin etkinligini artiran ek malzeme saglamaktadir.

Bu basim, ¢ok sayida kisinin yardimi ve tegviki olmadan mimkin olamazdi.
Yillar boyunca hastalarimizin bizimle paylastigi deneyimlerden kaygi, endise ve
bunlarin tedavisi hakkinda ¢ok sey 6grendik. Kaygi gibi Urkitlcd bir rakiple
ylzlesirken gosterdikleri bilgelik ve cesaret gergekten esin vericiydi. Buna ek
olarak, ¢ok sayida arastirmaci, klinisyen ve 6grenci kaygi igin BDT'nin gelistiril-
mesine katkida bulunmustur. Birgogunu kisisel olarak taniyoruz ve bu galisma
kitabinin sayfalarina tasidiklar bilgi ve klinik sezgi igin onlara minnettariz. An-
cak bu yenileme siirecinde &nemli rol oynayan belirli kisiler de var. Ozellikle
Chris Benton'a fikirleri ve stratejileri iletme becerimizi gelistiren i¢gérileri,
enerjisi, pratikligi ve ayrintilara gésterdigi yakin ilgi icin minnettariz. Gegcmiste
oldugu gibi bu projenin ilerlemesi igin destek ve tesvik saglayan editérimiiz
Kitty Moore'un olumlu isbirligini takdir ediyoruz. Yayin temsilcimiz Robert Di-
forio, ilk basimimizdan bu yana ekibimize anlamli bir katki sagladi. Yayincilik
diinyasina iligkin derin anlayisi, bu projeye duydudu heyecan ve adanmislikla
birleserek esin verici olmustur. The Guilford Press'te bu yayina degerli katkilar-
da bulunan bagkalari da var: Sanat Yonetmeni Paul Gordon, editéryel proje yo-
neticisi Anna Brackett ve metin editéri Deborah Heimann. Son olarak, 45 yil-
lik esim Nancy Nason-Clark'a minnettarim, yazili sézciiklerle iletisim kurma ¢a-
balarimda sonsuz cesaretlendirme, tavsiye ve duygusal destek saglamaya de-
vam ediyor.



Yeni Bir Baslangi¢

ayg1 sizin diigmaniniz degildir! Bu, bir kaygi ¢caligma kitabina
I( baglamak i¢in aligilmadik bir yol gibi gériinebilir. Kugkusuz,
bu ¢aligma kitabina yénelmenizin nedeni, kaygi ve endigenin haya-
tinizda kontrol edilemez giigler gibi hissettirmesidir. Belki de kay-
gili hissetmenin, iizlilmek, sinirlenmek ya da hayal kirikligina ugra-
mak gibi gelip gegen diger duygulardan farkli olmadigi bir zamani
hatirlayabilirsiniz. Ancak kaygi, artik hayatinizda istediginizden
cok daha biiytik bir rol oynamaya bagladi. Kaygi, artik sizde 6nemli
o6lctide kisisel sikintilara neden oluyor ve giinliik yagaminizi etkili-
yor. Yagama sevincinizi ald1 ve 6zgiiveninizi paramparga etti. Kaygi
nedeniyle giderek daha fazla yerden, insandan ve deneyimden ka-
cindik¢a diinyaniz kiigtiliiyor olabilir. Acikca goriiliiyor ki kaygi ve
endige ciddi bir sorundur ve siz de yanit ariyorsunuz.

Kayg ve endige sorununuz yakin zamanda ortaya ¢ikmig ya da
yillardir var olsa da, bu ¢aligma kitabinda duygusal sikintinizin yi-
kiinii hafifletmek icin Biligsel-Davranigg1 Terapi (BDT) yaklagimini
nasil kullanacaginiza iligkin adim adim yénergeler bulacaksiniz. Bi-
ligsel-Davranigg1 Terapi, gesitli kaygi sorunlarini azaltmada etkili
olan bilimsel olarak desteklenen bir tedavi yontemidir. BDT, Dr. Aa-
ron T. Beck (ikinci yazar) tarafindan geligtirilmigtir ve Kayg1 ve Endi-
se Calisma Kitab1, kolektif aragtirmalarimiza ve ytizlerce kigiye sun-
dugumuz BDT’deki klinik deneyimimize dayanmaktadir. Kitabin

n



KAYGI ve ENDISE

sayfalarinda, kaygi ve endige i¢in BDT’nin temel ilkelerine dayanan
en glicli ve yenilikgi tedavi stratejilerini sunan birgok aligtirma ve
caligma sayfasi bulacaksiniz.

Bu ¢aligma kitabindaki yaklagimimiz diger BDT kaynaklarindan
iki ana noktada farklilik géstermektedir. ilk olarak, kaygili zihnin
nasil ¢aligtigini ve kalici degisime ulagmak i¢in ne tizerinde ¢alig-
mak isteyeceginizi agiklamaya olduk¢a zaman ayiriyoruz. BDT mii-
dahalelerinden en yiiksek yarar1 saglamak icin kaygi psikolojisini
anlamanin énemli olduguna inaniyoruz. Ikinci olarak, ‘Iyilesme
Odakli Biligsel Terapi’ (IOBT)* adi verilen yeni bir BDT bigimini ta-
nitiyoruz. Bu yaklagim, kaygi gibi olumsuz duygularin, deger veri-
len hedeflere ve isteklere ulagmada yardimci olabilecegini kabul
eder. Herkesin kaygi ve endise gibi sorunlarla bagagikmak igin kul-
lanabilecegi gii¢lii yonlere sahip oldugu varsayilir. Caligma kitabin-
daki birgok algitirma, kendinizi kaygili hissettiginizde gii¢lii yonle-
rinizi ve yeteneklerinizi kegfetmeye odaklanmaktadir.

Belki kaygi ve endisenizi gidermek icin kendi kendine yardim ki-
taplar1 ve esin verici bilgileri okumaya, motivasyon seminerlerine
katilmaya, ilag¢ kullanmay1 denemeye ve benzeri seylere odaklanmig
olabilirsiniz ancak ne kadar ¢ok denerseniz, kendinizi o kadar kay-
gili ve endigeli hissediyorsunuz. Yanlig sonuca odaklanip odaklan-
madiginizi hig diigtindiiniiz mii? Gergek su ki daha ¢ok ¢abalayarak
kaygiy1 veya endigeyi ortadan kaldiramayiz. Tiim sikintilar1 ortadan
kaldirabilsek ve her zaman sakin ve kendimize giivenebilsek harika
olmaz miyd1? Ancak bu miimkiin degil ¢linkii olumsuz ve olumlu
duygular psikolojik yapimizin ayrilmaz bir pargasidir. Aslinda kay-
g1 da dahil olmak iizere olumsuz duygular hayatta kalmamiz igin
gereklidir. Dayanilabilir olduklarinda, hayatimizdaki sorunlarla ba-

* Recovery-oriented cognitive therapy (CT-R), iyile;me Odakli Bilissel Terapi (i0BT)
olarak gevrilmigtir. Kitabin sonraki bolimlerinde I0BT olarak kullanacagiz. (Gev.n.)

12



Yeni Bir Baslangig .

sactkmamiz ve gelecege hazirlanmamiz igin bizi motive ederler.
Ancak kaygi ve endige her zaman dayanilabilir degildir. Cok rahat-
siz edici duruma gelebilirler ve yagamimizin dnemli yonlerini boza-
bilirler. Bu ¢aligma kitabi, sorunlu kaygiy: azaltarak mutlu ve iret-
ken bir yagam siirmenizi saglamayi amaglamaktadir.

Kaygiyla ilgili deneyimlerimizin birbirinden farkli olmasinin
birgok yolu vardir. Kaygi, hafif, zar zor farkedilen bir gerginlik his-
sinden yogun bir endige dalgasina kadar degigebilir. Panik ataklar
ve artmig yaygin kaygi, siddetli kayg: deneyimlerine 6rnektir. Kaygi-
It duygularimizin yogunlugu duruma gore hizlica degisebilir veya
saatlerce yiiksek kalabilir. Biraz kaygi saglikli olabilir. Ancak kaygi
cok giddetli, stirekli ve durumla orantisiz oldugunda sagliksiz duru-
ma gelir. Igte bu tiir kayg, rahatsiz edici ve yikic1 6zelliklerinden
kurtulmak igin ¢6zlim aramamiza neden olur. Kaygi, $ekil-1.1’de
(s. 14) gosterildigi gibi duygusal bir gostergede olgiilebilir.

Cesitli kaygi seviyelerini temsil etmek igin o ile 100 arasinda de-
gisen sayilar kullanabiliriz. Kayg hafifile orta yogunlukta oldugun-
da (0—50), fiziksel olarak uyarilmig, gergin, tetikte, odaklanmig ve
endigeli hissederiz. Bu, hayatin zorluklariyla bagagikmamiza yar-
dimci olabilecek saglikli bir kaygi diizeyidir. Kaygili hisler daha yo-
gun duruma geldiginde (50-100), kendimizi tedirgin, sinirli, kork-
musg, agir1 uyarilmig ve kontrolden ¢ikmig hissederiz. Kaygi simdi
siddetli bir durum almigtir.

Bu, islevselligimizi etkileyen son derece rahatsiz edici bir du-
rumdur. Bu seviyedeki kaygiyi tolere etmek zordur, bu yiizden anin-
da rahatlama arariz. Bu ¢aligma kitabi, kaygi toleransini artirdigi
gosterilen ve yogunlugunu azaltma etkisi olan miidahaleleri size ta-
mtiyor. Ancak giddetli kaygiya dalmadan 6nce, hafif kaygi deneyi-
minizi bir an diigiiniin.



KAYGI ve ENDISE
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Sekil 1-1. Kaygi gostergesi.

Hafif Kayqgi

Siddetli kaygi ve endigeyle miicadelenizde, ¢ogu zaman kaygi dene-
yimlerinizin kisa, hafif ve hatta belirli durumlarda yararli oldugunu
unutmus olabilirsiniz. Hafif kaygi sunlari ierir:

4 Farkedilir bir endige ve huzursuzluk hissi
 Fiziksel uyarilma ve gerginlikte artig

- Siz veya sevdikleriniz i¢in olas1 olumsuz sonuglara iligkin
disiinceler

Hafif kaygi genellikle 6nemli bir sinava girmek, tanimadiginiz
kigilerin bulundugu bir sosyal etkinlige katilmak, bir toplantida ko-
nugmak, bagkalarinin 6niinde performans sergilemek, yaklagan bir
ig gbriigmesine gitmek, esinizle 6nemli bir konuyu giindeme getir-
mek veya tanimadiginiz bir yere tek baginiza seyahat etmek gibi be-
lirli durumlar1 6ngérmekle tetiklenir. Neredeyse her giin, hepimiz
hafif bir kaygi veya endige yagariz. Genellikle kisa stirer ve olduk¢a
iyi tolere edilir veya yonetilir. Siddetli kaygi ataginiz olsa bile, diger-
leri gibi muhtemelen bu hafif durumlarla iyi baga ¢ikarsiniz. Cok
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Yeni Bir Baglangig

sayida siddetli kaygi dénemleriniz olsa bile, siz de digerleri gibi
herhalde bu hafif olaylarla iyi bagagikiyorsunuz. Aslinda, olasilikla
bu kaygiy1 kontrol altina aliyorsunuz ve bu sayede durumla, fazla ra-
hat ve agir1 6zgiivenli oldugunuz zamana gére ¢ok daha iyi baga ¢1-
kiyorsunuz. Daha hafif kaygilar tolere ettiginiz ve bunlar1 avantaji-
niza kullandiginiz tiim o zamanlar1 unuttunuz mu? Bu ¢aligma kita-
b1 boyunca, hafif kaygi durumunda yaptiklarinizi daha giddetli d6-
nemlerde nasil uygulayabileceginizi gosterecegiz. Baglamak icin,
agagidaki aligtirmay! tamamlamak igin birkag dakikanizi ayirmani-
z1 Oneririz.

Degerlendirme Ahgtirmasi Hafif Kayqiy! Hatirlamak

Burada hafif ile orta siddetteki kaygilarla bagagikma yeteneklerinizi ve gugli
yonlerinizi daha yakindan inceleme firsati var. Hatta farketmediginiz kadar
genis bir kaygi yelpazesini tolere edebildiginizi kesfedebilirsiniz. Calisma Say-
fasi 1.1'de, yalnizca hafif kaygiya neden olan durumlari hatirlamaniz isteniyor.
Bu durumlara verdiginiz tepkinin kayginizi nasil diisiik tuttugunu disinin.
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Galisma Sayfasi 1.1

Hafif Kaygli Deneyimlerim

Yénerge: Hafif kaygiya iliskin (¢ veya dért deneyiminizi disiiniin (kaygi gdster-
gesinde 0O ile 50 arasinda). ilk siitunda, kayginizi tetikleyen durumu not edin ve
ikinci stitunda, kayginin neler hissettirdigini tanimlayin (fiziksel duyumlar, duy-
gular, disiinceler). Uglincii situnda, kaygiya nasil tepki verdiginizi ve biraz kay-
gili veya endiseli hissetmenin nasil yararli olabilecedini kisaca agiklayin. Kay-
gi/endise zor bir sorunla basagikmaniza yardimci oldu mu? ilk satir, calisma
sayfasinin nasil doldurulacagini gésteren bir érnek sunar.

Olay (tetikleyici)

Hafif kaygi nasil hissedildi

Kaygi nasil yardimci oldu

Ornek:

Eski bir arabam var ve
ise giderken motordan gelen .
bir vuruntu sesi duyuyorum.

Midemde bir digimlenme
hissettim; gergindim; uyumakta
zorluk gekiyordum; sirekli
bunun pahali bir araba tamiri
olacagini ve nasil ddeyecedimi
diginidyordum.

+ Ulagim ihtiyaglarimi araba

Bayiden haber almadan 6nce
mali durumumu gdzden
gegirdim ve eski arabami
tamir ettirmek igin
harcayacadim miktara bir
sinir koydum. Bayi ile bir
randevu olugturdum.

sahibi olmanin diginda
bagka yollarla kargilamanin
yollarini digtindim.

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullanim veya daniganlarla kullanim amaciyla
bu ¢aligma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir ve/veya
indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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Yeni Bir Baglangig

Goziim Buima Ipuglar: Hafif Kaygiy! Kaydetme

Gegmisteki hafif kaygl deneyimlerinizi hatirlamakta zorluk ¢ekiyorsaniz, esi-
nizden veya aile bireyinizden yardim isteyin. Ayrica, ¢alisma sayfasini dni-
miizdeki iki hafta boyunca yasadidiniz hafif kaygi deneyimlerinizi yazmak igin
kullanabilirsiniz.

Hafif kaygiy1 sorunlarla bagagikmak igin kullanabileceginizi 6g-
renince gagirdiniz m1? Kayitlariniza geri dontip baktiginizda, bu du-
rumlarda yaptiginiz ve siddetli kaygi zamanlarina uygulayabilecegi-
niz bir gey var m1? Bu ¢aligma sayfasini elinizin altinda bulundurun
¢linki 3. B6liim’de buna geri donecegiz. Simdilik giddetli kayg: de-
neyiminizi ele alalim.

Siddetli Kayaqi

Siddetli kaygi donemleri, daha hafif bicimlerinden ¢ok farkl hisse-
dilir. Kaygi kadrani 8o—100 araligina gevrildiginde, kayginin yone-
tilmesi ¢ok daha zor duruma gelir. Siddetli kaygiy: 6zellikle tolere
ctmeyi zorlagtiran birkag 6zelligi vardir.

Daha fazla belirtiyi daha yogun ve kalic1 bir gekilde deneyimleriz.

. Duygularimiz, onlari tetikleyen giinliik olaylara gére orantisizdir
(agiridir).

Diigiincelerimiz en kotii olasi sonuca (felakete) odaklanarak
daha da u¢ duruma gelir.

: Tehlike ve tehdide oldugu kadar kisisel garesizlige de daha dar
bir agidan odaklaniriz.

Kaygili duygularin tolere edilemez olduguna ve ortadan
kaldirilmasi gerektigine iligkin giiglii inanglara sahibiz.

* Kagmak ve kaginmak bizim ¢aligma bigimimiz durumuna gelir.
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KAYGI ve ENDISE

Bélim 4, bu 6zelliklerin birbirleriyle nasil iligkili oldugunu ve
siddetli kayginin gilinliik yagsami engelleyen bir sorun durumuna
geldigini agiklamaktadir. Bu arada, sorunlu kayginin farkl tiirlerini
yasayan insanlara iligkin agagidaki ti¢ 6rnegi inceleyin.

Rebekah'nin Oykiisii: “Ya Olursa"larin Pengesinde

Rebekah uyuyamiyor. Bes yil 6nce magdaza midiri olarak terfi ettiril-
mesinden bu yana, iki okul gagindaki kizi olan 38 yasindaki bu anne, isi,
cocuklarinin giivenligi, yaslanan anne-babasinin saghgi, kisisel mali du-
rumlan ve kocasinin is glivencesizligi konusunda kayg, sinirlilik ve en-
diseyle dolu. Zihni olasi felaketlerin bitmek bilmeyen bir listesini Ureti-
yor: ig yerinde etkili bir yénetici olamayacak, aylik satig tahminlerini
kargilayamayacak, kiiglk kizi okulda yaralanacak ya da biyuk kizi arka-
daglari tarafindan alay konusu olacak, anne-babasi diizenli olarak onu
ziyaret etmezse hayal kirikligina ugrayacak, faturalan 6dedikten sonra
emeklilik birikim planlarina katkida bulunacak kadar parasi kalmaya-
cak, kocasi her an isini kaybedebilir... Liste uzayip gidiyor. Rebekah her
zaman endiseli biriydi ancak son birka¢ yildir neredeyse dayaniimaz
duruma geldi. Uykusuz gecelere ek olarak, Rebekah neredeyse sirekli
olarak tedirgin, titrek, “sarsilmig”, rahatlayamiyor, sinirli ve ara sira of-
ke patlamalan yasiyor. Higbir belirgin neden olmadan aglamaya bas-
liyor. Endiseler araliksizdir ve kontrol altina almak olanaksizdr. Dikkati-
ni dagitmak ve her seyin yoluna girecedini kendine giivence vermek
icin elinden geleni yapmasina ragmen midesinde “sikintinin hemen ko-
se basinda" oldugu hissi var.

Toddy'nin Oykisii: Korkularin Bedeni

Todd kontrolii kaybediyor— en azindan dyle hissediyor. Universiteden
yeni mezun olmus ve yeni bir satig isine baslayan Todd, yeni bir kente
yeni tasinmisti ve ilk kez kendi dairesine sahipti. Arkadas ediniyordu;
diizenli bir iligki yagadig bir sevgilisi vardi ve yeni mesleginde biiyiik
ilerleme kaydediyordu. ilk performans degerlendirmeleri son derece
olumluydu. Hayat giizeldi; ama biitiin bunlar soguk bir kasim giiniinde
isten eve donerken aniden degisti. Todd, bliyiik bir misteri projesini za-
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Yeni Bir Baglangig

maninda bitirmek i¢in ek mesai yapti§i igin isi biraz stresliydi. Daha
sonra kardiyo rutinini yapmak ve giliniin stresini atmak igin spor salo-
nuna gitmisti. Eve giderken Todd'u garip ve beklenmedik bir his ele ge-
¢cirdi. Aniden gogisi sikisti ve kalbi hizla garpmaya basladi. Basinin
déndigind hissetti, neredeyse sersemlemisti, sanki bayilacak gibiydi.
Arabay! yolun kenarina gekip durdurdu ve direksiyonu sikica kavradi.
Kendini gergin hissediyordu, titremeye ve sarsilmaya baslamisti.. Ken-
dini asiri sicak basmis hissediyor ve nefes almakta zorluk ¢ekiyordu,
bogulmak lzere olduguna inaniyordu. Todd bir anda, tipki amcasinin {ig
yil 6nce gegirdigi gibi kalp krizi gegirip gegirmedigini merak etti. Belir-
tiler diizelene kadar birka¢ dakika bekledi ve ardindan hastanenin acil
servisine gitti. Kapsamli bir muayene ve tibbi testler fiziksel bir sorun
olmadigini ortaya koydu. Tedaviyi yapan doktor bunun panik atak oldu-
gunu soyledi, Todd'a ilag verdi ve ona aile hekimine gitmesini s6yledi.

ilk atak dokuz ay &nce gerceklesti ve o zamandan beri Todd'un
yasami dramatik bir sekilde dedisti. Artik sik sik panik atak gegiriyor ve
neredeyse sirekli olarak saglidi konusunda endiseli. Beklenmedik her-
hangi bir fiziksel duyum, siddetli bir kaygi dongiisiinii tetikleyebilir. Sos-
yal etkinliklerini azaltti ve simdi bagka bir atak gegirme korkusu ile bir
yerlere gitmekten korkuyor. Kendini isi, sevgilisinin evi ve kendi evi ara-
sinda kisitliyor, yeni ya da yabanci yerlere adim atmaya korkuyor.
Todd"in diinyasi, korku ve kaginma ile daralmig durumda.

Isabella'nin Hikayesi: Utangtan Olmek

Isabella 40’ yaslarinin ortasinda utangag bekar bir kadin. Cocuklugun-
dan beri diger insanlarin yaninda kendini kayqgili hissediyor ve bu yiz-
den miimkiin oldugunca sosyal etkilesimden kaginiyor. insanlarla ilgili
hemen hemen her sey onu endigelendiriyor gibi gériintyor; bir sohbe-
ti sirdiirmek, telefona yanit vermek, bir toplantida konugmak, bir ma-
§aza gorevlisinden yardim istemek, hatta bir restoranda yemek yemek
ya da bir sinemanin koridorunda yirimek bile. Tim bu durumlar, kiza-
rip garip gérinmekten endise ettigi icin gergin, kaygil ve utangag his-
setmesine neden oluyor. Insanlarin ona baktigina ve onda neyin yanlis
oldugunu merak ettigine ikna olmus durumda. Birgok kez panik atak
gecirdi ve sosyal ortamlarda sergiledigi davraniglardan 6tiiri son dere-
ce utang duydu. Sonug olarak Isabella, sosyal ve kamusal ortamlardan
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KAYGI ve ENDISE

mimkin oldudunca kaginiyor. Sadece bir yakin arkadasl var ve haf-
tasonlarinin ¢odunu ailesiyle gegiriyor. Bir ¢alisan olarak isinde olduk-
¢a yetenekli olmasina ragmen baskalarinin yanindaki beceriksizligi ne-
deniyle terfi igin gbzard edilmistir. [sabella, insanlara duydugu korku
ve kaygilarla tuzaga disirilmis depresif, yalniz ve sevilemez oldugu-
nu hissederek kendi kiiglik diinyasinda sikisip kalmis durumda.

Rebekah, Todd ve Isabella, siddetli ve siirekli kaygi nedeniyle
giinliik yagamlarinda 6nemli kigisel sikint1 ve kisitlamalar yasiyor-
lar. Bu oykiilerden herhangi biri tanidik geliyor mu? Rebekah’nin
endigesi, Todd’un panik ataklari veya Isabella’nin bagkalarinin ya-
nindaki utangagligi gibi siddetli kaygiyla m1 miicadele ediyorsunuz?
Bir sonraki aligtirma, siddetli kaygi deneyiminizi yazmaniz igin size
bir firsat sunuyor.

Degerlendirme Alistirmasi  Hafif Kaygiyi Hatirlamak

Olasilikla siddetli kaygl veya endisenin bir¢ok drnegini hatirlayabilirsiniz. Bu
ge¢mis deneyimlere bir g6z atmaniz énemlidir ¢linkl bunlarin, kaygil duygu-
lara kargl su andaki toleransiniz lizerinde herhalde blyik bir etkisi olmustur.
Galigma Sayfasi 1.2, calisma kitabinin geri kalaninda sizin i¢in dnemli bir kay-
nak olacaktir.

Kayginin giddetli oldugu durumlari hatirlamak hafif oldugu du-
rumlardan daha mi kolaydi? Caligma Sayfalar1 1.1 ve 1.2’deki yaz-
diklarinizi kargilagtirin. Hafif ve giddetli kayginiz arasinda herhan-
gi bir benzerlik farkediyor musunuz? Siddetli kaygiy1 dayanilmaz
hale getiren belirli belirtiler var mi1? Hafif kaygi durumunda kullan-
diginiz bagetme stratejileri, siddetli kayginin zararh etkilerini azal-
tabilir mi? Hafif kaygiyla nasil bagagiktiginizdan 6grenebileceginiz
cok sey olduguna inaniyoruz.



Galigma Sayfasi 1.2

Siddetli Kaygi Deneyimlerim

Yénerge: O sirada dayanilmaz hissettiren yogun ve sirekli i veya dort kaygi
deneyiminizi distniin (kaygl gdstergesinde 80 ile 100 arasinda). ilk siitunda,
kayginizi tetikleyen durumu not edin. Bu bir durum, fiziksel bir duyum veya is-
tenmeyen bir diisiince olabilir. ikinci siitunda, kayginin neler hissettirdigini ta-
nimlayin (fiziksel duyumlar, duygular, dislnceler) ve 3. sttunda, kaygiya nasil
lepki verdiginizi ve kayginin neden oldugu sonuglari veya sorunlari kisaca agik-
layin. ilk satir, calisma sayfasinin nasil doldurulacagini gésteren bir drnek sunar.

, Olay (tetikleyici) . Siddetli kayqgi nasil hissedildi  Nasil tepki verdiniz /
: ’ sonuglari ne oldu

|
Ornek:

| Kendimi giigsiiz, dengesiz, sersem  Ciddi bir gekilde hasta
| Midem bulaniyor, kendimi | hissediyorum; nefesim daha hizli olmadigima iligkin glivence
yorgun hissediyorum i ve sig oluyor; kalp atig hizim almak igin annemi aradim.
ve genel olarak iyi i artiyor. Niye kendimi bu kadar ise gitmedim ve evden
hissetmiyorum. : kotu hissettigimi agiklayamiyorum; : ¢ikmadim giinkd kendimi
: : doktoru arasam mi diyorum; i iyi hissetmiyordum. Kaygi
| ' kanser olan tanidiklarimi * o kadar siddetliydi ki; artik
! . diglinlyorum ve mide kanseri ; dayanamiyordum, bu yiizden
| i olabilir miyim diye merak ilaglarimi aldim. Uzandim ve
i ediyorum. ! sakinlesip sakinlegemeyecegimi
i gérmek igin dinlenmeye
. cahstim.

’|
1 R S

e e e — ——————— .

havid A, Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

lenl Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullamm veya damganlarla kullanim amaciyla
tu ¢alisma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir ve/veya
mdirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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Yalniz Degilsiniz

Siddetli kaygiyla miicadelenizde yalniz dedilsiniz. Kiiresel olarak, herhan-
gi bir yilda 9 kisiden 1'i bir kayg! bozuklugu yasamaktadir['1* ve yaklasik
65 milyon Amerikali yetigkin yagamlarinin bir déneminde klinik olarak an-
lamli bir kaygl durumu yasayacaktir. Bu da kaygiyi en yaygin ruh saghdg
sorunu durumuna getirmektedir.[*) Bunu sdyle disiiniin: Arkadaslarini-
zin, meslekdaslarinizin ve komsularinizin 4'te 1'inden fazlasi, gogunluk
profesyonel yardim almasa bile, siddetli kaygi deneyimleyecektir. Selena
Gomez, Lady Gaga, Nicolas Cage, Kim Kardashian ve Marcus Morris gibi
Unld ve basarili kisilerin yanisira Winston Churchill ve Abraham Lincoln
gibi tariht kisilikler de kaygiyla miicadele etmistir. Bu nedenle korkulari-
niz ve kaygilariniz igin utanmaniza ya da kendinizi suglamaniza gerek yok.
Pek cok insan, siddetli kaygi donemlerine ragmen oldukca basarili bir
yasam sirmistdr. lyi haber su ki, bu miicadelede yalniz olmak zorunda
dedilsiniz. Son birkag on yilda yapilan arastirmalar bize kaygi ve onu te-
davi etmenin en etkili yolu hakkinda gok sey ddretti. 3 ile 6 ay zaman ara-
hdinda mesqgul olmak en iyisidir.

Caligma kitabi boyunca bu temaya tekrar tekrar geri donecegiz
ve size tolere edilebilir kaygi deneyimlerinizden nasil ders ¢ikaraca-
giniz1 gosterecegiz. Ancak gimdilik kaygi deneyiminizi bir kenara
birakalim ve sizi kaygiya yaklagimimizla tanigtiralim.

Bu Calisma Kitabinda Farkl Olan Nedir?

Yiizlerce kigisel geligim kitabinin yanisira ¢ok sayida internet “gu-
rusu”** ya da “yagsam kogu”, motivasyon konugmacisi ve ruhsal
saghk uzmani, kaygiyla basacgikmada ¢igir agici sonuglar tirettigini

* Koseli parantez igindeki rakamlar, Kaynakga'daki kitap ve dergilerin kargihgidir.

** Ginldmizin firsatlar diinyasinda, diinyanin dért bir yaninda binlerce kisi, akademik
psikoloji editimi almadiklari halde kendi kendilerine "“qguru”, “kog"” ya da "regresyon
terapisti” gibi higbir bilimsel deder tagimayan unvanlar yakistirarak, psikolojik
sorunlari olan insanlari tedavi edip iyilestirebileceklerini iddia ediyorlar! [PsikoNET]
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Yeni Bir Baglangig

ildia ettikleri i¢goriiler ve yaklagimlar sunuyor. Birgogunuz igin bu
kitap, kaygi tizerine okudugunuz ilk ¢caligma kitab: degil. Herhalde
(crapistiniz size bagka kaynak bilgiler dnermigtir ancak bunlar vaat-
lerini yerine getirememigtir. Peki, nigin bu ¢aligma kitabina daha
fazla zaman ve ¢aba harcamalisiniz? Bizim yaklagimimizi digerle-
rinden farkli kilan nedir?

‘Kaygt ve Endise Calisma Kitabt’ kaygiya yonelik BDT yaklagimini
derinlemesine ele almaktadir. Etkililigi daha az kanitlanmig olan di-
per miidahaleleri karigtirmaz. BDT’nin kaygi anlayigini dgretir ve
kaygiyr azaltmak igin diigiince ve davraniglarimizda nelerin degis-
mesi gerektigini gosterir. {lk 7 bélim BDT’nin temel becerilerini
ogretir ve sonraki boliimlerde bu beceriler, endise, panik ataklar ve
sosyal kaygi gibi 6zel kaygi sorunlariyla bagagikmak i¢in uyarlanir
ve geligtirilir. Ayni zamanda bu kitap IOBT &gelerini iceren ilk kay-
y11 izerine ¢aligma kitabidir. Kitap boyunca, ¢aligma kitabinin uygu-
lamali olarak yararini arttiran olgu 6rnekleri, gorseller, aligtirmalar
ve ¢aligma sayfalar bulacaksiniz. Size beklentinizin ne olacagi ko-
nusunda daha iyi bir fikir vermek igin 6ncelikle, BDT ve IOBT hak-
kinda kisa bir genel bakigla baglayalim.

Bilissel-Davranig¢i Terapi

Biligsel-Davranigg1 Terapi (BDT), diigiinme big¢imimizin ve nasil
davrandigimizin, neler hissettigimiz tizerinde biiyiik bir etkisi oldu-
gunu savunur. Eger yaklagan bir olayin, olumsuz bir sonuca yol aga-
bilecegini diiglinliyorsak bunu tehdit edici olarak degerlendirece-
giz. Beklenen tehdit genellikle kagma ve kaginma davraniglarina yol
agar ciinki biz giivenlik ve rahatlik arariz. Tehdit diigiinceleri ve ka-
¢inma davraniglari, kaygili duygularin yogunlugunu arttiran istem-
siz bir etki yaratir. BDT’de, tehdit ve tehlikeye iligkin diigiinme bigi-
mimizi degistirmek, kaygiy1 azaltmak icin 6nemli olarak kabul edi-
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Davranig

Tetikleyici Diisiince Duyqu
(tetikleyici) (algl, yorumlama) {Egacima (gergin, kaygil)
yaniti)

o . “Ne diyecegime iliskin Odanin icinde Sinirli, gergin
Is gorasmesi icin higbir fikrim yok: dolanip durmak; hissetmek, mideye
bekliyorum aptal oldugumu kahve icmek kramp girmesi

| diistinecekler.”
- | “Buis goriismesi igin Otururken Sakin,
I gor usmest icin iyi hazirlanmig durum- rahatlamak; kendinden emin ve
bekliyorum dayim; iyi bir izlenim Facebook giivende hissetmek
| birakabilmeliyim.” | | gdnderilerini okumak

Sekil 1-2. Kayginin temel biligsel-davraniggi modeli.

lir. Bu, insanlarin diistincelerini, inanglarini ve davraniglarini degis-
tirerek kaygilarini azaltmayi 6greten, diizenli ve sistematik bir psi-
kolojik tedavi yontemidir. $ekil-1.2 temel BDT modelini goster-
mektedir.

Bu kitabin yazarlarindan biri olan Aaron T. Beck, 1960’larin so-
nu ve 1970’lerde 6nce depresyon ve ardindan kaygi iizerine BDT’nin
gelistirilmesine dnciiliik etti. 2010 y1linda, kaygi i¢in BDT’yi konu
alan giincellenmig ve kapsamli bir tedavi kilavuzunu ‘Cognitive The-
rapy of Anxiety Disorders: Science and Practice’ adiyla yayimladik.[*] ‘Kay-
gt ve Endise Caligma Kitabr'nin ilk basimi bu kilavuzu temel alan bir
danigan kitabiyd1. Okurlar, kaygiya iligkin BDT bakis agis1, bunun
aragtirma destekleri ve tedavi stratejileri hakkinda daha ayrintili bir
agiklamayi 2010 tarihli klinik kilavuzda bulabilirler.

Bugiin, BDT diinya ¢apinda ruh sagligi uzmanlari tarafindan uy-
gulanmaktadir. Yiizlerce aragtirma, BDT’nin kayg! lizerindeki et-
kinligini gostermektedir.[*°] Kayg1 sorunu yagayip 10-20 seans BDT
alan kigilerin ytizde 6o ile 80’i, kaygilarinda 6nemli bir azalma yasa-
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vacaktir. Bununla birlikte, bu kisilerin yalnizca kiiglik bir azinhgi
viizde 25 ile 40’1 kaygi belirtilerinden tamamen 6zgiir kilinacaktir.
| "] Bu, tek bagina ilag tedavisinin etkinligine egdegerdir veya ondan
daha iyidir. Bazi ¢aligmalar, BDT’nin yalnizca ilag tedavisi ile sagla-
niandan daha uzun siireli iyilesme sagladigini gostermektedir.[’] En
azindan, 6nemli 6l¢tide BDT higbir sey yapmamaktan ya da temel
destekleyici danigmanlik almaktan ¢ok daha etkilidir.

Artik diinya ¢apinda birgok psikiyatri ve ruhsal saglik kurulugu
tarafindan kaygi icin Onerilen ilk tedavi segenegidir.[*"]

lyilesme Odakli Bilissel Terapi

|OBT, BDT’de yeni bir bakig agisidir. IOBT, insan degigimini yalniz-
it kigisel sikintinin giderilmesi olarak degil, iyilesme cercevesinde
cle alir. Bir iyilegme yaklagimi, insanlarin ilgi alanlarini, yetenekle-
rini, hedeflerini, sorun ¢6zme becerilerini, etkili iletigimlerini ve
strese kars1 dayanikliliklarini geligtirmelerine yardimel olan strate-
lilere odaklanir.[?] IOBT, hepimizin “en iyi halimizde” oldugumuz
anlarin, digtincelerimizin, duygularimizin ve eylemlerimizin deger
verdigimiz hedefler, degerler ve istekler dogrultusunda birlikte ¢a-
hstigr anlarin oldugunu kabul eder. Beck ve arkadaglar1 bunu uyum-
sal mod olarak adlandirirlar. Bu mod, inanglar, tutumlar, duygular,
motivasyon ve davranis ile ilgili bir egilim veya davranig seklidir.["]
IOBT’de, 6nemli kigisel hedeflerinize ve degerlerinize ulagmaniza
vardimel olan her yaniti uyumsal kabul ederiz. Kayginizi yonettigi-
nizde ve zaman zaman bunu bir bagar1 duygusuna doniigtiirdiigii-
niizde, uyumsal modda galigiyorsunuz demektir.

IOBT’de yalnizca sikintiya neden olan olumsuz diigiinceler ve
inanglar tizerinde ¢aligmayiz, ayni1 zamanda bireylerin daha anlam-
I bir yagam1 tegvik eden olumlu diigiinme bigimlerini kegfetmeleri-
ne de yardimei oluruz.[*] Bu nedenle IOBT terapisti ve danigani, ki-
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sinin bir hedefe ulagma becerisini etkileyebilecek diigiinme bigim-
leri tizerinde birlikte caligirlar. Ornegin, kaygi ve stres nedeniyle ig-
ten aldiginiz saglik izninin sonuna geldiginizi hayal edin. Insan
Kaynaklar1’nin olugturdugu ige doniis plani konusunda ¢ok kaygili
ve endiselisiniz. Bagarisiz olacaginiza ve kayginizin giddetle geri
donecegine ikna olmugsunuz. Geleneksel BDT terapisti, kaygil dii-
stinceleriniz ve i kayginizi nasil azaltabileceginize odaklanir. IOBT
terapisti de kaygiy1 azaltmaya odaklanir ancak bu odaklanmanin
otesine gecerek igte daha biiytik bir tatmin duygusu yaratmayi ve he-
deflere ulagmayi nasil tegvik edebileceginizi kegfetmeyi de icerecek-
tir. Eger iginizde yeteneklerinizi en ist diizeye ¢ikaryor, deger ver-
diginiz hedeflere dogru ilerliyor ve strese kars1 daha biiyiik bir daya-
niklilik geligtiriyorsaniz, ig kayginiz giddetli ve yipratici olmak yeri-
ne daha tolere edilebilir ve uyumsal hale gelecektir. Bu ¢aligma kita-
b1 boyunca, daha fazla yagam doyumu elde etmenize yardimei ola-
cak hafif kaygi ve endise deneyimlerinizden neler 6grenebilecegini-
zi vurguluyoruz.

Ne Beklemelisiniz?

‘Kaygt ve Endise Calisma Kitabr'nin ilk 7 bolimi, kaygiy bir sorun du-
rumuna getiren temel psikolojik siirecleri derinlemesine aragtirir.
Bu boliimlerde, kaygili zihnin temel unsurlarinin ayrintilarini ele
aliyoruz. Bunlar arasinda tehdit yorumlama yanliligi, kaygiya iligkin
temel inanglar, artmig kaygi hassasiyeti, kaginma ve giivenlik arama
davraniglariile belirsizlige tahammiilsiizliik yer alir. Psikologlar bu
siirecleri genellikle tani-6tesi olarak adlandirirlar ¢linki bunlar
farkl tiirdeki kaygi sorunlarinda goriiliir. Kaygili zihnin bu temel
ozelliklerini degistirmeye yonelik 6zel tedavi stratejilerini nasil kul-
lanacaginizi 6greneceksiniz.
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Yeni Bir Baglangig

Kitabin geri kalan ti¢ boliimii, ii¢ kaygi sorununa odaklanmakta-
Ju: Endige, panik ataklar ve sosyal degerlendirilme kaygisi. Her bir
Iyt sorununa 6zgii niteliklere gére uyarlanmig BDT tedavi proto-
Lollerini bulacaksiniz. Kayginiz bu sorunlardan biriyle biiyiik 6lgii-
de ortiigse bile, kitapta bulunan bu 6zgiil b6liimlere gegmeden 6n-
ce ilk 7 béliimii tamamlamanizi éneririz. ilk béliimler, sonraki bo-
liimlerden en iyi bicimde yararlanmaniz igin gerekli temel becerile-
i1 saglar. Tablo-1.1, her béliimde 6greneceginiz becerilere genel bir
hakig sunmaktadir. (Bkz. s.28)

Bu ¢aligma kitabin sizi diiglinerek yazdik. Bu ¢aligma kitabinin
diizeni, islubu ve igerigi, sizin gibi daha iyi bir yagam arzulayan;
kaygiy1, negenizi, huzurunuzu ve konforunuzu tehdit eden bir etken
olmaktan ¢ikarip yagami zenginlegtiren bir deneyime doniigtiirmek
isteyen bireyler icin tasarlanmigtir. Hi¢ kimse bir kendine yardim
kitabini eline alirken kolay bir ¢ikis yolu aramiyor. Kaygiyla bagagik-
mak i¢in kullandiginiz aligilagelmis yontemlerin tistesinden gelme-
nin kararhlik, zaman ve ¢aba gerektirecegini biliyorsunuz. Amaci-
miz, sizinle birlikte ¢aligarak kayginizi anlamanin yeni bir yolunu
sunmak ve daha etkili stratejiler saglayarak kaygi deneyimlerinizin
cesitliligiyle daha iyi tolere etmenizi ve bagagikabilmenizi sagla-
maktir.

Cahsma Kitabini Nasil Kullanmalisiniz?

Kayginizin benzersiz yonleri olabilir ancak eger Rebekah, Todd ve
Isabella’nin olgu 6rneklerinde kayginizin bazi noktalarini gériiyor-
saniz o zaman, bu ¢aligma kitabi sizin i¢in uygundur. Bu kitap tek
bagina bir kendine yardim kaynagi olarak yazilmigtir. Bu, yagadigi-
niz kayginin diizeyi veya tiirii ne olursa olsun, kitabi kendi baginiza
kullanabileceginiz anlamina gelir.
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Tablo 1-1. Bu Galisma Kitabindan Ne Ogreneceksiniz

Temel Aligtirmalar

Uygulama Odevleri Hakkindaki
Inanglarim galisma sayfasini

Uygulama deneyimlerinizden
en iyi bicimde yararlanip
yararlanmadiginizi

Kayaqi Yararl Oldugunda

- Kayginin basagikmaniza nasil
yardimci oldugunu anlayacaginiz
Kayg dayanikhlik diizeyiniz

Bolimler | Ne 6greneceksiniz
Bolim 2 P Bu uygulama tedavinin
Baglarken etkinliginin anahtaridir
=t Motivasyonu zayiflatan inanglar doldurmak
ve bunlarin nasil dizeltilecegi
# Calhgma kitabindan en fazla
yarari nasil saglanacagi
degerlendirmek
|
Bolim 3 " - Kayginin nasil yararh olabilecegi

- Hafif diizeyli, yardimci kaygiyi

takip etmek
Uyumsal Kaygi Profilinizi
kegfetmek

Boliim 4
Kayaqi Bir Sorun Oldugunda

Sorunsal kayginin nasil
belirlenecegi
Kayagih bir zihnin ne oldugu

- Kaygi sorununuzigin
kigisellegtirilmig bir tedavi plani
nasil gelistirilecegi

;. Kaygih digtinceleri yakalamak

- Kaygi giinligi tutmak

. Kayagi Belirti Profili Olugturmak

. Belirti duyarhihginizi

bir haritasin nasil
olusturabilecediniz

i Kaygiy azaltmak igin kamit
toplama ve diger BDT miida-
halelerinin nasil kullanilacagi

w Daha az kaygil diigiinme yollarini
kegfetmek igin zihinsel denetimin
nasil yapilacag

Bolim 5 1 : Kaygi duyarhliginin sorunsal «
Kayaqi Belirtileri ile ; kayginiza yol agip agmadigi degerlendirmek
Yagamak | -3 Belirli kaygr belirtilerine karsi Kaygi Duyarlihgi Inanglari
: toleransiniz calisma sayfasini doldurmak
!_ 3 Kayagi toleransinizi arttirmak ve Tarafsiz gozlem ve diger BDT
‘\ kaygi duyarliigini azaltmak igin miidahalelerini uygulamak
- BDT miidahalelerinin nasil
kullamlacagi
Bolim 6 Hatali tehdit tahminlerinin Tehdit tahminlerinizi kesfetmek
Kayaili Zihninizi kaygiyi nasil tetikledigi - Kaygih zihin haritanizi
Donigtiirmek = Kaygih zihninizin benzersiz olusturmak

-~ BDT becerilerini uygulamak igin

kanit toplama ve yarar/zarar
formlarini kullanmak

~ Daha saghkh diiginme yollari

olusturmak igin Alternatif
Perspektif Formunu kullanmak
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‘i Holimler

 Ne 6greneceksiniz

Temel Alistirmalar

|
1
|
I

B

| Boliim 7 Kayg karsisinda cesaretinizi Kendimi Koruyucu Tepkim
I Kaygih Davranigi - nasll yeniden kegfedeceginiz caligma sayfasini doldurmak
I ngellemek i Kendini koruma modunun kaygi Kayagi Olcedi Hakkinda inanglar
tizerindeki etkilerinin nasil 1 calsma sayfasini doldurmak
farkedilecegi . Giivenlik Arama Tepkilerim
Kayginin devam etmesinden Formu ile sorunsal giivenlik
hangi kaygi inanglari sorumlu aramay kesfetmek
oldugu ; Tedavinin etkinligini arttirmak
- Givenlik aramak nasil kendi icin Iyilesme Odakl Maruz
kendine engel olabilecegi Kalma Planini kullanmak
Kayginin Ustesinden gelmek igin
sistematik maruz kalmanin nasil
kullanilacad
Bolim 8 Zararli ve yararh endiselerin Zararh endige yaratan yararsiz

Endigeli Zihninizin
Kontroliinii Ele Almak

nasil ayirt edilecegi

Endigeli zihni harekete gegiren
zihinsel stiregler i
Endige profilinizi nasil i
belirleyeceginiz

Zararl endigenin Gstesinden
gelmek igin sorun ¢dzme,
felaketlestirmeyi yeniden
yapilandirma, yonlendirilmis
endiseye maruz kalma ve diger
miidahalelerin nasil kullanilacag
Belirsizlige kargl tahammiilii
arttirarak endige dayanikliiginin
nasll geligtirilecedi

- Kisisellestirilmis Endige

.- Kontrol Pasta Grafigi ile

- Midahalelerinizi Endigeye

diisiinme bigimlerini
belirlemek

Endise inanglari Kontrol
Listesini tamamlamak
Endise Giinligi ile
endiselerinizi takip etmek

Profilinizi olugturmak

kontrol ve sorumlulugu
degerlendirmek

Maruz Kalma Formu, Ginliik
Belirsizlik Kaydi ve Tolerans
Uygunluk Formuna kaydetmek

Bolim 9
Panik Korkusunu Yenmek

| - Panik ve korkusunu bir sorun

durumuna getirenin ne oldugu

nasil anlagilacagi P

Fiziksel belirtilerin agiri
duyarlihginin ve felaketlegtirici
yanhg yorumlamalarin nasil
belirlenecedi

Panige kapilmig zihnin

nasil galigtigi

Panik déneminizi nasil
degerlendirdiginiz

Panik Kendi Kendine Tani
Kontrol Listesi doldurmak
Haftalik Panik Giinligi ile
kayginiz dz-izlemek
Benzersiz Panik Profilinizi
olugturmak

(- Felaketlestirici yanlis

yorumlamalara kargl koymak
icin Kaygi Kargiti Belirti
Yorumlama Kaydi kullanmak
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Bolimler

Ne 6greneceksiniz

Temel Aligtirmalar

Bolim 9
Panik Korkusunu Yenmek

« Panik ataklarina karsi koymak
icin panik biligsel yeniden
degerlendirme, imgeleme ile
panik senaryosunun yeniden
yazma, belirti indiiksiyonu ve
giivenlik aramanin ortadan
kaldiriimasi gibi BDT
stratejilerinin nasil kullanilacagi

Boliim 10
Sosyal Kaygiyl Yenmek

Sosyal kayginin ii¢ ayaginin
nasil taninacag
Kayginizi sosyal kayginin iig

agamasina nasil ayirabileceginiz !

Sosyal kayginizi degerlendirmek
ve kavramsallagtirmak igin

BDT yolu

Yipratici beklenti kaygisini
azaltmak igin BDT miidahaleleri
nasil kullanilacag

Kayginin daha iyi yonetilmesini
tegvik eden ve sosyal becerileri
gelistiren stratejiler

Kaygili ruminasyon ve yakin
zamandaki sosyal etkilegimlerin
olay sonrasi iglemesinin nasil
durdurulacagi

Sosyal Kaygi Kontrol Listesini
doldurmak

Sosyal degisim hedeflerinizi
belirlemek

Bir sosyal kaygi giinliigi
tutmak

Sosyal Kaygi Profilinizi
olugturmak

Bir sosyal maruz kalma plani
olusturmak

Prososyal Biligsel Beceriler
Formu ve Davranigsal Yeniden
Egitim Kilavuzu ile sosyal
becerileri gi¢lendirmek
Utang Maliyeti Formu ile utang
korkusuyla yiizlesmek
Ruminasyonu azaltmak igin
gegmis sosyal performansin
yeniden degerlendirilmesini
uyqulama

Bazi kisiler ise ¢aligma kitabini tedaviye eglik eden bir rehber
olarak kullanmayi, terapistin belirli bolimleri, 6zel kesitleri veya
bazi egzersizleri segmesini daha yararli bulabilir. Eger kayginiz sid-
detliyse, giinliik yagam i¢in 6nemli olan ancak kaygi yaratan aktivi-
telerden kaginiyorsaniz veya kaygili diiglincelerinizi tanimlamakta
zorluk yasiyorsaniz bu durum gegerli olacaktir. Bir terapist, hangi
BDT becerilerine odaklanmaniz gerektigi ve bunlarin kayginizin
benzersiz dzelliklerine gore nasil uyarlanabilecegi konusunda size
tavsiyelerde bulunabilir ve ¢aligma kitabindaki aligtirmalar1 daha
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Yeni Bir Baglangig

stratejik bir gekilde segebilir. Cogu zaman insanlar, degisim stireci-
ne baghliklarini tegvik etmek igin yapilandirilmig terapinin sorum-
luluguna ihtiya¢ duyduklarini diigiiniirler. Eger ge¢migte bir BDT
terapistiyle caligtiysaniz ve tedaviyi yararli bulduysaniz, caligma ki-
tabin1 BDT becerilerinizi gelistirmek igin kullanabileceksiniz. Eski
aligkanliklardan vazge¢mek, yeni stratejiler 6grenmek ve korku,
kayg1 ve belirsizlige karg1 daha fazla tolerans gostermek cesaret ve
kararlilik gerektirir. Kayginiz orta diizeyde olsa bile, ¢caligma kitabi-
n1 kendi baginiza kullanmak fazla zorlayici olabilir.

Profesyonel bir tedavi alirsaniz daha iyi ilerleme kaydedebilirsi-
niz ¢linki gercek degisim, ne yapmaniz gerektigini bilmeye ve daha
sonra bu bilgiyi giinliik kaygi deneyiminize uygulamaniza baghdir.
Caligma kitabini ister tek baginiza, ister bir terapistle kullanin; ne
kadar ¢ok ¢aba harcarsaniz, o kadar fazla yarar saglarsiniz. ‘Kayg ve
Endise Caligma Kitabi'm1 her glin 20 dakika okumanizi ve ardindan
hangi aligtirma ve ¢aligma sayfalarini tamamlayacaginizi planlama-
nizi Oneririz.

Caligma kitabini okurken kendinize siirekli olarak “Bu, benim
kaygima nasil uygulanabilir?” diye sorun. Acele etmeyin ve miim-
kiin oldugunca fazla aligtirma yapin. Aligtirmalari ve ¢aligma sayfa-
larin1 miikemmel yapmaya ¢aligmaya takilip kalmayin. Bazi aligtir-
malar digerlerine gore daha yararh bulacaksiniz ve bu yiizden ya-
rarli buldugunuz ¢aligma sayfalarina daha fazla zaman ayirmak is-
teyeceksiniz. Unutmayin, ¢aligma kitab1 uygulamali bir rehber ola-
rak hazirlanmugtir, bir ders kitabi olarak degil. Kayginiz ile ilgili ye-
ni i¢goriiler kazanacaksiniz ancak daha da 6nemlisi, giinlik kaygi
deneyiminize uygulayabileceginiz yeni beceriler dgreneceginizi
umuyoruz. Baglamadan 6nce, ‘Kayg: ve Endise Calisma Kitabr’ ile gegi-
receginiz zamandan ne elde etmek istediginizi birkag¢ dakika diisii-
niin.
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KAYGI ve ENDISE

Kayqgi Azaltma Hedeflerim

Caligma kitabindan ne elde etmek istiyorsunuz? Kaygiyla bagagikar-
ken hedefleriniz nelerdir? Bir sonraki aligtirma, kayginiz hakkinda
daha derin diigiinmenize ve daha iyi bagagikma becerilerinin daha
tatmin edici bir yagama nasil katkida bulunabilecegini kegfetmeni-
ze firsat sunuyor.

Degerlendirme Alistirmast  Calisma Kitabi Hedeflerinizi Belirlemek

Godu insan gibi, siz de yagaminizin bazi alanlarinda fiziksel egzersiz, beslenme, zaman
yonetimi, uyku gibi iyilestirmeler yapmaya galismissinizdir. Bir hedefe sahip olmanin
motivasyonunuzu ve kararliliginizi stirdiirmek igin bliyik neme sahip oldugunu biliyor-
sunuz. Ayni sey 'Kaygi ve Endise Calisma Kitabi 'igin de gegerlidir. Bilgiyi uygulamak ve
caligma kitabindaki aligtirmalar yapmak igin kendinizi motive edebilmeniz adina belirli
hedeflere ihtiyaciniz var. Calisma Sayfasi 1.3, kayginizin daha az yogun ve daha tolere
edilebilir olmasi durumunda yasaminizin iyilestirilebilecegi belirli yollari kesfetmek igin
kullanabileceginiz bir siireci sunmaktadir. Kayginiz daha yonetilebilir olsaydi yagamini-
zin naslil daha iyi olabilecegine iligkin pratik yollari igeren belirli hedefler olusturmaniz
istenmektedir.

Coziim Bulma lpuglan  Kayqiyi Azaltma Hedefleri Belirlemenin Diger Yollari

BDT'de terapistler, danisanlarla yakin bir sekilde ¢alisarak onlarin makul ve etkili teda-
vi hedefleri olugturmalarina yardimci olurlar. Gogu insanin bu gérevde yardima ihtiyaci
vardir. Eger bu aligtirmay) tek basiniza yapiyorsaniz degisim igin hedef belirlemek 6zel-
likle zor olabilir. Kayglyr azaltma hedeflerinizi olugtururken izleyebileceginiz baz ek
stratejileri listeledik.

Eder ¢ok az kayginiz olsaydi ya da hig kayginiz olmasaydi, yagsaminizin her alanin-
daki performansinizin nasil artabilecegine iliskin bazi 6zqil yollari diigtiniin.
Kayginin bir sorun durumuna gelmeden dnce her bir alanda nasiliglev gordigini-
zU duginin. Amaciniz, ayni sekilde islev gérmeye geri ddnmek olabilir.

Harika bir ebeveyn oldugunu diisiindiginiz, basarili bir kariyeri olan, fiziksel
formunu koruyan veya bagka bir sekilde basarili gériinen bir arkadaginiz veya aile
bireyiniz var mi? Kaygi onlarin hayatina miidahale etmez. Onlar hakkinda neye
hayransiniz? Bu 6zellik veya nitelik sizin kayginizi azaltma hedefiniz olabilir mi?
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Hedefinizin belirli bir diglinme veya yanit verme bigimini ifade ettiginden emin
olun. Kisiliginiz ve becerileriniz ile tutarl bir diglinme veya yanit verme bigimi
olmalidir. Ornegin, eger doganiz geregi daha ciddi ve bir ige doniik biriyseniz,
“bir partide ilgi odagi olmak" gibi bir hedef uygun olmayacaktr.

Galisma Sayfasi 1.2

Kayqi Azaltma Hedeflerim

Yénerge: Glinllk yasam asagida listelenen birkag temel endiseyi igerir. Calisma
Sayfasi 1.2'de yazdiklarinizi gézden gegirin ve kayginin her yasam endisesi lize-
rinde nasil olumsuz bir etkisi oldugunu diginin. Ardindan, kayginiz siddetli (to-
lere edilemez) yerine hafif (tolere edilebilir) olsaydi, her yasam alaninda daha
basarili veya etkili olabilecediniz belirli yollari hayal edin. Sagdaki situnda, da-
ha az kaygili olsaydiniz o alanda daha iyi nasil islev goreceginize iliskin 6zql
yollari listeleyin. Bunlar sizin kayg azaltma hedefleriniz olacaktir; yani, kaygiyi
tolere etme ve yonetme yetenedginizi gelistirerek ulasmak istedikklerinizdir. Her
yasam endigesi i¢in bir érnek verilmistir.

Yasam alanlari
Is
(Hafif, tolere edilebilir
kayqgiiste nasil daha

bagarili olmami
nasil saglar?)

Aile / es

(Kaygim daha hafif ve
tolere edilebilir olsaydi
nasil daha iyi bir
ebeveyn, es, kardeg veya
evlat olurdum?)

Belirli kaygi azaltma hedefleri veya amaglari

Ornek: igyerinde haftalik bélim toplantilarinda gériglerimi daha
sik ifade ederdim.

Ornek: Kaygimi evde yalniz kalmak igin bir bahane olarak kullanmak
yerine, ailemle tatile gider ve aile toplantilarina katiirdim.

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kisisel kullanim veya danisanlarla kullanim amaciyla
bu galisma sayfasinin ek kopyalarini www.quilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir ve/veya
indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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Yasam alanlan Belirli kayqgi azaltma hedefleri veya amaglari

Arkadasliklar Ornek. Arkadaslarimi reddetmek igin bahaneler uydurmaktansa
onlarla daha ok digariya gikardim.

Daha hafif kaygi sosyal

yasantimi nasil etkiler? e s

Saglik / fiziksel zindelik * Grnek: Beklenmedik bir agn ya da sizi hissettigimde belirtileri
hemen Google'da aramak ya da doktor randevusu almak yerine

(Daha tolere edilebilir makul bir bekleyip gérme yaklagimi benimserdim.

kaygi saghgimi

nasil iyilestirebilir?) e
2 e
N

B_o; zaman -et;«:nlik/e_n.'/- Ornek:.ig.i-m-den- n.;.é.le_:ne kadar beklemek yerihe, daha fazla hobilerle,

eglence sporla, sanatla veya diger keyifli etkinliklerle ilgilenirdim.

(Daha hafif kayqgu, e e

hayatimda nasil

daha fazla eglenceye L e

yol agabilir?)

Toplum/yurtdaglik Ornek: Onemli siyasi/sos&al konular hakkinda daha fazla okurdum ve
Ulkemde siyasi olarak daha fazla yer almanin yollarini aradim.
Tolere edilebilir diizeyde

kaygr, toplumsal etkilegim 1. ... oo e
diizeyimi nasil
arttirabilir? 2 PP
R
i Ornek: Daha fazla anda kalmak ve siikretmek; yani yasamimdaki
Maneviyat + dederlerin daha fazla farkinda olmak.
[0 Ly I e IR €] L= a1 P
manevi farkindaligimi
2, e
N
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Yeni Bir Baglangig

Daha az kaygiyla daha iyi eyleme ge¢menin, diigiinmenin veya
hissetmenin belirli yollarini listeleyebildiniz mi? Bunlari, eger kay-
pnmizt daha iyi yonetebilseydiniz nasil iglev gérmek istediginize
iligkin hedefler veya istekler olarak diigiinebilirsiniz. Belki bunlar
kayginin daha az yogun oldugu zamanlarda kullandiginiz yéntem-
lerdir ve simdi 6nceki durumunuza geri donmek istiyorsunuz. Eger
daha hafif bir kaygi ile yagaminizin nasil daha iyi olabilecegini go-
rebiliyorsaniz, bu sizi agagidaki bolimlerde sunulan ¢aligmalarn
yapmaya motive edebilir.

Kitabin bolimlerini gectikce Caligma Sayfasi-1.3’e geri doniip
hedeflerinizi gozden gegirmek isteyebilirsiniz. Ayrica hedeflerinizi,
kaygiya yonelik BDT yaklagiminin yagam kalitenizi nasil iyilestirdi-
gini degerlendirmek icin de kullanabilirsiniz. Hepimizin devam
cdebilmek igin tegvike ihtiyaci vardir ve ulagtigimiz hedefler sayesin-
de ilerlemeyi gorebilirseniz, kayginiz tizerinde ¢aligmaya devam et-
mek igin motive olursunuz.

Sonraki Bélum

Bu béliim tamamen ¢aligma kitabinin sizin i¢in uygun olup olmadi-
gin1 belirlemeyle ilgilidir. Eger Caligma Sayfalari 1.1 ve 1.2’yi ta-
mamladiysaniz bu ¢aligma kitabinin sikintiniz i¢in uygun olduguna
zaten karar vermis olabilirsiniz. En azindan okumaya devam edecek
kadar meraklisiniz. Standart BDT yaklagimina ek olarak IOBT'nin
kaygiyla bagagikmada nasil bir katki saglayacagini merak ediyor
olabilirsiniz. Bir sonraki b6liim, ¢aligma kitabini nasil kullanmaya
baglayacaginizi gosterecek. BDT'de uygulama 6devlerin 6nemini ve
caligma kitabiyla etkilesiminizi nasil geligtirebileceginizi 6grene-
ceksiniz.
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ormda ve saglikli kalmay: diigiindiigliniiz zaman hig kugkusuz
F zihninize diyet ve fiziksel egzersiz gelir. Iyi beslenmek ve dii-
zenli egzersiz yapmak igin elinizden geleni yapiyorsunuz ¢ilinki
bunlarin yagam doyumu ve iyi olug i¢in 6nemli oldugunu biliyorsu-
nuz. Ancak, “plana sadik kalmak” zordur. Yogun programlarimiz
ve giinliik yagamin baskici talepleri saglikli aligkanliklarimizi kolay-
ca sekteye ugratabilir. Boyle durumlarda, durumu gézden gegirmek
ve saglikli yagama olan bagliligimizi yenilemek 6nemlidir.

Zihinsel saglik, fiziksel sagliga ¢cok benzer. Aslinda, zihinsel
zindelik terimi saglikli bir zihne géndermede bulunmak igin kulla-
nilmigtir. Psikologlar, zihinsel zindelik, yolumuza ¢ikan zorluklara
ve firsatlara esnek bir gekilde uyum saglamak icin becerilerimizi ve
kaynaklarimizi kullanarak bu hayatta bagarili olmak olarak tanim-
lar.["*] Agir1 kaygi ve endige zihinsel zindeligi zayiflatir. Zorluklarla
bagagikma ve potansiyelimize ulagma yetenegimize miidahale eder-
ler. Eger sorunlu kaygi ve endige zihinsel zindelige ve biitiinliige gi-
den yolunuzu engelliyorsa, daha iyi zihinsel zindelige giden yolu te-
mizlemek i¢in size BDT’yi nasil kullanacaginizi gésterecegiz.

Fiziksel zindeligin yalnizca viicudumuzu giigli, cevik ve daya-
nikli tutan diizenli bir egzersiz programi ile elde edilebilecegi iyi bi-
linir. Aynisi zihin igin de gegerlidir. Giinliik biligsel (diigiinme) ve
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davranigsal aligtirmalar yaparak psikolojik ve duygusal olarak daha
giicli duruma gelebiliriz. Bu aligtirmalar, fiziksel egzersizlerin ¢ag-
dag hareketsiz yagam tarzina kars1 koydugu gibi, kayginin yagami-
miza olan zararh etkisini azaltmak igin tasarlanmigtir. Ancak tiim
egzersizlerin yararlari, ister fiziksel ister zihinsel olsun, diizenli uy-
gulamaya baglhdir. Ve cogumuz icin sorun budur!

Diizenli egzersiz yapmak ve dengeli beslenmek zordur. Giigli
bir baglangi¢ yapabilirsiniz ancak kisa silirede hevesiniz azalr,
programlariniz ¢oker, kararlihiginiz dagilir ve bahaneler giderek da-
ha makul gelmeye baglar. En kararli spor tutkunlari bile diizenli eg-
zersizi zor bulur. Neyse ki, buna bagh kalmak igin biraz ¢aba harca-
yanlar, hem kisa hem de uzun vadeli yararlarin o denli 6nemli duru-
ma geldigini goriirler ki, egzersiz programlarini aksattiklarinda eg-
zersiz yapmay Ozlerler. Biz, bu ¢aligma kitabindaki aligtirmalara
enerjinizi ayirdiginizda ayni seyi kesfedeceginize inaniyoruz. Bu
yiizden bu béliim 6nemlidir: Kayginizi azaltmaya yonelik ¢caligmala-
riniza devam edebilmeniz igin ihtiya¢ duyacaginiz zihinsel araglarla
kendinizi donatmak, BDT yaklagiminin sizin igin ige yaramasini
saglama gansi verecektir.

Farkli Baslangi¢c Noktalari

Hepimiz zihinsel zindelik ve biitiinliige giden yola farkli bir nokta-
dan basglariz. Ge¢migte karsilagilan zorluklar, ¢cocuklukta yaganan
sikintilar, aile gegmisi, biyolojik yatkinliklar ve diger etkenler nede-
niyle bazi insanlar zihinsel zindelik {izerinde digerlerinden daha
fazla caliymak zorunda kalabilir. Ancak herkes duygusal sagligini
gelistirebilir. Bu ¢aligma kitabini okuyor olmaniz daha iyi bir zihin-
sel sagliga kendinizi adamaya atlmig ilk adimdur. ilk adimlar degi-
simin 6nemli bir par¢asidir, bu nedenle bu yolculuga bizimle bagla-
diginiz igin sizi kutluyoruz. Tipki BDT’nin kaygi lizerinde uzun va-
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deli yararl etkilerinin gosterildigi gibi, biz de uzun vadeli degisik-
likler yapmaniza yardimci olacak aligtirmalar tasarladik. Bu ¢aligma
kitabinda agiklanan BDT becerilerini uygulayarak bir sonraki adimi
atmaya hazir misiniz?

Baglamadan dnce, bu ¢aligma kitabini daha olumlu ve tatmin
cdici bir deneyime doniigtiirebilmek igin agagidaki yollar1 g6zéniin-
de bulundurun.

Beklentilerinizi gercekgi tutun. Hepimizin kaygi ve endige igin

farkl1 baglangi¢ noktalari vardir ve bu, kaygimizi ne kadar

azaltabilecegimizi etkiler. Ornegin, 5. Béliim’de kaygi
belirtilerine karsi farkli duyarliliklarimiz oldugunu
ogreneceksiniz. Eger kaygili hislere karsi cok tepkiliyseniz,
kayginizi, kaygiya daha az duyarl bir kigiye gore ayni diizeye
indiremeyebilirsiniz.

Kendinize zaman ayirin. Eger bir glin BDT uygulamalarini

yapmak i¢in zaman ayirip ayiramayacaginizi sorgulamaya

baglarsaniz, durun ve gu an kaygi nedeniyle ne kadar zaman
kaybettiginizi diiglintin. Hi¢ oturup, her giin endigelenerek,
uykusuzluktan 6tiirti kendinizi yorgun hissederek, agir1 stresli
olarak ya da kaginma davraniglar1 nedeniyle verimsiz olarak
gecirdiginiz zamani hesapladiniz m1? $imdi bunu, ¢aligma
kitabiyla ne kadar zamana ihtiyaciniz olacagiyla kargilagtirin.

Su anda kaygiy1 azaltmaya yapacaginiz bir yatirim, dntimiizdeki

aylarda zaman ve verimlilik agisindan net bir kayip m1 yoksa

kazang mu saglayacak?

-1 Baglangigta diigiik diizeylerde baglayin ve zamanla artirin.
“Roma bir glinde inga edilmedi” (non uno die roma aedificata est)
s6ziinli duymugsunuzdur. Bu, kesinlikle kayg i¢cin BDT i¢in de
gecerlidir. Eger kayg belirtilerine kargi ¢ok duyarliysaniz (Bkz.
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Boéliim 5), fazla bir gey yapmaya ¢aligarak kendinizi
bunaltmamak dnemlidir. Sadece hafif ya da orta diizeyde kaygi
yaratan bir geyle baglamak ve sonra kademeli olarak daha
siddetli kayg1 durumlarina gegmek ¢ok daha iyi olacaktir.

Kendi hizimizi ayarlayin. Eger daha dnce bir kogu yarigina
katildiysaniz, iyi ve istikrarl1 bir tempoyu korumanin yarigi
bitirmenin anahtari oldugunu bilirsiniz. Aynis1 BDT
programiniz igin de gecerlidir. Birkag giin hicbir gey yapmayip
sonrasinda haftasonu birkag saat bir geyler yapmaktansa

her giin biraz bir geyler yapmak daha iyidir. Caligma kitabini
her giin biraz okuyun ve aligtirmalara biraz zaman
ayirdiginizdan emin olun.

Diisiincelerinizi yakalaymn. BDT aligtirmalarini yaparken
dikkatinizi nasil diigtindiigiintize odaklayin. Eger kendinizi
kaygili hissediyorsaniz, abartili tehdit ve tehlike (felaket
diigiincesi) diiglincelerini yazin. Diiglincelerinizde hatalar veya
carpitmalar var m1? Caresiz oldugunuza veya kaygiya
dayanamayacaginiza mi ikna oldunuz? Kagmayi mi
diigiiniiyorsunuz ya da yanlig bir giivenlik hissine m1
gliveniyorsunuz? Kaygili diigiincelerinizin daha fazla farkina
varmak ve bunu diizeltmeyi 6grenmek (bkz. Bolim 6) kaygiy
azaltmak i¢in 6nemli bir stratejidir.

Sabirh olun ve kagmayin. Kaygi arttiginda ve kaygili zihin
kontrolii ele gecirdiginde i¢glidiimiiz kagmaktir! Bu tamamen
anlagilabilir olsa da, aligtirmaya devam etmek 6nemlidir. Iginde
bulundugunuz durumu terketmeyin veya pes etmeyin. Zamani
kiiglik pargalara boliin ve bir sonraki hedefe ulagmaya
odaklanin (“10 dakika daha kalacagim, bu siireye ulagtigimda
10 dakika daha kalacagim, ve béyle devam edecegim”).
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Kogucular yorulduklarinda, agrilari oldugunda ve pes etmek is-
tediklerinde yarig1 bu gekilde bitirirler.

Basariy: kutlayin ve engelleri ¢6ziin. Bir BDT programina
baglayan ¢ogu kisi kaygilarinda hemen iyilegmeler goriirler.
Bagarilarinizin farkina étmek ve kayginin tistesinden gelme
konusunda kaydettiginiz ilerlemeyi kutlamak énemlidir.
Sonugta, degisiklikleri yapan sizsiniz ve bu ylizden kendinizi
tesvik etmeniz gerekir. Ayn1 zamanda, terslikleri ve hayal
kirikliklarini da bekleyin. Vazgegmek yerine, ¢aligmanin nigin
iyi gitmedigine yakindan bakin. Sorun odakl bir yaklagim
benimseyin ve basarisiz girisimin iistesinden gelmek igin hangi
degisiklikleri yapabileceginize bakin.

Kaygiyla savagmayin akiga birakin. Kaygi, bir aga dolanmak
gibidir; onunla ne kadar ¢ok savagirsaniz, dolanma o kadar
kotiilegir. Uygulama aligtirmalarini yaparken kayginizi kontrol
etmeye caligip caligmadiginiza dikkat edin. Kontrol i¢in
savagmak kayginizi daha da kdtiilegtirecektir. Bunun yerine,
kaygili durumunuzu kabul etmeye ve kayginin dogal olarak
azalmasina izin vermeye odaklanin.

i Kendinize karsi nazik olun. Kaygi gibi giiclii duygular
karsisinda diigiinme ve tepki verme bi¢cimimizi degistirmek
zordur. Kendinize karg1 6zelegtiri yerine 6zgefkat uygularsaniz,
caligma kitabinda ¢ok daha fazla ilerleme kaydedeceksiniz.
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Yaklasimimiz Sizin icin Nasil ise Yarayabilir?

Bu ¢aligma kitabinda lig tiir aligtirma ve ilgili ¢aligma sayfalar1 bulun-
maktadir. Algtirmalarin yaklagik yarisi degerlendirmeye yoneliktir.
Kayginiz ve endigeniz hakkinda yeni bir bakig i¢gorii kazandirmak
icin tasarlanmigtir. Kayginizi azaltmak igin miidahale stratejilerini
nasil uygulayacaginizi gosteren degerlendirme bilgileri saglarlar.

Geriye kalan aligtirmalarin ¢ogu BDT miidahale stratejilerini su-
nar. Bunlar kayginizi ve endigenizi azaltmak igin tasarlanmg tera-
potik aligtirmalardir. Bunlar, ilk béliimde listelediginiz kaygi azalt-
ma hedeflerine dogru ilerlemenize yardimci olacaklardir. Her iki
aligtirma tiirlinii de tamamlamaniz 6nemlidir ¢iinkd bunlar birbiri-
nin tizerine inga edilir. Ara ara mini bir sinavla kargilagacaksiniz. Bu
tiir aligtirmalar, kaygiya yonelik BDT yaklagiminin temel bir ilkesini
anlayip anlamadiginizi belirlemenize yardimci olur.

Aligtirmanin tiirli ne olursa olsun, eger bu ipuglarini takip eder-
seniz ¢aligma sayfalarinin kayginizi azaltmada daha yararh oldugu-
nu goreceksiniz.

.+ Caligma sayfalarini her zaman kendi baginiza doldurun,
boylece kaygi ve endige konusundaki bakig aginizi yakalamig
olursunuz.

- Caligma sayfasini nasil tamamlayacaginizi anlatan aligtirma
yonergelerini izleyin.

Caligma sayfalarindaki yazdiklarinizin ¢ok ayrintili ve eksiksiz
olup olmadig: konusunda endigelenerek ¢ok fazla zaman
harcamayin. Zaman gegtikge bu tiir igleri yapmada daha iyi
olacaksiniz.

.1 Miikemmeliyetci olmaktan kaginin. Caligma sayfalarinizin mi-
kemmel olmas1 gerekmez ancak onlari her zaman “devam eden
bir galigma”, 6grenmek igin bir firsat olarak degerlendirin.
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Caligma sayfalarini, miimkiin oldugunca kaygi deneyiminize
en yakin zamanda tamamlamaya ¢aligin. Eger saatlerce veya
giinlerce beklerseniz, deneyiminizle ilgili bir¢ok degerli bilgiyi
unutabilirsiniz.

Tamamladiginiz ¢aligma sayfalarina geri dontip yazdiklarinizi
degistirme diirtlisiine direnin. Caligma sayfasindaki ilk
yanitiniz olasilikla en dogru olanidir.

Bu kitaptaki ¢aligma sayfalari www.guilford.com/clark6-forms
adresinden indirilebilir ve yazdirlabilir. Caligma sayfalarini
web sitesinden yazdirmayi segerseniz, tamamlanmig
formlarinizi elinizin altinda bulundurdugunuzdan emin olun;
kitapta ilerledikce bir¢oguna bagvurmamz gerekecektir.

BDT Hakkinda Neler Duydunuz?

Eger kaygiya yonelik BDT yaklagimi hakkinda ciddi kugkulariniz ol-
sayd1 kitapta bu noktaya kadar gelemezdiniz. Ancak eger asagidaki
yanlig yorumlara maruz kaldiysaniz, bunlar BDT’ye olan giiveninizi
zayiflatabilir ve ¢aligma kitabi aligtirmalar1 yapma motivasyonunu-
zu zayiflatabilir. Hadi, bu yanlig yorumlari kesin olarak ortadan kal-
diralim:

X SOYLENTI: BDT agir1 diiglinseldir / aklidir ve duygularla
ilgilenmez.

v/ GERGEK: BDT’nin diigiinme ve davranig bigimlerimize ¢ok
odaklandig1 dogrudur. Ancak BDT’de 6nemli olan diiglinceler
ve inanglar, duygularla ilgilidir. Bunlar zihinsel kapasitemiz ile
degil duygularimizla ilgilenirler. BDT tamamen duygulari
degistirmek ile ilgilidir ve bu ¢aligma kitabinda stirekli olarak
insanlardan “neler hissettiklerini” gézlemlemelerini,
kaydetmelerini ve anlamalarini istiyoruz.
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X SOYLENTI: Sadece iyi egitimli veya yiliksek zekaya sahip kigiler
BDT den yararlanabilir.

v/ GERGEK: BDT’nin bagarisi igin egitim diizeyiniz veya zeki
diizeyinizden ¢ok, diiglincelerinizi gézlemleyebilme,
degerlendirebilme ve se¢enekli diiglinme yollarini diigiinebilme
beceriniz 6nemlidir.

X SOYLENTI: BDT ¢ok kat1 oldugu igin bireylerin benzersiz
ihtiyaglarini ve kogullarini dikkate alamaz.

v/ GERGEK: BDT her zaman kaygili deneyiminizin benzersiz
oOzelliklerine uygulanir.

X SOYLENTI: BDT ylizeyseldir, yalnizca belirtilerle ilgilenir ve
kayginin temel nedenini ele almaz.

v/ GERGEK: BDT, kayginin temel dgeleri olan tehdit ve ¢aresizlik
hakkindaki otomatik diiglinceleri ve inanglari ele alir. BDT’nin
bu biligsel “kdk nedenleri” ele alarak kaygiy1 azaltmada kalici
yararlar sagladig: siklikla gériilmiigtiir.

X SOYLENTI: Eger kayg! i¢in ilag aliyorsaniz, BDT'den yararlana-
mazsiniz.

v/ GERGEK: Aragtirma ¢aligmalari ve kendi klinik deneyimimiz,

kaygi icin ilag kullanan kigilerin BDT’den 6nemli 6l¢iide
yararlanabilecegini gostermistir.

X SOYLENTI: BDT'den yararlanmak igin iyi organize olmaniz ve
disiplinli olmaniz gerekir.

v GERGEK: lyi organize ve disiplinli olan bir kisilik tipinin
BDT’den herkesten daha fazla yararlandigina iligkin higbir
aragtirma kanit1 yoktur.
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X SOYLENTI: BDT kiginin gegmiginin etkisini tamamen gézardi
cder.

v GERGEK: BDT bugiine odaklanir ancak gegmigteki zor
deneyimler ve ¢ocukluk ¢aginda yaganan olumsuzluklar kaygi
ve endiseniz tizerinde 6nemli bir etkiye sahipse dikkate
alinabilir.

X SOYLENTI: BDT yalnizca hafif veya orta diizeyde kaygi icin
etkilidir.

v GERGEK: BDTyi bilimsel olarak degerlendiren aragtirma
caligmalari, siddetli kaygi belirtileri olan bireylerin
belirtilerinde 6nemli iyilegmeler saglayabilecegini gdstermistir.

X SOYLENTI: BDT, insanlarin yalnizca “kaygiyr konugarak agmaya
caligtigr” bir “konugma terapisi”dir.

v/ GERGEK: Davranig degisikligi, BDT'nin ¢ok 6nemli bir
pargasidir. Kaygi hakkinda nasil diigiindiigliniizii degistirmek
onemli olsa da, kayg! sorununuza karsilik olarak verdiginiz
davraniglarinizi degistirmek de en az bunun kadar 6nemlidir.

X SOYLENTI: BDT, insanlar1 daha az kaygili olmalariigin =~
kandirmak amaciyla “pozitif diigtincenin giiciinii” vurgular.

v GERGEK: BDT, “pozitif diigiinme”nin degil, “gercekgi
diisinme”nin 6nemini vurgular. Giinliik yagaminizdaki
tehditleri abartili ve gergek¢i olmayan gekilde degerlendirmek
yerine, daha dogru ve gergekei degerlendirmeler yapmay:
ogreneceksiniz. Bu, kayginizin giddetini azaltmak igin tekrar
tekrar kullanacaginiz temel bir beceridir.
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X SOYLENTI: Kaygiya yonelik biligsel davranig tedavisi yavagtir ve
gercek yararlarin goriilmesi haftalar alabilir.

v GERGEK: BDT’nin birgok 6nemli etkisi, ilk birkag seansta
goriilir. Terapinin ilk 4 —6 haftasinda bazi ilerlemeler gormeyi
bekleyebilirsiniz.

X SOYLENTI: BDT’de aniden kayginin azaldigini gérmek nadirdir.

v GERGEK: Insanlar, resmi BDT uygulamalarinda bir haftadan
digerine kaygilarinda ani bir azalma deneyimleyebilirler. Bu ani
degisikliklerin BDT ¢aligma kitaplarinin tek bagina kullanilma-
siyla ortaya ¢ikip ¢ikmadigi bilinmiyor.

¢ziim Buima Ipuglar: Dedigim icin Motivasyonu Korumak

Bu ¢alisma kitabinda kendinizi tikanmig veya motivasyonunuzu kaybetmis his-
settiginiz bir noktaya gelirseniz, bu listeye geri déniin ve bu sdylentileren her-
hangi birine hala inanip inanmadidiniza bakin. Eger 6yleyse, kendinize gergek-
leri hatirlatin. Ya da belki bu sdylentilerden birine inaniyorsunuz ve bu sizi ¢a-
lisma kitabi programina bagl kalmaktan alikoyuyor. EGer durum buysa, dene-
yene kadar BDT yaklagimiyla ilgili yarginizi askiya alip alamayacaginizi diisi-
nlin. Kaygl deneyimlerinizin bir yéniini segebilir ve B6lim 6 veya 7'deki bir
veya iki alistirmayi 2-3 haftalik bir sire boyunca kullanabilirsiniz. Kayginiz
Uzerinde nasil bir etkisi oldugunu gdzlemleyin. Devam etmeye deger mi? Mo-
tivasyonu korumanin en iyi yolu, kaygi veya endiselerinizi azaltmada bir mik-
tar ilerleme kaydetmektir. Eger bir BDT terapisti ile ¢aligiyorsaniz, tedavinin
yavas ilerlemesiyle ilgili endigelerinizi tartigin.
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Uygulama Yapmak ilerlemeyi Saglar

“llygulama yapmak miikemmellegtirir” ifadesi kaygi azaltma konu-
sunda tam olarak gecerli olmayabilir ancak temel mesaji konuyla il-
prilidir. BDT becerilerini ne kadar ¢ok uygularsaniz, bunlari kaygi ve
cndige sorunlariniza uygulamakta o kadar iyi olursunuz. Belki hig-
bir zaman miikemmele ulagamayabilirsiniz ancak ¢aligma kitabin-
daki aligtirmalari ve ¢aligma sayfalarini ne kadar ¢ok kullanirsaniz,
bunlarin kaygiy1 azaltma etkileri de o kadar biiyiik olur. Aragtirma-
lar, terapi seanslarinin arasinda uygulama ev 6devleri ile ilgilenen
kisilerin, ev 6devleri ile ilgilenmeyenlere kiyasla kaygi ve depresyon-
da daha fazla iyilegme yagadigin1 gostermektedir.["* "]

BDT’de uygulama aligtirmalar1 kaygi deneyiminizin benzersiz
yonlerini ele alacak gekilde uyarlanmigtir. Igte bazi 6rnekler: Dar-
rell, halka acik yerlerden kaginiyor ¢iinkii buralarda bulunmanin
panik ataklarina neden olduguna inaniyor. Darrell’in uygulama
aligtirmalari, onun kaygisini tetikleyenin
mekanlar degil, artan kalp atighizini olasi
bir kalp krizi belirtisi olarak yanlig yorum-
lama egilimi oldugunu ona gdstermek
tizerine odaklanmigtir. Aaliyah siirekli ola-

Bu ¢aligma kitabinda
uygulama aligtirmalari,
kaygiyi niteleyen hatali
biligleri ve uyumsal

rak hayatinin neredeyse her yonii hakkinda
endigeleniyor; kizlarinin saghgi, evliligi-
nin devamliligl, yaglanan annesinin gele-
cegi ve benzeri konular. Aaliyah’in aligtir-
malari, endiselenmenin onu en kotiisiine
hazirladigina iligkin inanglarini sinadi.
Phoebe tiim sosyal durumlar karsisinda
kendini son derece endigeli hissediyordu
cilinki bu diizeyde endige duyan tek kiginin
kendisi olduguna ve kendisini utandirma-
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KAYG| ve ENDISE

nin kaginilmaz olduguna inaniyordu. Phoebe’nin aligtirmalari, yal-
nizca bir¢ok insanin belli bir diizeyde sosyal kaygi hissettigini degil,
ayn1 zamanda insanlar kaygiliyken bile iyi perfcrmans sergileyebil-
diklerini ona gostermeye odakland..

BDT Alistirmalari Yapma Konusunda
Kuskulariniz mi Var?

Belki de bunun kulaga hos geldigini ama s6ylemenin yapmaktan
¢ok daha kolay oldugunu diigiiniiyorsunuz. Bu kitaba (veya terapi-
ye) uygulama aligtirmalarinin etkinligi ve genel olarak BDT strateji-
leri hakkinda birgok ényargili yaklagim 6ne siirebilirsiniz. Aligtir-
malari yaptik¢a, BDT arag ve tekniklerinin olasi engelleri 5ngérmek
ve yagaminizdaki kayginin olumsuz etkilerini yavag yavag azaltma-
niza yardimel olmak igin titizlikle hazirlandigini géreceksiniz. An-
cak eger sizi bu ige girigmekten alikoyan kugkulariniz varsa gimdi
oniintize ¢ikan tim 6nyargilari ortadan kaldirmanin zamani geldi.
Insanlarin, kendine yardim kitabiyla veya bir terapistin rehberligiy-
le uygulama aligtirmalarini tamamlamada sorun yagadiklarinda,
sorunun genellikle bu ¢aligma hakkindaki 6nyargili fikirlerden kay-
naklandigini gordiik. Kayginizla bagagikmak igin kendinizi istekli
hissedebilir ve bu programa ényargisiz bir gekilde katildiginiza ina-
nabilirsiniz ancak insanlarin zihninin bir késesinde genellikle kii-
ciik kugkular ve sorular gizlenir ve bunlar insanlarin hi¢ bekleme-
dikleri bir anda ortaya ¢ikip onlarin ¢abalarini sabote etmeye hazir-
dir. Bu kotii diigtinceleri giin yiiziine ¢ikarmak ve onlarla simdi ilgi-
lenmek, bu kitapta vejveya terapide yapacaginiz ¢aligmalardan en
iyi sekilde yararlanmaniza yardimci olacaktir.

Sonug olarak: Aligtirmalar1 yapmak ve ¢aligma sayfalarini dol-
durmak konusunda agik fikirli olursaniz, bu ¢aligma kitabindan
cok daha fazla yarar saglarsiniz.
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Deferlendirme Ahigtirmas: : Uygulama Hakkindaki Sorunlu inanglar

13DT uygulama alistirmalari hakkinda sahip oldugunuz inanglarin tamamen farkinda mi-
winiz? Birkag dakikanizi ayirin ve Galisma Sayfasi-2.1'deki inang ifadelerine gore kendi-
nizi degerlendirin.

Nasil yaptiniz? Hangi derecelendirmelerin BDT'ye hazir olmayi gosterdigini size gi-
venilir bir bigimde sdyleyecek verilerimiz yok. Ancak, “Katiliyorum" veya "Kesinlikle ka-
tiliyorum" segeneklerini isaretlediginiz inang ifadelerini gdzden gegirerek kontrol liste-
sini daha resmi olmayan bir gekilde kullanabilirsiniz. Bu ifadelerin tiim{, bu programa
bagl kalma yeteneginize miidahale edebilecek yaklagimlari yansitmaktadir.

Miidahale Aligtirmas: Yararsiz Uygulama inanglarina Meydan Okumak

BDT stratejilerini uygulamaya kargi olumsuz inanglariniza ve dnyargilariniza takilip kal-
maniza gerek yok. BDT yaklasimini, uygulama 6devleri hakkindaki inanglarinizi deger-
lendirmek ve galisma kitabina olan baghhidinizi artiracak daha olumlu bir bakig agisi be-
nimsemek icin kullanabilirsiniz. Caligma Sayfasi-2.1'deki yanitlarinizi gozden gegirin ve
"Katiliyorum” ve "Kesinlikle katiyorum" olarak igaretlediginiz ifadeleri bir kagida yazin.
Listelediginiz her ifade igin agadidakileri yaparak bu inang ifadesinin dogrulugunu de-
Gerlendirin:
Bu inanglarin dogrulugunu sorgulayin. Bu inang, kendinizi gelistirmek igin fiziksel
veya zihinsel aligtirmalar yapma deneyimlerinizin tamamina mi uygulaniyor? Bu
inangla gelisen herhangi bir deneyiminiz oldu mu? Bu inanglan tagimanin-sizin igin
ne gibi sonuglar var? T
inang ifadenizde, kaygi yerine fiziksel zindelik veya fiziksel zindelik eksikligi
terimlerini kullanin (6rnedin, “Fiziksel zindelik eksikligimi pratik yapmadan
asabilirim"). Eger bu ifade fiziksel olarak fit olmayi kastediyor olsaydi inanir
miydiniz? Eder bu fiziksel zindelik iin dogru dedilse, nasil olur da zihinsel zindelik
icin dogru olabilir? Arkadaglaninizla fiziksel zindelik antrenmani hakkindaki
ayni olumsuz inanglarin stesinden nasil geldiklerini tartisabilirsiniz.
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Calisma Sayfasi 2.1

Uygulama Odevleri

Hakkindaki inanglarim

Ydnerge: Liitfen her bir ifadeyi okuyun ve kendi kendine yardim alistirmalari
hakkindaki her bir inanca ne kadar katildiginizi veya katiimadiginizi en iyi ifade

eden rakami daire igine alin.

inang ifadesi

1. Bu ddevleri yapmak kaygimi daha da

katllmlyorum Kat||m|yorum Katl]lyprum katlhvorum

Kesinlikle i i Kesinlikle

aligtirmalari igin zamanim yok,
Gok megqulum.

1 2 3 4
kotllestirecek.
2. Denemenin bir anlami yok; higbir sey
bana yardim edemez. ‘l 1 2 | 3 4
*3 Kaygimin Ustesinden gelmek icin‘becerile- [ B . -
rimi gellstlrmek zorunda kalmamallylm ’i L ' 2 ' 3 4
4. Su anda ev ddevlerini yapmak i¢in gok i
kayqnlylm ! L 2 3 4
5 Kayglm oldukca |y| durumda| kendl o 1 ) ’ .
kendime yardim alistirmalari yaparak duru- 1 2 3 4
mu daha da kotulestlrmek |stem1yorum '
6. Bu aligtirmalarin kaygiy! azaltmada etkili 1 5 3 4
bir yaklaslm oIduijuna |nanm|yorum
- . - - . — - R O P
7. Ben erteleyen birisiyim; kendimi her zaman
fazladan ig yapmaya motive etmekte 1 2 3 4
2orluk gektim. |
- N S U
8 Daha iyiye gltmlyorum 0 zaman niye bu ! "
ahshrmalarl yapmaya zahmet edeylm ki? 2 3 4
9. Kendi kendime yardim ahgtirmalari yapmak ]
|<;|n Gok yorgunum veya stresllylm 2 3 | 4
10 Bunlar sagmallk Bunlarln kayglyl ; :
yenmeme nasil yardimci olacagini 1 2 i 3 ' 4
anlamlyorum i
.- — = em - - R —_ . L -
1. Gunlik zihinsel kend| kendme yard|m 1 2 3 i 4

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan. Telif Hakki © 2023 The Guilford
Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullanim veya daniganlarla kullanim amaciyla bu galigma sayfasinin

ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinde
4. sayfaya bakiniz.

n fotokopi gekebilir ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin
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inang Ifadesi

Kesinlikle

| Kesinlikle

1. Kayg: tibbi bir durumdur; Ondan
kurtulmak igin bu kadar gaba harcamam
gerekmemeli.

1

13. Diger insanlar bu kadar gaba harcamadan

kayginin istesinden gelirler.

: 1

katiimiyorum Kat||m|yorun_ Katiiyorum fkatlllyorum

s

14. Kaygimin kesfedilmesi gereken derin bir
kdkl var; bu aligtirmalarin nasil etkili
olabilecedini anlamiyorum.

— 1

15. Ya bu aligtirmalari dogru sekilde
yapmazsam ve kaygim daha da
kotilegirse?

16. Bir_ .seyleri yazmaktan nefret ediyorum;
Higbir zaman kayit tutan bir insan olmadim.

17. Bu tir bir terapiyi yapmak igin

R P

f—n

motivasyonum ve disiplinim yok.

18. Bu ok zor; Kayginin Ustesinden gelmenin
I

daha kolay bir yolu olmalr.

19. Hig 6dev yapmamaktansa az da olsa
O6dev yapmak daha iyidir.

20. Kendi kendine yardim aligtirmalarini
yapmasam bile terapi seanslarina gitmek
ya da kaygi hakkinda bir seyler okumak
bana biraz yardimci olabilir.

21. Gocukken bile 6dev yapmaktan hep
nefret ettim.

22. Kati programlari takip etmekten
hoslanmiyorum; isleri kendi istedigim gibi
yapmay: tercih ediyorum.

23. Kaygimin {istesinden pratik yapmadan
gelebilirim.

24. Gegmiste kendi kendine yardim
aligtirmalari yapmadan kaygim konusunda
ilerleme kaydettim; Bu nedenle, simdi
bunlari yapmama gerek yok.

T

25. Bu aligtirmalar gok zahmetli; kayginin
Uistesinden gelmeme nasil yardimci
olacaklarini anlamiyorum.
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Goziim Bulma ipuclar.  Uygulama Aligtirmalarina Karsi Hala Kuskucu musunuz?

Eder bu ¢aligma kitabindaki aligtirmalari yapmaya hazir olup olmadidiniz konusunda ha-
Id bazi kugkulariniz varsa ve terapi aliyorsaniz, bu kuskulari terapistinizle tartismalisiniz
¢lnk{ bunlar terapi slirecinizin ilerlemesine de engel olabilir. Eger ¢alisma kitabini ken-
di basiniza okuyorsaniz, terapi aracilidiyla kayginin tstesinden gelen diger insanlarla
konusun. Bu kisilerin iyilesmelerinde aligtirmalar nasil bir rol oynadi? Ayrica, sizden her
zaman tim aligtirmalari yapmanizi istemiyoruz. Bunun yerine sizden ¢ogu giin 30 daki-
ka ayirmanizi ve her bir seferde tek bir aligtirmaya odaklanmanizi istiyoruz.

“Her yolculuk ilk adimla baglar” eski Cin atasézini hatirliyor musunuz? Bizim
BDT'deki bakig agimiz budur. Calisma kitabinda buraya kadar gelerek ilk adimi coktan at-
tiniz. lyilesmeye dogru yolculuga devam etmeye hazir misin?

Calisma Kitabindaki Basarinizi En Ust Diizeye Cikarmak

BDT, insanlar kaygi azaltma stratejilerini sadece okumak yerine uy-
guladiklarinda en etkili yontemdir. Bu ¢aligma kitabiyla olan etkile-
siminizi engelleyebilecek engellerle tanigtiniz. Ayrica, uygulama
aligtirmalarimizin genel oldugunu ve bu nedenle ¢ok cesitli kayg:
deneyimlerine uygulanabilecegini hatirlamak 6nemlidir. Yonerge-
ler ve Oneriler olsa bile, aligtirmalari nasil kullanacaginiza ve kaygi
deneyimlerinize BDT stratejilerini nasil uygulayacaginiza karar ver-
mek size kalmigtir. Bu aligtirmalan etkili ya da etkisiz bir gekilde
kullanmak miimkiindiir. Asagidaki ornekler izerine diiglintin.

Uzun yillar boyunca 44 yasindaki Sebastian, sevdiklerinin zarar
gorecegine veya yaralanacagina iligkin iiziici, girici diiglincelerin
neden oldugu siddetli kaygi yagadi. Ornegin, bir arkadaginin trafik
kazasi gegirdigini diigiiniiyordu ve sonra bunun gergekten olabile-
cegi konusunda kaygilaniyordu veya bir aile bireyinin ciddi bir has-
talig1 oldugunu diistiniiyordu ve sonra akrabasinin gergekten ciddi
sekilde hasta olabileceginden endigeleniyordu. Sebastian bu kor-
kung diigtinceleri giin boyunca birgok kez yagadi ve kendini diigiin-
celerden uzaklagtirmaya veya her seyin yoluna girecegine iligkin
kendine giivence vermeye galigti.
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Baslarken

Bu endige verici diigincelerin neden oldugu kayginin iistesinden
yelmek igin Sebastian’in endiseyi tetikleyen durumlara maruz bira-
kan aligtirmalar yapmasi, otomatik tehlike diigtincelerini diizeltme
pratigi yapmasi (6rnegin, “eger zarar gorecegine iligkin bu endige-
ye sahipsem, belki de insanlara kotii bir ey olur”) ve endigeyi kon-
trol etme ¢abalarini engellemesi 6nemliydi. Ancak Sebastian higbir
raman bu ev 6devlerini yapmaya pek istekli olmadi. Terapi seansla-
rina katilmaktan ve kaygilarindan s6z etmekten olduk¢a mutluydu
ancak terapiyi uygulayacak zaman bulmakta biiyiik zorluk ¢ekiyor-
du. Sebastian, biligsel-davranigcl terapistinin 6nerdigi seylerden
bazilarini yapmaya ¢aligti ama bunlar onun i¢in hi¢bir zaman ige ya-
ramad1. Aligtirmalarin onu daha kaygili hissettireceginden korku-
yordu. Terapinin hizina kargi sabirsizdi ve aligtirmalar gereksiz ve
onemsiz buluyordu. Aligtirmalarin yazili kaydini tutmayi reddetti ve
bunlar1 haftada sadece bir veya iki kez birkag dakika yapiyordu. Cok
meggul oldugunu ve yeterli zamani olmadigini s6yledi. Bir aligtirma
yaptigl zaman kendini biraz kaygili hissettigi anda aligtirmayi bira-
kirdl. En sonunda, tiim siire¢ Sebastian igin sinir bozucu ve verim-
siz oldu. Terapi seanslarina baglilikla katilmasina ragmen Sebasti-
an kaygili ve endige verici dliglincelerinin iistesinden gelemedi.

Neler yanhg gitti? Sebastian, terapistinin verdigi aligtirmalari
yapmaktan elde edecegi yararlardan emin degildi, gérevlere bagh
kalmadi ve kademeli olarak ilerlemedi, aligtirma deneyimlerinin ya-
zil1 bir kaydini tutmayi reddetti, diizenli olarak uygulama yapmadi
ve neyin yanlig gittigini ve sorunlari nasil diizeltebilecegini belirle-
meye hig caligmadi. Sebastian’in uygulama 6devlerine yaklagiminda
birgok sorun vardi. Terapi siirecini tersine gevirmek ve etkili bir
duruma getirmek i¢in uygulamaaligtirmalarininyararlarina gergek-
ten inanmasi gerekiyordu. Aligtirmalari nasil yaptigi konusunda da-
ha diizenli olmasi, deneyimlerinin yazili bir kaydini tutmasi ve
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KAYGI ve ENDISE

aligtirmalar birkag giin boyunca tekrar tekrar uygulamasi gereki-
yordu.

Yogun sosyal kaygisini ele almak isteyen 32 yasindaki Belinda,
BDT’nin sundugu tiim araglardan yararland. Belinda bagkalarinin
yaninda kendini dikkat ¢ekici hissediyordu ve insanlarin onun kay-
gili oldugunu gorebildigine ve bu nedenle duygusal bir sorunu ol-
dugu sonucuna varacagina inaniyordu. Uygulama aligtirmalari onu
giderek daha giddetli kaygi uyandiran sosyal durumlara maruz bi-
rakti. Bu aligtirmalari her giin uyguladi ve gelisimini yapilandirilmig
giinliikler ve puanlama formlariyla kaydetti. Belirli bir aligtirmada
sorun yasadiysa, zorluklari degerlendirme formuna yazd: ve ardin-
dan sorunlari ¢6zdi. Ayrica aligtirmalari, abartili korku ve tehlike
diisiincelerini diizeltme pratigi yapmak ve kaygiyla bagagikma ya-
nitlarini geligtirmek i¢in bir firsat olarak kullandi. Birkag haftalik
giinliik yapilandirilmig aligtirmalardan sonra Belinda, gesitli yaygin
sosyal durumlarda ¢ok daha az kaygili oldugunu ve sosyal becerile-
rine ¢ok daha fazla giivendigini farketti.

Bu béliimiin baginda tanigtiginiz insanlar olan Darrell, Aaliyah
ve Phoebe de kendilerine yardimci olan aligtirmalar kullandilar.

Darrell’in aligtirmalari sabahlari sadece birkag kisi aligveris ya-
parken siipermarkete gitmeyi iceriyordu. Magazanin on tarafina, ¢i-
kiga yakin bir yerde duruyor ve kaygi diizeyini izliyor, herhangi bir
fiziksel belirtiyi not ediyor ve kaygili diigtinceleri veya belirtilerin yo-
rumlarini saptiyordu. Daha sonra fiziksel belirtilerine iligkin
secenek, daha az korkutucu yorumlar tiretiyordu. Darrell, magaza-
ya girdiginde hissettigi en yiiksek kaygi diizeyinin yiizde 50’sine dii-
sene kadar magazadan ayrilmadi. Ayrica, bu duruma zihinsel zin-
delik kazanana kadar, yani magazanin girigine sorunlu bir kaygi
hissetmeden girebilene kadar, her giin magazaya gitme pratigi yap-
t. Bu durum agildiginda, magazanin farkli béliimlerinde uzun siire
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Baglarken

ahyverig yapma gibi yeni bir kaygi durumuyla ytizlegmeye gegti.

Terapide Aaliyah, iiretken endige ve iiretken olmayan endige ara-
-indaki farki 6grendi (bu ayirim hakkinda daha fazla bilgiyi 8. Bo-
liim’de 6greneceksiniz). Kendisine her iki endige tiiriiniin 6zellik-
lerini listeleyen bir cizelge verildi. Sonraki hafta boyunca, Aali-
yah’dan her giin gesitli endige olaylarin1 kaydetmesi ve endigenin
iirctken veya iiretken olmayan endige kriterlerini kargilayip karsila-
madigini belirlemesi istendi. Endigelerinin tigte ikisinin tiretken ol-
madigini ve kendisini gelecekteki olumsuz olaylara hazirlamakla
pek ilgisi olmadigini 6grenince ¢ok sasird. Bu bilgi daha sonra en-
digeyle ilgili bazi hatali inanglarini degerlendirmek ve tiretken ol-
mayan endigeye yanit olarak kullanabilecegi cesitli stratejileri yapi-
landirmak igin kullanildi. Aaliyah igin zihinsel zindelik, endigesini
aktif olarak izlemeyi ve endigesine bu yeni bakig agisiyla bakmay:
ogrenmeyi igeriyordu.

Daha dnce de belirtildigi gibi, Phoebe’nin kaygilanan tek kiginin
kendisi olduguna ve kayginin her zaman utanca yol agtigina iligkin
temel bir inanci vardi. Bu inanci sinamak igin Phoebe’nin terapisti
ondan bir sonraki boliim toplantisinda diger insanlarin kaygi diize-
yini g6zlemlemesini ve derecelendirmesini istedi. Phoebe, bagkala-
rinda gozlemledigi kaygiya ait digavurum belirtilerini not ald1 ve on-
larin olas1 kaygi diizeylerini o—100 6lgeginde derecelendirdi. Ayrica,
kaygilarina ragmen toplantida ne kadar iyi performans gosterdikle-
rini de kaydetti. Bu uygulama 6devi, Phoebe’nin kayginin yaygin ol-
dugunu ve her zaman felaketle sonuglanmadigini, bir kiginin kaygi-
liyken bile oldukga iyi performans gosterebilecegini 6grenmesinde
onemli bir rol oynadi. Phoebe, kaygiyla hakkinda bazi eski tutumla-
rin1 degistirerek, kendini ¢ok kaygili hissetmesine ragmen fikrini
ifade etmeyi denemek igin gii¢ kazaniyordu.
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KAYGI ve ENDISE

Bu iig kisi, kaygilar tizerinde teker teker ¢aligarak, her bir kaygi-
y1 kademeli olarak ele alarak ve baglangicta kaygilari artsa bile alig-
tirmaya bagl kalarak uygulama aligtirmalariyla geligim sagladi. Bu
tipki fiziksel zindelikte oldugu gibidir: Baglangi¢ noktaniz olarak
bir referans noktasi belirlersiniz, kademeli olarak gii¢ kazanirsiniz
ve fiziksel olarak giliclenmek istiyorsaniz “ac1 yoksa kazang da yok”
ilkesine bagl kalirsiniz.

Degerlendirme Ahgtirmas Uygqulamaniz Etkili Mi?

Bir sonraki ¢alisma sayfasi bir alistirmayi etkili kilmak igin gereken yedi 6zelligi listele-
mektedir. Eger bir aligtirmayi dogru sekilde yapmadiginiz konusunda endigeleniyorsa-
niz, alistirma deneyiminizin basari i¢in 6nemli unsurlari igerip igermedigini belirlemek
icin Calisma Sayfasi-2.2'yi kullanabilirsiniz. $imdi bu listeye agina olmak igin biraz za-
man ayirin.
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(ahgma Sayfas 2.2

Etkili Uygulamalarin 7 Ozelligi

) cinerge: Asagidaki sorulari okuyun ve her birini yanitlamak igin Evet veya Ha-
yi't isaretleyin. Etkili bir uygulama alistirmasinin her bir 6zelligi igin kisa bir
.. 1klama yapilmistir. Evet/hayir situnlarinda birden fazla onay isaretiigin yeter-
I alan vardir, bdylece ¢aligma kitabinda ilerledik¢e bu alistirmayi tekrar tekrar
kullanabilirsiniz.

Soru Agiklama Evet | Hayir
I. Net gerekce Aligtirma, siddetli kayginin dnemli bir |
llyqulama aligtirmasini nigin yoénini ele almal ve kaygly azaltma ’
~ yaptiginizi anliyor musunuz? hedefinize katkida bulunmalidir. N
‘ U S S
|+ Maliyet-kazang Aligtirma yapmak igin zaman ayirmanin E
Alistirmayi yapmanin size ne maliyetleri ve kazanglari konusunda net b
‘* kazandiracagini biliyor musunuz? olmahsiniz.
, 3. Belirli yonergeler Aligtirma agikga tanimlanmalidir,
Alistirmayi nasil yapacaginizi biliyor bdylece tam olarak neyi, ne zaman ve
; musunuz? ne kadar sireyle yapacaginizi bilirsiniz.
A. Kademeli adimlar Uygulama 6devlerinin sistematik olarak ' ‘
tgzersizi belirli adimlari izleyerek mi | yapilmasi gerekir; daha disik kaygi
yaplyorsunuz? dizeyindeki bir seyle baglanmali ve !

daha siddetli kaygi igeren durumlara
veya gorevlere dogru ilerlenmelidir.

S. Kayit tutma Bir uygulama alistirmasina her

Uygulama ¢aligmalarimizin kaydini basladiginizda davranig, digtince ve

tutuyor musunuz? kaygi diizeyinizin kisa bir yazili
aciklamasi gok dnemlidir.

6. Tekrarlanan uygulama Bir sonraki bdlim &devine gegmeden

Alistirmayi birkag giin boyunca once her alistirmayi sik sik, hatta

tekrar tekrar uyguluyor musunuz? mimkinse gunlik olarak yapin. BDT
basarisiz oldugu zaman bunun nedeni .
genellikle uygulama aligtirmasi yapmak

i¢in yeterli zamanin olmamasidr.

7. Hayal Kirikliklarini C6zme E@er bir uygulama alistirmasinin sonucu !
Eger alistirmada bir sorun varsa, sizi hayal kirikhidina ugrattiysa, neyin
alistirmayi sizin igin ise yarar duruma | yanls gittigini degerlendirmek igin i
getirmek igin ne yapabilirsiniz? zaman ayirin. Aigtirmay! bir dahaki !

sefere yaptiginizda nasil
gelistirebileceginizi dusginun.
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¢Bzilm Bulmapuclan Uygulama Alistirmalarinizi Diizenlemek

Uygulama alistirmalarinizdan en iyi verimi alamadi§iniz sonucuna mi vardiniz?
Gahgma kitabi aligtirmalarini nasil kullanacaginizi gelistirmenin birkag yolu vard.

Eder bir alistirmal gok zorsa, onu tam olarak tamamlayabilmenize olanak taniyan
daha kiiclk adimlara bélin.

Eder yeni bir uygulama 6devine baglarken kayginiz dayanilmaz duruma gelirse,
yakin bir arkadasinizin veya sirdasinizin destegini almayi disliniin. Ancak, bagka
bir kisiye bagimhlik gelistirmemeniz igin bunun hizli bir sekilde ortadan
kaldiriimasi gerekir.

Bir uygulama &devini kaygi deneyiminizle en ilgili olacak sekilde nasil
degistirecediniz konusunda BDT konusunda bilgili bir kisiden tavsiye alin.

Etkinligini ve genellenebilirligini artirmak igin uygulama Gdevini gesitli kaya
yaratan durumlarda yapin. Uygulama alistirmalarinizda gereksiz tekrarlardan
kaginin.

Uygulama alistirmalari bir miktar kaygiy ortaya ¢ikarmaldir. Bir alistirma artik
kayaq tetikleyici olmaktan ¢iktiginda yapmayi birakin.

Sonraki Bolim

Artik bu iki girig bdlimiini okudugunuza goére, kaygi ve endige icin
BDT becerilerinizi geligtirmeye baglamaya hazirsiniz. Bu béliimde
BDT ¢aligmasini yapmanin, yani bu ¢aligma kitabinda agiklanan
kaygl azaltma stratejilerini uygulamanin 6nemini vurguluyoruz.
Sonraki béliimlerde kaygili zihniniz ve BDT yaklagimi hakkinda ¢ok
sey 6greneceksiniz. Ancak kaygi ve endigenizde gergek bir azalma-
ya ulagmak i¢in bu becerileri uygulamaya koymaniz gerekir. Kaygi-
nizla bagagikmanin “uygulamali” deneyimini yagamadan BDT, kay-
gyl anlamanin ilging bir yolu olmaktan 6teye gitmeyecektir. Oyley-
se gelin, BDT kaygi azaltma programiniz tizerinde ¢aligmaya bagla-
yalim. Bir sonraki blimde ¢ok siradig1 bir yerden bagliyoruz. IOBT
bakig agisina dayanarak, giiclii yonlerinizle ve hayatinizdaki zor du-
rumlarla bagagikmak igin kaygiy1 nasil kullandiginizla baghyoruz.
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Kaygi Yararh Oldugunda

ayg1 gizemli olabilir, bizi anlagilmasi zor bi¢imlerde etkileyebi-
I< lir. Belki kaygi ve endigenin sizin igin biiyiik sorunlar olmadigi
zamanlar1 hatirlarsiniz. Kendinizi kaygili hissettiginiz veya yalkla-
san bir etkinlik hakkinda endigelendiginiz zamanlar oldu ama bun-
lar biiyiik bir mesele degildi. Kendinizi nigin gergin ya da sinirli his-
settiginizi anladiniz ve bununla tipki giin boyunca algalip yiikselen
diger tiim olumsuz duygular gibi bagagiktiniz. Bir sunum yapma-
dan dnce, 6nemli bir kigiyle ilk kez tanigirken ya da tibbi bir testin
sonuglarini beklerken kaygili hissetmek; bu kosullar altinda kaygili
hissetmeyi bekleriz. Aslinda bu durumlarda hissettigimiz kaygi,
dikkatimizi olayin 6nemine odaklayarak daha iyi performans gos-
termemize yardimct olabilir. Ama kaygi deneyiminiz degisti ve artik
glintiniize egemen oluyor. Ge¢migte sizi hi¢ rahatsiz etmeyen geyler
hakkinda kaygili ve endigeli hissediyorsunuz: Market aligverisi, tib-
bi randevular, esinizin sadakati, restorana gitmek veya geleceginizi
digtinmek. Duygularinizda degisiklikler farkettiniz ve bu degisik-
likler iyi yonde degil. Kaygili ve endigeli duruma geldiniz ve nedeni-
ni bilmiyorsunuz.

Ya da belki nigin bu kadar kaygili ve endiseli oldugunuzu biliyor-
sunuzdur ancak sizi giddetli bir gekilde kaygilandiran geyler her za-
man mantikli gelmiyordur. Herkesin karsilagtig1 giinliik etkinlikler
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KAYGI ve ENDISE

hakkinda kaygilandigimzi, ancak ciddi sonuglari olan biiyiik sorun-
lar hakkinda son derece sakin ve akli baginda oldugunuzu farketti-
niz mi? Cogu zaman kaygi, fiziksel glivenligimize veya iyi olugumu-
za yonelik en biiyiik tehditler tarafindan tetiklenmez. Yogun trafik-
te arag kullanirken stres ve yilginlik hissedebilirsiniz ama kaygi his-
setmezsiniz. Yine de, hi¢ tanimadiginiz birinden gelen makul ol-
mayan bir talebi geri ¢evirmek konusunda gerginlik ve kararsizlik
hissedebilirsiniz. Agik¢a gorildiigl gibi, yogun trafik, yabanciya
kars1 kendini ifade etmekten ¢ok daha yagamsal bir tehdit olugtu-
rur. Bir damiganim kat1 yiyecekleri yutma konusunda agir1 kaygih
hissettigini ancak tek kigilik komedi gosterisi sergilerken higbir so-
run yagamadigini bildirmigti. Cogu kisi, yliksek hata yapma olasili-
g1 gozoniline alindiginda, ikinci durumun 6zellikle korkutucu oldu-
gu konusunda hemfikir olacaktir. Bir pilot, sivil havayolu yolcusu
olarak seyahat ederken giddetli kaygi yagiyordu ancak tek motorlu
kiigtik bir ugagr ugurmakta zorluk ¢ekmiyordu. Maddi agidan gii-
vende olan bir kigi, para konusunda endigeleniyordu ancak yakin
zamanda kalp krizi gegirmesine ragmen sagligi konusunda daha az
endige duyuyordu. Bizi en ¢ok neyin kaygilandirdig: bir gizem ola-
bilir; bu genellikle en biiyiik kigisel tehditler yerine yagamin sira-
dan, giindelik yonleridir.

Kaygi duygusal sagligimizi tehdit ettiginde, dogal olarak kaygi-
nin giddetli ve kontrolden ¢ikmug gibi goriindiigli durumlara odak-
laniriz. Kaygih hislerle bagarili bir gekilde basagiktiginiz ve bunla-
rin glinlilk yagaminizi etkilemesine izin vermediginiz tiim zamanla-
r1 gozard1 etmek kolaydir. Kaygi belirtileri siddetli oldugu zaman,
dikkatimizi ¢eken ve giivensizlik ile ¢aresizlik diizeyimizi arttiran
unutulmaz bir deneyim olabilir. Kaygili hislerimizi tolere ettigimiz
ve onlari normal duygular olarak degerlendirdigimiz tiim zamanla-
r1 unuturuz. Kaygiya karsi yanlhiliginiz var mi? Sadece giddetli atak-
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Kayg! Yararli Oldugunda

lain hatirladiginiz igin kaygiyla bagagikamayacaginiza mi ikna oldu-
nuz? Kaygi sorunuyla tedavi ettigimiz kisilerin ¢ogu bu yanliliga sa-
hip. Kaygi ve endigeyle bagacikma yeteneklerine olan giivenlerini
kaybetmigler. Kaygiy1 yonetmede diigiindiigiiniizden daha iyi olma-
mz mimkin mi?

Kaygiyla ilgili caligmaniza, kaygili duygularla bagagikmak igin
dogal giiclti yonlerinizi ve yeteneklerinizi yeniden kegfederek bagla-
manin 6nemli olduguna inaniyoruz. Bu yaklagim, B6liim 1’de tani-
ulan iyilesme odakli BDT ile tamamen tutarlidir. Kaygiya uyum sag-
larken diiginme ve davranma bigiminizin, kaygi bir sorun durumu-
na geldiginde onunla nasil bagagikilacagina iligkin bazi i¢goriiler
saglamasi miimkiin midir?

Bu béliim kaygiya iligkin IOBT bakig agisi cercevesinde olugtu-
rulmugtur. Aligtirmalar ve ¢aligma sayfalari, diigiik ile orta diizeyde
kayg1 ile uyum becerilerinizi kegfetme firsati sunar. Bu diizeyde kay-
giy1 nigin tolere edebildiginizi ve kaygili duygular nasil kendi avan-
tajiniza kullanabileceginizi 6greneceksiniz. Duygusal olarak dii-
slindiigiiniizden daha gii¢lii oldugunuzu ve kaygi sorunlariniza kar-
st kullanabileceginiz becerilere zaten sahip oldugunuzu 6grenmek
sizi gagirtabilir.

Alyssa: Kayqgili Bir Anne

44 yagindaki Alyssa akilli, becerikli ve disiplinlidir ve her zaman ha-
yatindan en iyi sekilde yararlanmaya kararlidir. Her gey yolunda gi-
diyordu ta ki Daniel ile birlikte aile kurmanin zamaninin geldigine
karar verene kadar. Ureme endokrinologlari ve bir dogum klinigi ile
birkag y1l siiren danigmanlik siirecinin ardindan Alyssa, Brianna’yl
diinyaya getirdi. Alyssa, Brianna’y1 “mucize bebegi” olarak goériiyor-
du ancak cift igin biiytik bir siirpriz olarak, ii¢ yil sonra Alyssa tekrar
hamile kald1 ve Caleb adin1verdikleri bir erkek bebek diinyaya getir-
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KAYGI ve ENDISE

di. Alyssa kendini gergekten sansli hissetti ve cocukken hig sahip ol-
madig1 giivenli, sevgi dolu aileyi yaratmaya koyuldu. Beklenmedik
bir gelisme diginda yagami hayal ettigi gibiydi. Cocuklarin dogumu,
Alyssa’ya tamamen yabanci olan korkular, endigeler ve kaygilar da
getirmigti. Ilk bagta, ¢ocuklarinin zarar gérmesi, yaralanmasi ve
hastalanmasi konusundaki endigesinin ileri yasta ilk kez anne olan
kadinlar igin tipik oldugunu diigiindd. Ancak zamanla kaygi ve en-
dige artti. Alyssa, ¢ocuklarin okulda kagirilabileceginden, parkta
oynarken veya spor yaparken yaralanabileceklerinden, ciddi bir has-
taliga yakalanabileceklerinden ya da ¢ocuklarinin arkadaglarinin
ebeveynlerinin gezilerde yeterince dikkatli olmayacaklarindan kor-
kuyordu. Ayrica Alyssa, okul sonrasi bakicinin Brianna ve Caleb’e
yeterince ilgi gostermediginden endiseleniyordu. Ailece yapilan
arabayolculuklari, ister siirticii ister yolcu olsun, Alyssa i¢in tam bir
kabustu ¢tinkii bir kazaya karigacaklarindan korkuyordu. Brianna
8, Caleb ise 5 yagindayken Alyssa agir1 kaygili, kontrolcii ve koruyu-
cu bir anne haline gelmigti. Bunun ¢ocuklar i¢in sagliksiz oldugunu
ve evliligini zorladigini farketti ama kendini durduramiyordu.

Alyssa kaygisini anlayamiyordu. Bir diizeyde kaygiy1 hamileligin
zorluguna ve ¢ocuklarin dogumuyla ilgili kogullara bagliyordu. An-
cak bagka bir diizeyde kayginin higbir anlami yoktu. Cocuk sahibi
olmadan 6nce hicbir kaygi sorunu yagamamgti ve igyerinde, sagh-
giyla ilgili ve aile iligkilerinde kargilagtigi tehdit ve zorluklarla ¢ok
az endige ve gerginlikle bagagikabiliyordu. Milyonlarca kadinin ¢o-
cuklari igin ¢ok daha az endige ve kaygi ile ayn1 derecede tehdit ve
tehlikelerle kars1 kargiya oldugunu farketti. Ustelik, kayg ailesinde
pek goriilmezdi ve Alyssa, ¢ocuklari i¢in kendi ¢ocuklugunda oldu-
gundan ¢ok daha giivenli bir ortam yaratiyordu. Igyerinde kaygisini
nasil kontrol edebildigi bir gizemdi ama konu ¢ocuklar olunca Aly-
ssa kontrolden ¢ikan kaygili zihninin kurbani oldu.
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Siz de Alyssa gibi kaygilarimiz kargisinda sasiriyor musunuz?
I layatinizin diger alanlarinda pratik olarak kaygisiz bir gekilde iglev
porebilirken ¢ocuk yetigtirme, saglik, is performansi, seyahat veya
iligkiler gibi belirli bir endige tarafindan mu tetikleniyor? Kayginin
cndige kaynagi olmadigi bir zamani hatirliyor musunuz? Nasil kay-
gul1 duruma geldiginizi anlamak i¢in, hafif kaygi deneyiminizi goz-
oniinde bulundurarak baglayin. Alyssa i¢in bu, igte yagadigi kaygi ve
endigeyi nasil normallegtirdigine bakmak anlamina geliyordu.

Korku ve Kayqi: Aralarindaki Fark Nedir?

Korku, beynimizde yerlesik olan ve hayatta kalmamiz igin biiyiik
oneme sahip temel bir duygudur. Bir tiir olarak geligimimizde or-
taya ¢ikan en eski duygulardan biridir ve hayvanlar dleminde yaygin
olarak bulunur. Korku olmasaydi, bu diinyada kargilagtigimiz tiim
tehlikeler yiiziinden kisa siirede yok olurduk. Heyecan arayan ve ge-
reksiz riskler alan birine “korkusuz” diyebiliriz ancak bu kigi bile
korku hissetmenin nasil bir sey oldugunu bilir. Eger korkunuz ol-
masaydi, dikkatsiz ve umursamaz olurdunuz ki bu da sizi ve etrafi-
nizdakileri tehlikeye atabilirdi.

Kendimize korkmamiz gerektigini hatirlatmamiza gerek yoktur.
Korku aniden, ¢ogu zaman higbir uyar1 olmaksizin ortaya ¢ikar. Ki-
sisel iyilik halimize yonelik olarak yakin bir tehlikeyi farkettigimiz
(algiladigimiz) herhangi bir nesne, durum veya kosula karg: verdi-
gimiz otomatik bir duygusal yanittir.[] Bu bir tehlike algisidir. Or-
negin, araknofobisi olan kigiler 6riimceklerden korktuklarini bilir-
ler. Ancak bu korku yalnizca bir 6riimcegin varolabilecegini diigilin-
diikleri durumlarda, 6rnegin 6riimcek ag1 gordiiklerinde, eski bir
eve girdiklerinde veya ormanda yiriidiiklerinde etkinlegir. Bir
oriimcegin resmini gérmek bile korkuyu harekete gecirebilir.
Oriimcek korkusu olan kigi, her digariya ¢iktiginda, “Acaba bir
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oriimcekle kargilagir miyim?”, “Oriimcekler tehlikelidir ¢linkii agzi-
niza veya kulaklariniza girip yumurtlayabilirler” veya “Bir 6riimcek
gorsem ¢ildiririm” diye diigiiniirler. Oriimcek korkusu olan birey-
ler, kendilerine driimcegi hatirlatan herhangi bir gey gérdiiklerinde
viicutlar yiiksek uyarilma diizeyine gecer. Kendilerini gergin, tedir-
gin hissedebilirler, midelerinde bulanti, gégiislerinde sikigma veya
kalp atiglarinda hizlanma hissedebilirler. Ve korku, 6riimceklere
maruz kalma riski tagiyan herhangi bir yerden kaginmak gibi bir
davranig degisikligine neden olabilir.

BDT’de nasil diiglindiigiiniizii ve davrandiginizi degigtirerek
korkuyu azaltmaya ¢aligirsiniz. Korku nesnesini (6rnegin bir 6riim-
cek) yaklagan bir tehdit veya tehlike olarak diigiinmek yerine, korku
nesnesini giivenliginiz ve iyi olug haliniz i¢in daha az tehdit edici
olarak yeniden degerlendirmeniz 6gretilir. Korkudan kaginmak ve-
ya kagmak yerine korkuyla yiizlegmeye tegvik edilirsiniz.

Korku ve kaygi birbirine baghdir. Gelecekteki bir durumun, ola-
yin veya kosulun yagamsal ¢ikarlarimiza yonelik belirsiz ve kontrol
edilemeyen bir tehdit nedeniyle 6nemli sikint1 icerebilecegini 6n-
gordlgiimiizde kaygili hissederiz.[‘] Kaygiyi, gelecekte iyi olug hali-
nizi tehdit edebilecek bir durumun ortaya cikma olasiligina kars
bir erken uyar1 sistemi olarak diigiinebilirsiniz. Ornek olarak,
“6lim korkusu”ndan s6z ederiz ama gercekten 6liimle kars: kargi-
ya olmayan ¢ogu insan igin buna “6liimle ilgili kaygili hissetmek”
demek daha dogru olacaktr. Oriimcek fobisi 6rnegimizde, 6riim-
ceklerin olabilecegi eski bir evde yagadiklari igin arkadaglarinizi zi-
yarete gitmekten veya filmde 6rtimcekli bir sahne olabilecegi igin si-
nemaya gitmekten kaygi hissedebilirsiniz. Oriimceklerle kargilag-
ma konusunda temel bir korkunuz var ancak bir 6riimcege maruz
kalma olasilig1 hakkinda siirekli bir kaygi durumu iginde yagiyorsu-
nuz.
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Kaygili oldugumuzda, gelecekte bizi rahatsiz edebilecek potan-
siyel olaylar1 birakin kontrol etmeyi, tahmin edemeyecegimize
inandigimiz bir endige ve fiziksel uyarilmighk hali yagariz. Kendi-
mizi gergin, endigeli ve tedirgin hissederiz. Ayrica kotii bir geyin
olacagini da diigliniiriiz. Gegmis hakkinda kaygili veya endigeli his-
setmeyiz. Bunun yerine kaygi her zaman gelecekteki olaylarla ilgili-
dir; kotii bir sonug ya da “olabilecegini” hayal ettigimiz bir felaket.
Kayg1 yagayan kigide “ya olursa” diigiincesi egemendir. Hayatta kar-
silagtigimiz hemen hemen her gey kaygiy: tetikleyebilir. Kayginin
kendisi bile bizi daha kaygili hissettirebilir (“Ya kayg1 hi¢ ge¢gmez-
se?” veya “Ya kaygi daha da kotiilesirse ve kontroliimii kaybeder-
sem?”). Hayali felaketlerin diger 6rnekleri sunlardir:

¢ “Ya sinav sirasinda zihnim bogalirsa?”
t “Ya tiim 6devlerimi yapamazsam?”
.1 “Ya stipermarkette panik atak gegirirsem?”

- “Ya diger insanlarla temasim nedeniyle ciddi sekilde
hastalanirsam?”

- “Ya bana saldiran saldirgani hatirlatan biriyle kargilagirsam?”

1 “Ya igimi kaybedersem?”

Hafif Kaygiya Neler Neden Olur?

Duygularimiz nadiren nedensiz ortaya ¢ikar. Genellikle hissetme
seklimizi degigtiren bir tetikleyici vardir ve kaygi da bundan farkli
degildir. Cogu zaman kayg1 hissetmemizin nedeni, bir geyin bizde
tehdit hissini tetiklemesidir. Tetikleyici, bir durum veya bir kosul;
girici bir diiglince, goriintii veya an1; beklenmedik bir fiziksel his ve-
ya bagka bir kiginin yorumu veya eylemi olabilir. Hafif kayginizin en
yaygin tetikleyicilerini belirleyebilmek, kaygiyla bazi durumlarda
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Dehrfenﬁmmﬁmw’ Hafif Kayginizin Tetikleyicilerini Kesfedin

Bu alistirma, giinliik hayatinizda kayg duygularini tetikleyebilecek durumlari, diigiince-
leri, fiziksel hisleri ve davraniglari kesfetmenize yardmci olacaktir. Galigma Sayfasi-3.1
yasamin temel y&nleri altinda kategorize edilmig temsili bir listedir: ig, finans, sosyal ilig-
kiler, saglik ve aile/yakin iligkiler.

nasil bagagikacaginizi ancak bazilarinda nasil bagagikamayacagini-
z1 6grenmenin 6nemli bir parcasidir.

Kag durum sizde en azindan bir miktar kaygiya neden oldu (ya-
ni, sadece az kaygiya neden oldugunu igaretledikleriniz)? Bu tetik-
leyicilerin ¢ogu is veya yakin iligkiler gibi belirli bir kategoriyle mi
iligkiliydi? Kendinizi kaygili hissetmenize neden olan durumlarin
sayisl sizi gagirtt1 m1? Kaygiy: cok fazla tetikleyen durumlar bir son-
raki bolimiin konusudur. Simdilik hafif kaygiya neden olan durum-
lara odaklanmak istiyoruz. Béylece, nigin bu durumlarda kaygiyi to-
lere edebildiginizi ancak digerlerinde edemediginizi kegfedebilirsi-
niz. Daha sonra, giddetli kaygiya neden olan durumlara nasil tepki
verdiginizi, hafif kaygiya neden olanlara nasil tepki verdiginizle
kargilagtiracagiz. Bu arada, bolimii tamamlarken bagvurabilmeniz
icin Caligma Sayfasi-3.1’i elinizin altinda bulundurun.
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Galigma Sayfasi 3.1

Kayqi Tetikleyici Kontrol Listesi

Yénerge: Her bir durumla iliskilendirdiginiz kaygi miktarini temsil eden siituna
bir X isareti koyun. Bos alanlara, kaygil hislerinizi tetikleyen ve ilgili kategoride

listelenmemis olan ek tetikleyicileri yazin.

Olasi kayq: tetikleyicileri

Hig kaygi

Az kaygi !(;ok kaygi

Okul/is performanst

Toplantlya derse veya randevuya qec kalmak

isimi kaybetmek, okulda basarisiz olmak veya okulu birakmak

Geride kaldi§imi dislinllyorum; ise ya da okula ayak
uyduramamak

Basarili olamlyorum beklentllerl hedefleri veya amaglari
kargilayamamak

Olasi olumsuz is degerlendirmesi veya dusuk notlar

Tamamlanmamug |§Iere sahlp oImak

Hata yapmak

Elimden gelenm en iyisini yapmiyorum

Sosyal lII;k/Ier

(parti gibi) g|tmek

B|r yabancwa telefon gorusme5| yapmak

B|r tlyatroya klllseye grup ortamlna gemkerek g|rmek
Atllgan olmak

b;eﬁrk“lel t;r };rup |g|nde goruslerlml ifade etmek
Arkadaslan aksam yemeljlne davet etmek

Spor salonunda galigmak

Gok sayida tanimadidiniz |nsanla blrllkte sosyal b|r etklnllije

-

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.
Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullanim veya daniganlarla kullanim amaciyla
bu galigma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir ve/veya

indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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Olasi kayaqi tetikleyicileri

Hig kaygi \ Az kaygi

Cok kayaqi

Bagkalarinin aptal, sikici ya da eglenceli olmadidimi diiginmes
endigesi

Ne soyleyecedml bilememe hissi

Bu insanlara uyum saglayamama diisincesi

Koti bir izlenim biraktidimi ya da kendimi aptal yerine
koydugumu diigindiim

Kaba veya nezaketsiz davrandidima iligkin endige

Kabul edilmedigimi digiindim

Bir sunum yapmak

Gergin, rahatsiz gériinme diigiincesi

Faturalari ddemede zorluk

Borglu olmanin hatirlatiimasi

Yeterli param olmayacak endigesi

Asiri harcama

Yeterince tasarruf etmemek/yatirimlarin digik performans
gostermesi

Butgemu karsllayamamak

Yeterll paraya sahlp olmamak. ay sonunu qetlrernernek

Daha iyi bir gelire ihtiyaq duymak

E

Yakin/aile lh;kllerl

Es/cocuk/ebeveyn ile tartigma

Es/cocuk/ebeveyn yaralanma5|, kaza geclrme5|

Yakln esime gekici qelmedlijlm dusﬂncesn

Yakin egim tarafindan sevilmedigim dusuncesi

Yakin egimin bana bagh olmadi§i diigtincesi
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Olasi kayaqi tetikleyicileri

Hig kayqi

Az kayaqi

Cok kayqi

Yakin esimin sadik olmadi§i distincesi

Su anda yakin bir ege sahip olmamak

Romantik bir iligkinin baglamasi

Yakinhk eksikligi yagamak !

éaﬁllk

Kronik bir tibbi durumla ilgili endigeler

Kronik agri

Tibbi bir testin sonuglarini beklemek

Ani g6gus agrisi i

Kamusal alanda bulunmak ve bulagici bir hastalija yakalanmak i

Asiri kilolu olma veya saglik durumunun kot olmasiyla ilgili !

endige

Doktora veya hastaneye gitmek

Mide bulantisi veya mide rahatsizigi hissetmek

Bag adrisi i

Beklenmedik agrilar ve sizilar

Bag dénmesi, dengesizlik veya halsizlik hissetmek

Yorgun ve enerjisiz hissetmek !

Yetersiz uyku

[

|
— L.

i

|

Olasi bir kalp krizi, felg veya anevrizma endigesi

Unutma, kafa karigiki§i veya konsantrasyon bozuklugu ile ilgili
endige !

Olim ve dlmeye iliskin diigiinceler !
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KAYG| ve ENDISE

Kaygi Normal Hissedilebilir

Muhtemelen giin boyunca nasil sakin ve rahat bir durumdan stresli
ve kaygili bir duruma gegtiginizi farketmiyorsunuzdur. Hafif diizey-
de endige, gerginlik ve sinirlilik hislerini tolere edersiniz, bu yiizden
bunlar giinliik yagantinizi etkilemez.

Cogumuz bir konugma yapmadan veya biiyiik bir kitlenin éniin-
de performans sergilemeden dnce, 6nemli bir kigiyle ilk kez tanigir-
ken, tibbi bir testin sonuglarini beklerken, esimizin iligkimizle ilgi-
li kugkular1 oldugunu duydugumuzda ve benzeri durumlarda ken-
dimizi endigeli hissederiz. Normal, hafif kaygiyi daha siddetli olan-
lardan farkl kilan gey, onu tolere edebilme ve hizla iyilesebilme ye-
tenegimizdir.

Degerlendirme Algtirmasi . Hafif Kaygiyi Yeniden Kesfetmek

Belki de kayg sorunlariniza ok odaklandiginiz igin normal bir kayg hissinin nasil bir
sey oldugunu unutmus olabilirsiniz. Galigma Sayfasi-3.2'deki aligtirma, hafif kaygi dene-
yimlerinizle yeniden baglanti kurmaniza yardimc olacaktir. Onceki calisma sayfasinda
az miktarda kaygiya neden oldugunu isaretlediginiz deneyimleri hafif kayginin tipik te-
tikleyicileri olarak kullanabilirsiniz.

Gozlim Bulma Ipuglars Hafif Kaygi Anlarini Yakalamak

Kayag sorunlariyla bogusurken kaygiyl normal, hatta yararl bir duygu olarak digtinmek
zor olabilir. Caligma Sayfasi-3.2 igin herhangi bir hafif kaygi deneyimi hatirlayamadiysa-
niz, caligma sayfasini bir 6zizleme formu olarak kullanabilirsiniz. Oniimiizdeki bir veya
iki hafta iginde, zor, stresli veya sikintili bir sorunla kargilastiginiz zamanlar yazin. Be-
lirti kontrol listesini (Adim 2) kullanarak fiziksel olarak neler hissettiginizi, bunun diisiin-
cenizi nasll etkiledigini, nasil davrandifinizi ve sorunla kargilagtiginizda ne hissettigini-
zi (6znel) belirtin. Bellediniz tazeyken kontrol listesini mimkin olan en kisa sirede ta-
mamlayin. Hafif kaygn belirtilerini hatirlamak zordur ¢linkii deneyim hizla buharlagr.
Eder 6zizleme stratejisi yardimci olmuyorsa, siz ve esiniz ya da aile bireyiniz ayni so-
runla ugragirken Galisma Sayfasi-3.2'yi doldurmayi deneyin. Caligma Sayfasi-3.2'yi reh-
ber olarak kullanarak her birinizin sorunu nasil deneyimledigini tartigabilirsiniz.
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Kaygi Yararlh Oldugunda

Kaygili hissettiginiz zaman baz: fiziksel, biligsel, davranigsal ve
oznel 6zellikler digerlerine gore daha fazla mi belirgindi? Hafif kay-
g1 deneyiminiz ne olursa olsun, bu belirtileri tolere edebildiginiz
aciktir. Bu kaygi hissini kisa siireli ve hafif diizeyde kalmasini sag-
layan seydir. Agikga goriiliiyor ki, bu galigma sayfasinda igaretledi-
giniz belirtiler s6zkonusu oldugunda kaygiyla etkili bir gekilde ba-
sacikabiliyorsunuz. Bir sonraki béliimiin konusu olan sorunsal kay-
g1 deneyimlerinizle kargilagtirabilmek igin bu ¢aligma sayfasini eli-
nizin altinda bulundurun.

Eger Alyssa Caligma Sayfasi-3.2’yi doldursaydi, Alyssa’nin hafif
kayg1 deneyimleri {ist ydnetime yeni bir ¢evrimici reklam stratejisi
sunmak zorunda kalmak ve bir veli-6gretmen toplantisina gitmek
olabilirdi. Her iki durumda da kaygi hafif ve yonetilebilirdi ancak
Alyssa mide rahatsizlig1 ve kaslarda gerginlik gibi bazi fiziksel be-
lirtiler farkedebilirdi. Alyssa’nin biligsel endigeleri, olumsuz deger-
lendirilme korkusu ve zayif konsantrasyon olabilir. Davranigsal ola-
rak, huzursuzluk ve konugma zorlugu belirtileri gdsterebilir.

Alyssa da biraz huzursuzluk ve tedirginlik hissedebilir. Ancak,
bu belirtilerin higbirisiyle bagagikilmasi zor degildir ve bu nedenle
Alyssa bu durumlarda ¢ok iyi iglev gorebilir. Sizin hafif kaygi dene-
yimleriniz de Alyssa’ninki gibi miydi yoksa farkli belirtiler var miy-
di? Hepimiz kaygiy1 ayni gekilde yagamayiz. Bazi belirtileri tolere
etmenin digerlerinden daha kolay olmasi tamamen miimkiindiir ve
bu durumlarda kayginizin az olmasinin bir nedeni de bu olabilir.
Daha sonra, diigiik diizeyde kaygi yagadiginizda ortaya ¢ikan 6zel-
liklerin, giddetli kaygi yasadiginiz zamanki belirtilerle nasil kargi-
lagtirildigini gérecegiz.
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Galisma Sayfasi 3.2
Kaygi Tetikleyici Kontrol Listesi

Yénerge: Bu ¢caligma sayfasinin iki b&1imu vardr.

Adim 1: Asagida verilen boslukta, iki tane normal, hafif kaygi deneyimini kisaca
tanimlayin. Bu durumlarda kendinizi biraz sinirli, gergin veya kayaqili hissettiniz
ve sizin veya sevdidiniz birinin basina talihsiz bir sey gelebilecedini disiindi-
niiz. Kaygl, ¢ogu insanin kaygilanmasina neden olacak bir durumda ortaya ¢ik-
mis olabilir.

2. Hafif Kaygl deneyimi ...ttt et ie e e eaeenaes

Adim 2: Asagida tim kaygi diizeylerinde ortak olan 6zelliklerin bir kontrol lis-
tesini bulacaksiniz. Adim T'de kaydedilen hafif kaygi deneyimleri sirasinda ya-
sadidiniz belirtilerin yanina bir onay isareti koyun.

Fiziksel 6zellikler
[ Kalp atig hizinda artis, carpinti O Mide bulantisi, mide rahatsizlig, ishal

O Nefes darhg, hizli nefes alma O Titreme, sarsiima

O Go6glis agrisi veya basinci 0O Kollarda, bacaklarda karincalanma
O Bogulma hissi veya uyugma

O Bag dénmesi, sersemlik O Halsizlik, dengesizlik, bayginhk

O Terleme, sicak basmasi, titreme O Kas gerginligi, katilik

O Titreme, sarsiima O Agiz kurulugu

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kisisel kullanim veya daniganlarla kullanim amaciyla
bu galigma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clark6-forms adresinden fotokopi gekebilir ve/veya
indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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Biligsel (diisiince) 6zellikler

I I Kontroll kaybetme, bagagikamama
korkusu

I | Fiziksel yaralanma veya 6lim
korkusu

I I Gildirma korkusu

I I Bagkalari tarafindan olumsuz
degerlendirilme korkusu

I | Korkutucu digtnceler, gorintiler
veya anilar

I 1 Gergek disilik veya kopukluk
algilari

| 1 Zayif konsantrasyon, kafa
karisikhd), dikkat daginikhdg

I 1 Dikkatin daralmasi, tehditlere kars!
asiri uyartimighk

[1Zayif bellek

| 1 Muhakeme gii¢ligd, nesnellik
kaybi

Davranigsal Ozellikler

0O Tehdit ipuglarindan veya
durumlarindan kaginma

O Kagma, uzaklagma

O Givenlik arayisl, glivence

O Huzursuzluk, ajitasyon, ileri geri
gidip gelme

O Hiperventilasyon (normalden daha
hizli bir sekilde soluk alip verme)

O Donakalma, hareketsizlik

O Konugma gligligu

Oznel Ozellikler

O Sinirli, gergin, tedirgin hissetmek

O Korkmus, Grkms, dehsete digmus
hissetmek

O Huzursuz, diken ustiinde, asabi
olmak

[ Sabirsiz, hiisrana ugramig olmak

Hafif Kayginin Olusumu

Kaygili duygularimizi kontrol altinda tutmak igin belirli diiginme,
hissetme ve davranma bigimlerimiz vardir. $ekil-3.1, kayginizi nor-
mal duygu araliginda tutan {i¢ digliyi tasvir etmektedir.

Bilis Dislisi

Tehdit veya tehlikeyi gercekei terimlerle degerlendirerek kaygili
duygularimizi hafif diizeyde tutariz. En kotiisiinii diigtinmekten ve-
ya durumu felaketlegtirmekten kaginiriz. Tehdit hakkinda gercekgi

diiglinme gunlari igerir:

-1 Kaygi uyandiran durumun kigisel 6nemini ve yogunlugunu

azaltmak.
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KAYGI ve ENDISE

1 Hafif'ile orta derecede olumsuz bir sonucun biiyiik olasilik
oldugunu varsaymak.

- Ciddi derecede kotii bir sonucun hemen degil, uzak gelecekte
bir olasilik oldugunu diigiinmek.

Alyssa’nin, bolimiine 6nemli bir sunum yapmasi gerekiyordu
ancak kendini sadece hafif kaygili hissediyordu. Kendi kendine bu
sunumun Ozel bir yani olmadigini, elinden gelenin en iyisini yap-
masa bile hicbir seyin olmayacagini sdyleyerek kaygili duygularini
kontrol altinda tuttu. Igyerindeki itibarini zedeleyecek kadar kétii
bir performans sergilemesinin pek olasi olmadigina inaniyordu.
Isini tehdit edecek kotii bir performans degerlendirmesi Alyssa’nin
yakin bir olasilik olarak diigiindiigii bir sey degildi ancak is giiven-
cesinin higbir gekilde mutlak olmadiginin farkindayd.

Ayrica, kargi karsiya oldugumuz zorlu durumla bagagikabilece-
gimize inanarak da kaygimizi en alt diizeyde tutariz. Kaygi, bekle-
nen olumsuz bir sonugla bagagikmak i¢in ¢cok zayif, caresiz veya ki-

rilgan oldugumuza inandigimizda yiikselir. Bu ylizden kaygili duy-
gularimizi gu gekilde kontrol altinda tutariz:

Tehdit ve
kirilganhk
disunceleri
Fiziksel
uyariima
bagagikma
yanutlan

Sekil 3.1. Kayginin temel biligsel davraniggi modeli.
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Kayg! Yararli Oldugunda

Alyssa, ig performansi s6zkonusu oldugunda kendine inaniyor-
«u. Sunum yapma konusunda oldukga iyi oldugunu deneyimlerin-
den biliyordu. Bu nedenle, mevcut gorevi ¢oziilmesi gereken bir so-
run olarak ele aldi. Kigisel deneyimlerinden, biraz kaygili oldugu
zaman bile iyi performans gosterebilecegini farketti. Aslinda biraz
kayginin onu zinde ve tetikte tuttuguna inaniyordu. Boylece Alyssa,
hicbir tehdidin ¢ok biiylik olmadigina ve éniine ¢ikan her tiirli zor-
luga karg1 bagetme becerilerinin hazir ve yeterli olduguna inanarak
iy kaygisini en alt diizeyde tutmayi bagardi.

IOBT’de odak noktasi, degere ydnelik hedeflerin ve gelecege yo-
nelik arzularin peginden gitmektir. Kaygiy1 diigiik diizeyde tutma-
nin iyi bir yolu, hayatinizdaki 6nemli hedeflere yogunlagmaktir. Bu,
kendinizi “yogun iglerle” oyalamaktan daha fazlasidir. Giiglii yonle-
rinizi ve yeteneklerinizi temel alarak sizin icin en 6nemli olan geye
tutkuyla baglanmayiigerir. Bu, mutlaka biiytik bir igle meggul olma-
niz gerektigianlamina gelmez. Bunun yerine, daha biiyiik bir yagam
hedefine bagl belirli etkinlikler olabilir.

Uretken ve bagarili olmak Alyssa igin degere yonelik hedeflerdi.
Iyi bir sunum yapmanin igyerinde basarili olmanin énemli bir par-
casl oldugunu biliyordu. Bir sunum hakkinda kendini gergin his-
setmeye bagladig1 zaman dikkatini sunumunu geligtirmeye ve nasil
hissettiginden uzaklagtirmaya kaydirabildi. Sizin i¢in 6nemli olan
nedir? Onemli ve ilgi cekici bir gérevle meggul oldugunuzda daha
az kaygili oldugunuzu farkettiniz mi? Hafif kaygi uyandiran durum-
larda, nasil hissettiginizden ¢ok, ne yapmaniz gerektigi hakkinda,
yani bizim “hedefyonelik eylem” dedigimiz sey hakkinda daha faz-
la diigtiniiyor olabilirsiniz.
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KAYGI ve ENDISE

Fiziksel Uyariima Dislisi

Kaygimiz hafif dlizeyde oldugunda bile bedenimizde hissedebiliriz.
Caligma Sayfasi-3.2’ye geri doniin. Hangi fiziksel duyumlari igaret-
lediniz? Sizce nigin bu belirtilerin gorece hafif diizeyde kaldigini ve
sonunda kayboldugunu diiglintiyorsunuz? Kaslariniz gerildiginde,
baginiz déndiigiinde, mideniz bulandiginda ya da bagka bir belirti
yasadiginizda olasilikla yaptiginiz iki gey vardir.

1. Zarar vermeyen yorumlama iiretmek: Fiziksel duyumu 6nemli
gormediniz; bunun stresten, yorgun hissetmekten veya fazla ¢a-
ligmaktan kaynaklandigini ve eninde sonunda yok olacagini dii-
stindiiniz.

2. Dikkati dagitmak: Fiziksel belirtilere odaklanmak ve endigelen-
mek yerine dikkatinizi 6nemli bir géreve veya bir arkadaginizla
sohbet etmek gibi bagka bir geye odakladiniz.

Alyssa igyerinde kendini stresli ve kaygili hissettigin zaman kalp
atiginin hizlandigini, sicak bastigini ve bazen baginin dondiigiini
farketti. Kisa bir stire 6nce tam bir fiziksel muayeneden gegti. Yasi
ve diigiik risk etmenleri g6zoniine alindiginda, bu belirtilerin kardi-
yovaskiiler bir sorundan ¢ok, strese bagli oldugunu biliyordu. Bu
yiizden bu belirtilerden korkmak yerine, onlar1 sakinlesmek ve bir-
kag derin nefes almak igin bir isaret olarak kabul etti. Belirtileri
kontrol etmeye ¢aligmak yerine kendiliginden gegmelerine izin ver-
di. Daha sonra igine geri donebildi.

BDT’nin iyilesme odakli yénelimi, “sizin i¢in en iyisinin” ne ol-
dugunu vurgular. IOBT de terapist bireylere kendileri, diger insan-
lar ve gelecekleri hakkinda olumlu inanglar kegfetmeleri igin reh-
berlik eder.[*¥] Kaygiliyken fiziksel olarak uyarilmayla ilgili bazi
olumlu inanglar neler olabilir? Kayg: hafif diizeyde ve hatta yararli
oldugu zaman fiziksel uyarilmayi bir engelden ¢ok, degerli bir nite-
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Kayg:! Yararli Oldugunda

lik olarak gérmeniz miimkiindiir. Ornek olarak, gerginliginizi, ar-
1.1 kalp atig hizinizi veya karincalanma hissinizi dikkatli, “enerjik”
veya harekete hazir oldugunuzun bir igareti olarak yorumlayabilirsi-
niz. Bir spor miisabakasinin, bir miizik resitalinin baglangicinda ya
i tehlikeli bir askeri goreve ¢ikarken bu belirtiler hakkinda yapti-
ypiniz yorum budur. Buna “adrenalin patlamas1” diyebilirsiniz ama
onemli olan bunun olumlu bir igaret olduguna inanmaktir. Kaygi
yararll oldugunda, fiziksel uyarilmay: yararl, hatta bir gii¢ isareti
olarak goérme egiliminde oluruz. Kaygil hisler arttiginda, fiziksel
nyartlmanin bir sorun olduguna ve sakinlesmemiz gerektigine
inanma olasiligimiz daha yiiksektir.

Basac¢ikma Yaniti Dislisi

Kaygimiz hafif diizeyde oldugunda, duygularimiza kaygimiz giddet-
li oldugu zamankinden daha farkli tepki veririz. Kayginin farkinda-
sinizdir ama her ne yapiyorsaniz ona odaklanmaya devam edersi-
niz. Oniintizdeki acil hedefin peginden gidersiniz. Bir zorluk ortaya
¢iktiginda, bir sorun ¢6zme yaklagimi benimser ve durumu bir mey-
dan okuma olarak goriirsiintiz. Kaygil hissi, sizi zinde ve odaklan-
mig tutan yararli bir duygu olarak yorumlarsiniz. Sizi kaygil hisset-
tiren seyden kaginmak, ertelemek veya kagmak aklinizin ucundan
bile gegmez.

Alyssa, igyerindeki sunumlar1 hakkinda kendini kaygili hissetti-
ginde bu yaklagimi benimsedi. IOBT agisindan bakildiginda, Aly-
ssa’nin kendisiyle ilgili olumlu inang ve beklentilerinin zihninde 6n
planda oldugunu ve sunumla ugragirken gii¢lii yonlerinden ve yete-
neklerinden yararlandig: sdyleyebilirsiniz. Hafif kaygisinin sunum
hazirlamaya odaklanmasini sagladig igin yararli oldugunu diisiin-
di. Koti bir is ¢ikaracagini diigiindligii zaman sunumun daha az
emin oldugu kisimlarina geri doniip bakti ve goriiglerini destekle-
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KAYGI ve ENDISE

yen bilgileri toplamak icin fazladan zaman harcadi. Sunum hafta-
nin sonuna planlandigindan, tizerinde ¢aligmak i¢in zaman ayird.
Bu durumu yiiksek bir dncelik olarak el ald1 ve diger iglerini planla-
dig1 hazirlik zamanini engellemesine izin vermedi. Boylece Alyssa,
kaygiyla birlikte ¢aligarak, duygular1 deneyimlemesine izin vererek
isine odaklanmaya devam etti.

Hafif Kayqgi Takip Etmek

Bu alistirma size biligsel, fiziksel ve basagikma diglilerinin kayginizi uzak tutmak igin na-
sil calistigini daha iyi anlama firsati verir. ister hafif ister siddetli olsun, tim kaygilar te-
tikleyiciler, diglinceler, fiziksel duyumlar ve basa ¢ikma yanitlari olarak pargalara ayri-
labilir. Caligma Sayfasi-3.3'i tamamlarken &nceki alistirmalarda yaptiginiz galigmanin
size yardimci olacadini gdreceksiniz. ilerleyen sayfada yer alan 6rnek, Alyssa'nin bu ¢a-
ligma sayfasim nasil doldurabilecedini géstermektedir.
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Galisma Sayfasi 3.3 Hafif Kaygi Ginligum

Ydénerge: Bu ¢aligma sayfasini doldururken, hafif kaygi tetikleyicileriniz hakkinda derinlemesine disiiniin. Herhangi
bir digsal durum, distince, goriintd, ani veya fiziksel duyum hafif kaygi hislerini tetikleyebilir. Hafif diizeyde kaygi
durumunda yalnizca birkag fiziksel uyariima belirtisinin varolmasi mimkinddr. Bilig ve davranig situnlari en dnem-
lileridir. Bilis situnu icin, durumun o kadar da kot olmadigini, bununla basagikabileceginizi ve sonunda her seyin
yoluna girecedini nasil disiindigiiniizi g6zoniinde bulundurun. Davranig situnu igin, kaygl uyandiran durumu na-
sil bir meydan okumaya donistirdiglinizi, sorun ¢dzme odak noktanizi nasil korudugunuzu ve kayginin gabalari-
nizi raydan ¢ikarmasina nasil izin vermediginizi kisaca agiklayin.

Zaman ve tarih Kaygi durumu / Fiziksel duyumlar ; Bilis (Hafif kaygili olduunuzda Basacikma (Hafif kayginiza
tetikleyici ne diisiiniyordunuz?) nasil yanit verdiniz?)

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan. Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullanim veya
danisanlarla kullanim amaciyla bu galigma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin
4. sayfaya bakiniz.
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Alyssa'nin Hafif Kaygi Giinliga

Zaman | Kaygi durumu/ Fiziksel Bilig (Hafif kaygili oldugunuzda Basagikma

ve tarih tetikleyici duyumlar ne diisiiniiyordunuz?) (Hafif kayginiza nasil yanit verdiniz?)
Sah Masamda Kendimi gergin Tiim bu kesintilerle asla hazir olamayacagim. Isyerimin kapisina 3:00 ile 4:00 arasinda
18 $ubat 2022 | oturuyorum, cuma | hissediyorum ve Insanlar neden beni rahat birakmiyor? “rahatsiz etmeyin” yazan bir tabela astim.
14:30 guni yapacagim | aniden oda ¢ok daha | Supum dizerinde evde ¢alismam gerekecek, | Bir saat boyunca mesajlara

sunum {zerinde
¢alismaya
¢aballyorum ama
siirekli olarak
Kesintiler
yasiyorum

sicak gdriiniiyor;
gégsimde bir baski
hissediyorum,
agzim kuruyor;
ayaga kalktiimda
kendimi

biraz dengesiz ve
sersem hissediyo-
rum.

bu da tim aile igin gok zor.

Her zaman iglerimi hallederim. Hatta en iyi
islerimden bazilarini zor durumdayken
yaptim.

Bu bilyik bir sunum deégil; insanlar son
zamanlarda ¢ok fazla talep aldigimi
farkettiler.

Tamamen hazir degilsem, tartismaya daha
fazla zaman ayirabilir ve bunu bir beyin
firtinasi oturumuna déniigtirebilirim.

veya e-postalara bakmadim.

Birkag Gnemli belge okudum ve ardindan
sunumda iletmek
istedigiim ana noktalari siraladim.

Kendimi kaygili hissettigimi kabul ettim,

bu yiizden kontrollii nefes almak ve biraz
rahatlatici miizik dinlemek igin bes dakikalik
bir mola verdim.

Eder sunumun bir béliimiinde takildiysam,
tiim saat boyunca is tempomu koruya-
bilmek igin bagka bir blime atladim.




Kaygi Yararl Oldugunda

Kayqiy! Yararli Duruma Getirmek

Ibu bolimiin baginda, korku ve kayginin hayatta kalma degeri tize-
rinde durduk. $imdi ise kayginin giinliik yagamda kigisel bazi yarar-
lar saglayip saglamayacagini ele almak istiyoruz. Gliniimiizde kar-
silagtigimiz tehditlerin ¢ogu daha ¢ok psikolojik ve hatta varolugsal
niteliktedir ve bu nedenle kayginin bu durumlarda yardime1 olmasi
miimkiin miidiir? Uyumsal modunuzun bir pargasi olan ve 6nemli
bir konuda karar verirken veya harekete gecerken en iyi sekilde dav-
ranmanizi saglayan bir kaygi tiirii var m1? Gelin birkag drnek iizeri-
ne diigiinelim.

Bir arkadaginiza veya aile bireyinize sdylediginiz bir gey hakkin-
da hi¢ endigelendiniz mi? Belki de aceleyle bir yorum yaptiniz ve
simdi soOyledikleriniz (izerinde derinlemesine diiglindiigliniizde
yanlig anlayip anlamadiklarini merak ediyorsunuz. Endigeniz (hafif
kayg1) devam ediyor ve sonunda arkadasinizla konuguyorsunuz. Ar-
kadaginizin soézlerinizden rahatsiz oldugunu 6grendiniz. $imdi
meseleyi diizeltmek igin bir gansiniz var. Bu durumda kayginiz
uyumsaldy; sizi olasi ¢atirdayan bir arkadagligin farkina varmanizi
saglad1 ve siz de ardindan diizeltici 6nlemler aldiniz. Bu eylem, te-
mel degerlerinizden biri olan bagkalariyla uyum iginde yagamakla
tutarhdir. Ancak bazi insanlar bagkalarini kirmaktan agir1 derecede
endige duyarlar. Bu durumda kayg artik herhangi bir uyumsal de-
ger tagimaz. Bu, ige yaramayan arizali bir hirsiz alarmu gibidir ¢iin-
kii ¢ogu zaman ortada bir soygun yokken devreye girer.

Hepimiz i performansimiz hakkinda kaygi duydugumuz sayisiz
zamani hatirlayabiliriz. Bagarisiz olma, kendinizi kiiglik diigiirme
veya standartlarinizin altinda kalma korkusu sizde bir miktar kaygi-
ya yol agt1 ve bu da sizi daha ¢ok ¢aligmaya ve daha iyi performans
gostermeye motive etti. Tekrar soylemek gerekirse, hafif bir perfor-
mans kaygis1 uyumsal olabilir ancak ¢ok yogunsa kaygi 6zgiivenini-
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KAYGI ve ENDISE

zi ve caligma yeteneginizi zayiflatir. Diger zamanlar, sosyal durum-
larda hissedilen hafif kaygi, sosyal ipuglarina iligkin farkindaligini-
z1 arttirabilir ve boylece uygun gekilde hareket edebilirsiniz. Ancak
sosyal kaygi ¢ok siddetli duruma geldiginde zaman bagkalarinin ya-
ninda tuhaf ve utangag oluruz.

Bir miktar kaygi ve endigenin bizi giinliik yagamdaki sorunlarla
bagagikmaya motive edebilecegi ¢ok sayida bagka durumlar vardir.
Finansal konulardaki bazi endigeler bizi paramiz hakkinda daha so-
rumluluk sahibi biri durumuna getirebilir, ¢ocuklarimizin zarar
gormesi ile ilgili endigeler uygun énlemleri almamiza yardimei ola-
bilir ve gelecek ile ilgili baz1 endigeler bizi makul beklenmedik du-
rum planlari olugturmaya motive edebilir. Elbette, her bir senaryo-
daki kaygi, abartili ve eldeki durumla orantisiz duruma geldiginde
uyumsal olmaktan ¢ikar.

Deﬁeﬂendlrme Mlitlfmaﬂ Kayai ve Endiseye Yiziiniizii Donmek

Bu aligtirma, yagamin 7 temel alaninda hafif kayginin olasi avantajlari hakkinda digun-
menize yardimci olacaktir. Galigma Sayfasi-3.4'te listelenen yagam endigelerinin timi
ayni derecede ilgili degildir. Bu nedenle, sizin igin en dnemli olan {i¢ veya dort taneyi se-
¢in. Bu alanlarin her birinde kargilasgtiginiz bir sorunu veya zorlugu ve bir miktar kaygi-
nin nasil bu zorlukla basagikmaniza yardimci oldugunu disiinin. Hafif kayginin veya
endisenin yararli oldugu yasaminizdan belirli 6rnekleri hatirlayabilmeniz 6nemlidir. Bu,
yararl kaygi kavramini sizin igin anlamli duruma getirecektir.

s
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Galisma Sayfasi 3.4

Kaygim Yararh Oldugunda

Yénerge: Sizin i¢in 6nemli olan U ¢ ya da dort yagam alani segin. Size bir miktar
gerginlik, kaygi, endise ya da stres yasatmis bir deneyimi diigiiniin, ancak bu
duygusal durum aslinda durumla basarili bir sekilde bagsagikmaniza yardimci ol-
du. ilk siitunda durumu anlattiktan sonra, ikinci siitunda kaygi veya endise duy-
manin, kaygi duymadiginiz duruma kiyasla nasil daha iyi performans gésterme-
nize yardimci oldugunu belirtin.

Zorlayici/zor durum,
sorun veya endige

Hafif kaygi veya endise durumla, sorunla ya da
endiseyle basagikmama nasil yardimcei oldu

Aile/yakin iligkiler:

Arkadasliklar/sosyal gevre:

Saglik/fiziksel zindelik:

Bos zaman/dinlenme:

Toplum/yurtdaghk:

Maneviyat/dini inang

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.
Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullanim veya danisanlarla kullanim amaciyla
bu galigma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir ve/veya

indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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¢Bziim Bulma ipuglan Yararli Kaygiyl Kegfetmede Daha Fazla Rehberlik

Kayqi veya endiseyi yararli olarak diginmekte zorluk gektiyseniz, sunlardan emin olun:
Yasadiginizi hatirladi§iniz birkag 6nemli zorluk ya da sorunla iliskili yasam alanlari-
ni segersiniz. Gogu insan ig/okul veya aile/ yakin iliskiler alanlarindaki zor durumlari
disunebilir ancak toplum/yurtdaslik veya maneviyat/dini inang alanlarinda daha
fazla zorluk yagayabilir. ilgili bazi deneyimleri hatirlamaniza yardimci olmasi igin
Galisma Sayfasi 3.1ve 3.3'e verdiginiz yanitlari da g6zden gegirebilirsiniz.

Hafif kaygi deneyimlerini yanhg yorumlamiyor veya gérmezden gelmiyorsunuz. Ba-
ziinsanlar sinirlilik, gerginlik veya midelerindeki kelebekleri kaygi olarak diistinmez-
ler. Ancak bunlar hafif kaygi belirtileridir. Bu nedenle, bu belirtileri yagamis ancak
kayqi olarak adlandirmamis olabilirsiniz.

Yararli kayginin motivasyonunuzu arttirdigini, sizi daha yaratici yaptigini veya du-
rumla basagikmak igin inisiyatif almaya cesaretlendirdigini diistinliyorsunuz. Bunlar,
hafif kaygi veya endigenin ginliik yasamdaki sorunlarla basagikmamiza yardimci ol-
dudu yollardir.

Kayginin sizin yarariniza ¢aligtigi 6zgiil 6rnekleri kegfettiginiz-
de sagirdiniz mu? Biraz kaygi ve endige bizi isimizde daha iyi, iligki-
lerimizde daha hassas ve anlayigli, saglikli yagam konusunda daha
Ozenli ve haftalik programimizda rahatlama ve keyif almaya daha
derinden bagli bir hale getirebilir.

Alyssa igi ve ailevi sorumluluklari arasinda sikigtigini hissediyor-
du. Bu, onu hafif kaygili ve endigeli yapan devam eden bir zorluktu.
Ancak bu kayguyy, is taleplerinin aile hayatina miidahale etmesine
izin vermemeye daha fazla dikkat ederek kendi lehine kullandi. Ar-
kadaglik alanindaki bir diger zorlu deneyim ise, yogun yagami nede-
niyle ihmalkar davranarak yakin arkadaglarini kaybedecegi yoniin-
deki endigesiydi. Yine, bu endigeyle iligkili hafif kaygi, arkadaslari-
na zaman ayirmasl igin onu motive ettigi i¢in uyumsal olabilirdi.

84



Kayg:! Yararli Oldugunda

Gucli Yoénlerinizi Kullanin

I3u boliimde bircok durumda diigiik diizeyde kayg: deneyimlediginizi
ogrendiniz. Belki de hafif kaygi ataklarini daha giddetli ataklardan da-
ha sik yagadigimizi 6grenmek sizi sagirtmigtir. Bu béliimden, diigiin-
diigiintizden daha giiclii oldugunuzu 6grendiginizi umuyoruz. Zor-
luklarin tstesinden gelmede sandiginizdan ¢ok daha iyisiniz.
Olasilikla kaygi, endige ve panik sorunlariniza o kadar odaklandiniz
ki, diger durumlarda kaygiyla ne kadar iyi bagagiktiginizi unuttunuz.
BDT’nin iyilesme odakli yénelimi, insanlarin kendileri hakkinda en iyi
olan1 kegfetmelerine yardimei olmakla baglar. Bu nedenle, uyumsal
kayg1 tizerine bir bolimle bagladik. Duygusal giiciiniizii yeniden keg-
[ctmenizi ve bunu kaygi sorunlarinizi ele alacak bir BDT programi ge-
ligtirmek icin bir baglangi¢ noktasi olarak kullanmanizi istiyoruz.

Ancak hedef konusunda yanilgiya diigmeyin: Bu sadece bir “iyi
hissetme” bolimi degil. Hafif kaygi sirasinda, kayginin sorun
durumuna geldigi durumlara uygulayabileceginiz diigiinme ve eyle-
me gecme bicimlerini kegfettiniz mi? Sonraki aligtirma, zor durum-
larda kaygiy1 yonetmek i¢in kullandiginiz stratejileri belirlemenize
yardimc1 olmay: hedeflemektedir. Buna Uyumsal Kaygi Profilim di-
yoruz ¢linki kaygiy: tolere edilebilir, hatta yararh tutmak icin yap-
tiklarinizi temsil ediyor.

Degerlendirme Aligtirmass Uyumsal Kaygi Profili

Bu bolimde yaptiginiz galigmalarin 6zeti Galisma Sayfasi-3.5'te yer almaktadir. Kaygiy-
la bagagikmada gl yonlerinizi kesfetmenin eniyiyolu, gegmiste iyi bir bigimde Uste-
sinden geldidiniz zorluklar hakkinda bir “otopsi” yapmaktir. Hafif kayg deneyimleriniz-
den bazilarina daha yakindan bakmaniz isteniyor ve zorluk hakkinda nasil digiindugu-
nlizl, bununla miicadele etme becerinizi, kaygiya kargi toleransinizi ve nasil bagagikti-
§inizi agiklayiniz. Bu sorulara verdiginiz yanitlar, gesitli durumlarda kaygi diizeyinizi na-
sil distrdiginizle ilgili iggdri sadlayacaktir.
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Yararl Kaygiy1 Kesfetmede Daha Fazla Rehberlik

. Herkesin, zorlayici durumlar veya sorunlarla bagagikarken kaygi ve endisesini avantaja
cevirdigi en iyi anlan vardr. Ancak siddetli kayg amansiz gibi gérindiiginde bunu
farketmek zor olabilir. Bu, kayqili bir duygunun kivilciminin bir kaygi ya da panik firtina-
; sini ateglemesi gibidir. Ve gogu zaman kayginizi ok daha yogun hissettiginiz dogru ola-
. bilir, buna karsin bazilarinin siddetli kaygi nébetleri daha az olabilir. Siddetli kaygi kasir-
" gasi iginde hafif kayg anlarinizi gérmek igin kendinizi zorlamaniz gerekebilir. Ancak, ha-
fif kayg veya endise yasadi§iniz birkag zamani aragtirmak iginbiraz daha zaman ayirma-
nizi ve hafif kayg sirasinda uyguladiginiz uyumsal olan digtince ve bagagikma bigiminin
siddetli kayg hissettiginizde de kullanilip kullanilamayacagini diglinmenizi 6neririz.

Eger Uyumsal Kayg! Profilini tamamlamakta hala zorluk ¢eki-
vorsaniz, Alyssa’nin hikayesine dayanarak birkag senaryo yazdik.

Sizi biraz kaygilandiran veya endiselendiren zorlugun sonucu
veya neticeleri hakkinda kendinize ne sdylediniz? Durumun ilk di-
stindiigiiniiz kadar vahim olmamasi i¢in yollar diigtinebildiniz mi?
Zorluklarin tstesinden gelebileceginize, kotii kosullarin kurbani
olmadiginiza inanabildiniz mi?
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Gahgma Sayfasi 3.5

Uyumsal Kaygi Profilim

Ydinerge: Galisma Sayfasi 3.4'teki yazdiklarinizi gézden gegirin ve zor olan an-
«ak kaygi ve endiseyi o kadar iyi yonettiginiz igin zorlayici durumun Gstesinden
yolebildiginiz iki veya ¢ yasam deneyimi segin. Daha sonra her durumla iligkili
dort soruyu yanitlayin. Kayginizi ve endisenizi disiik diizeyde tutmanizi sagla-
yan her bir durumda ne distindiigliniza ve nasil davrandiginizi kisaca agiklayin.

A, ZorlayICl, Zor dUPUM: ... ittt

I. Durumun o kadar da ciddi olmadigini disiinmemi saglayan kendime

2. Durumla bagagikma becerim hakkinda kendime séylediklerim:

R N I I I R R R R R R T T A A S S R BT o

3. Durumun neden oldugu kaygiyi tolere etme veya bununla basagikma
becerim hakkinda kendime séylediklerim:

=

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullamim veya daniganlarla kullamim amaciyla
bu galiyma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir ve/veya
indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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4. Kayqlyr azaltan bu duruma nasil tepki verdim:

1. Durumun o kadar da ciddi olmadidini diisiinmemi saglayan kendime
sdylediklerim:

.....................................................................

3. Durumun neden oldugu kaygiyi tolere etme veya bununla basagikma
becerim hakkinda kendime séylediklerim:

4. Kayglyi azaltan bu duruma nasil tepki verdim:
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[. Durumun o kadar da ciddi olmadigini digiinmemi saglayan kendime
sOylediklerim:

.................................................................

3, Durumun neden oldugu kaygiyi tolere etme veya bununla basagikma
becerim hakkinda kendime sdylediklerim:

....................................................................

4. Kayqly azaltan bu duruma nasil tepki verdim:
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Alyssa'nin Uyumsal Kaygi Profili
A. Zorlayici, zor durum:
Birka¢ ay 6nce Daniel sirketinin kigilecedini ve isine son verilebilecegini
duydu.
1. Durumun o kadar da ciddi olmadigini disiinmemi saglayan kendime
sdylediklerim:

ilk basta endiseliydim ve kaygiliydim ancak iyi bir isim oldugunu ve
gerekirse bir sire tek maasla geginebilecedimizi kendime hatirlattim.
Daniel ge¢miste is aramak zorunda kaldi ve her zaman iyi bir is buldu
¢linki becerileri ve mikemmel bir istihdam ge¢misi var. Hi¢bir isin émur
boyu garantisi yoktur. Bu nedenle, kiginin ¢alisma hayati boyunca birkag
kez is dedistirmeyi beklemesi gerekir. Neyse, bu iste mutsuzdu; daha
tatmin edici bir is aramasi icin ona zaman kazandiracak ve iyi bir kidem
tazminati paketi alacak.

2. Durumla basagikma becerim hakkinda kendime séylediklerim:
Durumu dedistirmek i¢in yapabilecedim hi¢bir sey yok. Sirketinin karar
alma sireci Gzerinde hi¢bir etkim yok. Su ankinden ¢ok daha az paramiz
varken birlikte olup ge¢misteki mali zorluklari yb6nettik. Daniel bu tir
zorluklarla basa ¢ikmakta iyidir. [se alinmasiyla ilgili haber beklerken ona
duygusal destek ve cesaret vermeye odaklandim. Kendi kendime, ailesinin
sorumluluklarini daha fazla Ustlenebilmesi ve evde ¢ok ihtiya¢ duyulan
bazi tamir igleriyle ilgilenebilmesi icin birka¢ hafta isten izin alabilecegini
séyledim.

3. Durumun neden oldugu kaygiyi tolere etme veya bununla basagikma
becerim hakkinda kendime sdylediklerim:

Daniel isten gikarilirsa ve bu durum aylarca sdrerse daha endiseli ve
kaygili hissederim. O dénemlerde, Daniel’in isine devam edip etmeyecegini
bilmemenin yarattigi kaygiyla basa ¢ikabiliyordum. Olasi “k6ti haberleri”
beklerken biraz endiselenmek ve belki biraz uykusuz kalmak dogaldit.
Eger ben biraz kaygi hissediyorsam, bu durumun onun igin ne kadar biyik
olabilecedini hayal ettim. Daniel'e odaklanmaya devam ettim ve
duygularimla mesgul olmadim.
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1. Kayguyr azaltan bu duruma nasil tepki verdim:

=

Normallik gérintisind korumak igin is ve aile hayatima odaklandim.
Daniel'e isiyle ilgili neler oldugunu ya da sirketin kigilmesi hakkinda
soru sormadim ¢lnk( bu konuda durmadan konugsmak sadece kaygimizi
artirryordu. Ondan givence istemedim ¢link(d ne olacagini bilmiyordu.
Konusmak istediginde hazirdim ama ayni zamanda bu firtinayi
atlatabilecedine dair kisisel gli¢ ve glven gdrintisi vermek istedim.

. Zorlayici, zor durum:

Annem pek iyi degdil. Aile doktoruna muayene oldu ve o da yakin zamanda
bir dizi tibbi test yaptirdi. Bu endise verici ¢linki annemin ailesinde de
kanser var.

Durumun o kadar da ciddi olmadigini digiinmemi saglayan kendime
sdylediklerim:

Kendime annemin yaslandigini, dolayisiyla sadlik sorunlarinin ortaya
¢kmasinin normal oldugunu hatirlattim. Cogu yash yetiskinin saglik
sorunlari olur. Hayat belirsizdir. Bu yizden, saghdimizin belirsizligi ile
yasamaktan baska segenedim yok. Hemen sonuca atlayip en kétisini
ddsinmeye direndim. Yashlarda gérilen tibbi rahatsizliklarin ¢ogu
kroniktir ve ilag tedavisi ve yasam tarzi dedisiklikleri ile yonetilir. Modern
tibbin dodasi geregi test sonuglarini beklemekten baska segenedimiz yok.
Dodru degerlendirme ve teshis yapiimadan tedavi edilmesini istemedigimi
dusinmeye devam ettim. Bu durumdaki herkes gibi ben de sabirl davranip
bekleyebilirdim ya da endiselenip yine de beklemek zorunda kalabilirdim.
Bir¢ok durumda, oldugundan ¢ok daha kétd olabilecek bir sonucu
beklemek zorunda kaldim.

. Durumla bagagikma becerim hakkinda kendime sdylediklerim:

Testlerin sonucu ne olursa olsun, bununla basa¢ikmaktan baska
segenedim yoktu. Biz yakin bir aileyiz ve ebeveynlerimin benim destegime
ihtiyaci vardi. Daniel birkag yil 6nce ciddi bir trafik kazasi gegirdidinde,
duruma uygun davrandim ve ayaga kalkmasi icin ihtiya¢ duydugu destegi
sadladim. O zaman yaptim ve kendi kendime annem igin bunu tekrar

yapabilecegimi séyledim.
=
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3. Durumun neden oldugu kaygiyi tolere etme veya bununla basagikma
becerim hakkinda kendime sdylediklerim:

Test sonuglarini alana kadar endiseli ve kaygiliydim. “Herkes sonuglari
beklerken biraz kaygi yasar” diye disindim. Annemin saglik sorunlarini
dlsinddgim zaman onun igin dua ettim ve sonra kaygilarimin ve
endiselerimin giin boyunca dodal olarak akip gitmesine izin verdim.

4. Kaygly! azaltan bu duruma nasil tepki verdim:

Isime ve aile sorumluluklarima odaklanmaya devam ettim. Annemle giinlik
iletisim halindeydim ama bir sey duyup duymadigini sormaya devam
etmedim. Nasil hissettigini sordum ve hayati mimkin oldugunca
normallestirmenin en iyisi olduguna karar verdim. Ona “her sey yoluna
girecek” demekten kagindim ¢linkl bunun ise yaramaz bir glivence
oldugunu biliyordum. Gelecedi bilemem. Bunun yerine bilmemenin
belirsizligiyle yasamak zorunda kaldim.

Kaygiyi tolere edebileceginize ve bunun sorunla bagagikma ¢a-
balarinizi sekteye ugratmayacagina kendinizi nasil ikna ettiniz?
Kayg: diizeyinizi diigiik tutmak i¢in hangi baggikma stratejilerini
kullandiniz?

Is hayati ve sevdiklerinin saghgiyla ilgili endigelerin ciddi kaygi
ve endigeye neden oldugunu bildiren yani kaygi sorunlari olan bir-
cok kigiyi tedavi ettik. Ancak Alyssa gibi, ¢ogu insan daha diigtik dii-
zeyde, daha yonetilebilir kaygi ve endige yagadiklar1 zamanlarn ta-
nimlayabilmektedir.

Alyssa’nin ¢aligma sayfasindaki her bir senaryoda yer alan ilk so-
ruya bakacak olursak, Daniel’in igsiz kalma olasiligl ve annesinin
saghgr hakkindaki diigiince tarzimi diizelttigini farkedeceksiniz.
Olasi en kotii sonucu diigiinmek yerine, kendini durumlarin daha
az tehdit edici sonuglarini diigiinmeye zorladi. Eger Daniel igten ¢i1-
karilirsa, kisa bir siire igsiz kalabilir ancak daha sonra olasilikla
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hagka bir ig bulacaktir. Alyssa, annesinin tibbi test sonuglarini bek-
lerken kaygili olmak i¢in kendine izin verdi ve bunun milyonlarca
kiginin katlanmasi gereken normal bir tepki oldugunu farketti.

Alyssa ayrica kendine bu ailevi zorluklarla bagagikabilecegini ha-
trlatti. Kendisine Daniel’e duygusal destek saglamaya odaklanma-
sin1ve annesinin test sonuglarin1 beklemekten bagka garesi olmadi-
yun1 soyledi. Gegmis deneyimlerine dayanarak, kaygili duygularini
tolere edebilecegini, endige hissinin gegici oldugunu ve durum de-
gistiginde ortadan kalkacagini biliyordu.

Ancak digiinme geklinizi degigtirmek kaygiy1 azaltmak igin ye-
terli degildir. Eyleme ge¢me tarzimiz da kaygimizi etkiler. Aly-
ssa’nin 4. soruya verdigi yanitlarda goriildiigii tizere, Daniel’in ola-
st igten cikarilmasi ve annesinin test sonuglar1 konusunda kaygili
hissetmesine ragmen giinliik yagamini miimkiin oldugunca nor-
mallegtirmigtir. Kendini glivence aramaktan ya da kocasi veya anne-
siyle endigeleri hakkinda konugmaktan kaginmaktan alikoydu.
Gliglt ve kendinden emin davranirsa, bunun igsel zayiflik ve kiril-
ganlik duygularini zayiflatabilecegine karar verdi.

Sonraki Bolum

Bu bolim hafif, uyumsal kayg: deneyimlerinize odaklanmgtir. Bir-
¢ok durumda kaygiy1 oldukga iyi ydnetebileceginizi 6grenmek sizi
sasirttt m1? Zor durumlarin olumsuz sonuglarini en aza indirdigi-
nizde ve sorun ¢6ziicii bir yaklagim benimsediginizde, kaygi belirti-
lerinin yogunlugunu azaltabilirsiniz.

Sekil-3.2 kaygi yolunda yer alan temel psikolojik siireclerin bir
oOzetini sunmaktadir. Sol taraftaki liste, belirli diginme ve bagagik-
ma yollarinin kaygi belirtilerinizin giddetini nasil arttiracagini vur-
gulamaktadir.
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Kayg nasil arttirilir

Sekil 3.2. Kaygili duygulari diizenlemeye iliskin pif noktalari.

Bu, sorunsal kayg iizerine olan 4. B6liim’tin konusudur. Sagda-
ki liste bu b6liimiin ana noktalarini 6zetlemektedir. Bu diigiinme ve
bagagikma yollar1 kaygiy: azaltacak ve boylece hayatin zorluklaryla
miicadele etmenize yardimci olacaktir.

Kayginin azaltilmasi ile ilgili temel siiregleri okurken bu bélim-
de yaptiginiz ¢caligmalar1 gézden gegirin. Sag siitunda kullandiginiz
tepkiler nedeniyle hafif kaygi yagsadiginizda zaman olumlu, uyum-
sal olan diiginme ve davranma bigiminize bagvuruyordunuz.

Kayg1 deneyimlerinizin ¢ogu, bir ucta hafif ve yararli gerginlik
ile diger ugta siddetli ve yipratici kayg: arasinda bir yerde yer alir.
Duygularinizin normal mi yoksa agir1 mi oldugundan emin olama-
yabilirsiniz. Bir sonraki béliim, bu ¢aligma kitabinda sunulan BDT

miidahalelerinden yarar saglayabilecek bir kaygi sorununuz olup
olmadigini belirlemek igin kaygi deneyimlerinizi nasil degerlendi-
receginizi agiklamaktadir.
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Oldugunda

uygularimizin kaginilmazlhigi vardir. Hepimiz 6nemli bir mii-

lakata hazirlanirken, sahsen énemli biriyle ilk kez tanigmayi
beklerken veya bir seyirci dniinde performans sergilemeyi diigiiniir-
ken “yipranmuig sinirler” hissini biliriz. Bir 6nceki béliimde 6gren-
diginiz gibi, kaygi zor bir duruma hazirlanirken aciliyet duygusu ya-
ratabilen normal bir duygudur. Bu, “Oniiniizdeki zorluklara hazir
olun” diyen duygusal bir sinyaldir.

Ancak kayg ve endige gercek tehditle orantisiz oldugunda, daha
siddetli hissedilebilir ve giinliik yagamimiza miidahale edebilir. B6-
lim 1’de tanitilan ¢ kisiyi ele alalim. Rebekah’nin ig performansi,
mali durumu ve anne-babasinin saghgiyla ilgili endigeleri kronik
uykusuzluga neden oldu ve igindeki konsantrasyonunu bozdu. So-
nug olarak Rebekah, performansinin zirvesinde olmadigini hissetti
ve bu da yillik performans degerlendirmesiyle ilgili endigelerini ar-
tird1. Sik sik panik atak gegirmesi nedeniyle Todd’da panik korkusu
gelisti. Korkusunu kontrol altina almak i¢in bagka bir atag tetikle-
yebilecek her tiirli durumdan kaginmaya bagladi. Bu durum panik
ataklarinin sayisini azaltti ama ayni zamanda giinliik iglevselligini
ve yagam kalitesini de biiyiik dlciide etkiledi. Isabella’nin sosyal
kaygisi, bagkalariyla etkilegimlerinde kendini yogun bir gekilde ger-
gin hissetmesine, garip ve utanga¢ gériinmesine neden oluyordu.
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KAYGI ve ENDISE

Sonug olarak, Isabella yalniz bagina ¢ok fazla zaman gegirdi ve bu
da kendisini sikilmig ve depresif hissetmesine neden oldu. Bu 6r-
neklerin her birinde kaygi veya endige kisisel bir sorun durumuna
gelmistir. Her kigide, gliniin biiyiik bir boéliimiinde devam eden ve ig
ve iligkiler tizerinde olumsuz etkisi olan yiiksek bir kaygi hissi var-
d1. Bunun yanisira, mutluluk, yagam memnuniyeti ve degerli yagam
hedeflerinin pesinde kogma, siddetli kayginin varliginda dibe vur-
mugtur.

Bu bdliimde, kayginin hayatinizda bir sorun durumuna gelip
gelmedigini 6greneceksiniz. Bu sorunun yanitini zaten biliyormug-
sunuz gibi hissedebilirsiniz. Yine de bu bo-

Sorunsal kaygi terimini, ~ limdeki agiklamalari ve kaynaklar1 yararl
belirtilerin belirli bir bulacaginizi diigliniiyoruz ¢iinkii size kaygi
durum icin beklenenden  ve endige i¢cin BDT’nin bazi temel 6gelerini
daha yogun hissedilenve ¢, yorlar. Bazi okurlar ise kaygi deneyim-

o6nemli diizeyde kisisel .. .
sikinti ve/veya qunlik lerinin bu ¢aligma kitabini kullanmay: ge-

islevsellige miidahale rektirecek kadar sikinti verici olup olmadi-
eden yogun kaygi durumu  gindan emin olmayabilirler. Bu bdlim sizin
igin kullaniyoruz. i¢in ¢ok dnemli olacaktir. Kayginizi ve bu-

nun BDT yaklagimindan yararlanabilecek
bir sorun olup olmadigini daha iyi anlamanizi saglayacaktir.

Sorunsal kaygiyla neyi kastettigimizi daha iyi anlamak i¢in, kay-
glya yol agan yaygin bir deneyime, yani bir ig gériigmesine verilen iki
farkl tepkiyi ele alalim. Iki kisi cokuluslu biiyiik bir girketteki bir po-
zisyon i¢in gériigmeye giriyor. Bir kisi gériigmeden birkag giin dnce
kendini gergin hisseder. Bu igi ne kadar ¢ok istedigini diigliniiyor.
Kendisine sorulabilecek tiim olasi sorulari ve bunlara nasil yanit ve-
recegini zihninde prova eder. Birkag¢ gece uykusuz kalir ve goriigme
glini kendini oldukga gergin hisseder. G6riigmenin birkag dakika-
sinda sinirleri yatigir ve getin sinavi atlatir. Simdi karar1 beklemek zo-
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Kaygi Bir Sorun Oldudunda

rundadir. Bu deneyimi normal veya “sorunsal olmayan kaygi” olarak
adlandirinz ¢linki kaygi onun goriigmeyi tamamlamasini ve makul
derecede iyi performans géstermesini engellememigtir.

Ayni ig ilani i¢in ikinci aday, gériigme tarihinden birkag hafta 6n-
ce goriigme hakkinda endigelenmeye baglar. Kendini ne kadar endi-
yeli hissedecegine, zihninin bombog kalacagina ve kendini aptal
durumuna diigiirecegine odaklanur. Igi istemesine ragmen, feci ge-
kilde bagarisiz olacagindan emindir. Tiim bu ¢ileden 6tiir{i hissede-
cegi utanci diiglinmeden edemiyordur. Bir hafta boyunca yemek yi-
ycemez, zar zor uyur ve simdiki isinden birkag giin izin almak zorun-
«a kalir. Sonunda, kaygi o kadar biiyiiktiir ki goriigmeyi iptal etmek
igin arar. Agikga goriiltiyor ki, bu ikinci aday icin kaygi bir sorundur.
Bir ig goriigmesi icin beklenenden daha giddetli bir kayg1 deneyim-
liyor ve bu durum giinliik yagaminda énemli bir engele neden olu-
yor. Kaygi nedeniyle, daha iyi bir igi kaybetmek pahasina da olsa
jroriigmeyi iptal etmeye karar verdi.

Bir Kaygi Sorununun Olusumu

Iim kaygilar egit yaratlmamugtir. Insanlar, kaygiy1 nasil deneyimle-
dikleri, kayginin tetikleyicileri ve kaygiya verdikleri tepkiler agisin-
dan farklilik gosterir. Gegen boliimden, biraz endige ve kaygi his-
setmenin son derece normal oldugunu biliyorsunuz. Hatta ¢ogu in-
sanin olaganiistii gsiddetli kayg: deneyimlerini bile hatirlayabildigini
sOyleyebiliriz. Ancak ara sira yaganan giddetli kayg ile sorunsal kay-
g1 arasinda bir fark vardir. Sorunsal kaygy, iligkilerimize, igimize ve
diger 6nemli giinliik etkinliklerimize miidahale eden sik, kalici, son
derece sikint1 verici ve yetersiz kontrol edilen kaygi deneyimledigi-
nizde olugur.

Kaygi sorunlar1 genellikle giinliik yagsamdaki deneyimlerden
kaynaklanir. Yiizlerce kez markete gittiniz ancak bu kez yogun bir
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gerginlik dalgasina ve kontrolii kaybettiginiz hissine kapiliyorsu-
nuz. Bu deneyim sizi sagkina gevirir ve sorununuzun ne oldugunu
merak edersiniz. Bir dahaki sefere digariga ¢iktiginizda, markette
yasadiginiz korkung deneyimi hatirlar ve bunun tekrarlanabilece-
ginden endige edersiniz. Bu ylizden geri ¢ekilmeye baglarsiniz ve
market aligveriginizi internetten yapmaya karar verirsiniz. Market
aligverigi gibi siradan bir durumun olasi bir kaygi sorununu nasil te-
tikleyebilecegini gorebiliyor musunuz? ekil-4.1, sorunsal kaygiya
giden yoldaki 6nemli bilegenleri gostermektedir.

Bu yolun Isabella’nin sosyal kaygi sorununa nasil yol agtigini
gosteren bagka bir 6rnegi ele alalim. Eger Isabella’nin kayg: tetikle-
yicilerinden bazilarini ele alirsak, bunlarin bircogunun ¢ogu insan-
da hafif diizeyde kaygiya neden olabilecegini goriiriiz; 6rnegin top-
luluk 6niinde konugmak ya da ¢ogu kisiyi tanimadiginiz bir partiye
katilmak gibi. Ancak Isabella, aile toplantilarina katilirken, bir ma-
gaza gorevlisinden yardim isterken veya bir restoranda yemek yer-
ken 6nemli dlgiide kaygi hissetmektedir. Bunlar ¢ogu insanin kaygi
tetikleyici bulmayacagi durumlardir. Yani sosyal kaygi sorununa gi-
den yol, kaygi sorunu olmayan kisilerde en fazla hafif diizeyde endi-
seye yol agan durumlara karsi artan duyarlilikla bagladu.

@ Etkisiz
Hatall bagagikma
k yorumlama
Tetikleyici

Sekil 4.1. Sorunsal kaygiya giden yolda yiikselen sarmal.
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Eger kaygi yolundaki ikinci 6nemli noktay: ele alirsak, Isabel-
li'min sosyal durumlar hakkindaki diigiinme bigimi kaygisini ¢ok
aha kot duruma getirdi.

Isabella herhangi bir kaygi hissini, kontrolii kaybetmenin bir
igareti olarak yorumluyordu. Herkesin kaygili oldugunu gérmesini
ve kendisinde neyin yanlig oldugunu merak etmesini bekliyordu.
Kendisini bagkalarinin yaninda utangag ve beceriksiz olarak gori-
yordu ve bu nedenle utan¢ duygusuna neden olacak utandirici bir
ey soyleme olasilig: yiiksekti. Kayginin yikici etkileri olduguna ina-
myordu, bu nedenle rahatsiz edici sosyal ortamlara girmeden 6nce
siakin ve kendine giivenli olmasi gerekiyordu.

Isabella’nin sosyal becerileri ve kaygiyla bagagikma yetenegi
hakkindaki sagliksiz diigiince tarzi, onu miimkiin oldugunca sosyal
ortamlardan kaginarak bagagikmaya yoneltti. Yalnizken, ¢ekirdek
ailesiyle ya da en iyi arkadasiyla birlikteyken kendini giivende ve ra-
hat hissediyordu. Cogu insan gibi Isabella da rahathigi rahatsizliga
tercih ediyordu. Bu yiizden sosyal kaygisiyla kagarak ve kaginarak
hagagikmayi 6grendi. Ancak sosyal ortamlardan ne kadar kaginirsa,
bagkalarinin yaninda kendini o kadar kaygili ve garip hissediyordu.
Ne yazik ki, Isabella’nin sosyal kaygisi ge¢miste fazla kaygi yarat-
mayan diger durumlara da yayild1.

Isabella’nin sosyal kaygi sorununa giden yolu tamidik geliyor
mu? Kayginizin zaman iginde nasil biiyiidiigiine iligkin benzerlikler
farkediyor musunuz? Kayginizin 6nemli 6l¢tide kisisel bir sorun ha-
line gelip gelmedigini daha iyi anlamaniza yardimci olmak igin,
kayginin ii¢ yoniini (tetikleyiciler, yorumlama ve bagagikma tepki-
leri) degerlendirmek igin kullanabileceginiz gesitli caligma sayfasi
sunuyoruz.
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Kayaqi Tetikleyicileri

Kaygi nadiren aniden ortaya ¢ikar; genellikle digsal bir durum veya
bir diiglince, goériintii, ani, davranig veya fiziksel bir duyum tarafin-
dan tetiklenir. Cogu insan, ozellikle digsal bir durum veya kogul
so6zkonusu oldugunda, kaygi tetikleyicilerini saptamayi oldukga ko-
lay bulur. Diger zamanlarda tetikleyici daha az belirgin olabilir. Bu
ozellikle bir diiglince veya fiziksel duyum oldugunda gegerlidir. Be-
lirgin olsun ya da olmasin, kayginizi neyin tetikledigini bilmek
onemlidir. Bu, kaygi i¢cin BDT’nin ilk adimlarindan biridir. Tetikle-
yicilerinizi bilmiyorsaniz kaygiyi tedavi etmek zordur. Belirli tetikle-
yicilerin varliginda yagadiginiz kayginin beklediginizden daha fazla
olup olmadigini belirlemek i¢in kendinize gunlar: sorun:

- Bu tetikleyici bende, cogu insana kiyasla daha fazla kaygiya mi
neden oluyor?

4 Kaygi tetikleyicilerim bana mi1 6zgii ya da aligilmadik m1?

Degerlendirme Aligtiimasi Kayg! Tetikleyicileri

Galigma Sayfasi-4., kayg sorununuza iligkili tetikleyici tiirlerine odaklanir. Siddetli kaygi
veya endise deneyimlerinizi disinln (Galigma Sayfasi-1.2'yi inceleyin). Kayginizin bas-
langicinda ne oluyordu? Kendinizi kaygili hissetmenize neden olan bir durum veya kosul-
da mi buldunuz?

Gbzlim Bulma ipu':qlarl Tetikleyicilerinizin Kaydim Tutmak

Kayaqi tetikleyicilerinizi hatirlamakta glicliik gektiyseniz, GCalisma Sayfasi-4.1 6zizleme for-
mu olarak kullanilabilir. Oniimiizdeki bir veya iki hafta boyunca kaygilariniza dikkat edin.
Onemli bir kayg yasadidinizda, bunun nerede oldugunu ve kaygi sizi etkilemeden hemen
once ne disiindiiginizi veya ne yaptiginizi yazin. Bu size kayginin tetikleyicileri hakkin-
dabiripucu verecektir. Galisma Sayfasi-4.1'i tamamlamakta zorluk ¢ektiyseniz, bir aile
bireyinnden veya yakin arkadaginizdan kayginizla ilgili gbzlemlerini sorabilirsiniz veya ¢a-
lisma sayfasini terapistinizle birlikte tamamlayabilirsiniz.
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Galisma Sayfasi 4.1

Kayqi Tetikleyicilerimi Degerlendirme Formu

Ydnerge: Bu ¢alisma sayfasinin ilk sitununda 3 tir kayaq tetikleyicisi belirtilmis-
tir. Her tlr i¢in, kaygi deneyiminizle iligkili en yayqgin tetikleyicileri listeleyin. Son-
raki situnda, listelediginiz her tetikleyiciye maruz kaldiginizda en azindan biraz
kaygi hissetme olasilidinizi (0-100%) derecelendirin. Uciincii siitunda, tetikleyi-
ci tarafindan tetiklendiginde kayginizin veya endigenizin ortalama siddetini O
(kaygi yok) ile 10 (asir, panik benzeri kaygi) arasinda derecelendirin.

Kayaq: tetikleyicileri

Tetiklenme
olasilg
(%0-100)

Kaygi/korku/
endigenin
siddeti (0-10)

Digsal durumlar

1.

2.

3.

4.

5.

istenmeyen diisiinceler, gériintiiler, anilar

1.

2.

3.

Fiziksel agrilar, acilar ve diger bedensel duyumlar

1.

2.

3.

David A. Clark ve AaronT. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kisisel kullanim veya daniganlarla kullanim amaciyla
bu galisma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir ve/veya

indirebilirler; ayrintilar icin 4. sayfaya bakiniz.
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Kendinizi kaygil1 veya endigeli hissetmenize neden olan bir di-
stince, goriinti veya ani aniden akliniza geldi mi? Bunlara istenme-
yen girici dliglinceler denir. Ya da kayginizi tetikleyen beklenmedik
bir agri, s1z1 veya bagka bir bedensel duyum hissettiniz mi? Kaygi te-
tikleyicilerinizin giddetli kaygiy! ortaya ¢ikarma giicii agisindan da-
ha derinlemesine diiglinmeniz istenir.

Beklediginizden daha fazla kaygiya neden olan birkag tetikleyici-
yi listeleyebildiniz mi? Eger tetikleyicileriniz cogunlukla aniden zih-
ninize gelen istenmeyen diigiincelerse, kaygi ve endigenin bir
bilesimini yagiyorsunuzdur. Eger tetikleyicilerinizin ¢ogu istenme-
yen fiziksel belirtilerse, saglik kaygisi veya hatta panik ataklar en
olast iligkili durumlardir.

Kaygil Distinme Tarzi

Diiglinme tarzimiz, nasil hissettigimiz iizerinde gii¢lii bir etkiye sa-
hiptir. Bir durumda kendinizi kaygili hissediyorsaniz, farkinda ol-
saniz da olmasaniz da kaygili diigiinceleriniz de vardir. Kaygil dii-
stince her zaman kendinize veya yagaminizdaki énemli kigilere yo-
nelik tehdit veya tehlikeye odaklanir. Bu, en kotiisiinii diiginme ve
sonra da bunun baginiza gelmesini engelleyemeyecek kadar ¢aresiz
hissetme egilimidir. Kontroli kaybettiginizi, bu kadar sikinti iginde
olmanin ne kadar koéti hissettirdiginiveya artik sikintiya dayanama-
diginiz1 digiinliyor olabilirsiniz. Ayrica, kaygili diigiinmenin zor
durumlara uyum saglama yetenegimizi zayiflattigini da biliyoruz.
“Bu durumla bagagikabilirim” veya “Gegmigte ¢cok daha kotiileriyle
bagagiktim ve iistesinden geldim” gibi kendiniz hakkindaki olumlu
inanglariniz, kirilganlk ve ¢aresizlik hakkindaki kaygiliinanglar ta-
rafindan bastirilir. Kaygiya yonelik IOBT (lyilesme Odakli Biligsel
Terapi) yaklagiminda, kendiniz ve bagagikma yeteneginiz hakkinda
sahip olabileceginiz kugkularin listesinden gelebilmeniz igin kigisel
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piticld yonlerinizi ve psikolojik dayanikliliginizi yeniden kegfetme-
niz tizerinde ¢aligiyoruz.

Rebekah endigelendiginde, zihnine igle ilgili bir diigiince geliyor
ve ardindan kotii bir is degerlendirmesi aldiginy, yetersiz bir sunum
yaptigini ya da yoneticisiyle hararetli bir tartigmaya girdigini disi-
niiyordu. Beklediginden daha iyi ig degerlendirmeleri almig olma-
styla ilgili herhangi bir uyumsal olan diigiince aklinin ucundan bile
ge¢miyordu. Todd’un kaygili diigtinceleri gogstindeki beklenmedik
bir sikigma ile tetikleniyor ve ardindan yaklagmakta olan bir panik
atak gecirecegini diiglinmeden duramiyordu. Isabella’nin aklina
haftasonu katilacagi sosyal bir etkinlik geliyor ve kendini ne kadar
cndigeli hissedecegini diigiinmeye bagliyordu. Rebekah endigelen-
meyi birakirsa kendini daha iyi hissedecegine inanirken, Todd gog-
stindeki sikintinin sadece etkinlikten kaynaklandigina kendini ikna
ctmeye ¢aligiyordu. Isabella, endigesini digerlerinden gizlerse haf-
tasonu partisinde daha rahat hissedecegine inaniyordu.

Kendinizi kaygil hissettiginizde ne diisiiniirstinliz? Gegmigte
daha zor durumlarin Gstesinden nasil geldiginizi hatirlamak zor
mu? Sizi kaygilandiran durumlar, diiglinceler veya fiziksel duyum-
larla kargilagtiginizda nasil diigtindiigiintizii kegfetmek i¢in bir son-
raki aligtirmayi yapin.

Dedgeriendirme Aligtirmasi Kaygili Dusiinmeyi Yakalamak

Onceki calisma sayfalarina kaydettiginiz kayg ve endige deneyimlerinizi gdzden gegirin.
Bu kayg deneyimleri sirasinda ne hissettiginizden ok, ne diisindigliniize odaklanin.
Kendinize kayqili hissetmenin nesinin bu kadar (ziici veya rahatsiz edici oldugunu so-
run. Hayal ettiginiz kot sonug neydi? Ne olabilecedinden korkuyordunuz? Kaygil di-
slince tarzinizin daha fazla farkinda olmak tzere kendinizi e§itme siirecine baslamak igin
Galigma Sayfasi-4.2'yi kullanin.

103



Gdziim Bulma ipuglan - Kaygili Disinmede Yaygin Temalar

Kayqili disiinceleri tanimlamak, kaygiya yonelik BDT'de 6§renilmesi en zor becerilerden
biridir. Clinkd kaygih oldugumuzda duygularimiz o kadar baskin olabilir ki ne diiglindigu-
miize dikkat etmek zorlagrr. Tek bildi§imiz, kendimizi ¢ok Gzglin hissettigimiz ve bu du-
rumdan mimkin oldugunca gabuk kurtulmamiz gerektigidir. Ancak kaygili bir bigimde
nasil diisiindiginizi bilmek yine de 6nemlidir ¢linki bu, kayginin Ustesinden gelmenin
anahtaridir. Digiince sirecinizdeki belirli yaygin temalar arayarak zihninizden neler geg-
tigine iliskin farkindahginizi gelistirebilirsiniz:

Kaygil hissetmeye dayanamayacaginizi diisinmek
Kayginin hig gegip gegmeyecegini merak etmek
Sizde bir sorun olup olmadidini sorgulamak

Zayif ve garesiz oldugunuza inanmak

Gelecek hakkinda korkung tahminlerde bulunmak

Kendinizi ¢ok kaygili hissettiginiz zaman akliniza gelen tehdit
edici diiglinceleri, goriintileri veya anilar1 tanimlayabildiniz mi?
Genellikle kaygili diigiincelerimiz sakin oldugumuzda veya tehdit
edici durumdan uzak oldugumuzda giiliing gériiniir.

Ancak kendinizi kaygili veya iizgiin hissettiginizde nasil diigiin-
diigiiniizii bilmeniz 6nemlidir. Kaygili oldugunuzda diisinme tar-
zimzi degigtirmek BDT’nin temel bilegenlerinden biridir. Bunu soy-
lemek yapmaktan daha kolaydir ¢linkii cok kaygili oldugumuzda
diistinebildigimiz tek sey kaygidan nasil kurtulacagimizdir.
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Galisma Sayfasi 4.1

Kayqili Diisiinme Formum

yYonerge: i1k siituna, 6nceki ¢alisma sayfasinda 5 ile 10 arasinda bir kaygi sidde-
li derecesine neden olan tetikleyicileri yazin. ikinci siituna, tetikleyiciyle karsi-
lastiginizda zihninize gelen tehdit edici, sikintili veya rahatsiz edici diisiinceleri,

qdrintlleri veya anilari not edin.

Kaygi tetikleyicileri

Tetiklenme
olasiligi
(%0-100)

Kaygi/korku/
endigenin
siddeti (0-10)

|

|

I

| Digsal durumlar
X

.!

2.

3.

4.

5.

Istenmeyen diisiinceler, gériintiiler, anilar

1.

2.

3.

Fiziksel agrilar, acilar ve diger bedensel duyumlar

1.

2.

3

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.
Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kisisel kullanim veya daniganlarla kullanim amaciyla
bu galisma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clark6-forms adresinden fotokopi gekebilir ve/veya

Indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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KAYGI ve ENDISE

Eger kaygili oldugunuz zaman nasil diigiindiigliniizii belirleme-
de zorluk ¢ekiyorsaniz, Rebekah’nin Kaygili Diiginme Formuna bir
g6z atin. B6liim 1’den hatirlayacaginiz tizere Rebekah’nin kaygisiig
performansina, ¢ocuklarinin giivenligine, kigisel mali durumuna ve
kocasinin i gilivenligine odaklanmigti. Rebekah’nin ikinci stitunda-
ki kaygili diigiincesiyle ilgili kayitlarinin, bagina olumsuz bir sonug
gelebilecegi beklentisine odaklandigini farkettiniz mi? Bazen kay-
gil1 diigiinceler agir1, hatta felaket boyutunda olabiliyordu; 6rnegin
mide kanseri olmak ya da Derek’in igini kaybetmesi gibi. Diger za-
manlarda kaygili diiglinceler daha az agiriydi ama her zaman bir de-
receye kadar kisisel tehdit igeriyordu.

IOBT'de, kaygih diigiinmenin zorlayici diigiinceler, duygular ve
durumlarla bagagikma becerimize olan giiveni nasil zayiflatabilecegi-
ni de ele aliyoruz. Kaygi deneyimleriniz sirasinda zayiflik, ¢aresizlik
ve kirilganlik ile ilgili dliglinceleri arayin. Ayrica, deger verdiginiz he-
def ve degerlerin ardindan gitmenizi engelleyen ¢ok fazla engel veya
zorluk olduguna sizi ikna eden kaygil diigtinceleriniz olup olmadigi-
n1 da gozoniinde bulundurun.[*“] Ornegin, Rebekah aniden mide bu-
lantis1 hissettiginde ve mide kanserine yakalanma olasiligini diigiin-
diigiinde, ayni1 zamanda bu kadar stresli bir igi yapip yapamayacagini
da sorguladi. Stresle bagagikma yetenegini sorgulamasi, kaygih dii-
stincesinin 6nemli bir pargasiydi: “Belki de daha az tatmin edici ve daha
diigiik iicretli bir ise raz1 olmak zorunda kalacagim.” Kendine iligkin bu
kugkular sadece kaygisini beslemekle kalmiyor, ayni1 zamanda daha
tatmin edici ve doyurucu bir ig bulmasina da engel oluyordu. Isle ilgi-
li kaygisinin {istesinden gelmek igin Rebekah’nin tedavi planinin ye-
teneklerini ve becerilerini vurgulayan aligtirmalar icermesi gerekiyor-
du. Boylece ig konusunda daha fazla 6zgiiven sahibi olacak ve ken-
dinden daha az kugku duyacakt. Bu, IOBT yaklagiminin kayg igin
geleneksel BDT’ye nasil daha fazla gii¢ kattigin1 gostermektedir.
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Rebekah’nin Kaygili Diisiinme Formu

Kayg tetikleyicileri

Tehdit edici, sikintili veya rahatsiz edici olan nedir?

Digsal durumlar

\. Ise arabayla gitmek; yogun trafik

Geg kalacagim, ise baglamadan 6nce bile igimin
gerisinde kalacagim ve agiri stresli bir giin
gegirecegi. Stresli oldugum zaman kaygim

her zaman ¢ok daha kétd olur.

2. E-postayi agmak ve yeni mesajlarla
dolup tagmasi

Biitin bu e-postalarla ugragmam mdmkdn degil.
Onemli bir seyi kagiracagim ve genel merkezle
basim derde girecek.

Istenmeyen diisiinceler, gériintiiler, anilar

\. Kizimin okul bahgesinde yaralandidini
gdsteren ani gérintid

Ciddi sekilde yaralandi ve hastaneye gétirilmesi
gerekiyor. Annesi igin agliyor ve ben orada
degilim.

2. Esimin su anda isyerinde ne yaptigini
merak ediyorum.

Eder Isini kaybederse ne yapacadiz? Sadece
benim maasimla geginmemiz mimkin dedil.

Fiziksel agrilar, acilar ve diger bedensel duyumlar

1. Aniden mide bulantisi hissi

Bu is ¢ok stresli; acaba saghgimi bozuyor mu ve
mide kanseri gibi ciddi bir hastaligim mi var?

2. Uyuyamamak

Yarin isyerinde ¢ok yorgun olacagim; giin boyunca
surinecedim ve bu da igleri ¢ok daha stresli
duruma getirecek. Yorgun oldugumda, kaygi atagi
gegirme olasiligim daha yiksek.

Etkisiz Basagikma

Kayg1 sorunlarina giden yolda iigtincii kritik unsur, en iyi olasilikla
yalnizca kisa erimli rahatlama saglayabilen bagagikma stratejilerine
giivenmektir. Ne yazik ki, uzun erimde kaygiy1 daha da kotiilegtir-
mek gibi istenmeyen bir sonuglari vardir. Bu yiizden bunlara etkisiz
bagagikma stratejileri diyoruz. Kaygili duygular siddetli oldugunda
ve daha fazla dayanamayacakmigsiniz gibi goriindiigiinde, bagagik-
ma girigimleriniz sorunsal kaygidan kurtulma sansiniza zarar veri-

yor olabilir mi?
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: WmmolllitlI'Mﬂ Etkisiz Bagagikmayr Kesfetmek

Bu aligtirma, kayginizi daha kalici duruma getirebilecek basagikma stratejilerine giivenip
glivenmediginizi diiginmenizi istemektedir. Kendinizi cok kaygili hissettiginiz deneyimle-
ri dgiiniin. Galigma Sayfasi-4.3, sorunsal kaygiigin etkisiz olan 26 yayqgin basagikma tep-
kisini listelemektedir. Ayrica, her bir bagagikma stratejisini ne siklikla kullanacaginiz tah-
min etmek igin kullanabileceginiz bir derecelendirme 6lgedi de saglamaktadir. Listeyi
okurken, siddetli kayg hissettiginiz zaman her bir stratejiyi ne siklikta kullanabilecegini-
ze iliskin genel izleniminiz nedir?

I. . t .
*Cdziim Bulma pugtarr . - Kaygiya Verdiginiz Yanitlari Takip Etmek

Kendinizi gok kaygih hissettiginizde ne yaptiginizdan emin dedgilseniz, Galisma Sayfasi
4.3'{i bir 6z-izleme formu olarak kullanabilirsiniz. Oniimiizdeki birka¢ hafta boyunca, Et-
kisiz Basa Gikma Kontrol Listesi'ni elinizin altinda bulundurun. Ozellikle kendinizi kaygil
hissettiginizde, kayginizla basagikmak igin kullandidiniz basagikma tepkilerinden herhan-
gi birinin yanina bir onay isareti koyun. insanlar genellikle kaygili hissettiklerinde birden
fazla strateji kullanirlar. Ornegin, uzun ve derin nefesler alarak sakinlesmeye caligabilir-
siniz. Bu ise yaramadi§inda, belki uzandiniz ancak kayg yatigmadi.
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Galigma Sayfasi 4.3

Etkisiz Basa¢ikma Kontrol Listesi

Yénerge: 4 puanlk derecelendirme &lgegini kullanarak, kendinizi agir kaygili
hissettiginizde her basagikma tepkisini ne siklikla kullandiginizi disindiginize

on yakin sayiyi daire igine alin.

Bagagikma yanitlari

Asla

Bazen

Siklkla

Bazen

llk kaygili hissedildiginde durumu terketmek

0

2

3

Kayaq tetikleyicilerinden kaginmak

lyi olacagima iliskin glivence aramak

Sessizlesmek, igime kapanmak

Kayai giderici ilaglar almak

Yardim istemek/gagirmak

Nefesime odaklanarak, rahatlayarak, meditasyon yaparak
sak|n|e§meye gallsmak

O |c|jo|O| O] ©

N (NN NN

ww|lw|lww|lw

Etkinlikler, mu2|k ve benzerl seylerle dlkkatlml dadltmak

Uzanmak ve dlnlenmeye -callsmak

Nesnelere tutunarak kend|m| sablt tutmak

Igki |gmek esrar, kanab|d|o| veya bagka blr madde kuIIanmak

Ertelemek

Asiri dikkatli olmak; yavaslamak

Kaygili bir durumu dngérirken agir hazirhk yapmak

Asiri d[]§\'.'|nmek duygularimi analiz etmek

Kendimi ikna etmeye galismak

Endigelenmek

Kaygi dolu bir deneyimi atlatmak igin daha hizl konugsmak veya
hareket etmek

o|lo,0|0ol0OlO0O|O|lO|O|O O

N NN NN NN

W W wWlww| w|  w w|w | wilw

Tibbi/profesyonel yardim almak

N

w

Kendimi glivende ve daha az kaygili hissetmemi saglayacak
bir aile bireyi veya arkadag aramak

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.
Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullanim veya danisanlarla kullanim
amaciyla bu galisma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir

ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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!
Basagikma yanitlan Asla |Bazen [Sikiikla| Bazen

Ofkelenmek, hatta saldirganlagmak; saldirlya gegmek o 1 2 13

Duygusallagmak, duygularimi agiga vurmak igin gozyas! dokmek 0 1 2 i 3
Her seyin dizelecedine dair kendime glvence vermek igin bir seyi 0 : 1 2 : 3
kontrol etmek ve tekrar kontrol etmek : : :
Keyifli bir etkinlikle mesgul olmak (sosyal medya, yemek yeme, film ! o 1 2 : 3
veya TV izleme gibi) ! : | :
1213

Uyumak

3

L
Dua etmek veya diger dini etkinlikte bulunmak i 0 i

o |1 2 |3

H ]

Kag tane bagagikma yanitini 2 veya 3 olarak degerlendirdiniz?
Bunlar, daha sonraki béliimlerde sunulan tedavi stratejilerini kul-
lanmaya bagladiginizda hedeflemek isteyeceginiz etkisiz bagagikma
tepkileri olabilir. Bu tepkileri yakalama ve bunlar1 daha etkili ba-
sacikma davraniglariyla degistirme konusunda daha iyi duruma ge-
leceksiniz. Ancak gimdilik, davraniglarinizin gesitli durumlarda sizi
istediginizden daha fazla kaygili hissettirebileceginin daha fazla
farkinda olmaya ¢aligin.

Caligma Sayfasi-4.3’te listelenen bagagikma stratejilerinin timii
ayn1 derecede etkisiz degildir. Kaginma, kayginin ilk belirtilerinde
bir durumdan ayrilma ya da sakinlegsmek igin i¢ki igmek gibi bazi
stratejiler; glivence arama, sakinlegsmeye ¢aligma ya da dua etme gi-
bi stratejilere kiyasla daha olumsuz etkilere sahiptir. 11k ti¢iinii yiik-
sek etkili bagagikma stratejileri olarak degerlendiririz ¢tinki bunlar
size kayginizla bagagikiyormugsunuz gibi bir yanilsama verirken as-
linda kayginizi daha da kétiilegtirir. Sonug olarak su soylenebilir:
Tim stratejiler sik kullanilirsa kaygi sorununuza katkida buluna-
caktir. Bunlar ¢ok daha derin bir yara igin gegici ¢6ziimler olarak
diisiinebilirsiniz! Kaygi ve endigeye yonelik BDT yaklagimi, sikinti-
niz1 azaltmada daha etkili olan segeneksel bagagikma stratejilerini
size tanitacaktir.
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Kayg! Bir Sorun Oldugunda

Kayqi Problemlerine Daha Yakindan Bakmak

Ibu caligma kitabini herhalde kaygi sorununuz oldugundan kugku-
laindiginiz igin aldiniz. Bu béliimde kaygi sorununuza iligkin daha
kapsamli bir bakig agis1 elde etmek i¢in kaygi deneyiminizi deger-
lendiriyorsunuz. Bolimiin baginda belirttigimiz gibi, kayginizin ne
kadar sorunsal oldugunu bilmek ve bunu profesyonellerin kaygi so-
runlarini tanimlamak igin kullandiklar: 6zellikler agisindan deger-
lendirmek, bu kitaptaki ¢aligmalarda size yardimci olabilecegi gibi
sizi harekete gegmeye motive de edebilir. Tablo-4.1 terapistlerin
kaygt sorunlarinin varligini belirlemek igin kullandiklar 8 6zelligi
sunmaktadir (s. 112) Bu 6zelliklerin bazilarini1 daha 6nce ele aldik
ancak bazilar sizin igin yeni olabilir. Birlikte, kaygi sorununuzla il-
gili deneyiminizi daha iyi anlamaniza yardimeci olacak ek bilgiler su-
nacaklar.

Sorunsal kayginin 8 6zelligi siddetli kaygi deneyiminizle ilgili mi
m1? Bir sonraki aligtirma, sorunsal kayginin temel 6zelliklerini ken-
di deneyiminizde goriip géremediginizi daha derinlemesine diigiin-
menize yardimci olmak igin tasarlanmigtir.
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Tablo 4-1. Sorunsal Kayginin Ozellikleri

Ozellikler Aciklama

Daha fazla belirti siddeti | Kaygi belirtileri belirli bir durumda beklenenden daha siddetlidir. Ornegin,
" telefona yanit verirken, bir kdpriiden gecerken, bir magaza gérevlisinden
| bir sey isterken veya bir kapi koluna dokunurken yogun bir kaygi yagamak
} abartil bir kaygi diizeyine igaret eder ¢iinkii bu tiir eylemler cogu insan
' icin cok az kaygi yaratir veya hi¢ yaratmaz.
Sureklilik | Kaygi izl bir gekilde sénmediginde bir sorun durumuna gelir. Ornegin,
* hepimiz zaman zaman endiseleniriz ancak sorunsal endisesi olan insanlar
bunu her giin saatlerce yasarlar.

Engelleme " Sorunsal kaygi giinliik islevselligi engeller. Olumsuz etkileri belirli yagam
| alanlariyla siirl olabilir ancak etkisi kesinlikle farkedilir. Grnegin,
. agorafobisi olan bazi kisiler diger insanlardan kagmak igin market
. ahsveriglerini gece 3:00'te yapar, diger kisiler belirli bir kdpriiden
" gecmekten kagmak igin trafikte fazladan kilometrelerce yol alir ve
yaygin kaygi bozuklugu olan kisiler endige yiziinden uykuya
' dalamayabilirler.

belirler. Kendiliginden, birdenbire ortaya ikan panik ve panik korkusu,

Ani kaygi veya panik I Kayq dalgalanmalari ve hatta panik ataklar birgok kaygi bozuklugunu
|
‘ kaygi sorunlarinin Gnemli dzellikleridir. (Daha fazla bilgi igin bkz. Bolim 9)

Genelleme Korku veya kaygi bir sorun durumuna geldigi zaman genellikle belirli bir
endiseyle baslar ancak daha sonra genis bir durum, grev, nesne veya
i insan yelpazesine yayilir. Ornegin, Mary ilk panik atagini kalabalik bir
. restorandayken gegirdi. Bu onu gergekten korkuttu, bu yiizden
! restoranlara girmeden dnce ¢ok kalabalik olmadigindan emin olmak igin
‘ kontrol etmeye bagladi. Kisa siire sonra sadece daha az popiiler
i restoranlari segiyordu ve yogdun olmayan saatlerde gidiyordu. Sonunda
\ Mary, "kapana kisiimiglik hissine” kapilip kaygili hissetmeye baglaya-
\ bilecegi korkusuyla tiim restoranlara ve diger halka agik yerlere gitmeyi
' birakti. Mary'nin kaygisinin nasil yayildigini ve giinliik yagamina daha
+ bilyilk miidahalelere ve kisitlamalara neden oldugunu gdrebilirsiniz.

Felaket diisiincesi . Kaygi sorunlari olan kisiler en kdtii durum senaryolarini diiglinme
| egilimindedir. Diisinme tarzlar, ciddi tehditlerin gercekte oldugundan
* ¢ok daha olas! oldugunu varsaymaya egilimlidir. Ornegin, panik yagayan
| bir kigi otomatik olarak oyle diisiinebilir: “Soluk almakta zorlaniyorum.
i Ya bogularak 6liirsem?” Sosyal kaygisi olan biri, “Ya insanlar gergin
; oldugumu farkeder ve akil hastasi olup olmadigimi merak ederlerse?” diye
| disiinebilir. Her bir drnekte diisiince, gercek tehlikenin abartimasi olan
- bir felaket olasiigina odaklanmistir. Bolim 6, kaygili diisiincenin nasil
| “felaketlestirmeyi yeniden yapilandirma” miidahalesine odaklanmaktadir.
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E Kagma ve kaginma

[ ——— .
Givenlik hissi veya
sakin hissetme

yeteneginin kaybi

Kagma ve kaginma, kaygi belirtileri siddetli oldugunda yaygin olarak
kullanilan basagikma stratejileridir. Dogal edilim, kaygiyr miimkiin
oldugunca ¢abuk rahatlatmaya galigmak, ilk rahatsizlik belirtisinde
ortamdan ayriimak veya kayqiyi tetikleyen etkenlerden tamamen
kaginmaktir. Ancak yogun kaginmanin yiiksek bir maliyeti vardir.
Kayqinin siirekliligine katkida bulunur ve diger insanlarin rahatga yaptigi
siradan seylerin ¢ogunu yapamayacaginiz anlamina gelir. Bolim 7'de
kagma/kaginma dongiistinii nasil kiracaginizi 6greneceksiniz.

Kaygi sorunu olan bireyler genellikle kendilerini diger insanlardan daha az
giivende hissederler. Sakinlik ve rahatlik hissetmek icin ok ¢aba
harcayabilirler ancak herhangi bir giivenlik duygusu kisa dmirlidir ve

" endige hissi geri doner. Rahatlamak veya sakin kalmak oldukga zor olabilir.
i Kaygi bir sorun durumuna geldigi zaman insanlar genellikle kendilerini
gergin, tetikte ve huzursuz hissederler. Uyku bozuklugu, kayginin
yasaminizda 6nemli bir sorun durumuna geldiginin bir baska isaretidir.

Defjerlendirme Alistirmasi  Kaygi Benim igin bir Sorun Durumuna mi Geldi?

Galisma Sayfasi-4.4, kaygl deneyiminizi gdzden gegirmenize yardimci olacak sorular
sorar, boylece kayginizin g6zmek istediginiz gergek bir sorun olup olmadi§i konusunda
kesin bir sonuca varabilirsiniz. Sorular, Tablo-4.1de listelenen sekiz 6zellije

dayanmaktadr.

Ne sonuca vardiniz? §imdi kugkulandiginiz geyin dogru oldugu-
nu gorebiliyor musunuz? Yani kaygi sorunu yagiyorsunuz? Eger dy-
leyse, bu kitap tam size gore. Emin degilseniz bile, ¢caligma kitabini
kayginizin size daha fazla zarar vermesini 6nlemek i¢in kullanabi-
lirsiniz. Stratejilerimizin kaygi belirtilerinizin giddetini ve yagami-
niz lizerindeki olumsuz etkilerini azaltmada yararli oldugunu gore-

ceksiniz.

Caligma sayfasini tamamlarken sorunsal kayginin bazi 6zellikle-
rinin sizin i¢in digerlerinden daha ilgili oldugunu mu farkettiniz?
Eger Oyleyse, bunlar ¢aligma kitabi boyunca odaklanmak isteyecegi-
niz kayg 6zellikleridir.
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KAYG| ve ENDISE

Kaygi Belirtilerinizi izlemek

Simdiye kadar tamamladiginiz aligtirmalarin birgogu sizden geg-
mis kaygl deneyimlerinizi diiglinmenizi istedi. Ge¢migteki dene-
yimleri inceleyerek dgrenebileceginiz ¢ok sey vardir. Ancak, kaygi
hakkindaki en dogru bilginin belirtilerimizi “gercek zamanli” ola-
rak izlemekten geldigi de dogrudur. Bellek segicidir ve haftalar veya
aylar 6nce meydana gelen bir kaygi olayina iligkin hatirladiklariniz-
da bogluklar olabilir. Bu nedenle giincel kaygi deneyimlerinizi yaz-
mak, kaygi icin BDT’nin temel bir 6zelligidir. Buna 6zizleme diyo-
ruz ve kaygi deneyiminizin gesitli yonlerini mimkiin oldugunca
gercek olusumuna yakin bir gekilde kaydetmek igin yapilandirilmig
picimler kullanmay icermektedir. Eger yagadiginiz deneyimden da-
kikalar sonra durup not alirsaniz, kaygi deneyiminiz hakkinda gii-
niin ya da haftanin sonunda yazmaya kiyasla unutkanlik nedeniyle
daha az bulanik olacaktir.

BDT terapistleri kaygiy tedavi ederken birgok farkl: tiirde 6ziz-
leme formu kullanirlar. Aslinda daha sonraki boliimlerde gesitli 6z-
izleme formlari bulacaksiniz ancak bunlar daha dar kapsamhdir ve
kaygi hakkinda belirli sorular1 yanitlamak igin tasarlanmigtir. Bura-
da kaygi 6zizleme formunun en temel tlirinii sunmaktayiz. Bu, kay-
g1 icin BDT programina baglayan herkes i¢in baglangi¢ noktasidir.
Caligma Sayfasi-4.5’i tamamlamak igin birka¢ hafta harcamadan
caligma kitabinda ¢ok fazla ilerleyemezsiniz.

- Dejerlendirme All;tlémasl Belirti Ozizlemesi

Kayginin daha derinlemesine anlasilimasi, BDT'de 6nemli bir tedavi unsurudur. By,
kayginizin temel belirti 6zelliklerini nasil izleyeceginizi 6grenmekle baslar. Calisma
Sayfasi-4.5, kayginin dort temel pargaya ayriimasini saglar: tetikleyiciler, bedensel
duyumlar, kaygili diistinceler ve davranigsal tepkiler.
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Galisma Sayfasi 4.4

Sorunsal Kaygimin Temel Ozellikleri

Yénerge: Son zamanlarda yasadiginiz ciddi kaygi deneyimlerini hatirlayin. De-
neyiminizin ayrintilari igin asagidaki her bir soruya kisa bir yanit yazin.

1. Siradan durumlarda ¢ogu insana gore daha siddetli kayg duygulari yasar misiniz?
Yanitiniz evet ise, bazi 6rnekler veriniz:

2. Kendinizi kaygil hissettiginiz zaman bu tanidiginiz gogu insandan daha mi uzun siri-
yor? Yanitiniz evet ise, siddetli kaygi nobetlerinizin ortalama uzunlugu nedir?

3. Kayq, bazi siradan etkinliklerle mesgul olmanizi engeller mi? Yanitiniz evet ise, kayqi
nedeniyle neleri yapamadiginizi belirtiniz:

4. Kayginiz sizi panik atak gibi aniden yakalar mi? Yanitiniz evet ise, tipik bir hafta igin-
de ne siklikla kaygi dalgalanmasi yasarsiniz?

5. Kaygi sorunlarini ilk yagamaya basladiginiz zamana kiyasla simdi daha fazla seyin
sizi kaygilandirdigini diiginiir miisiniz? Daire igine aimz: [] Evet [ Hayir

.............................................................................

6. Gok kaygi hissettiginizde, otomatik olarak olasi en k6tl sonucu distinir mistniz?
Yanitiniz evet ise, kaygil oldugunuzda zihninize gelen tipik bir felaket (en kotii sonug)
nedir?

7. Kaygili hissettiginizde, genellikle durumdan mimkiin oldu§unca ¢abuk kurtulmaya ve-
ya tamamen kaginmaya galigir misiniz? Yanitiniz evet ise, sizi kayqih hissettirdigi igin
kaginmaya ¢alistiginiz yaygin bir durumu, nesneyi veya kisiyi tanimlayin:

8. Gogu kez kendinizi nasil hissettiginizi en iyi tanimlayan ifadeyi daire igine aliniz.
[J a.Kendiigimde sakinlik, rahatlik ve konfor hissediyorum.
[ b. Kendi igimde gerginlik, sinirlilik ve rahatsizlik hissediyorum.

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.
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Gahigma Sayfasi 4.5 Belirti Ozizleme Formum

Ydnerge: Bu formu en soldaki siitundan baslayip en sagdaki siituna dogru ilerleyerek doldurun. Kaygi deneyiminiz
hakkinda yazmaniza yardimci olmasi igin her siitundaki sorulari ydnlendirici olarak kullanin. Yazdiklarinizi kisa tutun
ve kayginizin temel &zelliklerine odaklanin.

Tetikleyiciler Fiziksel belirtiler Kayqil diisiinceler Davranigsal belirtiler
(Neredeydiniz? Kim vardi? (Hangi fiziksel duyumlari (Olay sirasinda zihninizden neler gecti? Kaygili (Kaya ile nasil basagiktiniz? Kaygih
Kaygi baslamadan hemen deneyimlediniz?) olmak hakkinda mi dilgiiniyordunuz? Bir sey i¢in | hissetmeyi durdurmak iin ne
once ne oldu?) endiseleniyor muydunuz? Size veya sevdiklerinize | yaptiniz? Kendinizi giivende ve

koti bir gey olabileceginden mi endise daha rahat hissetmek igin hangi
ediyordunuz?) basagikma stratejilerini
kullandiniz?)
1
2.

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan. Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullanim veya
daniganlaria kullanim amaciyla bu ¢alisma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin

4. sayfaya bakiniz.



Ba_sarg-iqin'lpu;l_arl_' Kaygi Giinli§ii Tutmak Terapétik Olabilir

Kaygi deneyimlerinizi yazmak sikici bir siire¢ gibi goriinebilir. Bu aligtirmayi yaparak
ogrendiklerinizin zaman ayirmaya degip degmeyecedini merak ediyor olabilirsiniz.
Yukarida belirtildigi gibi, BDT ile en yiiksek bagari, kayginizi mimkin oldugunca
eksiksiz bir sekilde anlamaniza baglidir. Ancak klinik deneyimlerimiz 6zizlemenin
bagka bir yararini daha gdsterdi: Buna tepkisellik denir ve bir deneyimin daha fazla
farkina vardigimizda ortaya ¢ikar. Kaygi durumunda, sadece deneyimlerinizi ginliige
kaydederek siddetli kayqgi belirtiterinde ve hatta panik ataklarda bir azalma
yasayabilirsiniz. Dolayisiyla, Belirti Oz-izleme Formunu bir degerlendirme araci oldugu
kadar terapdtik bir midahale olarak da diginebilirsiniz. Ancak unutmayin, 6zizleme,
formu bir kaygi olayindan dakikalar sonra doldurdugunuzda en etkilidir.

Bu ¢aligma sayfasinin birden fazla kopyasini olugturun (indir-
mek ve yazdirmak igin www.guilford.com/clark6-forms adresine
bakiniz). Kaygi sorununuz iizerinde galigtiginiz siirece Belirti Oziz-
leme Formunu kullanmaya devam etmek isteyeceksiniz. Bu, kaygi-
nizdaki degisiklikleri saptamak ve tedavinizdeki ilerlemeyi izlemek
icin iyi bir yoldur. Belirtilerinizi izlemek, kaygi konusunda net ol-
maniza ve duygunun altinda ezilmek yerine kayginin gesitli etken-
leri diisiinmenize yardimci olacaktir.

Eger belirti izlemenizin yeterli olup olmadigindan emin degilse-
niz, Rebekah’nin Belirti Ozizleme Formu’na goz atin. Kaygil dii-
stinceleri hakkinda biraz daha fazla ayrinti ekledigine dikkat edin
clinki bu, kaygi i¢cin BDT’de odaklandigimiz temel belirtidir.

iyilesme Yol Haritasi

Simdi bu bélimde yaptiginiz ¢aligmalara dayanarak kaygiy azalt-
maya yonelik yol haritanizi olugturma zamani. Buna Kayg: Belirti
Profili diyoruz ve bu, daha sonraki boliimlerde gelistireceginiz da-
ha 6zgiil profillerin temelini olugturacaktir.
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Rebekah'nin Belirti Ozizleme Formu

Tetikleyiciler

(Neredeydiniz? Kim vardi?
Kayg baglamadan hemen
dnce ne oldu?)

Fiziksel belirtiler

(Hangi fiziksel duyumlan
deneyimlediniz?)

Kaygih diigiinceler

(Olay sirasinda zihninizden neler gegti? Kayaili
olmak hakkinda mi disiinilyordunuz? Bir sey
icin endigele-niyor muydunuz? Size veya
sevdiklerinize kot bir gey olabileceginden mi
endise ediyordunuz?)

Davranigsal belirtiler

(Kayar ile nasil basagiktimz? Kaygih
hissetmeyi durdurmak igin ne yaptiniz?
Kendinizi giivende ve daha rahat
hissetmek icin hangi bagagikma
stratejilerini kullandiniz?)

1. Geg kalan bir
¢alisanla yidzlesmek
gerektigini disinmek

2. Ailemin son
zamanlarda onlari
Ziyaret etmedigim
icin hayal kirikhgina
ugradigini ddsinmek

3. Aylik faturalari
gbzden gegirmek

Godlste baski,
halsizlik,

bas dénmesi, hizli
kalp atisi, gerginlik

Kas gerginligi

Gogds sikismasi,
bas dénmesi,
halsizlik,

kas gerginligi,
biraz titreme

Ya ¢aligan sinirlenirse ve bir ¢atigma
yasarsak? Ya kaygil oldugumu
farkederse ve zayif oldugumu
ddsindrse? Benim kolay lokma
oldugumu disdnecek. Ya arkamdan
konugursa ve ¢alisanlar bana olan
saygisini kaybederse?

Onlari ziyaret etmek icin daha ¢ok
zaman ayirmallyim. Ben ¢ok kétd bir
kiz cocuguyum. Ya onlardan biri
yakinda éldrse? O zaman daha fazla
ziyaret etmedigim igin Gzilecegim.
Evde ve iste bu kadar meggulken
nasil zaman bulabilirim? Bu baskiya
dayanamiyorum.

Tdm bu faturalari nasil édeyecegiz?
Harcamalarimiz kontrolden ¢ikti;
sonunda iflas ilan etmek zorunda
kalacagiz. (Zayif konsantrasyon,
kafa karigikligi yastyorum,

¢dzidme ydnelik distinemiyorum.)

Ne soyleyecedimi tekrar tekrar
prova ediyorum; erteliyorum,
¢alisandan kaglyorum

Ailemle konusmaktan
kaginiyorum; gelecek hafta
onlari ziyaret edecedime
s6z veriyorum

Ayhk faturalari agmaktan
kaginiyorum, fatura édemelerini
erteliyorum; harcamaya devam
ediyorum




Galisma Sayfasi 4.6

Kayqi Belirti Profilim
Yénerge:

Tamamladiginiz Calisma Sayfasi-4.1'e déniin ve asagidaki formda sizi
kaygili hissettiren digsal durumlari, istenmeyen diisiinceleri ve fiziksel
duyumlari listeleyin.

Kaygili hissettiginizde zihninize gelen kaygili disiinceleri, felaket
duslincesini ve endiseyi kaydettiginiz tamamlanmis Calisma Sayfasi-4.2'ye
déndn. Asagidaki profil formunun ikinci bélimiinde kayqih diigiince
drneklerini listeleyin.

Calisma Sayfasi-4.3'U gdzden gegirin ve asagidaki Gglincl bélimde
kendinizi cok kaygili hissettiginizde tepki verme egiliminde oldugunuz
cesitli yollari listeleyin. Calisma Sayfasi-4.3'te daire icine aldiginiz

etkisiz stratejilere ek olarak, Calisma Sayfasi-4.5'te not ettiginiz tepkileri
de listeleyin.

Kayag Tetikleyicileri
(durumlar, digiinceler, duyumlar, beklentiler)
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Kaygili Digiinme (Biligsel Belirtiler)
(kaygili diigtinceler, endigeler, olasi en k6t sonug)

Basa Gikma Tepkileri (Davranigsal Belirtiler)
(durumlar, digiinceler, duyumlar, beklentiler)

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kisisel kullanim veya danisanlarla kullanim amaciyla
bu galisma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clark6-forms adresinden fotokopi ¢ekebilir ve/veya
indirebilirler; ayrintilar iin 4. sayfaya bakiniz.
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Degerlendirme Aligtirmas Kayqi Belirti Profili

Galisma Sayfasi-4.6, bu bélimde topladiginiz tim bilgileri 6zetlemeniz igin bir yoldur.
Bu, dnceki alistirmalarda tamamladi§iniz galismalari gézden gegirmeniz gerektigi anla-
mina gelmektedir.

Profilin gesitli bilegenlerini tamamlayarak, kayginizin yogunlu-
gunu artiran diigiinceler, duygular ve davraniglar arasindaki baglan-
tilar1 daha iyi anlayacaksiniz. Caligma Sayfasi—4.6’y1 tamamladik-
tan sonra, Caligma Sayfasi 4.5°i kullanarak kayg belirtilerinizi bir
hafta daha izlemeyi diigiiniin. Doldurdugunuz Kayg: Belirti Profili
dogru mu ya da kayitlarinizda degisiklik yapmaniz gerekiyor mu?

Eger Kayg: Belirti Profilini tamamlamakta zorluk cektiyseniz,
Beth’in profilini inceleyin. Beth 36 yaginda bir anne olup yakin za-
manda aralikli olarak yaygin anksiyete donemleriyle birlikte panik
atak gecirmeye baglamigtir. Kaygi ve paniginin ana tetikleyicileri
olarak sosyal ve kamusal ortamlar belirleyebilmigtir. Ancak pera-
kende satig sektoriinde ¢aligiyordu. Bu da ig giiniiniin biiyiik bir kis-
minin insanlarla etkilesim icerdigi anlamina geliyordu. Bu nedenle
Beth, ige gitmedigi giinlerin sayisin1 giderek artirmaya ve kendini
aile ve arkadaglarindan uzakta evde izole etmeye bagladi. Beth, kay-
gisinin dort ana belirti bilegenini tanimlayabildi.

(Coziim Bulma ipuc;la_rl Kaygil Diisiinceyi Tanimlamak Ogrenilen Bir Beceridir

Gogu zaman insanlar kaygil diisinmenin tanmlanmasi en zor bilesen oldugunu belirtir.
Bunun nedeni, kayginin fiziksel duyumlarina ve davranigsal tepkimize o kadar odaklanr-
riz ki, kaygiliyken zihnimizin nasil calistigini genellikle kagiririz. Eger kayqih diisiinceleri-
nizi tanimlamakta zorluk gektiyseniz, hald bir sonraki bolime gegebilirsiniz. Kaygili di-
stinceleri tanimlama hakkinda daha fazla bilgiyi 6. Bolim'de 6greneceksiniz. Bu bolim-
de kaygil disiincelere iligkin farkindahi@inizi arttiracak daha fazla alistirma ve galisma
sayfasi yer almaktadir. Daha sonraki bolimlerde kayg hakkinda daha fazla bilgi edindik-
ten sonra her zaman geri donebilir ve Kayqi Belirti Profilinizi gdzden gegirebilirsiniz.
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Beth'in Kayqi Belirti Profili

Kayaqi Tetikleyicileri

1. Slpermarket, biyik restoran, aligveris merkezi, sinema salonu gibi halka
acik yerlerde bulunmak

2. Haftasonu personel toplantisi gibi sosyal bir etkinligi 6ngérilmesi

3. Tanimadidiniz bir kisiyle sohbet etmek

4. Ozellikle dider insanlarin yaninda sicak basmig ve rahatsiz hissetmek
5. Gegen hafta igyerinde bir kisiyle yagsadigim sosyal etkilesimi hatirlamak

Kaygil Diglinme

1. Kaygi basladijinda o kadar kétilesecek ki, buna dayanamayacagim.

2. Insanlarin kaygili oldu§umu gérmelerine izin veremem ¢iinki zayif ya da
duygusal olarak dengesiz oldugumu disdndrler.

3. Ya kontrolimi kaybedersem ve utang verici bir sey yaparsam? Bununla asla
yasayamazdim.

4. Stresli olmama izin veremem; bu saghgim igin kétd.

5. Yizimdin kizarmasina izin veremem ¢lnkd o zaman insanlar kaygili oldugumu
bileceklerdir.

Basa Gikma Tepkileri

1. Beni endigelendiren durumlardan, yerlerden kaginmak.

2. Baskalarinin 6niinde mimkin oldugunca az konusmak.

3. Ik kayg belirtisinde ortamdan ayrilimak.

4, Stresli bir ise girismeden dnce kaygi giderici bir ila¢ almak.
5. Kendimi her seyin yoluna girecedine ikna etmeye ¢alismak. .
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Kaygl Bir Sorun Oldudunda

Bu boliimden ayrilmadan 6nce, Uyumsal Kaygi Profilinize (Ca-
hgma Sayfasi-3.5) yazdiklarinizla Kaygi Belirti Profiline (Caligma
Sayfasi-4.6) yazdiklarinizi kargilagtinin. iki galigma sayfasindaki
formatlar farkli olsa da, Uyumsal Kayg Profilindeki ilk iki ifade, ha-
fif kaygi yagadiginiz zaman zor durumlar hakkinda neler diigtindi-
priiniizle ilgilidir. Bu diigiince, siddetli kaygi i¢in ifade ettiginiz bilig-
scl belirtilerle (ikinci kutu) nasil kargilagtirilabilir? Ayni kargilagtir-
may1 Caligma Sayfasi-3.5°teki 3. ve 4. ifadeler ile Caligma Sayfasi
4.6’da belirttiginiz davranigsal belirtiler arasinda da yapabilirsiniz.
I lafif kaygiya yol acan zor durumlarla ve daha giddetli kayg: belirti-
lcrine yol agan durumlarla bagagikma ve diigiinme bi¢iminiz arasin-
da bazi belirgin farkliliklar gériiyor musunuz? Kaygi sorunu yagadi-
pniz zamanlarda, hafif kaygi durumlarindaki gibi diigiinmeyi ve
davranmayi hayal edebiliyor musunuz? Bu konuya 6. ve 7. Bolim-
lcr'de tekrar donecegiz ancak simdilik giddetli kaygiyr daha etkili
hir sekilde yonetmek i¢in ihtiya¢ duydugunuz kisisel giice ve beceri-
lcre zaten sahip oldugunuzu goz 6niinde bulundurun.

Sonraki Bolim

Bu bélim, yogun kaygi deneyimlerinize ve bunun BDT yaklagimin-
dan yararlanabilecek bir sorun olup olmadigina odaklanmigtir.
Kayguy: ana belirti bilegenlerine nasil ayiracaginizi 6grenerek, kaygi
sorununuzu daha iyi anlamak ve kontrol altina almak igin ilk adimi
atmig oldunuz.

Son béliimdeki ¢caligmanizdan anlagildig iizere, cogu kez sade-
ce hafif bir kaygi hissi uyandiran zor durumlarla kargilagiyorsunuz.
Ama bazen de, gegmiste sizi hi¢ rahatsiz etmeyen tanidik bir gey,
hi¢ beklemediginiz yogunlukta kaygiya yol agabilir. Belki de duygu-
sal tepkileriniz kargisinda sagkinlik hissediyor ve bagkalarinin
yagsam1 oldugu gibi kabul ettigi bir durumda sizin nigin kaygiyla bo-

123



KAYGI ve ENDISE

gusuyor gibi goriindiigiinlizii merak ediyorsunuz. Sonraki ii¢ bo-
lim bu soruya odaklanmaktadir. Boliim s, kayginin fiziksel belirti-
lerini derinlemesine aragtirmaktadir. Bir¢ok insan igin kaygi, kaygi-
landiklar1 zaman yagadiklar tolere edilemez fiziksel uyarilma nede-
niyle bir sorun durumuna gelir. 6. ve 7. Boliimler kaygili bir zihnin
ve etkisiz bagagikmanin kaygi sorununa nasil katkida bulundugunu
agiklamaktadir. Tiim bunlar bu bélimde edindiginiz bilgiler tizeri-
ne inga edilir ¢linki kayginiz1 anlamak miicadelenin yarisidir.
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Kaygi Belirtileriyle
Yasamak

i¢ kugkusuz agri esigi terimine aginasinizdir. Bu, rahatsiz edici

bir uyaricinin sizde agri hissine neden oldugu en digiik nokta-
y1 ifade eder. Elinizi buzlu su dolu bir kovaya sokmanizin istendigi-
ni diiglinitin. Bildiginiz gibi buzlu su, ¢iplak tene degdiginde ac1 ve-
rir. Diyelim ki elinizi buzlu suda 15 saniye tutabiliyorsunuz. Elinizde
act hissediyorsunuz ve hemen ¢ekiyorsunuz. Arkadaginiz elini buzlu
suya koyuyor ancak 45 saniyeye kadar ac1 hissetmiyor ve sonra elini
tam 2 dakika buzlu suda tutmaya devam ediyor. Arkadasinizin siz-
den daha yiiksek bir agr1 esigine ve agriya kars1 daha yiiksek bir tole-
ransa sahip oldugunu soyleyebiliriz. Hepimiz agriyla ilgili cok fazla
deneyim olmugtur. Bu yiizden agri esiginizin diigiik mii yoksa ytiik-
sek mi oldugunu oldukga iyi bir fikriniz vardir.

Tipki agr gibi, hepimizin bir kaygi esigi ve buna karg toleransi-
miz vardir. Kayg esiginiz yiiksekse, kaygilanmadan 6nce daha yiik-
sek bir tehdit diizeyine dayanabilirsiniz. Hatta biraz risk almayi se-
ven veya goziipek biri bile olabilirsiniz. Ugurumun kenarina yakin
ylirtiyebilen birisiniz. Ancak son derece toleransli insanlar bile ken-
dilerini kaygili hissedebilir. Sadece bir sorun durumuna gelmeden
once daha yogun kaygi ile bagagikabiliyorsunuz. Ancak kayg esigi-
niz diigiikse, kendinizi kaygili hissetmeniz igin fazla bir ey gerek-
meyebilir. Toleransiniz da diigiikse, diigiik kayg1 diizeyleri ile bile ba-
sa ¢itkmakta zorlanabilirsiniz. $ekil-5.1 bu iligkiyi gdstermektedir.
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KAYGI ve ENDISE

Kaygi esiginizi bilmek 6nemlidir ¢linkii:
- Kayginin yagaminizda nigin bir sorun durumuna geldigini
anlamaniza yardimci olacaktir.

- Duygusal yapiniza uygun daha gercekgi kaygi azaltma hedefleri
gelistireceksiniz.

- Kaygi toleransini giliclendirmeye odaklanan BDT’nin
istenmeyen kaygilarla bagagikma becerinizi nasil
geligtirebilecegini ve hatta muhtemelen kaygi esiginizi
nasil yiikseltebilecegini goreceksiniz.

Yiksek kayqgi esigi ve toleransi

"
i

Tehdit/tehlikeye | Kaygili hissetmeye Daha az sorunlu

karsi azalmig karsi daha fazla kaygi deneyimi
duyarlihk tolerans
- A i

Diislik kayqi esigi ve toleransi

-

Tehdit/tehlikeye Kaygili hissetmeye Daha fazla sorunlu

kars! artmig kargl daha az kaygi deneyimi
duyarhhk tolerans

Sekil 5.1. Kayqi esidi ve tolerans iligkisi.
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Kaygi Belirtileriyle Yasamak

Her ikisi de kayg1 yagayan ancak farkl egik ve tolerans diizeyleri-
ne sahip olan Marissa ve Martina’yi inceleyelim.

ki Esigin Oykiisii
Marissa'nin Yiiksek Esigi

Marissa’nin yagami, onu her an rayindan ¢ikarabilecek stres ve zor-
luklarla doluydu. Okul ¢aginda iki gocugu olan ve ¢ocuklariniyalniz
basina biyiiten bir anneydi. Reklamcilik alaninda zahmet gerekti-
ren bir igi vardy, yaglanan bir annenin tek ¢ocuguydu ve olas1 meme
kanseri icin yapilan bir dizi tibbi testle doruga ulagan saglik sorun-
lar1 vardl. Marissa evde, igte ve 6zel yagaminda sagligini ve iyi olug
durumunu tehdit eden birgok zorlukla kargilagti. Bazen yiikiin ¢ok
agir olup olmadigini, sevgi ve arkadagliktan uzak bir yagama mah-
kim olup olmadigini merak ediyordu. Igyerinde, birden fazla talep-
le kargilagtiginda sik sik kendini gergin, telagli ve sinirli hissediyor-
du. Sunum yapmak, son teslim tarihine yetigmeyi zorlamak veya {ist
yonetimle toplant1 yapmak gibi belirli gérevler kaygida artiga neden
oluyordu. Ancak bu kaygi ve stres anlar1 Marissa’y1 korkutmuyordu.
Bunlarin gegici olduguna, bunlari iistesinden gelebilecegine ve kay-
31 hissetmenin olumsuz bir etkisi olmayacagina inaniyordu. Maris-
sa’nin buna bir sorun diyebilmesi i¢in kayginin daha sik, belirtilerin
daha giddetli ve sonuglarinin daha etkili olmasi gerekirdi.

Martina'nin Diislik Esigi

Martina’nin yagami Marissa’ninkinden ¢ok daha az ¢alkantiliydi, yi-
ne de kaygi cocuklugundan beri bir sorun olmugtu. Okulda kendini
gergin, sinirli ve i¢ine kapanik hissettigini hatirlamaktadir. Agiri
utangagti ve bir akrani onunla konugursa yogun kayg ataklari gegi-
riyordu. Sik sik o kadar siddetli mide agrilar1 ¢ekiyordu ki, ailesi
ciddi bir hastalig1 olmasi gerektigine inanarak bir¢ok uzman heki-
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KAYG| ve ENDISE

me danigt. Martina artik yetigkinlik ¢aginda, kolayca agiklanama-
yan herhangi bir agr1 ya da ac1 hissederse kaygilaniyor. Bagkalarinin
yaninda gergin ve i¢ine kapanik oluyor, bu yiizden ¢ogu sosyal du-
rumdan kaginiyor. Hayatinda ters gidebilecek her geyi diigiinerek
stirekli bir kaygi hali igindedir. “Kogusturan zihni” yiiziinden uyku-
ya dalmakta zorluk ¢ekiyor. Kaygili hissetmekten nefret eder ve bu
olumsuz hisleri tetiklememek icin miimkiin oldugunca kaygiy:
azaltmaya ¢aligiyor. Martina igin kayg biiyiik bir sorun durumuna
geldi. Kaygi hayatinin her alanina sizmig durumda ve Martina ken-
dine karg1 sabrini kaybediyor.

Degerfendirme Aligtirmas Esiginizi Bulmak

Bu olgu 6rneklerini okudugunuz zaman kim size daha ¢ok benziyordu, Marissa mi Marti-
na mi? Asagidaki bosluga Marissa ve Martina'nin kaygilarinin hangi 6gelerinin sizinkine
benzedigini yazin. Kaygiya karsl yiksek (Marissa) veya dligik (Martina) tolerans Gzellik-

lerine sahip misiniz?

Benim kaygim Marissa'ninkine nasil benziyor:
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Kayg! Belirtileriyle Yasamak

Sizin sonucunuz nedir? Kaygi igin yiiksek veya diisiik bir egigi-
niz/toleransiniz var m1? Eger kaygi esiginiz diigiik ise, bu neden
kayg ile ilgili sorunlar yagadiginizi agiklayabilir. Ancak iyi bir habe-
rimiz var; kayg esiginizi degistirebilir, boylece kaygi ve endigeye
kirgt daha dayanikl olabilirsiniz. Bu bdlimde size kaygi duyarlilig
denilen bir kavram tanitiyoruz ve kaygi belirtilerine kargi duyarlili-
pmiz1 degistirerek kaygi esiginizi nasil yiikseltebileceginizi gosteri-
yoruz.

Kaygi Duyarlihg: Nedir?

siddetli kayg: zamanlarinda ¢ogumuz “Buna daha fazla dayanama-
yacagim” diye diiglinmiiglizdiir. Kayg tarafindan tiiketilmiglik his-
scttiniz ve kendinizi ne kadar perigan hissettiginizden bagka higbir
seye odaklanamadiniz. Bu anda higbir gey kaygi ve onun belirtile-
rinden daha kotii hissettiremez. Martina, midesinde bir bulanti his-
scttiginde bu “tolere edilemez noktaya” ¢abucak ulagti. Bu, kaygi-
nin ilk igaretiydi ve eger onu durdurmazsa daha da yogunlagacagini
biliyordu. Bu yiizden ne zaman mide bulantis1 hissetse ya da mide-
sinde yolunda gitmeyen bir geyler olsa, Martina o durumu terkeder
ya da o durumdan tamamen kaginirdi. Karnindaki istenmeyen his-
lcre kargi artan duyarliligl, Martina’nin diigiik kaygi esiginin 6nem-
li bir 6zelligiydi.
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Degerlendirme Aligtirmasi ilk Belirti

Asagidaki bosluga, kendinizi kaygili hissettiginizde yasadiginiz ilk belirtiyi yazin. Daha
sonra belirtiyi ne siklikla kontrol etmeye, bastirmaya veya azaltmaya calistiginizi en iyi
sekilde gosteren sayiyi daire i¢ine alin; bdylece belirti tam anlamiyla kaygiya donismez.

IIkgkaygube lintimssss ..t da B g Gucikoide: Bkt s ik e b b e RE
0 1 2 3 4 5 6 7/ 8 9 10
Asla Siklikla Her zaman

Eder kayqi belirtinizin ilki hakkinda emin dedgilseniz ¢lnk( ataklariniz gok hizli gergek-
lesiyorsa, Basari icin ipuclar’'ndaki bazi énerilere géz atin. E§er her sey bir anda bagi-
niza geliyorsa, bir kaygi ngbetini pargalara ayirip incelemek zor olabilir.

Goziim Bulma ipucfar ik Kaygr Belirtinizi Nasil Kegfedersiniz

Kaygi ataklarinizin baglarinda hangi belirtilerin ortaya ¢ikma egiliminde oldugunu
belirlemek icin Calisma Sayfasi-4.5, Belirti Ozizleme Formum'a kaydettiginiz
belirtilerigézden gegirin.

Kaygi deneyimlerinizi yazarken kaygi olustugunda ortaya gikan fiziksel belirtilerin
sirasina dikkat edin.

gosteren ilk isaret nedir (bkz. Calisma Sayfasi-4.1)?
Siddetli bir kaygi atagina dogru qittiginizi diistndren ilk isaret nedir?

Belirti Duyarlii§i: Kaygi Duyarlili§inin Temel Bir Unsuru
Siz de Martina gibi misiniz? Yiiksek kaygi duyarliliginiz nedeniyle
kayginin ilk belirtilerine kargi yogun bir tepki mi geligtirdiniz? Kay-
g1 duyarliligi, kaygili olma konusunda kaygil hissetme egilimidir.
Cok sayida ¢aligma, kaygi sorunlari yagayan kisilerin ayni za-
manda yiiksek kaygi duyarliligina sahip olma egiliminde oldugunu
ortaya koymugtur.["**] Tekrar tekrar kaygi yagadiginiz zaman kaygi
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Kaygi Belirtileriyle Yasamak

nobetleri sirasinda yaganan gerginlik,
kalp ¢arpintisi ve nefes darligindan korka-

- TR fiziksel, davranigsal ve
bilir ve bu belirtilerin ciddi bir olumsuz et- e

o . .. . N, biligsel belirtilerine karsi,
kisi olabilecegine inanabilirsiniz. Orne-  pelirtilerin olumsuz
prin, kaygiyagayan bir¢ok kigi kayginin fiz-  fiziksel, sosyal veya
yolojik uyarilmasindan korkmaya baglar  psikolojik sonuglari
ve bu nedenle ne pahasina olursa olsun ~ ©lduguna iliskin inanclar

. . N nedeniyle tolerans
bundan kaginmak i¢in hizli tepki verir. eceny -
gosterilmemesidir

Kaygi ile ilgili meselelere bagh olarak, (hatta korku
belirli fiziksel belirtilere kargi daha yiik-  duyulmasidin). ['***]
sck bir hassasiyet geligtirmis olabilirsiniz.
Kayg1 veya panik atak yagiyorsaniz, kaygi duyarhiliginiz goégiis, kalp
veya solunum ile ilgili fiziksel duyumlara odaklanir. Eger sosyal or-
tamlarda kaygilaniyorsaniz, kizarma veya terleme gibi kayginin di-
st vuran belirtilerinden 6zellikle korkuyor olabilirsiniz. Yaygin
maggl bozuklugu olan bireyler genellikle en ¢ok gerginlik belirtile-
ri ya da kendilerini diken tstlinde ve sinirli hissetme konusunda en-
dige duyarken, saglk anksiyetesi olan bireyler agiklanamayan be-
densel agrilar, sizilar ya da deri dokiintiilerine odaklanma egilimin-
dedir. Kayg1 duyarhiliginin kendini nasil ifade ettigi, yasadiginiz
kayginin tiirine baghdir.

Kaygi duyarlihdi, kayginin

131



Defjeriendirme Aligtirmasi - Belirti Duyarhligi

Bu alistirmayi, kayginin bazi fiziksel belirtilerini digerlerinden daha sikintili bulup bul-
madiginizi belirlemek igin kullanin. Galigma Sayfasi-5.1 kayginin yaygin belirtilerinin bir
listesini sunmaktadir. Siddetli kaygi dénemlerinde bu belirtilerin sizi ne kadar rahatsiz
ettidine iliskin genel bir degerlendirme yapin. Sizi ok rahatsiz eden belirtilere karsi
ylksek duyarlihginiz olmasi mimkindr.

Bu belirtilerden hangisi sizi en ¢ok rahatsiz ediyor? EGer kayginin bu fiziksel duyum-
larindan hig rahatsiz olmuyorsaniz ya da gok az rahatsiz oluyorsaniz, olasilikla diisiik kay-
gl duyarhiiina sahipsinizdir. Ancak eger bu belirtilerden bir veya daha fazlasini orta de-
recede veya ok rahatsiz edici olarak derecelendirdiyseniz, kaygl duyarhiidiniz yiksek
olabilir. Kaygi duyarliliginin kaygili hissetmeye karsi tolerans gostermeme veya korkma
oldugunu unutmayin. Yiksek kayg duyarliigindaki anahtar disiince “"Dayanamiyorum
[en rahatsiz edici belirtinizi buraya yazin]” seklindedir. Martina bu ifadeyi gdyle tamam-
layabilir: “Midemdeki o bulanti hissine, kusacak miyim diye merak etmeme neden olan
calkantili, mide bulandirici hisse dayanamiyorum.” Kayginizi daha da kotilestirmeden
once rahatsiz edici belirtiyi sondiirmek igin bir seyler yapmaya calismak dogaldir.

Martina, karin bdlgesindeki duyumlara kars: yiiksek bir duyarli-
lik geligtirdi ve bir geyler yolunda gitmediginde hemen midesini ya-
tigtirmaya ¢aligiyordu. Mide rahatsizliginin genellikle yeni bir gid-
detli kayg1 nobetini tetikledigini biliyordu. Daha da korkuncu, mi-
desinin bulanmasi ihtimaliydi. Gastrointestinal sistemle iligkili fi-
ziksel duyumlarin yiiksek kaygi duyarliliginin odagi haline gelmesi
sasirticl degildir. Yiiksek kaygi duyarliligini daha etkili bir gekilde
yonetmeyi 6grenmenin ilk adimi, hangi kaygi belirtilerinin sizi en
cok rahatsiz ettigini bilmektir.
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Galisma Sayfasi 5.1

Belirti Tolerans Ol¢edim

Ydnerge: Her belirtinin sizi ne kadar rahatsiz ettigini en iyi tanimlayan 6lgek

degerini 0-3 dlgeginde daire igine alin.

bagka bir belirtisinin olmasi

‘ Pek | Biraz | Orta Cok
Kaya belirtileri Degjil |rahatsiz| rahatsiz| rahatsiz
edici | edici | edici
Goguste rahatsizlik, daralma veya agri hissetmek 0 1 2 3
Kalp atig hizinda ani artis, kalp garpintisi 2 3
Titreyjen beden, titreyen eller 7 o V! (o] - T‘ 2 3*4
Bod_u_lm_a hissi, nefes d§rI|<j| veya yeterince hava alamiyormus ' O ‘ 1 2 3
gibi hissetme, nefessiz kalmak

Gergek disilik hissi,deja vu veya I;edeninizden kopimug his;m; 0 _r_1 Tﬁ 5_ B ; »
Ba§£\n1iesi:sersemlik hissetmek 0 ‘L 1 “ 2 3
Mide rahatsiziidi, mide buIant|5|7veya krampla; 6_ AT_T‘ 2 i _3
Baygin, zayif veya dengesiz hissetmek (o] 2 3
Gergin kaslar, kaskati veya agrili hissetmek 0 2 3
Bulanik gdris, bir sisin igindeymis gibi hissetmek 0
Sicak basmig, Usiimis veya terli hissetmek 0 1 ‘ 2 3
Huzursuz, gergin, tedirgin veyaileri geri gidip geliyor hissetmek 7 :)W ff‘i ; 7 3
Kizarma, kizarmig hissetme veya sicak basmasi o 0 ;L 1 2 3
Beklenmedik adri, aci, kas spazmlari veya tibbi bir durumun 0 2 3

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.
Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullanim veya daniganlarla kullanim
amaclyla bu galigma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir

ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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KAYGI ve ENDISE

Kayqgi Duyarhhiginda Baglam ve Sonug¢

Kayg1 duyarliligimizin diizeyini belirleyen sadece belirli fiziksel be-
lirtilere olan duyarliligimiz degildir. Diger iki etmen olan baglam ve
sonug, kaygiduyarliiginianlamada 6nemlidir. Belirli bir fiziksel du-
yumun “kaygili olma konusunda kaygili” olmamiza neden olup ol-
madig belirtinin baglamina baglidir. Eger fiziksel olarak daha fazla
uyarilmanizi gerektiren bir durumdaysaniz ve uyarilmanizin nedeni
gayet anlagilabilirse, uyarilma korkunuz diigiik olacaktir. Ancak fi-
ziksel duyum, herhangi bir gecerli neden olmaksizin kendiliginden
ortaya ¢ikarsa, fiziksel uyarilma korkunuz yiiksek olacaktir.

Diyelim ki birkag kat merdiven ¢iktiniz ve kalbinizin hizla ¢arpti-
Smi farkettiniz. Bir kalp rahatsizliginiz olmadigini varsayarsak, kalp
atiy hizimizin artmasindan kaygi duymazsiniz ¢iinkii artan
etkinliginiz g6z6niine alindiginda bu beklenen bir durumdur. Ancak
evde oturmug film izlerken aniden kalp ¢arpintisi yagarsaniz, kaygi
duyarlihginiz harekete gececektir. “Niye kalbim hizla ¢arpiyor?” di-
ye diigliniirsiiniiz. Burada hi¢bir sey yapmadan oturuyorum. Kalbim
hizla ¢carpmamaliydi. Bende bir sorun olmali. Belki de bu bir kaygi
ataginin baglangicidir ya da daha kotiist, belki de kalp krizi gegiri-
yorumdur.” Kaygiya kars1 toleranssizligin harekete gegip gegmeme-
si, belirtiyi deneyimlemenizi gevreleyen kosullara baghdir.

Degerlendirme Aligtirmasi Baglami Yakalamak

Siddetli kayg yasadiginiz zamanlari dlisinin ve kayginin ortaya ¢ikti§i kosullara odakla-
nin. Aniden kaygi belirtileri gosterdiginiz ancak kaygil hissetmemeniz gereken durumla-
r1 diginin. Bu durumda kayqi belirtisine sahip olmak higbir anlam ifade etmiyordu. Bun-
lar kaygi duyarlih§ potansiyeli yiksek durumlardir. Benzer sekilde, eger bu sekilde his-
setmeyi beklediginiz bir durumda ayni belirtiyi yasiyorsaniz, bunun kaygi duyarlihdi po-
tansiyeli dsiik olacaktir. Kaygili olmaktan 6tirli kaygi duymaniz pek olasi degildir ¢lnki
nigin boyle hissettiginizi agiklayabilirsiniz. Baglam veya kogullarin kaygili olma konusun-
da kaygili olup olmadiginizi nasll etkiledigini kesfetmek igin Calisma Sayfasi-5.2'yi kulla-
nin. Bu alistirmanin nasil tamamlanacagini géstermek igin birkag 6rnek verdik.
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Galhgma Sayfasi 5.2

Baglamin Onemini Kesfetmek
Yénerge: Asagidaki bosluga, su anda bdyle hissetmemeliyim diye disindigi-
niiz i¢in kaygilanmaniza neden olan istenmeyen fiziksel belirtileri tetikleyen ba-
21 durumlan yazin. Bunlar yiiksek kaygl duyarliid durumlardir. Her durumun
yaninda, belirti hakkinda kaygili hissetmeyecediniz farkll bir durum disinin
¢Unki bu belirti durum igin uygun olacaktir (6rnegin, bu durumda fiziksel bir
duyum hissetmeyi bekliyorum). Bunlar disiik kaygli hassasiyeti durumlaridir.

Kayaqi duyarhligi potansiyeli |l Kaygi duyarhligi potansiyeli
yiiksek durumlar ; diigiik durumlar
e o e mm e e e o - .__+__ S P
I Bir sandalyede oturuyorsunuz ve aniden ' 1. Halka agik bir pistte buz pateni yapiyorsunuz,
ayaga kalktiginizda baginizin déndigind, | daireler cizerek donlp duruyorsunuz. Ara
sersemlediginizi hissediyorsunuz; sanki " vermeden gegen 20 dakikanin ardindan
bayilacakmigsiniz gibi. baginizin déndigiind, sersemlediginizi
hissediyorsunuz; sanki bayilacakmigsiniz gibi.
2. Bir yonetim kurulu toplantisinda 2.'Kalabalik ve havalandirmasi koti bir
oturuyorsunuz. Aniden ateg basmasi . odadasiniz, sicak batigini hissetmeye ve
hissediyorsunuz, yliziiniz kizariyor ve 1 terlemeye bagliyorsunuz.
terlemeye baghyorsunuz. ’
3. 1 3.
I
|
4 — G e

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kisisel kullanim veya daniganlarla kullanim
amaciyla bu galisma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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KAYGI ve ENDISE

Bu aligtirmanin ana fikri baglamin 6nemini gostermektir. Eger
“Su anda boyle hissetmemeliyim” diye diiglinlirseniz, ayni fiziksel
duyum yiiksek kaygi duyarliigini (kaygili olma korkusu) ortaya ¢i1-
karabilir. Eger “Siklikla, bu durumda, bu fiziksel duyumu yasiyo-
rum ve bunda bir sorun yok. Bu sadece fiziksel bir duyum” diye dii-
stiniirseniz bu, diigiik kaygi duyarhligini (kaygili olmay1 kabul et-
meyi) ortaya ¢ikaracaktir. Bir belirtiyi tetikleyen baglam veya duru-
mun farkinda olmak, ondan daha az korkmaniza yardimeci olabilir.

Kaygi duyarhiliginda ikinci 6nemli etken ise algilanan sonugtur.
Eger bir kayg! belirtisinin size bir bicimde zarar verebilecegini veya
ciddi bir sonuca yol agabilecegini diigiiniiyorsaniz, kaygi duyarlili-
giniz yiiksek olacaktir. Eger belirtiyi yagamanin ¢ok az ya da hig so-
nucu olmadigini diiglintiyorsaniz, kaygr duyarliiginiz diigiik ola-
caktir. Belirtiyi kabul etme ve bundan korkmama konusunda daha
iyi olursunuz. Kaygi duyarliligi ile iligkili Gi¢ tiir sonug vardir:[*]

.1 Fiziksel endigeler: Kayg: ile iligkili belirtilerin fiziksel zarara
yol agabilecegi (kalp krizi, bogulma, kusma)

i Biligsel endigeler: Kaygi belirtilerinin zihinsel iglevlerde ciddi
sorunlara yol agabilecegi (diiglinme, konsantrasyon, bellek,
zihinsel kontrol)

- Sosyal endisgeler: Kaygi belirtilerinin bagkalarinda olumsuz bir
degerlendirmeye yol agacagi (zayif veya anormal olarak
goriilecegi ve bu nedenle bagkalar tarafindan reddedilecegi,
alay konusu olacag)

Kayg1 duyarliligi ile iligkili sonuglarin, bir kaygi belirtisi nede-
niyle neler olabilecegine iligkin inanglar olduguna dikkat edin. Bun-
lar yaganmig deneyimlere dayaniyor olabilir ancak genellikle ger-
ceklesmesinden korktugumuz seylere dayanirlar. Ornegin, kalp
carpintis genellikle kaygili oldugumuzda yaganir. Bu belirti hak-
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Kayg! Belirtileriyle Yagamak

kinda en ¢ok korktugunuz sonug, hig kalp krizi gecirmemis olsaniz
bile “Kalp krizi mi gegiriyorum?” olabilir. Ama ayni zamanda, hizla
atan kalbinizin gegmigte yagadiginiz gibi bir panik ataga yol agma-
smdan da korkabilirsiniz. Onemli olan nokta, artan kalp atig hizi-
nin kaygi duyarliliginizin odagi durumuna gelmesidir ¢linkii bunu
korkulan olumsuz bir sonugla iligkilendirirsiniz.

Degerlendirme Aligtirmasi Sizin Korkunuz Nedir?

Kayginin fiziksel belirtileri hakkinda nelerden korktugunuzu bilmek dnemlidir ¢linki BDT
kaygili hissetme korkusunun tiim yonlerini hedef alir. Bazi kayqi belirtilerinin korkulan so-
nuglari digerlerine gore daha belirgindir. Bu alistirma, kayginin fiziksel belirtilerinin, 6zel-
likle de daha az belirgin olanlarin, korku duydugunuz sonuglarini kesfetmenize yardimci
olacaktir. Caligma Sayfasi-5.3 (s. 138), sol siitunda kayginin yaygin belirtilerinin bir liste-
sini ve sad situnda olumsuz sonuglarin bir listesini sunmaktadir. En kot kayg ataklari-
nizdan bazilarini hatirlayiniz.

Basar igin ipugtan Belirti Korkularinizi Nasil Belirleyebilirsiniz

iste burada, kayg: belirtileri hakkinda en ok korktugunuz seyi kesfetmek igin kullanabi-
lecediniz bazi taktikler bulunmaktadr.

Kaygi ataklarinizi yazarken, sizi en ¢ok rahatsiz eden fiziksel, biligsel veya
davranigsal belirtiler hakkinda 6zgil olun. Ardindan kendinize “Higbir sey
yapmazsam ve kayqlyl dodal akigina birakirsam neler olabilecegine iligkin en biiyiik
korkum nedir?" diye sorun.

Belirti ile iligkili bir felaket veya olasi en kétii sonug var mi? Ornedin, eder gercek
disilik hissi en can sikic kaygi belirtiniz ise, gergeklikle baglantinizi tamamen
kaybedebileceginizden ve psikotik bir duruma diisebilecedinizden mi
korkuyorsunuz? Bu felaketin pek olasi olmadidini bilseniz bile, belirtiye karsi
toleransinizin olmamasinin nedeni bu olabilir.

En kotl kayg deneyiminizi diisiinin. En belirgin kaygi belirtisi neydi ve sizin
Uzerinizdeki etkisi neydi? Bu, belirli bir belirti ile en ok hangi sonuglardan
korktugunuz hakkinda size bir ipucu verebilir.
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Galigma Sayfasi 5.3

Belirti - Sonug Eslestirmesi

Ydnerge: Kaygili oldugunuz zaman yasadidiniz tim belirtileri daire igine alin.
Ardindan her bir belirtiden o belirti ile iligkili oldugunu distindigiiniz bir veya
iki sonuca dogru bir ok gizin. Eger olumsuz bir sonucun ortaya ¢ikabilecedin-
den ¢ok endiseleniyorsaniz koyu renkli bir ok, eger sadece hafif bir sonucun or-
taya ¢ikabileceginden endiseleniyorsaniz agik renkli bir ok ¢izin. Herhangi bir
belirtinin birden fazla korkulan sonucu olabilecegini ve herhangi bir sonucun
birden fazla belirti ile iligkili olabilecegini unutmayin.

Kayqu bellrtllerl Algilanan sonuglar
Goguste rahatsizlik, daralma veya agri Kaygl olusacak ve giniin buyik
hissetmek bélimiinde devam edecektir

Kalp atis hizinda ani artis, kalp garpintist  Panik atak riskinin artmasi

Titreyen beden, titreyen eller Kaygi nedeniyle ¢aligamayacak veya
Urretken olamayacak
Bogulma hissi, nefes darhdi veya
yeterince hava alamiyormus gibi Kalp krizi, beyin anevrizmasi, siddetli
hissetme, nefessiz kalmak astim krizi veya benzeri ciddi bir tibbi
durumun belirtisi
Gergek disilik hissi, dejavu veya
bedeninizden kopmus hissetmek Utang veya mahcubiyet hissetme riskinin
artmasi
Bag dénmesi, sersemlik hissetmek
Kontrol edilemeyen endige veya zihinsel

Mide rahatsizii§i, mide bulantisi veya kontrol kaybi yagsamak
kramplar
Bagkalarina karsi 6fke patlamasini ya da
Bayaqin, zayif veya dengesiz hissetmek yogun sinirliligi tetiklemek
Gergin kaslar, kaskati veya agrili Kendime, aileme veya hayatimdaki diger
hissetmek dedgerli insanlara yonelik ¢ok yakin bir

zarar tehlikesini igsaret ediyor
Bulanik goris, bir sisin igindeymis gibi
hissetmek Kas/mide adrisi, stres kaynakli bas agrisi,
mide bulantisi gibi fiziksel rahatsizlik
Sicak basmig, Gsimis veya terli hissetmek belirtilerinin artmasi

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullamm veya danisanlarla kuIIanlm
amaciyla bu galigma sayfasinin ek kopyalarint www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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Kayaqi belirtileri Algilanan sonuglar

“icak basmig, Ggimis veya terli Ginliik yasamda dizen, rutin veya
hissetmek 6ngordlebilirligin bozulmasi

" luzursuz, gergin, tedirgin veya ileri

geri gidip geliyor hissetmek Olim veya 6lmek ile ilgili korku ve

disincelerin artmasi
Kizarma, kizarmis hissetme veya sicak

basmasi Kronik agri durumunun artmasi
lieklenmedik agri, aci, kas spazmlari Veya  Giin bovu vorgunludun artmasina neden
I tibbi bir durumun baska bir belirtisinin olan uyykxnugn boz?ﬂmay
olmasi
; Kafa karigikhigy, dikkat daginikhgi Bunalmis ve agiri stresli hissetmek

| yasamak, konsantre olamamak

i lHayal k|r|kl!(j|na ugramig, sinirli veya
| sabirsiz hissetmek

Kayg belirtilerinizde tekrar eden temalar farkettiniz mive kaygi-
niz yiiziinden baginiza gelmesinden korktugunuz gey nedir? Kaygi
belirtileriniz ile iligkili olduguna inandiginiz olumsuz sonuglar,
kaygi duyarliiginiz hakkinda size ¢ok gey anlatir. Kayg belirtileri-
nin zararl olduguna inandigimizda bunlari tolere etme yetenegi-
miz azalir. Sonuglar ne kadar ciddi olursa, yiiksek kayg1 duyarliligi-
nin kayginizda rol oynama olasilig1 da o kadar artar. Ornegin, eger
kalp ¢arpintinizin kardiyak bir sorundan kaynaklanabilecegini dii-
slintiyorsaniz, bu fiziksel duyuma, bunun artan stresin bir goster-
gesi oldugunu diigiindiigiiniizden daha az toleransh olacaksiniz.

Caligma Sayfasi-5.3’li nasil tamamlayacaginizdan hala emin de-
gilseniz Martina’nin 6rnegini inceleyin. Martina’nin en belirgin
kaygi belirtilerinin midesine giren kramplar ve mide bulantis1 oldu-
gunu hatirlayacaksiniz. Oklardan goérebileceginiz gibi, onun kork-
tugu en biiyiik sonug kaygisinin artmasiydi. Bununla birlikte, panik
atak olasilig1 ve karin bolgesindeki belirtiler ile iligkili rahatsizlik
hakkinda bazi ikincil endigeleri de vardi. Martina’nin drneginden,
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KAYGI| ve ENDISE

yiiksek kaygi duyarliliginin mide bulantisi hissetmeye dayanamaya-
cagl inancina odaklandig: agiktir. Kaygi belirtilerinden en ¢ok kork-
tugunuz sonuglari bilmek, kayginin “tehlikelerini” yeniden diisiin-
mek ve bu belirtilere karsi toleransinizi geligtirmek i¢in 6nemlidir.

Kayaq: belirtileri

Martina'nin Belirti-Sonug Eslestirmesi

Algilanan sonuglar

Goguste rahatsizlik, daralma veya agri
hissetmek

Kalp atig hizinda ani artis, kalp garpintisi
Titreyen beden, titreyen eller

Bogulma hissi, nefes darligi veya yeterin

alamiyormug gibi hissetme, nefessiz a

Gergek digilik hissi, dejavu veya bede |niz£-n
kopmus hissetmek

Bag dénmesi, sersemlik hissetme'_

!:R/Iide rahatsizli§i, mide bulantisi veya krampEr_]

Baygin, zayIf veya dengesiz hissetmek ".

Gergin kaslar, kaskati veya agrili hissetmek l".

Bulanik goris, bir sisin igindeymis gibi I".
hissetmek L

Sicak basmig, Ugiimiis veya terli hissetmek

Sicak basmig, lsimis veya terli hissetmek

Huzursuz, gergin, tedirgin veya ileri geri gidip
geliyor hissetmek

Kizarma, kizarmig hissetme veya sicak basmasi

Beklenmedik agri, ac, kas spazmlari veya tibbi
bir durumun bagka bir belirtisinin olmasi

Kafa karigikhid, dikkat daginikhgi yagamak,
konsantre olamamak

Hayal kirikhdina ugramis, sinirli veya sabirsiz his-
setmek

1

Kaygi olugacak ve gliniin blyik bdliminde
devam edecektir

Panik atak riskinin artmasi

Kaygi nedeniyle ¢alisamayacak veya iretken
olamayacak

Kalp krizi, beyin anevrizmasi, siddetli astim
krizi veya benzeri ciddi bir tibbi durumun
belirtisi

Utang veya mahcubiyet hissetme riskinin
artmasi

Kontrol edilemeyen endise veya zihinsel
kontrol kaybi yagamak

Bagskalarina kargi 6fke patlamasini ya da
yogun sinirliligi tetiklemek

Kendime, aileme veya hayatimdaki diger

dederli insanlara y6nelik gok yakin bir

zarar tehlikesini igaret ediyor

Kas/mide agrisi, stres kaynakli bas agrisi,
mide bulantisi gibi fiziksel rahatsizlik
belirtilerinin artmasi

Gunlik yagamda diizen, rutin veya
ongorilebilirligin bozulmasi

Olum veya dlmek ile ilgili korku ve
digincelerin artmasi

Kronik agri durumunun artmasi

Gin boyu yorgunlugun artmasina neden olan
uykunun bozulmasi

Bunalmig ve agirn stresli hissetmek
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Kaygl Belirtileriyle Yagsamak

Kayqgi Duyarhhg Degerlendirmesi

su ana kadar yiiksek kaygi duyarliligina sahip olup olmadiginizi ve
bunun kaygi sorununuzda énemli bir etken olup olmadigin1 merak
cdiyor olabilirsiniz. Onceki aligtirmalarda yaptiginiz ¢aligmalar, ba-
z1 kayg belirtilerine kargi toleransinizin diigiik oldugunu gosteriyor
olabilir. Yiiksek kaygi duyarlihginiz oldugundan kugkulaniyorsu-
nuz, ancak daha kesin bir yanit istiyorsunuz. Neyse ki, kaygi duyar-
lihig1 diizeyinin giivenilir ve gecerli bir degerlendirmesini saglayan
¢esitli 6l¢timlerin bulundugu, kaygi duyarhiligina iligkin giiglii bir
aragtirma temeli mevcuttur.[** #]

Degerlendirme Aistirmast  Kayqi Duyarliigini Olgmek

Kayag belirtilerine karsi toleransinizin azalip azalmadigini gérmek igin kayg duyarlihgi
inang dlglimimiizi tamamlamak tizere birkag dakikanizi ayirin. Belirtileri tolere edememe
ile ilgili inanglara ve bunlarin sonuglarina odaklaniriz ¢linkd bu, kaygi duyarliidinin en
onemli pargasidir. Caligma Sayfasi-5.4, kayg belirtileri hakkinda 10 inang ifadesi sunmak-
tadir. Bir kesme puani belirleyen arastirmamiz yok ancak 3 veya daha fazla maddeyi “Cok"
veya "Cok fazla" olarak isaretlediyseniz ylksek kaygn duyarliligi sézkonusu olabilir.

Kaygi Toleransinizi Nasil Gi¢lendirebilirsiniz?

Kaygi duyarlihiginin kaygi sorununuza katkida bulundugu sonucu-
na vardiniz m1? Kaygi esiginizi ve yiiksek kaygi duyarlihginiz (kay-
gili olma korkusu) olup olmadigini bilmek 6nemlidir ¢linkd bu,
kaygiy1 azaltmak i¢in nasil ¢aligacaginizi etkileyecektir. Kayg: du-
yarliiginin kayg tedavisi izerinde etkisi olan gegitli yollar1 vardir.

-1 Eger kaygiya kars1 duyarliliginiz yiiksekse, kaygi belirtilerine
karg1 artan duyarlhiliginizi g6z 6niinde bulundurarak kaygi
azaltma hedeflerinizi diiglirmeniz gerekebilir.

- Kayg tedavi programinizda en ¢ok korktugunuz belirtileri
hedeflemek isteyeceksiniz.
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KAYGI ve ENDISE

4 Kaygi duyarliliginin artmasiyla birlikte kaygi tedavisi, korkulan
belirtilerin tekrar tekrar etkinlegtirilmesini ve kagma ve
kaginma stratejilerinin 6nlenmesini igermelidir.

Bu béliimiin geri kalaninda, eger yiiksek kaygi duyarhiliginiz var-
sa kaygi tedavisi programiniza dahil etmek isteyeceginiz dort mi-
dahaleyi sunuyoruz. Bu stratejiler, kaygi esiginizi ylikselterek sizi
daha toleransli hale getirecek ve kaygili hissetmekten daha az kork-
manizi saglayacaktir.

Tolerans Uzerine insa Etmek

Kaygi belirtilerine karsi toleransinizi yeniden diiginmenin en kolay
yollarindan biriyle bagliyoruz. B6liim 3’te kayginin yagaminizda her
zaman bir sorun olmadigini 6grendiniz. Genellikle kaygiy1 oldukga
iyi yonetirsiniz ve hatta bunu kendi yarariniza kullanabilirsiniz. Bu,
olumlu, uyumsal modunuzun devreye girmesinin bir Ornegidir.
Boylece, kaygiy1 yagaminizi zenginlegtirmek icin kullanirsiniz. Ayn
sey, sizi en ¢ok rahatsiz edenler de dahil olmak tizere, belirli kaygi
belirtilerine karg: toleransiniz igin de gegerlidir. Kaygi belirtilerini
kabul ettiginiz zamanlar vardir; diyelim ki kalp carpintisi, nefes
darlig1 veya kizarma hissi. Onlari tolere edersiniz ve boylece kaygi
diizeyiniz diigtik kalir. Bu deneyimlerden 6grenebileceginiz ve kay-
ginizin kontrolden ¢iktigl zamanlarda uygulayabileceginiz bir ey
var mi1?
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Gahisma Sayfasi 5.4

Kaygi Duyarhiigi inanglarim

Yonerge: Asagida, kayq ile ilgili fiziksel duyumlarnin algilanan olumsuz sonugla-
111 temsil eden 10 inang ifadesi yer almaktadir. Her bir ifadenin s6z konusu fi-
siksel duyum hakkinda ne kadar inandiginizi gésterdigini daire igine ahn.

ifadeler ok | az Buraz Fazla | Cok
az - : Ifaz

1. Kalbimin hizli atmasindan korkuyorum giinki bir 1 i
seylerin cok yanlig gidebilecegini diigiinme o ;1.2 3 ’ 4
egilimindeyim. : !

2. Midem bulandidinda veya midemde rahatsizlik o "1 i 2 3 : 4
hissettigimde, hasta olabilecedim hakkinda i i l
end|§elenmeye ba§I|yorum I ! : !

3. Gogslimde beklenmedik bir sikigma veya agri 1: ' . |
hissettigimde, ilk korkulu diigincem bunun bir O .1 :2 314
kalp krizi igareti veya belirtisi olup olmadigidir. : i; ]

— i } ! S

4, Duzgun nefes alamadigimi hissettigim zaman I : : T
bunun ciddi oldugunu ve bogulmaya yol "0 1 2 13 4
a(;ablleceglnl dusunme eqmmmdeylm )

R A e —

5. Bogazim 5|k|§m|§ h|ssett|g| zaman bogularak olt1l21!t31ia4
oleblleceqml ciddi ciddi dugunuyorum i t

6. Kendimi mumkun oldugunca sakin ve rahat 0 .1 } 2 3 " 4
tutmam &nemlidir. ! L J

7. Kaygimi kontrol etmeye gahgiyorum ki diger 0 |1 ] 2 3 4
insanlara gergln gorunmeyeylm ||

8. F|zuksel olarak uyar|Im|§ ya da heyecanln 0] 1 1 2 3 I 4
hissetmekten ho5lanm|yorum ! ‘
e e . e S —

9. Fiziksel uyar|lman|n veya stresin kontrolden (;lklp 0 l 1,2 3 4
panik atagda yol agabilecedinden endlselenuyorum l | l !

e USROS NSRS S S S per e

10. Fiziksel olarak nasil hlssettlgum ve kaqu | | ! :

hissetmeye baslayip baglamadigim konusunda o1 ]2 3 4

oldukga mesqulim.

Not. Bu ifadeler, bir kiginin ylksek kaygi duyarhlifina egilimi olup olmadi§ini gosterir. Kaygi duyarhihginin dogru bir
degerlendirmesi, standartlastiriimis kaygi duyarlihgi 6lgimi kullanilarak uzman bir ruh saghg aligani tarafindan

yapiimahdir.21
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Mildahale Aligtirmasi Diisiik Siddetli Tehdit Sirasinda Belirtileri Yakalamak

Odaklanms belirti dikkati adi verilen bir miidahale alistirmasiyla baslyoruz. Amac, baz
durumlarda fiziksel uyarilma belirtilerini tolere edebilmenizin ancak digerler durumlarda
edememenizin nedenini daha derinlemesine anlamaniza yardimci olmaktir. Birgok du-
rumda, agirt kaygil hissettiginiz zaman sahip oldugunuz ayni fiziksel uyariima belirtileri-
ni normallestirdiginizi 6greneceksiniz.

Oniimiizdeki hafta boyunca, genellikle siddetli kayqi yasadiginizda ortaya cikan fizik-
sel, biligsel ya da davranigsal belirtilerden birini yagadiginiz; ancak bu durumda tehdit
(yani kayg)) hissinizin az ya da hig olmadi§i zamanlani yazin. Ornegin, eder kaygili oldu-
Gunuz zaman kalp garpintilarini en korkutucu buluyorsaniz, kalbinizin hizlandi§i ancak bu
duyumun sizi korkutmadigi zamanlar oluyor mu? Bunlar Galigma Sayfasi-5.5'e kaydet-
menizi istedigimiz deneyimlerdir.

Bagari igin Ipuglan Kaygil Degilken Belirtileri Yakalamak

Dikkatimizi fiziksel uyariima hislerinin bizi rahatsiz etmedigi zamanlara yénlendirmek zor
olabilir ¢linki sikintili zamanlara daha fazla dikkat ederiz. Asagida, kayg verici olmayan
durumlarda fiziksel duyumlara iligkin farkindaliginizi artirmak igin kullanabileceginiz ba-
zi stratejiler yer almaktadir.

Aligtirma, spor veya dans gibi etkin oldugunuz zamanlarda ortaya gikan fiziksel
duyumlari veya diger belirtileri yazin. Codu kez bu uyariima belirtileri, asir kaygil
oldugumuzda yagadiklarimiza benzer. Aradaki fark su ki, fiziksel olarak etkin
oldugumuz zaman bu sekilde hissetmeyi bekledigimiz igin bunlar tehdit edici
olarak degerlendirmeyiz.
Stresli, sinirli oldugunuzda veya birden fazla taleple karsilagtiginiz zaman ortaya
¢ikan uyarilma belirtilerine dikkat edin. Genellikle belirtiler bu zamanlarda bizi
o kadar rahatsiz etmez ¢linki stresli veya sinirli oldugumuzda boyle hissetmemizin
normal oldugunu distnriz.
Kendinizi iyi hissetmediginizde veya yeterince uyumadi§inizda yasadiginiz belirti-
lere odaklanin.
Alkol veya diger maddeleri tikettikten sonra deneyimlediginiz belirtileri diigintn.
Tekrar, 6rnedin bas donmesi veya gerginlik hissi tehdit edici degildir ¢linki bu
belirtileri tikettiginiz madde veya alkole baglarsiniz.
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Gahsma Sayfasi 5.5

Tehdit Edici Olmayan Belirti GlnlGgii

Ydnerge: Kaygi verici olmayan bir durumda fiziksel bir duyum yasadiginiz za-
manlara dikkat edin. Calisma sayfasini doldururken asagidaki adimlari izleyin.

1. Adim: ilk siitunda yasadiginiz spesifik belirti(ler)i belirtin.

2. Adim: Ardindan belirtiyi tetikleyen durumu kisaca tanimlayin.

3. Adim: Ardindan belirtinin neden ortaya ¢iktigini nasil yorumladiginizi
veya acikladiginizi belirtin. Bu durumda belirtinin ortaya ¢ikmasina ne
neden oldu? Belirtinin sizin {zerinizde ne qibi bir etkisi veya sonucu
olabilecegini dlislindiiniiz?

4. Adim: Son siitunda tiim deneyimin sonucunu not edin. Belirti
kendiliginden kayboldu mu? Belirtiyle basa ¢ikmak igin bir sey yaptiniz
m1? Duyqusal durumunuz veya eylemleriniz Gzerinde nasil bir etkisi oldu?

Belirti(ler)i Belirtil(er) hakkindaki !

- o 4o |
1 Yagadigim belirti(ler) L . yorumunuz (anlayiginiz) i Sonug
Martina’nin drnekleri: ‘ Isyerinde mesgul Bu tamamen yemekler- : Bir antiasit aldim ve
_oldugum igin den kaynaklaniyor; sonunda midem
Kusacak gibi oldum, ; masamda Meksika hazir yiyecekler her yatisti.
biraz mide bulantisi | yemedi yemistim. ~zaman midemi rahatsiz
vard ! - eder; neden bu seyleri
' yemeye devam ettigimi :
! ‘ bilmiyorum. i
ok gergin, , Tekrar, isyerinde; Kendimi stresli ve isten | Kisa bir mola verdim
huzursuzluk hissettim, ' ¢ok yogun; birgok bunalmis hissediyor- ve kafami toplamak
odaklanamadim i bélinmeler ve | dum; uyanik kalmak igin | i¢in disari giktim; e-
. talepler var | normalde igtigimden postalarimi gérmezden

" daha fazla kahve igtim; | gelmeye ve en acil

' muhtemelen bedeimde- | géreve odaklanmaya
ki ¢ok fazla kafeine ve ' karar verdim. Bir saat
tum strese tepki veriy- | kadar sirdi ama
ordum. sonunda sakinlegtim.

—— ]

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kisisel kullanim veya danisanlarla kullanim
amaciyla bu galigma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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Caligma Sayfasi-5.5’in ilk iki satirinda Martina’nin kaygi belirti-
leriyle ilgili deneyimlerinden ornekler yer almaktadir. Kaygi onun
icin bir sorun oldugunda genellikle mide bulantisi veya gerginlik
hissi 6ne ¢ikiyordu ancak bu 6rneklerde Martina’nin kaygisi artma-
di. Bunun nedeni onun belirtileri yorumlamasinda bulunabilir.
Kendisine belirtilerin normal oldugunu ve korkulmamasi gerektigi-
ni ¢iinkii boyle hissetmesinin gecerli bir agiklamasi oldugunu sdy-
ledi. Ancak daha da 6nemlisi, Martina ¢ogu zaman kaygi belirtileri-
ni fark ettiginden daha iyi tolere edebildigini 6grendi. Aradaki fark,
belirtilerin nedenini ve sonucunu nasil agikladiginda ortaya gikiyor.

Caligma Sayfasi-5.5’teki yazdiklarinizdan ne 6grendiniz? Kaygi
belirtilerini tolere etme konusunda ¢ogu zaman oldukga iyi olmani-
za gagirdiniz mi1? Bu belirtileri tolere etmenize neden olan etkenleri
ve sonuglari nasil agikladiniz? Belirti toleransiniz nedeniyle bu du-
rumlarda kayginiz en az diizeydeydi. Sizi korkuttuklar1 zaman kay-
g1 belirtilerini anlamak i¢in bu agiklamalari kullanabilmeniz miim-
kiin mii? Bu, toleransinizi gii¢lendirecek ve kaygili duygulari biiytik
olgtide azaltacaktir.

Belirti Korkunuzla Yiizlesmek

Bir sonraki miidahale daha zorlayicidir ancak sizi en ¢ok rahatsiz
eden kaygi belirti(ler)i hakkinda diisinme bigiminizi degistirme
konusunda daha biiyiik bir potansiyele sahiptir. Amaci, kayginiz bir
sorun oldugu zaman korkulan belirti(ler)e karsi toleransinizi giig-
lendirmektir. $iddetli kayg: hissettigimiz zaman dogal egilimimiz
kaygi belirtilerinden kurtulma arayigidir. Martina, sosyal durumlar-
la ilgili sorunsal kaygisi arttig1 zaman bulantili midesini rahatlat-
mak igin gesitli stratejiler denedi.

Bir sonraki aligtirmada sizden korkulan belirtilerden kurtulma-
ya ¢aligmanin tam tersini yapmaniz isteniyor. Bir durumu terkede-
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Kayg: Belirtileriyle Yasamak

rek, dikkatinizi dagitarak veya rahatlamaya ¢aligarak belirtiyi azalt-
maya ¢aligmak yerine, amag belirtiye birka¢ dakika boyunca belirti-
ye amagli olarak odaklanmaktir. Ornegin, diyelim ki kaygi bir sorun
oldugunda nefes darlig1 hissetme egilimindesiniz. Bogulmaktan
korktugunuz igin bu his sizi korkutuyor. Diyafram nefesi almak ye-
rine, nefes darlig1 hissiyle kalin. Tam olarak neler hissettiriyor? Ne-
les alig ve veriginizi hissedebiliyor musunuz? Elinizi gégsiiniiziin
iizerine koyun. Akcigerlerinizin genigledigini ve daraldigini hisse-
debiliyor musunuz? Bedeninizin diginda durdugunuzu ve akcigerle-
rinizin hava alip verigini izlediginizi hayal edin. Zihninizde akciger-
lerinizin havayla doldugunu ve sonra bogaldigini hayal edebiliyor
musunuz? Tiim dikkatinizi nefes darlig: hissine odaklayin ancak ta-
rafsiz bir gozlemci olarak. Cigerlerinizin ritmik bir gekilde havayi
doldurup bosalttigini gézlemliyor veya izliyorsunuz. Bu his sabit mi
kaliyor, yoksa inigli ¢cikigl m1? Zamanla giderek azaliyor mu?

Miidahale Al_l;tlrlil_aSI Tarafsiz Gézlem

Galisma Sayfasi-5.6'daki alistirma olan tarafsiz gzlem, Galisma Sayfasi-5.1'de orta veya
cok rahatsiz edici olarak isaretlediginiz herhangi bir belirti igin kullanabileceginiz bir mi-
dahaledir. Etkinliginin anahtari, dikkatinizi dagitarak veya belirtinin sizi rahatsiz etmedi-
gine kendinizi inandirmaya galisarak dikkatinizi istenmeyen duyumdan uzaklastirmak ye-
rine, 0 duyuma dogru kaydirmak igin tekrarlanan pratiklerdir. Belirtilerinizi tarafsiz bir ge-
kilde gozlemlemek, istenmeyen, sikinti verici fiziksel duyumlara maruz kalmanin bir gek-
lidir. B8IUm 7'de maruz kalmanin korku ve kaygi igin glgl{ bir tedavi oldugunu kesfede-
ceksiniz.

Caligma Sayfasi-5.6, Martina’nin sosyal kaygisina dayal1 olarak
korkulan bir belirtiyi tarafsiz dikkatle ele almanin bir 6rnegini sun-
maktadir. Isteksizliginizin iistesinden gelebildiniz mi ve ¢ok kaygi-
I1 oldugunuzda en ¢ok korktugunuz belirtiye odaklanabildiniz mi?
Eger aligtirmay birkag kez yaptiysaniz tebrikler! En ¢ok korktugu-
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muz geylerden kurtulma ve giivenlik arama yéniindeki dogal egili-
min tersini yapmak cesaret ve kararlilik gerektirir. Tarafsiz gozlem
pratigi yaptiktan sonra belirtilere ve kaygiya ne oldu? Aligtirmay:
birkag kez tekrarladiktan sonra, korkulan belirtiye kargi toleransi-
nizin arttigini fark ettiniz mi?

Son iki miidahale aligtirmasi ile yaptiginiz ¢aligmaya dayanarak,
en rahatsiz edici veya korktugunuz belirti iin bu belirtiye karsi to-
leransinizi arttiracak ve kaygi esiginizi yiikseltecek secenekli bir
agiklama bulmaya ¢aligin. Bunu agagida birakilan bogluga yazabi-
lirsiniz. Martina’nin kusacak gibi hissetme ve mide bulantisi hisle-
rine karg1 toleransini artiran alternatif agiklamasinin bir érnegini
goreceksiniz.

Korktugum belirti(ler) i¢in benim se¢enek agiklamam:

Martina'nin mide bulantisiigin se¢enekli agiklamasi:

Midem hayatimda olan her seye karsi son derece hassas. Cok sayida tibbi
test yaptirdim, bu yizden hi¢bir sorun olmadigini biliyorum. Durum béyle
iste. Duyumlar her zaman kendiliginden kaybolur. Kendimi iyi hissetmemek
disinda kotd higbir sey olmadi. Pek ¢ok insan kendini iyi hissetmiyor ve
hayatla basa ¢ikabiliyor. Ben de aynisini yapabilirim; sadece hayatima,
hassas bir mideye sahip olmanin her seyden ¢ok talihsiz bir rahatsizlik gibi
oldugunu disinerek devam edecegim.
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Galisma Sayfasi 5.6

Odaklanmis Dikkat Belirti GlnlGgi

yonerge: Oniimiizdeki hafta, en ¢ok korktugunuz belirti(ler)e tarafsiz odaklan-
mayi pratik yaptiginiz zamanlari yazin. ilk siituna durumu ve yasadiginiz korku-
lucu veya tehdit edici belirtileri not edin. Ardindan belirtiye nasil tarafsiz odak-
lanma pratigi yaptiginizi agiklayin. Son siitunda, odaklanmig dikkatle mesqul
olarak zaman gegirdikten sonra sonunda belirtiye ne oldugunu belirtin.

Korkulan, tehdit edici veya
rahatsiz edici belirti(ler)in
ortaya gikmasi

Belirti(ler)in tarafsiz
gozlem niteligi

Belirti sonucu

Martina‘'nin érnegi:

Evde oturup aksam yemegi
davetini digindyorum.
Karnmimda kelebekler var,
sanki midem bulanacak gibi
bir karin aginisi hissediyorum.

!

. Tim dikkatimi karmmdaki

. gliveg gibi hayal ettim.

i Dikkatimi ona odakladim ve
" duyumlarin yiikselip algalmasini; partisini beklemekle ilgili
ﬂ kaygilarim da kayboldu,

hislere odaklayabildim. Bunu
ocakta kaynayan bir tencere

gdbzlemledim.

e

Sonunda duyumlar azald..
Midemi disiinmekten sikildim
ve kendimi digiincesizce
telefonda sérf yaparken
buldum. Akgam yemegi

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kisisel kullanim veya danisanlarla kullanim
amaciyla bu galigma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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Fiziksel Eqgzersiz

Fiziksel egzersizin stres ve kaygl ile bagagikma becerimizi geligtir-
digini kugkusuz duymugsunuzdur ancak ayn1 zamanda bunun kay-
g1 belirtilerine karsi toleransi arttirmak i¢in miikemmel bir yol ol-
dugunu bilmiyor olabilirsiniz. Aragtirmalar, aerobik egzersizinin
kaygiy1 azaltmada ilag tedavisi veya BDT gibi diger yerlesik tedaviler
kadar yararl olabilecegini gosteriyor.[] Diger ¢aligmalar, egzersi-
zin kaygi azaltici yararlarinin kaygi duyarliligi tizerindeki etkisin-
den kaynaklanabilecegini 6ne siirmektedir.[*] Bir caligmada, kosu
programina katilan yiiksek kaygi duyarhiligina sahip bireylerin kay-
g1 belirtilerinde, diigiik kayg! duyarliligina sahip bireylere kiyasla
daha fazla azalma goriilmiigtiir.[**] Bu, siddetli kaygi hissettiginizde
yagadiginiz uyarilma belirtilerinde artiga neden olan diizenli fiziksel
egzersiz yapmanin, bu belirtilerin sizi ne kadar rahatsiz ettigini ve-
ya korkuttugunu azaltmaya yardimci olabilecegini gostermekte-
dir.[*]

Kaygi ile iligkili uyarilma belirtilerine karsi toleransinizi geligtir-
mek ve kaygi esiginizi ylikseltmek i¢in ihtiya¢ duyabileceginiz fizik-
sel egzersizin sikligl, yogunlugu veya tiirii konusunda bir anlagma
yoktur. Bununla birlikte, oksijen ihtiyacinizi arttiran ve kalp atig hi-
ziniz1 hizlandiran aerobik egzersizi (tempolu yiiriiyis, kosu, bisik-
lete binme, ylizme, kiirek cekme, dans etme ve benzeri) en iyisidir.
Fiziksel olarak formda veya atletik olsaniz bile, egzersiz sirasinda
etkinlegen uyarilma hissi/belirtileri ile giddetli kaygi sirasinda tetik-
lenen ayni hisler/belirtiler arasindaki benzerlige dikkat ederseniz,
diizenli egzersiz kayg: belirtilerine kars1 toleransinizi arttirabilir.
Asagidaki egzersiz, fiziksel egzersizin kaygi giderici etkilerini en
list diizeye ¢ikarmaniza yardimci olacaktir.
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Midahale Alistrmasi - Belirti Odaki Fiziksel Eqzersiz

Kaygiya karsi toleransinizi geligtirmek igin fiziksel egzersizi kullanirken izlemeniz gere-
ken birkag adim vardir.

1. Adim: Bir egzersiz programina baglamadan dnce, fiziksel etkinliginizi arttirmaniz
konusunda tibbi kisitlamalar olup olmadigini belirlemek igin aile hekiminize
danigin.

2 Adim: Sertifikall bir spor editmeninin yaginizi, saghk durumunuzu ve spor
diizeyinizi dikkate alan bir egzersiz programi olusturmasini saglayin.

3 Adim: Solunumuzu ve kalp atis hizinizi artiran bir egzersiz aktivitesi segin.
Varolan spor dizeyinizle tutarl bir diizeyde bagladiginizdan emin olun.

4. Adim: Egzersiz etkinliginizin Belirti Tolerans Olgeginde (Galisma Sayfasi-5.1)
rahatsiz edici olarak degerlendirdiginiz uyarilma belirtilerini tetiklediginden
emin olun.

5. Adim: Eqgzersiz yaparken bedeninizin neler hissettigine, 6zellikle de 6nceki
calisma sayfalarinda tanimladiginiz korkulan fiziksel duyumlara gok dikkat edin.

6. Adim: Egzersiz etkinliginizi kaydetmek igin Caligma Sayfasi-5.7'yi kullanin.

Basari Icin lpuglan Fiziksel Egzersiz igin Motivasyonu Arttirmak

Godu insan bir egzersiz programina uzun sire bagl kalmayi son derece zor bulur. He-
pimiz istedigimizden daha fazla "yoldan sapariz”. Egzersiz yapmamak igin 6ne sirdi-
gimiz bahanelerden bazilari oldukga yaratici olabilir. Asadida, egzersiz programiniza
sadik kalmaniza yardimci olacak bazi stratejiler yer almaktadir.

Sizin igin en uygun olan diizenli bir egzersiz zamani belirleyin ve bu programa
sadik kalin. Eger egzersizi sadece bos zaman buldu§unuzda yaparsaniz, 6zellikle
yogun bir programiniz varsa, yeterince diizenli yapmaniz mimkiin olmayacaktir.

Gunlik iglerinizi ve spor dizeyinizi dikkate alan gergekgi hedefler belirleyin. Diglk
diizeyden baglayin, kademeli olarak arttirin ve uzun vadede Ustesinden
gelebileceginizden daha fazlasini Gstlenmeyin.

Bir arkadasinizla veya organize bir grupla egzersiz yaparak baghliginizi gliglendirin;
bu sizi bagka bir kigiye karsi sorumlu kilacaktir. Tek bagina egzersiz daha zordur.

Diizenli araliklarla size bagari hissi veren hedefler belirleyin. Bir dizi agamali spor
hedefi, bir kilo verme hedefinden daha iyidir.

Glnliik egzersiz diizeyinizi izlemek igin bir mobil uygulama kullanin. Bir egzersiz
kilometre tagina ulagtiginizda kendinize kiglik 6ddller verin. Sorumluluk bilincini
arttirmanin bir yolu olarak egzersizinizi arkadaglariniza ve ailenize bildirin.
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KAYGI ve ENDISE

Fiziksel egzersiz, yliksek kaygi duyarliligi igin tarafsiz gozlem-
den daha az korkutucu bir miidahaledir. Problematik kayginiz sira-
sinda bu belirtilerin ortaya ¢ikmasindan ziyade, egzersiz yaparken
fiziksel uyarilmayi daha iyi tolere edebildiniz mi? Ornegin Martina,
kaygili hissettiginde kendini gergin ve tedirgin hissetmenin onu ra-
hatsiz ettigini ¢ilinkii bu baglangig belirtilerinin genellikle daha gid-
detli kaygiya yol agtigini fark etti. Ancak yogun yiiriiytistin kaslari-
nin gerilmesine ve igten ige biraz heyecanl hissetmesine neden ol-
dugunu da fark etti. Yine de egzersiz yaptiginda bu belirtiler onu
korkutmuyordu ¢ilinki boyle hissetmeyi bekliyordu. Tekrar tekrar
egzersiz yaparak ve bedeninin nasil hissettigine dikkat ederek Mar-
tina, egzersiz dig1 durumlarda gergin ve tedirgin hissetmekten gide-
rek daha az korkmaya baglad.

Belirtiyi Tetiklemek

Kaygi belirtilerine kargi toleransinizi giiglendirmeye yonelik bu son
miidahale en zor olamidir. Bu, ikinci aligtirma olan tarafsiz gézlem
gibidir ancak bu kez sizden korkulan belirtiyi dogal olarak ortaya
ciktiginda yakindan gézlemlemek yerine maksatli olarak tetikleme-
niz istenir.

Bu yiiksek kaygi duyarliligina sahip kisiler igin zorlayici bir eg-
zersizdir ¢linki kendinizi maksatl olarak kaygilandirirsiniz. “Bunu
nedenyapayim ki?” diye sorabilirsiniz. Sanki sirfaci hissetmek icin
kasith olarak kendinize igne batiriyormugsunuz gibi geliyor! Teda-
vinin amaci kaygiy1 azaltmak degil midir, maksath olarak kaygili
anlar yaratmak degil?

Belirti tetiklemenin kaygi belirtilerine karsi toleransimizi artir-
mak igin gii¢li bir miidahale oldugu anlagildi ¢iinkii bu, maruz kal-
ma terapisinin daha yogun bir geklidir. (Daha 6nce de belirtildigi gi-
bi, B6liim 7 maruz kalma tedavisini ayrintili olarak agiklamaktadir).
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Galigma Sayfasi 5.7

Haftalik Eqzersiz GinlGgl

Yénerge: Haftalik egzersiz giinligind kullanarak gilnliik egzersizinizi takip
edin. ikinci siitunda egzersiz etkinligini ve ticlincii siitunda siiresini kisaca belir-
lin. Egzersize ne kadar fiziksel ¢aba harcadiginizi O = hig ¢aba yok, oldukga ra-
hatlamig ile 10 = egzersizden tamamen bitkin digmus arasinda derecelendirin.
Son sttunu egzersiz sirasinda yasadiginiz fiziksel belirtiler / duyumlar hakkinda
yorum yazmak igin kullanin.

I : Siire 'Caba derecesi' Egzersi ]
. ! . - ‘ . Egzersiz sirasinda yagadiginiz
, Gin . Egzersiz etkinligi (dakika) (0-10) fiziksel belirtiler/duyumlar

Carsamba |
|
|
|

Pergsembe ‘
1

Cuma I !

3

] . i
Cumartesi | i ! |
‘

David A. Clark 've Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kisisel kullanim veya danisanlarla kullanim
amaciyla bu ¢aligma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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KAYGI ve ENDISE

Bizi ¢ok rahatsiz eden bir kaygi belirtisini kontrol altina aldigimiz
ve bu belirtiyi kasitli olarak tekrar tekrar ortaya ¢ikardigimiz zaman,
sonunda bu belirtiye kargi duydugumuz korkuyu kaybederiz. Belir-
tiyi tolere edebilecegimizi ve belirti ile iligkilendirdigimiz herhangi
bir felaket sonucunun ortaya ¢ikmadigini deneyimlerimizden 6gre-
niriz. Belirti tetiklemesi ile yaptigimiz gey, korkulan belirtiyi nor-
mallegtirmektir.

Ornek olarak, kalp ¢arpintis1 konusunda yiiksek kaygi duyarlili-
giniz oldugunu varsayalim. Kayginiz bir sorun durumuna geldigin-
de, kalp atig hiziniza odaklanirsiniz ve kalp krizi gegirmenize yol
acabilecek fazladan bir zorlanma yagadiginizdan korkarsiniz. Tibbi
muayenelerden ge¢menize ve aile hekiminiz tarafindan kalbinizin
saglikli olduguna iligkin glivence almaniza ragmen, ¢arpint1 yagadi-
ginizda yine de kalp krizinden korkarsiniz. Bu korkunun iistesin-
den gelmek i¢in, giinde birkag kez iki dakika boyunca yerinde kos-
ma veya hiperventilasyon aligtirmasi yaparsiniz. Her iki egzersiz de
kalp atig hizinizda ani bir artig yaratir. Kalbinizin artan fiziksel
etkinlik nedeniyle hizlandigini kolayca agiklayabilseniz de, hila 6g-
reniyorsunuz:

- Fiziksel belirtiyi tolere edebileceginizi
- Belirtiyi tetikleyerek korkung bir gey olmayacagini
- Belirtiyi kontrol altina alabileceginizi

Her kaygi belirtisi farkl bir tetikleme teknigi gerektirir. Bunlar
Tablo-5.1°de listelenmigtir.
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Illlllﬁt _ Nﬁmlf ) Kasith Belirti Maruziyeti

Asagidaki adimlari takip edin ve her glin veya en azindan haftada birkag kez belirti te-
tikleme aligtirmalari yapmayi planlayin. Alistirmalari gesitlendirin, bdylece en rahatsiz
edici veya korkutucu olan kayqi belirtilerini tetikleyen farkh etkinlikler yaparsiniz.

Belirti Tetikleme Adimlari
1. Adim: Tibbi onay alin.

2. Adim : Korktugunuz kaygi belirti(ler)ini tanimlayin ve ve bu belirti hakkinda sizi en
¢ok neyin rahatsiz ettigini, olasi sonuglarin, sizi nasil hissettirdigini, kontrol kaybini ve
benzeri konulari yorumlayin. Belirtiyi ve sizi neden rahatsiz ettigini Calisma Sayfasi
5.8'e kaydedin.

3. Adim: Tablo 5.1'den istenmeyen belirti(ler)i arttiran bir veya iki tetikleme etkinligini
segin.

4. Adim : Glivenli bir sekilde baglayin. Tetikleme egzersizlerine glivenli, sakin ve rahat
bir yerde bagladiginizdan emin olun. Eger terapi aliyorsaniz, terapistiniz muhtemelen
terapi seansinda belirti tetikleme yontemini size tanitacaktir.

5. Adim : Cesur olun. Baglamadan 6nce, alistirmaya ne kadar siire devam edecedinize
karar verin. Kaygili hissetmeye bagladi§inizda durmayin; kaygili hissetmeniz gerekiyor.
Onceden belirlediginiz sona ulagana kadar (érnedin iki dakika) devam edin.

6. Adim : Kademeli olarak yapin. Sizi orta derecede kaygilandiran alistirmalarla basla-
yin. Alistirmanin timian{ tamamlayana kadar aligtirmanin uzunlugunu kademeli olarak
arttinin. Ornedin, Eer birkag dakikalik asiri nefes alip verme sizi oldukga kaygilandiri-
yorsa, 20 saniye ile baglayin ve ardindan iki dakikalik aligtirmanin tamamini yapana ka-
dar siireyi kademeli olarak arttirin.

7. Adim : Belirtilere dikkat edin. Alistirma sirasinda, tetikleme alistirmasina basladiginiz
ve bitirdiginiz zaman belirti(ler)in ne kadar hizl yikselip algaldigina dikkat edin. Bu si-
ze korkulan belirti hakkinda ne sdyliiyor?

8. Adim : Durumu gesitlendirin. Kaygi verici olmayan durumlarda belirti tetikleme yap-
may! basardiktan sonra, kaygil veya stresli durumlarda fiziksel duyumlar Gretme prati-
§gi yapin. Bu, kayginin fiziksel belirtilerine karsi duydugunuz korkunun istesinden gel-
menin en iyi yoludur.

9. Adim : Her giin ve mimkiin oldugunca siklikla pratik yapin.

10. Adim : Belirti tetikleme galigmalarinizi Caligma Sayfasi-5.8'e kaydedin.
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Tablo 5-1. Belirti Toleransini Arttirmak icin Tetikleme Teknikleri

Tetikleme teknigi Tetiklenmis belirti(ler)
l-ii;;;-a‘l-(-i.k;&yunc-a-;liper;e-nﬁIégy.c;.;z;bl; .Iefesvdarlujl, botjulmavh.issi, kalp;arb|nt|5|
30 saniye nefesinizi tutun Nefes darhgi, bogulma hissi

30 saniye boyunca dil gubugunu dilinizin Boguluyormus hissi

arkasina yerlestirin
2 dakika boyunca yerinizde kosun Gliglid ve hizli kalp garpintisi

Yaklasik 1 dakika boyunca bir sandalyede donin  Bas donmesi, bayginlik hissi

1 dakika boyunca tim viicut kaslarinizi gerin Titreme, sarsilma
2 dakika boyunca dar pipetten nefes alin Nefes darligi, bogulma hissi
30 saniye boyunca bagimizi bir yandan diger Bag donmesi, bayginlik hissi

yana hizla sallayin

2 dakika boyunca aynada kendinize siirekli bakin ~ Gergek disi, riya gibi hissetmek; bag dénmesi,
~ bayginlik hissi

2 dakika boyunca bir 1siticiya bakacak sekilde - Yiizii kizarmig gibi hissetme, terli hissetme,
oturun " utangtan kizarma

Korkulan belirtiyi tetiklemek igin ne kadar ¢ok pratik yaparsa-
niz, bunun sizi daha az rahatsiz ettigini veya korkuttugunu farketti-
niz mi? Kendiniz amagli olarak belirtiye maruz kaldiginiz zaman bu
kaygi belirtilerini beklediginizden daha iyi tolere edebildiginizi 6g-
rendiginizde sagirdiniz mi? Ornegin, eger nefes darligi veya yeterin-
ce hava alamadiginiz hissi sizi kaygilandiriyorsa, giinde birkag kez
2 dakika boyunca tekrar tekrar hiperventilasyon yapmak bu belirti-
ye kars1 toleransinizi geligtirecektir. Nefes darligi hissinin rahatsiz
edici oldugunu, ancak bu hissin hizla kayboldugunu ve gergekten
bogulmadiginizi 6greneceksiniz. Bu hisse karg1 duydugunuz korku
azaldiginda, stres veya kaygi zamanlarinda bunu daha iyi tolere ede-
bileceksiniz.
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Kaygi Belirtileriyle Yagamak

Belirti tetiklemesi, kaygi duyarliligini azaltmak igin en giigli
miidahalelerden biridir ¢iinkii belirli bir belirti veya duyuma y6nelik
tckrarlanan korku maruziyetine dayanir. Kaygi belirtilerine tolere
ctmeyi dgrendikge, kaygi esiginizi de yiikseltmis olursunuz. Kaygi
deneyimlerinizin ¢ogu normal olarak kabul edilecek ve geriye yal-
nizca ¢ok siddetli kayginin sorunsal oldugu dar bir bant kalacaktir.

Sonraki Boliim

Kayg1 duyarlilig1 kavrami ve bunun kaygi sorunlarina nasil katkida
bulundugu tamtilmigtir. Kaygi belirtilerine karsi duyarliliginizi
azaltmay1 6grenmek, kaygi i¢cin BDT’de 6nemli bir etkendir. Sizi en
¢ok rahatsiz eden, hatta korkutan belirli belirtiler veya duyumlarla
ylizlesmek ve ardindan bu rahatsiz edici duyumlari tolere edebilece-
ginizi 6grenmek kaygi esiginizi yiikseltecektir. Ancak kaygiya yone-
lik BDT yaklagiminda kaygi duyarliliginizi azaltmaktan ¢ok daha
tazlasi vardir. Bir sonraki boliimde, kaygi sorununa katkida bulu-
nan bir diger 6nemli etken olan kaygili zihinle nasil bagagikacagini-
z1 6greneceksiniz.
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Galigma Sayfasi 5.8
Belirti Tetikleme Kaydim

Yénerge: Bu ¢aligma sayfasi G¢ bélimden olusmaktadir. Sizi en ¢ok rahatsiz eden fizik-
sel kaygi belirtilerinibelirtin (bkz. Caligma Sayfasi-5.1) ve ardindan bu belirtiler hakkinda
sizi neyin korkuttugunu agiklayin. Daha sonra, belirti tetikleme ¢aligmalarinizin giinliik
sikhigini kaydedin ve bu galismalar sirasinda belirtilere karsi genel toleransinizi degerlen-
dirin. Son soruda, tetikleme ¢aligmalarindan kaygi belirtilerini tolere etme konusunda
neler 6grendiginizi dzetleyin.

1. Bu boslu@a sizi en gok rahatsiz eden, korkutan kaygi belirti(ler)ini yazin:

AR R I R R e e R A N R R R R R R ] e

2. Bu belirti(ler)le ilgili sizi neyin rahatsiz ettigini veya korkuttugunu kisaca agiklayin:

P N R R R R R R R R L T T TN

Belirti tetikleme pratiginin Belirti(ler)i tolere etme becerisini
uyqulanma sayisi 0-0 dlgedinde derecelendirilmesi *

Giin

Pazartesi

Salr

Carsamba

Persembe

Cuma

Cumartesi:

Pazar |
|

* 10 puanlik derecelendirme 8lgedi; O = zayif derecede belirti tolere edilebilirligi, tetikleme
aligtirmasini yapmaktan hemen vazgegme; 5 = orta derecede belirti tolere edilebilirligi, tetikleme
alistirmasini tamamlanmasi ancak bunu yaparken oldukga kaygili hissetme; 10 = mikemmel
derecede belirti tolere edilebilirligi, tetikleme aligtirmasini en alt dizeyde kaygiyla tamamlama.

3. Kayginin fiziksel belirtilerini tolere edebilme beceriniz hakkinda ne 6grendiniz?

P R I T R e R R R R R
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Kayqgili Zihninizi
Donusturmek

irmidort yaginda igsiz bir tiniversite mezunu olan Jamal, bitmek

bilmeyen kaygilar1 yiiziinden bir tekdiizelige saplanmugti ve hig-
bir yere gidemiyordu. Hukuk fakiiltesine gitmeyi ¢ok istiyordu ama
isler yolunda gitmedive gimdi tekrar ailesiyle yagamaya bagladi. Hu-
kuk fakiiltesi giris sinavinda ilk seferinde bagarii olamamigti ve
simdi ikinci bir deneme igin ders ¢aligmay1 son derece zor buluyor-
du. Kokli bir avukat ve hekim ailesinin soyundan geldigi i¢in iize-
rindeki baski ¢ok biiyiikti.

Jamal ¢ogu giin kendini gergin ve diken tstiinde hissediyordu.
Giiniin iyi gegmeyecegine iligkin bir his ile huzursuzluk hissederek
uyaniyordu. Kaygi ve endigesi onu gecenin biiylik bir béliimiinde
ayakta tuttugu icin kendini hep bitkin hissediyordu. Giin boyunca
midesinde bir bulant1 hissediyor ve ders galigmaya ¢aligtig1 zaman
konsantre olmakta giigliik ¢ekiyordu. Bagkalarinin yaninda olmak
onu daha da kaygili durumuna getirdi. Bu yiizden i¢ine kapandi, bu-
nun yerine yatak odasinin giivenligini ve rahatligini tercih ediyordu.
Cok fazla bog zamani olmasina ragmen, ders ¢aligamayacak kadar
huzursuz ve tedirgindi, bu yiizden giiniin ¢ogunu telefonda so6rf ya-
parak veya gevrimigi igerikleri izleyerek gegiriyordu. Erteleme ve ka-
¢inma bir yagam bi¢imi durumuna gelmigti.
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KAYGI ve ENDISE

Jamal’in kaygisi artik onu iglevsiz duruma getirmigti ve gelecegi-
ni tehlikeye atmak iizereydi. Hukuk fakiiltesine bagvurusunu giin-
cellemek icin gerekenlere odaklanmak yerine, zihni goyle kaygil
diigiincelerle doluydu: “Odagimi kaybediyorum; higbir gey hatirla-
yamiyorum. Ne ¢aligtigimi anlamiyorum. Hukuk fakiltesine girig
sinavinda asla bagarili olamayacagim. Yine diigiik bir puan alacagim
ve bu da hukuk fakiiltesine kabul edilmemi baltalayacak. Kaderim-
de yalniz bir yagam, siradan bir igte ¢aligmak ve kendime zar zor ba-
kabilmek var. Ailem igin biiytik bir hayal kiriklig1 ve utang kaynagi
olacagim. Asla mutlu olamayacagim, insanlarin kiigiimsedigi zaval-
I bir ezik olarak kalacagim.”

Yaklagmakta olan bagarisizliga odaklanan bu olumsuz diigtince,
Jamal’in kaygisinda itici bir gii¢ ve bir tiir kendini gerceklegtiren ke-
hanetti ve sonunda en korktugu sonuca yol agabilecek gekilde hare-
ket etmesine neden oldu. Jamal i¢in kaygili zihni giinliik yagaminin
her yoniini ele gegirmis, bu da onun yaygin kaygi bozuklugu guku-
runa giderek daha fazla batmasina neden oluyordu.

Jamal’in yasadiklari size tanidik geliyor mu? Sabah uyandiginiz
andan gece ge¢ saatlerde uykuya dalmaya ¢aligtiginiz ana kadar kay-
g1 sizi sinsice takip ediyor mu? Béliim 3’de kaygiy1 normal bir duy-
gu olarak gordiigiiniiz ve oldukga iyi yonetebildiginiz zamanlar size
hatirlatildi. Ancak olasilikla siz de Jamal gibisiniz ve kaygi deneyi-
miniz degisti. Belirtiler daha giddetli duruma geldi ve artik kaygi
giinliik yagaminizda baskin bir giig.

Tehlike, tehdit, belirsizlik ve bunlarla bagagikma becerimiz hak-
kinda diiginme geklimizin, kaygimizin yonetilebilir kalmasini veya
tolere edilemez duruma gelmesini belirledigini 4. B6liim’den hatir-
layabilirsiniz. $imdi bu temaya geri ddnmek ve kaygili zihne daha
yakindan bakmak istiyoruz. Kaygil bir zihnin, duygulari nasil “sti-
persarj” edebilecegini; kaygi yogunlugunu, iiretken bir gekilde ¢ali-

160



Kaygili Zihninizi Dénigtirmek

samayacagimiz, bagkalariyla baglanti kuramayacagimiz, saghgimi-
21 koruyamayacagimiz veya hayattan zevk alamayacagimiz kadar
yiikseklere ¢ikarabilecegini 6greneceksiniz. Kaygil zihninizin ben-
rersiz Ozelliklerini kegfedecek ve tehdit, tehlike ve belirsizlik hak-
kindaki disiincelerinizi donistiirebilecek miidahale stratejileriyle
tanigtinlacaksiniz. Kaygiy: yonetilebilir diizeylere diigiirebilecek zi-
hinsel beceriler kazanarak kaygili diiginme tarzinizi degistirebilir-
siniz.

Baglamadan 6nce Jamal’in kaygiliigsel konugmasina bir kez da-
ha g6z atin. Jamal’in kaygili zihin yapis1 hakkinda agagidaki sorula-
riyanitlamayi deneyin.

g nln_i'fnt ' Jamal'in Kayaili Zihni

Jar 7

1 Jamal mevcut iglevsellik diizeyini diiglindigi zaman bu onu daha kaygih
hissettiriyordu. Kaygili hissettigi icin yapamayacagindan endise ettigi sey neydi?

2.Jamal kayqih diislindigi zaman, gelecekte karsilasacagr 6nemli bir gérev hakkinda
olumsuz tahminlerde bulunuyordu. Jamal'in olumsuz tahminleri nelerdi?

..................................................................

3. Kaygili diigiinmeye basladi§inda, Jamal en kéti durum senaryosu ile
yani bir felaketle karsi karsiya kaliyordu. Jamal‘in felaketi neydi?
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KAYGI ve ENDISE

Jamal’in kaygili diigiincesindeki ana endigeleri saptayabildiniz
mi? {1k soru i¢in Jamal zihinsel becerilerinde bir sorun oldugundan
korkuyor, ders ¢aligtigl zaman konsantre olamadigi, anlayamadigi
veya hatirlayamadigi goériilmektedir. Bu endige, hukuk fakiiltesine
girig sinavinda diigiik performans gosterecegini ve hukuk fakiiltesi
bagvurusunda asla bagarili olamayacagini tahmin etmesine yol ag-
mugtir (ikinci soru). Tim bunlar, diigtik istihdam, ebeveyn hayal ki-
riklig1 ve hi¢ bitmeyen yalnizlik ve sefaletle dolu korkung bir yagam-
la sonuglanacaktir (liglincli soru). Jamal’in kaygih diiglincesinin
simdiki zamanda bir gézlemle (“Ne ¢aligtigimi anlamiyorum”) na-
sil bagladigini ve sonra nasil felaketle sonuglanan bir sona dogru
sarmallandigini gorebiliyor musunuz? Siddetli kayg: hissettiginiz-
de sizin de zihniniz buna benzer bir gekilde mi ¢aligiyor? Bu béliim-
de kendinizi kaygili diiginmenin bu “felaketler zincirinden” nasil
¢tkaracaginizi ve sorunsal kaygiyla bagagikma bigiminizi nasil do-
niigtlireceginizi 6greneceksiniz.

Sizi Rahatsiz Eden Nedir?

Bu mini test, Jamal’in kaygili oldugu zamanlarda onu rahatsiz eden
birka¢ meselenin altini ¢izdi. Ayni siireci siz de sorunsal kayginizin
kokenini kegfetmek igin kullanabilirsiniz. Kaygi bir sorun durumu-
na geldiginde, insanlar genellikle kendilerini kaygilandiran belirli
tehditleri, tehlikeleri ve belirsizlikleri gozden kagirirlar. Bu endige-
leri yeniden kegfetmek, zihninizin kaygi ¢ukuruna nasil ¢ekildigini
anlamak i¢in énemlidir. En 6nemli kaygili ile ilgili meselelerinizi
ortaya ¢ikarmak igin bir sonraki aligtirmayi kullanabilirsiniz.
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Deqerleadlmensﬂrmaﬂ Kaya ile ilgili Meselelerinizi Yakalamak

Aksamlari dikkat dagitacak higbir seyin olmadidi, sessiz bir yer bulun. Giin iginde olan
hatta panide kapiimig hissettiginiz, kayginizin artti§i zamanlar oldu mu? Eger dyleyse,
bu deneyimlerinizi Caligma Sayfasi-6.1'e not edin. Ardindan her bir durumda
kayginizin nigin arttigini disinin. Kendinize agagidaki sorulari sorun:
Kendimi tehdit edilmis, kiigliltiImis, saldinya ugramig ya da zayif veya yetersiz
hissetmis miydim?
Bagima koti bir sey gelmesinden endise ediyor muydum? EGer Gyleyse, neydi?
Caresiz olmaya ve basa lkamamaya mi odaklanmigtim? Ne ile bagagikamadim?
Bu sorulara vereceginiz yanitlar, siddetli kayg ataklari yagamaniza neden olan
endiselerinizi kesfetmenize yardimci olacaktir. Gaisma Sayfasi, Jamal'in
gelecegiyle ilgili kaygisini tetikleyen endigelerini gosteren {g drnek icermektedir.

Basari igin Ipuglan Zihninizden Gegen Nedir?

Sizi bu kadar kaygil hissettiren seyin ne oldugunu belirlemek zor olabilir ¢linki sikintiya
neden olandan ¢gok sikintiya odaklanma egilimi vard. Asadida, kayginizin ardindaki
endiseleri belirlemenize yardimciolabilecek bazi ek stratejiler yer almaktadir.
Gahigma Sayfasi-3.1de gok fazla kaygiya neden olarak dederlendirdiginiz durumlari
gdzden gegirin. Bir kategorideki durumlari diger kategorilere kiyasla daha mi
fazla kayqi tetikleyici olarak degerlendirdiniz? EGer dyleyse, bu altta yatan bir
endisenin varhigini gdstermektedir. Ornedin, eder yiiksek puanlarinizin ¢ogu
sosyal iligki kategorisine giriyorsa, bu baskalarinin gorisleri veya
dederlendirmeleri konusunda kayagi ile ilgili meseleleriniz oldugunuzu gosterir.
Siddetli kaygiyi en sik tetikleyen durumlar, girici digiinceleri veya fiziksel
duyumlar digiiniin (bkz. Calisma Sayfasi-4.1). EGer ayni veya benzer tetikleyiciler
kaygili hissetmenize neden oluyorsa, bu altta yatan ortak bir endiseyi gosterir.
Ornedin, kayginiz genellikle birini kizdirma olasiligina iliskin girici disiinceler
tarafindan tetikleniyorsa, altta yatan bir yizlesme korkunuz olabilir.
Kaygili durumlarda ortaya ¢ikan tehdit edici disiincelerdeki tekrarlari arayin
(bkz. Galisma Sayfasi-4.2). Ornegin, eder hastalik veya rahatsizlik olasili§ini her
dislindigintzde kaygih hissediyorsaniz, kaya ile ilgili meseleniz canliidinizi
kaybetmek, bagkalarina bagimli olmak veya 6limiin kendisi ile ilgili olabilir.
Son olarak, kaygi ile ilgili meselelerinizi “hassas noktalariniz* olarak
disinebilirsiniz. Sizi rahatsiz ettii igin kaginmaya galistiginiz bir konu veya
sorun var mi? EGer dyleyse, muhtemelen bu konu kaygr verici bir meseledir.
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GCalisma Sayfas 6.1

Giinliik Kaygi Kaydim

Ydnerge: Bu galisma sayfasini, her giin uygun oldugunu disindiigiinizden da-
ha fazla kaygi yasadiginiz en az bir zamani kaydetmek igin kullanin. Kaygi dene-
yiminizi ilk siituna kaydederken nerede oldugunuzu, ne yaptiginizi ve basiniza
rahatsiz edici veya talihsiz bir sey gelip gelmedigini g6zéniinde bulundurun.
Oclinct siituna ne diisiindiiginizi, yani kaygih durumla ilgili sizi en cok neyin
endiselendirdigini yazin.

- I . Ne hakkinda kayg:
Giinler Giin iginde orta ila siddetli kayg yagsanan ‘ hissediyordunu‘g
! ?
zamanlari kisaca tanimlayin 1. 0 sirada endiseleriniz nelerdi)
Pazartesi | 1. Birkag saat erteledikten sonra nihayet hukuk ok fazla bilgi var; tim
Jamal'in | fakdiltesi girig sinavi ¢alisma bilgileri (izerinde bu bilgileri asla aklimda
yazdiklari i ¢alismak igin internete girdim ancak yogun bir tutamayacagim.
" kaygi dalgasi yagadim.
[ 2ttt e i it i e e
[ |
Sali ‘ 1. Babam bir is arkadaginin ona ne yaptigimi . HAal4 aile evinde yasadigim
sormasindan utanmig gérindyordu. Yizdimin ve aileme bagimh oldugum
kizardigini hissedebiliyordum ve kagmak istedim. igin ¢ok utaniyorum. Evden
_ ayrilmali ve daha bagimsiz
e i i e e e e | olmaliyim.
P !
. I
Garsamba | 1. Hukuk fakdltesindeki bir arkadasin Facebook Herkes benim 6nime
paylagimini gérdim ve panige kapildim. gegiyor; ben ¢ok geride
~ kallyorum; kaybettigim
N zamani asla telafi
. edemeyecegim.
TR
| . — =
Persembe | 1. v uiiieieeeneeennnnnnnnnnnnnnnnnns !
2 e e e e
P

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullanim veya danisanlarla kullanim
amaciyla bu ¢aligma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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. . . Ne hakkinda kaygi
| Gunler Giin icinde orta ila siddetli kayg yasanan hissediyordunuz?

zamanlari kisaca tanimlayin 0 sirada endiseleriniz nelerdi)

Cuma | 1

Pazar 1

Haftanin sonunda Caligma Sayfasi-6.1’deki kayitlarinizi gézden
gecirin. Kayginizi tetikleyen olaylarda herhangi bir ortak tema fark
ettiniz mi? Jamal’in Giglinci stitundaki kayitlarina bakarsaniz, kaygi-
sinin biligsel (diiginme) yetenegi, bagkalarini hayal kirikligina ugrat-
ma ve nihai felaket, digerlerinden daha da geride kalmasi ve sonunda
tamamen bagarisiz olacagiile ilgili endigelerle iligkili oldugunu gére-
ceksiniz. Kaygi ile ilgili meselelerinizi tanimlamak, kaygil zihninizi
daha iyi anlamanin ilk adimuidir. Bu konuda nasil diigiindiigiiniizii de-
gistirmeden Once ne diiglindiiglinliz{i bilmeniz gerekir.

Tehdit Tahminleri

Bu bolimiin yazildigi sirada COVID-19 salgini devam ediyordu.
Tiim dilinyanin ortak bir tehlikeyle, koronaviriise yakalanma ve cid-
di gekilde hastalanma tehlikesiyle kargi kargiya oldugu esi benzeri
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KAYGI ve ENDISE

gorilmemis bir dénem. Salgiin hakkinda diigiindiigiimiizde, oto-
matik olarak viriise yakalanma olasiligi ve enfekte olursak ne kadar
hastalanacagimiz agisindan tehlike hakkinda tahminlerde bulunu-
yorduk. Bu tahminler ne kadar kaygili hissettigimizi ve riski azalt-
mak icin 6nlemler alip almadigimizi (ag1 olmak, sosyal mesafe koy-
mak, maske takmak) etkiledi. COVID-19’a yakalanma olasiliginizin
diigiik oldugunu tahmin ettiyseniz ve eger enfekte olursaniz sadece
hafif belirtiler yagayacaginizi diigiindliyseniz, kayginiz diiglik
diizeyde kalmig olabilirdi. Ancak, COVID-19’a yakalanma olasiligi-
nizin oldukga yiiksek oldugunu tahmin ettiyseniz ve hastaliga yaka-
lanmaniz durumunda ciddi bir hastalik gecireceginizi diigiinmeni-
ze neden olan komorbid bir durumunuz varsa, kayginiz oldukga
yiiksek diizeyde olabilirdi. Miimkiin oldugunca evde kalmaya karar
vererek ozellikle dikkatli davranmug olabilirsiniz.

Aragtirmalar, insanlarin yliksek derecede kaygili hissettiklerinde
tehdit ve tehlikeye agir1 odaklandiklarini gostermigtir.[**] Kaygi bir
sorun durumuna geldiginde, beklenen tehdidin olasiligini ve gidde-
tini abartma egiliminde oluruz. Orta ile siddetli kaygi hissettiginiz-
de bu size de oluyor mu? Siz de:

-i Otomatik olarak sizin veya sevdiklerinizin bagina kotii bir sey
gelme olasiliginin ¢ok yliksek oldugunu diigiintiyor musunuz?
(“Miilakati berbat edecegimi biliyorum”, “Partiye gidersem
kendimi utandiracagim”, “Bedenimle ilgili bir sorun oldugunu,
hasta oldugumu biliyorum”)

{.' Aninda en kotisiiniin olacagini m1 varsayiyorsunuz? (“Asla terfi
alamayacagim ve emekli olana kadar bu girig diizeyi igte sikigip
kalacagim”, “Herkes benden aninda nefret edecek”, “Nefes
alamayacagim ve bogulacagim”)?
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Kaygilr Zihninizi Déntgtirmek

Kaygili zihnimiz tehdit olasiligini ve giddetini abartma konusun-
da o kadar asiriya kagabilir ki buna felaket diiglincesi adini veririz.
Sorunsal kaygi ile, hayatin siradan, giinliik deneyimleri hakkinda
felaketlestirme egiliminde oluruz; en kotli durum senaryosunun
gerceklesme olasiliginin oldugundan ¢ok daha yiliksek oldugunu
diigliniiriiz. Felaketlegtirme diigiincemizi yakalamak ve diizeltmek,
kayg1 ve endigeyi azaltmak i¢in 6nemli bir BDT miidahalesidir. Tab-
lo-6.1 abartili tehdit tahminlerine bazi 6rnekler sunmaktadir.

Hayatta kotii geyler olur ve bu nedenle sik sik kayg hissederiz.
Ancak Tablo -1’deki 6rneklerden de gorebileceginiz gibi, tehdidin
gergekei olandan daha olasi oldugunu tahmin ettigimizde ve olasi
en kot sonucu varsaydigimizda kaygi sorunsal duruma geliyor.
Beklenmedik gdgiis agrlari cogumuzda kisa siireli bir kaygiya ne-
den olabilir. Ancak, eger gogiis agrilarinin kalbimizde bir sorun ol-
dugu anlamina gelme olasiliginin yiiksek oldugunu diisiintirsek ve
ardindan kalp krizi hakkinda diigiinmeye baglarsak, kaygimizin yo-
gunlugu dramatik bir gekilde artacaktir.

Tehdit olasilig1 ve giddeti ile ilgili abartilhi tahminleri diizeltmeyi
ogrenmek, kaygil zihni doniigtiirmenin 6nemli bir pargasidir. Bu-
nu yapmak igin, tehdit tahminlerinizin ve bunlarin olasiligini ve
siddetini nasil abarttiginizin daha fazla farkina varmaniz gereke-
cektir.
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' ‘Béﬁé_l’éﬂdlfﬂi__é_ Eqzersizi Kaygili Tahminleri Yakalamak

Kendinizi kaygili hissettiginiz zaman tehdit tahminlerinizi yakalamayi uygulamak igin
Galisma Sayfasi-6.2'deki alistirmayi kullanin. Galigma kitabinda simdiye kadar yaptiginiz
galigmalardan, kaygi sorununuz ortaya ¢iktiginda ne disiindigiiniizi biliyorsunuz. Kay-
gil digtinceleriniz gelecekteki tehditlerle ilgilidir, bu nedenle bunlari sizin veya sevdik-
lerinizin bagina gelebilecek k&t seylerle ilgili tahminler olarak degerlendirin

L Mﬂmm 'lllﬂl!ﬂ Kaygili Tahminlere iligkin Farkindahigin Gelistirilmesi

Eder kaygih 6ngordlerinizi belirlemekte ve Galisma Sayfasi 6.2'deki tahminleri tamam-
lamakta zorluk gektiyseniz, asadidakileri deneyin:

Galigma Sayfalari 4.2 ve 4.6'daki kayitlarinizi gézden gegirin. Bu ¢alisma
sayfalarinda ylksek diizeyde kaygl yasadidinizda zihninizden neler gegtigini
yazmistiniz. Ayrica, Belirti Ozizleme Formunuzda (Calisma Sayfasi-4.5)
listelediginiz kaygili diisiinceye bakin. Bu kaygil diisiincede, agirn tahmin edilmis
olasilik ve siddet dngdrilerinin drneklerini gérebiliyor musunuz?

Sorunsal kayginiz ortaya ¢iktiginda, kendiniz veya sevdikleriniz igin olasi en kot
sonucun ne oldugunu diistindiglniizi yazin. Durumla ilgili sizi en gok neyin
korkuttugunu veya deneyiminizle ilgili en gok neyin Gzdigunu distnln. Ardindan
bu sonucun ne kadar yogdun olacagini 10 puanlik dlgek zerinde derecelendirin.
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Tablo 6-1. Felaketlestirici Kaygil Diigiince Ornekleri

..hakkinda kayg: hissetmek

bir arkadasla sinemaya gitmek...;

midirimle beklenmedik
bir gdriigme yapmak...

| . .
vergi beyannamemi

postalamak...

geng Glebilecedim disiincesi...

endige nedeniyle
uyuyamamak...

ani, beklenmedik g6gis agrisi... .

Tehdit olasiigina iliskin
abartili tahminler

|
]
|
Kalaballk olacak, siranin
¢ ortasinda oturmak zorunda
" kalacagiz ve ben kaygih
. olacagim.

Yaptigim isin tatmin edici
olmadigi s6ylenecek; olasilikla
son derece gergin, sicak basmig
ve rahatsiz olacagim.

Herhalde denetlenecegim ve
fazladan bir siirii gelir vergisi
odemek zorunda kalacagim.

Bu rahatsiz edici disiincelere
sahip olmak kotii bir belirti;
- geng yasta dlecedim anlamina
+ geliyor.

Asla uyuyamayacagim.
Bu endiseyi asla kontrol
edemeyecegim ve bir daha
normal bir gekilde

- uyuyamayacagim.

Su anda bu g6gis agrilarina

. gegirme riskimin gok yiksek
' oldugu anlamina geliyor.

sahip olmamaliyim. Bu, kalp krizi :

Tehdit siddetinin abartil
- tahminleri (en kétii olasiligin
hayal edilmesi)

F|Im|n ortasinda panik atak
gegirecedim; disari glkamaya-
cagim ve gildiracagim; uzun
zamandir yagadijim en koti
panik olacak.

Isimi kaybedecegim; en azindan
o kadar kaygili ve panik iginde
_ olacagim ki patronum benim

L neyim oldugunu merak edecek.

" Denetim sonucunda yiikli bir
vergi faturasi ¢ikacak. Zaten
kredi sinirim doldu ve
ddeyemeyecedim. iflas ilan
etmek zorunda kalacagim.

Yirmili yaslarimda dImek ve
asla dolu dolu bir yagam
siirememek; diger insanlarin
deneyimledigi her seyi
kagirmak ne biiyilk bir trajedi.

| Uyuyamadigim icin hayatim
| tamamen mahvoldu. Isteki

| konsantrasyonum o kadar

I zayif ki, kovulacagimdan
eminim.

Kalp krizi gegiriyor olabilirim.
Hastaneden gok uzaktayim.

i Doktorlar bana ok geg

. ulagacak ve ben de bu kalp

‘ krizi yiziinden dlecegim.
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Gahgma Sayfasi 6.2

Tehdit Tahminlerim

Yénerge: Onceki calisma sayfalarina kaydettiginiz kaygili diisiince ve endisele-
ri gbzden gegirin. Ne gibi olumsuz sonug(lar) olabilecegini disiiniiyordunuz? Bu
sonuglar sizin tehdit tahminlerinizdir. Bu tahminleri ¢aligma sayfasinin ilk situ-
nuna yazin. (Ornek olarak, Jamal'in kaygili tahminlerine bir g6z atin.) ikinci sii-
tunda, tehdidin gercek hayatta gerceklesme olasiligini yiizde O'dan (gercekles-
mesi mimkin degil) ylzde 100'e (kesin gerceklesecek) kadar tahmin edin.
Oglinct siitunda, dngériilen tehdidin siddetini 1 = hafif derecede rahatsiz edici
bir deneyim ile 10 = mutlak bir felaket, bagima gelebilecek en kot sey arasinda
derecelendirin. Olasilik ve siddet tahminlerini, alistirmayi yaparken siddetli kay-
g hissediyormugsunuz gibi tamamlayin.

- Olasilik tahmini | Siddet tahmini
Kaygili tahminlerim (%0-100) (H0)

Jamal'in tahminleri _ %85 8/10
Hukuk fakiiltesi girig sinavina ikinci denememde basarisiz _ ]
olacagim. : !
Hukuk fakiiltesine asla giremeyecegim ve hayatimin geri o

>e g %50 10/10
kalaninda siradan bir iste ¢alisacagim. .
]._....._.. [ — B _.__.___._.>,_,,__i'-,, —_— e - _.; e

_2._._,,_ S o i

3

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullanim veya danisanlarla kullanim
amaciyla bu galigma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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Kaygili Zihninizi Donigtirmek

Jamal orta ila giddetli kayg hissettiginde, diigiincesi olabilecek
tiim kot geylere athyordu. Tehdit tahminlerinden biri hukuk fakiil-
tesi girig sinavina tekrar girdigindebagarisiz olacag ile ilgiliydi. Bu-
nun olacagindan son derece emindi (%8s5) ve bu sonucu ¢ok giddet-
li olarak degerlendirdi (8/10). Daha uzak ancak yikici olan kariyer
bagarisizligi tahmini ise daha az olas1 ancak daha siddetli olarak de-
serlendirilmigtir. Tehdit tahminleriniz hakkinda ne farkediyorsu-
nuz? Kaygili zihninizin yagam kosgullarimiz felakete siiriikledigini
pz0steren agirl ug noktalar m1 bunlar?

Zihniniz bu kaygih tahminleri ¢ok hizli bir gekilde (yarim sani-
yeden daha kisa bir siirede!) ve otomatik olarak tretir, boylece bey-
ninizin tehdit ve tehlikeye kilitlendiginin, siirece iyice dahil olana
kadar farkina varamiyorsunuz. Eger tekrar tekrar sorunsal kaygi ya-
sarsaniz, beyniniz tehdide o kadar uyum saglar ki, otomatik olarak
risk ve tehlike igaretleri igin gevreyi tarar. Bellek sistemimiz ve mu-
hakeme yetenegimiz bile agir1 kaygili oldugumuzda 6nyargil duru-
ma gelir, bu nedenle gegmigteki kaygili veya korkutucu deneyimleri
daha iyi hatirlayabilirsiniz. Bagka bir deyigle, tiim zihinsel sistem
kaygil bir zihin yapisina kilitlenir. Daha 6nce bundan “tehdit mo-
du” olarak bahsetmigtik. Kaygi sorunlarinda tehdit modu daha ko-
lay etkinlegir. Bunun ikincil sonuglarindan biri, gercek¢i olandan
cok daha kotii geylerin olabilecegini bekleme egilimidir. BDT stra-
tejileri size abartili tehdit ve tehlike tahminlerini nasil saptayacagi-
nizi ve gegersiz kilacaginizi dgretir.

Caresizlik Hissetmek

Kaygili oldugunuzda kendinize inanmaniz, bir durumla etkili bir
sekilde iistesinden gelebileceginize inanmaniz zordur. Kaygih zih-
nimiz kontroli ele aldig1 zaman kendimizi zayif, savunmasiz ve ba-
sa ¢ikamaz olarak gérme egiliminde oluruz. Dolayisiyla, hizli tehdit

17



KAYGI ve ENDISE

veya tehlike tahminlerinizin yanisira, ¢ok kaygili oldugunuz zaman
kendinizi ¢aresiz ve bagagikamaz hissedebilirsiniz. Bu savunmasiz-
lik diigtincesi daha yavag ve daha ¢aba gerektirme egilimindedir. Bu,
nedenle bagagikamama diigiinceleriniz hakkinda tehdit tahminleri-
nizden daha fazla farkindaliga sahip olabilirsiniz.

Kaygiy: tetikleyen durumla bagagikmak igin gerekli becerilerden
yoksun oldugunuza inandiginiz igin kendinizi garesiz hissedebilir-
siniz. Kendinizden kugku duymak ve derin bir belirsizlik hissi, sa-
vunmasizlik hissinizi yogunlagtiracaktir. Savunmasizlik diigiince-
siyle ilgili sorun, genellikle gergekligin ¢arpitilmasini icermesidir;
diigiindiiglinliz kadar zayif ve durumla bagagikamayacak degilsiniz-
dir. Tehdit tahminlerimiz savunmasiz oldugumuz diigiincesiyle bir-
lestiginde kaygi bir sorun durumuna gelir. Bu durum agagidaki
denklemle ifade edilebilir:

Tehdidi abartmak + Kisisel basacikmayi kiigimsemek = Sorunsal kaygi

Bu denklemin nasil igledigini B6lim 1’de sunulan ii¢ 6rnekte
gorebilirsiniz. Rebekah, igi hakkinda endiselendiginde, ¢aliganlari-
nin kendisine olan saygisini kaybedecegini (tehdit tahmini) ve ¢ali-
sanlaryla etkili bir gekilde karg: kargiya gelemeyecegini (garesizlik
diigtincesi) diigtindii. Todd, beklenmedik kalp ¢arpintilari yagadi ve
hemen bunun bir kalp krizi olabilecegini (tehdit tahmini) ve hasta-
neye zamaninda yetisemeyecegini (garesizlik diigtincesi) diigiind.
Isabella, diger insanlarin 6niinde kendini utandirmaktan (tehdit
tahmini) ve anlagilir bir konugma yapamamaktan (garesizlik di-
stincesi) endigelenmigtir. Rebekah, Todd ve Isabella gibi siz de kay-
g1 karsisinda garesiz oldugunuza inaniyor olabilirsiniz. Ancak gare-
sizlik hakkinda diiginmenin farkl yollari vardir.
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Degerlendirme Alistirmas Caresizlik Disiincesi

Bu alistirma, problematik kaygi dénemlerinde kendinizi nasil savunmasiz olarak diigtindl-
§uinliz konusunda size daha fazla fikir verecektir. Kayg ile ilgili bir sorun yasarken basa
¢lkma beceriniz hakkinda nasil diisiindtigtinlizii kaydetmek igin Galisma Sayfasi-6.3'U kul-
lanin. Birkag siddetli kaygi deneyimini listeledikten sonra, bu durumlarla basagikamadigi-
nizi veya bu durumlardan bunaldidinizi diisinmenize neyin neden oldugunu degerlendi-
rin. iyi bir sekilde basacikamadiginiz sonucuna varmaniza neden olan ne yaptiniz? Kaygi-
nizi iyilegtirmek yerine daha da kétllestirdiniz mi? Basarisiz bagagikma girisimleriniz ne-
deniyle kendinizi olumsuz olarak degerlendirdiniz mi veya kendinizi kiigimsediniz mi? Ay-
rica, bu siddetli kaygr durumlarinda nasil yanit vermek istediginizi diginmek, kaygiyi te-
tikleyen durumda kendinizi nasil garesiz gérdiigiiniizi anlamaniza katkida bulunacaktir.

Kontrolii kaybetme endisesi genellikle orta ila siddetli diizeyde kaygi hissettigimizde
ortaya gikar. Eger bir durumun sonucu Gzerinde sinirh kontroliiniiz olduguna inaniyor-
saniz, bu garesizlik duygusuna katkida bulunacaktir. Kayqiyi tetikleyen bir durumla kar-
silastiginizda duglnceleriniz, duygulariniz, bedensel duyumlariniz veya davraniglariniz
Gzerindeki kontrolin{z{ kaybetmekten endise ediyor musunuz? Eger yapabileceginiz
fazla bir sey olmadigini, basiniza gelenler {izerinde gok az kontrolliniiz oldugunu disi-
niyorsaniz, o zaman gugli bir savunmasizlik hissi yasarsiniz. Kendinize su soruyu sor-
maniz énemlidir: “Bu durumda gergekten de varsaydigim kadar az kontrolim veya et-
kim var mi? Bagima gelenler (zerinde nasil daha fazla etki sahibi olabilirim?"

Jamal’in en rahatsiz edici kirilganhk diigiincelerinden biri, sid-
detli kayg: hissettiginde biligsel becerilerinin azalmasiyla ilgiliydi.
Hukuk fakiiltesi girig sinavina ¢aligmaya ¢aligiyordu ancak kaygisi o
kadar biiytiktii ki okudugunu zar zor anlayabiliyordu. Bu durum
onun géyle diisiinmesine neden oldu: “Benim sorunum ne? Ogren-
me becerimi kaybettim. En temel bilgileri bile anlamiyor gibi gorii-
nilyorum. Kaygi zihinsel becerilerimi yok etti ve bu konuda hicbir
sey yapamiyorum.” Jamal’in istedigi baga¢ikma yaniti, sinav konu-
sunda kaygili olabildigi ama yine de iyi bir notalacakkadariyi ¢alig-
tig1 glinlere geri ddnmekti.

Kaygi icin BDT, kirilganhk diisiincesini degerlendirmeye ve dii-
zeltmeye odaklanir, bdylece sorunsal kaygisi olan bireyler kaygili
endigelerle bagagikmak icin daha fazla giivene sahip olurlar.
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Galisma Sayfasi 6.3

Caresizlik Diisiince Kaydim

Yénerge: ilk siitunda, kayginizi tetikleyen durumu kisaca tanimlayin. Kayagr his-
setmenize ne neden oldu? Daha sonra zayif veya ¢aresiz oldugunuza iliskin du-
stincelerinizi yazin. Son situnda, bu duruma etkili bir yanitin ne olabilecegini
distindlginizi kisaca agiklayin. Kendinden emin, 6zgivenli bir kisi bu durum-
la nasil bagagikardi? Bu kaygili durumla nasil basagikmak isterdiniz?

Kaya ile ilgili konu

(tetikleyiciler) Garesiz oldugunuz digiincesi

Bagagikmak igin istenen yol

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.
Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullanim veya daniganlarla kullanim
amaciyla bu ¢alisma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir

ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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Kaygili Zihninizi Dénigstirmek

Ancak diiglindiigiiniizden daha becerikli ve psikolojik olarak da-
ha dayanikl oldugunuzu 6grenmeden 6nce, kendinizi nasil ¢aresiz
ve savunmasiz/kirilgan goérdiigiiniiziin farkinda olmaniz gerek-
mektedir.

Diisiinme Hatalari

Sorunsal kaygi yagadiginiz son deneyimi hatirlayin. Diiglince siire-
cinizde bir degisiklik farkettiniz mi? Tamamen kayginiza odaklan-
diginizi ve gevrenizdeki bagka higbir geye konsantre olamadiginizi?
Kaygi bunu yapar; diigiincemizi bozar, bdylece kisith bir gekilde
tehdit, tehlike ve caresizlige odaklanirz.

Bu daraltillmig diiglince tarzi, gercek bir tehlike oldugu zaman
hayatta kalmamiz igin son derece 6nemlidir. Eger sokakta size teh-
ditkar gibi goriinen biri yaklagirsa, tiim dikkatinizi bu kiginin sizi
gaspedip etmeyeceginiya da zararsiz olup olmadigini anlamaya ver-
meniz gerekir. Vitrinlere bakmaya, telefonunuzu kontrol etmeye ya
da aksam yemegini planlamaya zamaniniz yok. Cok hizli bir karar
vermeniz ve hizli bir kagig yolu belirlemeniz gerekir. Dikkatli olma-
niz gerekmektedir.

Peki digsal bir tehdit olmadiginda ne olur? Tehdit sadece tahmin
edildiginde yani gercek bir olay degil de bir diigiince oldugunda
(“Ya hastalanirsam?” ya da “Ya panik atak gegirirsem?” ya da “Ya bir
hata yaparsam?” gibi) ne yazik ki kaygili dliglinceniz hala segicidir.
Kayg hissettigimizde, dikkatimizdeki bu daralmanin farkinda ol-
mamiz pek olas1 degildir. Gergeklik algimiz 6nyargili veya bozul-
mus hale gelir. Tablo-6.2, insanlar kendilerini ¢ok kaygili hissettik-
leri zaman bu carpikliga neden olan gesitli diiginme “hatalarin1”
listelemektedir. Tanimlari ve 6rnekleri okuyun, size en uygun gori-
nenlerin yanina igaret koyun. Bu bilgileri b6liimiin ilerleyen kisim-
larinda kullanacaksiniz.
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Tablo 6-2. Kaygida Dislinme Hatalar

Diisiinme hatasi

Tanim

Felaketlestirme
(tehdit ve tehlikeyi
abartmak)

Kaygili bir durumda olas!
en kdtl sonuca odaklanmak

Ornekler

Gétjﬂs sikismasinin kalp krizi igareti
oldugunu diiginmek

Arkadaglarinizin yorumunuzun aptalca
oldugunu digiindigini ve sizi
terkedeceklerini varsaymak

Raporunuzda hata yaptigimiz igin igten
atilacaginizi disginmek

Sonuca atlama

i
|
i
|
|

|
I

En az bilgiye dayanarak
korkung bir sonucun son

derece olasi oldugunu sanmak |

Bir sorudan emin olamamak ve sinavda
bagarisiz olacagimizi diigiinmek

Bir konugma sirasinda tokezlemek ve

* beyninizin durdugunu diisiinmek

Bavul hazirlarken gerginlik hissetmek ve
yolculuk yapamayacak kadar kaygil
olacaginizi diisinmek

Tinel goriigi

Givenlik kanitlarini gdzardi
ederek sadece tehditle ilgili
olas bilgilere odaklanmak

Yakin goriglilik

Tehdidin gok yakin oldugunu

varsayma egilimi

Bir toplantida konusurken bir kisinin
sikilmig goriindiigiini farketmek

Marketteyken yalnizca kayqi belirtilerine
odaklanmak

Tibbi bir test hakkinda endigelenmek ve
yalnizca kanser igin pozitif gikacagini
didginmek

Sosyal bir ortamda kaygi hissetmek ve
garip ve utang verici bir gey soyleyecedinizi
varsaymak

is performansiniz hakkinda endiselenmek

" ve bu haftaisten ¢ikarilacaginiza ikna

olmak

Kusacaginizdan korkmak; mideniz bulaniyor
ve hasta olacaginiza ikna olmak

David A. Clark ve Aaron T.Beck tarafindan yazilan Cognitive Therapy of Anxiety Disorders (s. 169). Telif Hakki ©

2010 The Guilford Press. adresinden izin alinarak uyarlanmigtir.
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Diisiinme hatasi Tamim Ornekler

Duygusal akil Kaygi ne kadar yogunsa, Ugus korkunuz var ve her ugtugunuzda
yuritme gergek tehdidin de o kadar kaygih hissettiginiz igin ugmanin tehlikeli
bilyiik oldugunu varsaymak olduguna ikna olmak

Panik atagimiz var ve ¢ok kaygil
hissettiginizde “kontrolii kaybetme"
olasihginin daha yiiksek olduguna
ikna olmak

. Kaygil hissettiginiz igin koti bir sey
. olacagina ikna olmak

- S -— — — .

Ya hep ya hig Tehdit ve giivenligi kesin, :

- Kaygili hissettiginizde bunun panik ataga

diisiincesi " mutlak ifadelerle ya var * dontgecedini, sakin hissettiginizde ise
ya da yok olarak gormek - panik atak gegirmenin miimkiin olmadigini

varsaymak

Sosyal kayginiz var ve is arkadaglarimizin
konusursaniz beceriksiz, higbir ey
soylemezseniz yetkin oldugunuzu
diigiineceklerini varsaymak

' isten gikarildiktan sonra ilk ay icinde
olmazsa asla i bulamayacaginizi
varsaymak

Bu diiglinme hatalan dikkatinizi yalnizca tehdit ve tehlikeye
odakladigl zaman durumlarin daha az tehdit edici veya zararsiz yo-
rumlarini diiglinmenizi olanaksiz duruma getirir. Bu diglama kaygi
deneyimini uzatir ¢clinkii daha gercekgi ve dengeli bir gekilde diisiin-
meniz daha zordur.

Bir durumun diiglindiigiiniizden daha giivenli ve daha az tehdit
edici oldugunu gosteren yonlerine odaklanmanin ne kadar zor ol-
dugunu farkettiniz mi? Jamal hukuk fakiiltesi girig sinavindaki ikin-
ci denemesinde bagarili olamayacagi konusunda endigelenmeye
bagladig1 zaman bagka bir gey diiglinemiyordu; drnegin, gegmigte
sinavlar konusunda kaygili oldugu ama sonunda bagarili oldugu za-
manlar gibi. Bu kez farkli oldugu, hukuk fakiiltesi girig sinavina ha-
zirlanmayi asla bagaramayacagi sonucuna vardi. Jamal’in endigesi,
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Kaygr verici durumlar/tetikleyiciler

KAYGILI
ZiHIiN

Sekil 6.1. Kaygih zihin haritasi.

sonuca atlama, tiinel goriigt, felaketlestirme ve duygusal akil yiiriit-
me gibi ¢esitli diigiinme hatalarini igeriyordu.

Kaygili oldugunuzda yaptiginiz biligsel (diigiinme) hatalar1 bil-
mek, kaygi icin BDT’nin 6nemli bir bilegenidir. Kaygili zihin, tehdit
ve giivenligi islemeye ¢aligirken bu hatalari daha fazla yapma egili-
mindedir. Bu hatalara karg1 duyarliliginizi arttirmak, kaygili diigiin-
celerinizi diizeltmenize ve kaygi ile ilgili meseleleriniz konusunda
daha dengeli, gergekgi bir bakis agis1 benimsemenize yardimci ola-
caktir.
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Kaygili Zihninizi Dénistirmek

Kaygih Zihin Haritanizi Cikarmak

Kaygili zihninizin bir haritasini olugturmak i¢in kaygil diigiinceniz
hakkinda kegfettiginiz her geyi biraraya getirmenin zamani geldi.
Bu “zihin haritasin’” BDT miidahalelerinizi sorunsal kayginizin
benzersiz &zelliklerine odaklanarak uyarlamak igin kullanacaksi-
mz. Sekil-6.1 kaygili zihin haritasinin ana bilegenlerini géstermek-
tedir.

Caligma kitab1 boyunca vurgulandig: gibi, kaygi cogunlukla dig-
sal bir durum, istenmeyen bir diiglince veya ani, fiziksel bir duyum
veya bagkalariyla yaganan bir deneyim tarafindan tetiklenir (bkz.
Caligma Sayfasi-4.1).

mﬁmenamnlwm Kaygil Zihin Haritasi
Bu aligtirma, kaygili zihin haritanizi olustururken size rehberlik eder. Galisma Sayfasi-6.4
kaygil zihnin 4 bilesenine dayanmaktadir. Onceki calisma sayfalarina kaydettiginiz so-

runsal kaygili deneyimleri digtinin. Bu deneyimlere dayanarak, kaygil zihninizin kigisel-
lestirilmig bir profilini gelistirmek igin bu ¢aligma sayfasindaki 6 ifadeyi yanitlayin. (s.180)

Kaygili Zihin Haritasinin inga Edilmesi

Bu aligtirmayla ilgili sorun yasiyorsaniz, asadidakileri deneyin.
Daha énceki bélimlerde tamamladiginiz calisma sayfalarina bakin. Ozellikle ii¢
cahgma sayfasi (Galisma Sayfasi 4.1, 4.2 ve 4.5) siddetli kaygi donemleriyle iligkili
tetikleyicilere ve kaygili diglincelere odaklanmigtir.
Bollim 4'te tamamladiginiz Kaygi Belirti Profilini gézden gegirin (Galisma Kadgidi ’
4.6). "Kaygl diiginme" altindaki ikinci kutuya ne yazdiniz?
Kayaqi hafif diizeyde ve oldukga normal bir duyqusal deneyim oldugu zaman nasil
digtindiigunizi (bkz. Galigma Sayfasi-3.3) ve dislnceniz daha abartili oldugunda
bunun nasil sorunlu kaygiya dénisebilecegini dederlendirin. Kayginiz hafif
diizeydeyken ve kaygi hayatinizda bir sorun haline geldigi zaman tehdit,
savunmasizlik ve glivenlik hakkinda nasil farkh disindtgiinizi
gorebiliyor musunuz?
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Galisma Sayfasi 6.4

Kayqili Zihin Haritam

Yénerge: Kaygili zihninizin bir haritasini olusturmak igin asagidaki adimlari
izleyin.
1. Adim: Bu deneyimlerin ¢cogunda belirgin olan birincil endiseyi yazarak
baslayin.
2. Adim: Daha sonra, ikinci maddeye bu kayginin gesitli tetikleyicilerini
yazin.
3. Adim: 3. madde sizden kaygi meselesi ile iligkili tehdidi kisaca
tanimlamanizi istemektedir. Yorumunuzun, kaygili hissettiginizde olasi
tehdidin olasili§i ve siddeti hakkinda ne disindiiguiniizi igerdiginden
amin olun (bkz. Caligma Sayfasi-6.2).
4, Adim: Korkutucu tehdidin ger¢ek hayatta gerceklesmesi halinde
kendinizi nasil garesiz, savunmasiz ve basagikamaz hissettiginizi
aciklamak icin madde 4'U kullanin. Bu deneyimlerle iligkili siddetli
kayglyla basagikmak igin kendinizi ¢aresiz hissedip hissetmediginizi de
ekleyebilirsiniz (bkz. Caligma Sayfasi-6.3).
5. Adim: Kaygili diigtincelerinizde mevcut olan tim biligsel hatalar
listeleyin (bkz. Tablo-6.2).
6. Adim: Son maddede, kaygl sorununuzu yasarken diisinmekte zor-
landiginiz ancak varolabilecek olasi glivenlik bilgileri Gizerine disinin.

1. Birincil kayagi ile ilgili sorununuzu kisaca agiklayiniz:

2. Kaygi sorunun tetikleyen durumlari, fiziksel duyumlari, diisiinceleri, anilari
listeleyin:

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kisisel kullanim veya daniganlarla kullanim
amaciyla bu galisma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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Kaygili Zihninizi Dénlgtirmek

3. Tehdidin olasihdini ve siddetini nasil abarttiginizi agiklayin:

4, Bu tehditle basagikmak igin nasil ¢aresiz oldugunuzu distindiginiza
aciklayin:

5. Endiseli dislincenizde varolan hatalari listeleyin:

6. Yok saydi§iniz veya en aza indirdiginiz givenlik bilgilerini agiklayin:

Kaygili zihin haritanizi inga etmek, sizi oldukga kaygilandiran
seyler hakkinda diigiinme big¢iminizi degigtirmek ig¢in 6énemli bir
adimdir. Bu béliimiin geri kalan kisminda yer alan biligsel tedavi
stratejilerini kullanmaniz i¢in size adim adim bir yaklagim sunarak
rehberiniz olacaktir. Caligma Sayfas-6.1 ile 6.3’ tamamladiysaniz
zihin haritanizi inga etmeyi ¢ok daha kolay bulacaksiniz. Ayrica,
kaygili bir zihin haritas1 6rnegimizi incelemenizi 6neririz. Bu 6r-
nek, 6nemli kigisel sikintilara neden olan ve giinliik yagamina sek-
teye ugratan ciddi saglik kaygisi krizleri geciren Nadia adl1 geng bir
kadina dayanmaktadir.
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KAYG| ve ENDISE

Kaygih Diisiinceyi Diizeltmek: Kanit incelemek

Endige, kayginin merkezinde yer alir. Bu nedenle, tehdit hakkinda-
ki diigiincelerinizi degigtirmek kaygi icin BDT’nin 6nemli bir parga-
sidir. BDT’deki en giiglii kaygi azaltma miidahalelerinden biri kanit
toplamaktir. Kayginiza yonelik aragtirmaci bir yaklagim benimsedi-
giniz yer burasidir. Eger kaygi sorunlari, iyi olug durumunuza yone-
lik tehdidin olasihigini ve giddetini abarttigimizda ortaya ¢ikiyorsa,
o zaman daha gergekgi, olasi bir sonucu kegfetmek kaygiy azalta-
caktr. Ornegin, eger panik ataginiz varsa, kalp ¢arpintimizin kalp
krizi olabilecegine iligkin kanitlar nelerdir? Eger sosyal kayginiz
varsa, bagkalan igin utang kaynagi oldugunuzun kaniti nedir?

Kaygili diigtincelerinizi ve inanglarinizi sorgulayarak bir dedek-
tifin bakig acisin1 almak son derece zordur. Cogu insan duygulara
kapilir ve muhakeme becerilerini bir yana birakir. Kanit toplama,
biligsel-davraniggi terapistlerinin kaygi sorunlarindan sorumlu olan
tehdit ve tehlike hakkindaki abartili diigiinceleri diizeltmek i¢in kul-
landiklar1 6nemli bir miidahaledir. Ornegin, Angela 61iim ve 6lmek-
le ilgili girici kaygili diigiincelere sahiptir.

Nadia'nin Kaygili Zihin Haritasi

1. Birincil kaygi ile ilgili meselenizi kisaca agiklayinz:
Belirlenmemis kanser gibi yasami tehdit eden ciddi bir hastaligim olabilir.

2. Kayai ile ilgili meseleyi tetikleyen durumlari, fiziksel duyumlari,
dilslnceleri, anilari listeleyin:
Agiklanamayan agrilar ve sizilar, deri dékintileri veya akne, nadir gériilen
sivilcelerin ortaya ¢ikmasi, karin kramplari

3. Tehdidin olasiligini ve siddetini nasil abarttiinizi agiklayin:
Hemen kanser veya kanserin ilk belirtileri olabilecedini disindyorum;
kanser tedavisi géren birka¢ arkadasimi tanidigim igin kanserin olduk¢a
yaygin oldugunu disinme edilimindeyim; ayrica élimcil olacagini ve
bana fazla 6mrim kalmadiginin s6ylenecedini varsayma egilimindeyim.
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Kaygili Zihninizi Dénlgtirmek

4. Bu tehditle basagikmak igin nasil ¢aresiz oldugunuzu disindiginiza
aclklayin:
Peki, kanser hastasiysaniz ne yapabilirsiniz? Tamamen ¢aresizsiniz;
onu 6nleyemez, en aza indiremez veya yok edemezsiniz; hastaligin
tamamen kurbanisiniz.

5. Endigeli dugtincenizde varolan hatalari listeleyin:
Felaketlestiriyorum, sonuca atliyorum ve tinel gériisim var (sadece
hastahidi gériyorum ve belirtiler igin baska higbir olasilik gérmiyorum).

6. Yok saydiginiz veya en aza indirdiginiz glivenlik bilgilerini agiklayin:
Biitin bu belirtilerin son derece yaygin oldugunu ve ¢ogunlukla hi¢bir
seyin belirtisi olmadidini, sadece ortadan kayboldugunu gérmezden
geliyorum. Bu belirtileri yillardir yasadidimi ve sayisiz tibbi arastirmaya
ragmen hi¢cbir zaman kanser teshisi almadigimi unutuyorum. Kanser
olsaydim bile, bly(k olasilikla tedavi edilebilirdi ve sonrasinda yillarca

makul él¢dde normal bir yasam sdrebilirdim.

Ne zaman bu diigiincelere sahip olsa, kocasindan saglikli oldu-
guna ve ciddi bir hastalig1 olmadigina iligkin giivence istiyordu. Bu
diigtinceler o kadar ¢cok kaygiya neden oluyordu ki Angela belki de
kaderinde erken bir 6lim olduguna, bir bicimde 6limle bu kadar
meggul olmanin koti bir alimet olduguna inanmaya bagladi. Di-
stincelerinin mantiksiz oldugunu biliyordu ama bu onu daha iyi his-
settirmiyordu. “Oliim ve 6lme diigiincelerini” her deneyimlediginde
daha da kaygili duruma geliyordu.

Angela’nin terapisti ondan “6liimii diiginmek onun gergekles-
me olasiligini artirir” inancinin lehinde ve aleyhinde kanit toplama-
sin1 istedi. Ayni1 miidahaleyi kaygili diigiinceleriniz i¢in de kullana-
bilirsiniz. Kanit toplama yaklagimi konusunda kendinizi egitmek
icin bir sonraki egzersizdekiyodnergeleri takip edin. Bu, kaygili zih-
ninizi kigisel tehditve savunmasizliga odaklanmaktan, giivenlige ve
kayg ile ilgili meselelerinizle bagagikma yeteneginize daha fazla
deger veren bir bakig agisina doniigtiirmenin ilk adimidir.
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Miidahale l.lliflm Biligsel Bir Arastirma Baglatmak

Kanit toplama temel bir BDT miidahalesidir, bu nedenle Kanit Toplama Formu'nun bir-
den fazla kopyasiniolusturun (GCaligma Sayfasi-6.5; indirmek ve yazdirmak igin www.qu-
ilford.com/clarké-forms adresine bakin). Bu eqgzersizi farkli kayg durumlarinda sik sik
yapmak isteyeceksiniz. Calisma sayfasini, kaygi hissetmediginiz bir zamanda doldura-
rak baglayin. Kayg deneyimi hakkinda daha dengeli bir bakig agisI edinmek daha kolay-
dir. Eger siddetli kaygi icindeyken kanit toplamaya galisirsaniz, kaygih disiincenize kar-
sl kanit bulmakta zorlanirsiniz

Gozlim Bulma ipllclan : Kanit Aramak

Yizlerce kayqil bireyle caligarak edindigimiz klinik deneyime gore, ¢odu kisi kanit topla-
ma miidahalesinde zorluk yasamaktadir. Abartili tehdit digincelerine kargl kanit bul-
makta zorlanabilmektedirler. EGer kaygil diisiincelerinin gergekgi olmadigina iligkin ne-
denler distiinebilseler bile, yine de bunlara inanmakta glglik gekebilirler veya tim alig-
tirma gok akademik ve verimsiz gelebilir. E§er kant toplamay: yararli bulmuyorsaniz,
asagidaki kilavuz bilgilerini 6neriyoruz.

Sinadi§iniz kayg verici diisiincenin kaya ile ilgili meselelerinizin merkezinde
oldugundan emin olun. EGer kugkunuz varsa, Galisma Sayfasi-4.2 ve 6.2'de
listelediginiz tehditle ilgili disiinceleri gdzden gegirin. Ayrica Belirti Ozizleme
Formu'na (Galigma Sayfasi-4.5) kaydettiginiz kaygili diiglinceleri ve Kaygil Zihin
Haritanizda (Galisma Sayfasi-6.4) listelenen kaygili diisiinceleri gdzden gegirin.

Kayali diisiincenin lehine ve aleyhine olan kanitlar, kayg sorununuzla ilgili tehdidin
olasihg ve siddeti hakkindaki tahminlerinizi ifade edecektir. Lehinize olan kanitlar,
en kot durum sonucunun olasihdinin yiksek olduguna dair inancinizi destekler-
ken, aleyhinize olan kanitlar daha az siddetli bir sonucun daha olasi olduguna
iliskin gorisiiniizi destekleyecektir.

Sorunsal kayg yasadidinizda kendinize gu soruyu sorun: “Durumun olasiidini ve
siddetini abarttigimi ve bagagikma becerimi kiiglimsedigimi ya da durumdaki
givenlik dgelerini gdzard ettigimi gdsteren kanitlar nelerdir?”

En ko6td ihtimalin gergeklegecedine iligkin kaygili diglincelerinizi terk etmeye ikna
olmayi beklemeyin. Bunun yerine, zihninizi korkung tehditlerden uzaklastirip
glvenlige ve yasamin zorluklariyla basagikmak igin i¢sel giiciinize daha fazla
deger vermeye yoneltme siirecine baglamak igin kanit toplama yontemini kullanin.
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(alisma Sayfasi 6.5

Kanit Toplama Formum
yonerge: Bu ¢aligma sayfasini tamamlamak igin 4 adim vardir.

1. Adim: ilk satira birincil kaygili diisincenizi yazin. Bunu Endiseli Zihin
Haritanizin 3. ve 4. Sorularinda bulacaksiniz.

2. Adim: Oniimiizdeki hafta boyunca, o anda siddetli kaygi hissetmenize
neden olan her ne ise, neden endiselenmeniz (veya korkmaniz) gerektigine
iIsikin kanitlari veya nedenleri yazin. Kendinize sunu sorun: “Tehdidin
ergeklesme olasihdinin gok yiliksek olduguna iligkin kanitlar nelerdir?
Olasi en kétl sonucun gergeklesmesi igin kanit nedir? Olumsuz sonugla
hasaglkamayacagdima iliskin kanitlar (nedenler) neler?” Tehdit igin tim
kanitlar olusturduktan sonra, en ikna edici buldugunuzu daire igine alin.
3. Adim: Kayqginiz azaldiginda, kaygi verici meseleden neden korkmamaniz
erektigine ilsikin kanitlari (nedenleri) yazmak igin birkag dakikanizi ayirin.
Kendinize sunu sorun: “Tehdidin diisindigim kadar olasi olmadi§ina iligkin
kanitlar nelerdir? Sonucun sadece biraz nahos olacagina iliskin kanit
nedir? Dislindigimden daha iyi basagikabilecegime iligkin kanit var mi?
Go6zden kagirdigim bir glvenlik kaniti var mi?" Kaygili dislinceye karsi
mimki{n oldugunca ¢ok kanit Gretmeye ¢alisin. En ikna edici buldugunuz
kanitlari veya nedenleri daire igine alin.

4, Adim: Esas kayaqili diiglincenizin lehine ve aleyhine olan kanitlari
listeledikten sonra, topladiiniz gergekgi kanitlara dayanarak sonucun
olasiligini ve siddetini derecelendirin. Unutmayin, bu derecelendirmeler
neler hissettiginize degil, topladiginiz kanitlara dayanmaktadir.

Sinadidiniz tehdit veya tehlike hakkindaki kayqili diisiinceyi yazin:

havid A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Ielif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kisisel kullamim veya daniganlarla kullanim
amaclyla bu gaigma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ver/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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Kaygih Diisiince Lehine Kanitlar \ Kaygili Diisiince Aleyhine Kanitlar

2 2
! _ -

3 3

4 4

N

5 5

Sadece toplanan kanitlara dayanarak (duygulariniza gore dedgil), tehdidin
gergeklesme olasihgini yiizde O'dan (gergeklegsmeyecek) yiizde 100'e (kesin)
kadar derecelendirin: %.......

Sadece toplanan kanitlara dayanarak (ve nasil hissettiginize dedgil), en olasi
sonucun siddetini yiizde O'dan (hig siddetli degil) ylizde 100'e (hayal
edebilecedim en siddetli) kadar derecelendirin: %......

Kanit toplama, ¢ogu kaygi sorunu igin etkili bir miidahaledir,
ancak kaygili diiglincenizi diizeltmek icin, 6zellikle de siddetli kaygi
sancilari icindeyken, bunu kullanma konusunda yetenekli olmaniz
icin 6ncesinde oldukga pratik yapmaniz gerekir. Cogu insan kaygili
diigiincelerine kargi olan kanitlari ikna edici bulmaz.

Eger sizde kendinizi kanit topladiktan sonra hila kaygili hisse-
diyorsaniz, bundan vazgegmeyin. Jamal’in kanit toplama yaklagimi-
ni1 diiglintin.

Jamal’in 6rnegine bakarsaniz, kaygih diigiincesine kars1 kanitin
kuruntuya ya da soyut iddialara degil, ger¢ek yagam deneyimine da-
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Kaygilh Zihninizi Déonistirmek

yandigini gériirsliniiz. Ayrica, “ aleyhteki” kanitlar kaygil diigiince-
yi gecersiz kilmiyordu. Jamal’in derslerinde zorlandigi agikti. An-
cak kanitlar tehdidi abarttigin1 gosteriyordu; ders ¢aligma becerisi-
nin oldugundan ¢ok daha kétii oldugunu diigtintiyordu. Bu durum
kaygisini arttirmig, bu da konsantrasyon ve belleginde daha fazla
diiglige neden olmugtu. Kanit toplama iki gey yapar:

i Tehdidi nasil abarttiginizi ortaya ¢ikarir. Kanit toplama yoluyla
Jamal’in higbir gey hatirlayamama olasiligini diigiik (%25)
olarak yeniden ayarladigini farkedeceksiniz. Daha gercekgi
sonucun “istedigi kadar hatirlayamamak” oldugunu farketti.
Bu, hi¢bir sey hatirlamamaktan ¢ok daha az giddetliydi (%:20).

Bu, kaygi ile ilgili meselenizi diiginmek icin daha az kaygil,
seceneksel bir yol kegfetme siirecini baglatir.

Kayaqili Diistinceyi Dizeltmek:
Sonuglari Degerlendirmek

Kayg ile miicadele eden kigiler genellikle uzun vadede kaygilarini
daha da kotiilestiren tepki verme yollar gelistirirler. Endise, kagin-
ma, giivence arama ve benzerlerinin kaygiyla bagagikmanin tek yo-
lu olduguna inanmaya baglarlar. Ya da tehdit ve tehlikeye iligkin
abartili inanglarini bir durumu goérmenin tek yolu olarak kabul
ederler. Bir kigi ne zaman beklenmeyen bir gogiis agrisi yagasa oto-
matik olarak kalp krizini diigiiniir; bir digeri ise stirekli olarak mali
durum hakkinda endigelenir. “Kaygili zihin yapisina” yapilan bu ya-
tirim, yarar-zarar analizi ad1 verilen bagka bir BDT stratejisi kullani-
larak degerlendirilebilir. Bu miidahale kaygili diigiincenin sonugla-
rina odaklanir. Kanit toplama aligtirmasiyla tehdit hakkindaki kay-
gil diiglincenizin ¢arpitilmig olduguna ikna olmadiysaniz, yine de
bu tiir diigtincenin buna degmeyecegi sonucuna varabilirsiniz; her-
hangi bir yarar, zararlardan daha agir basmaktadir.
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KAYGI ve ENDISE

Eger uzun zamandir kaygiyla yagiyorsaniz, kendinize ve diinyaya
bakiginizdaki kaygih tarz, yagaminizin yerlegik bir parcasi durumu-
na gelmig olabilir ve bunun ne kadar yorucu bir bedel gerektirdigini
unutmug olabilirsiniz. Yarar-zarar analizi yapmak, bu hatali diigiin-
ceyi diizeltme kararhliginizi arttrmanin giiglii bir yoludur. Tehditve
tehlike hakkindaki abartili diigiince ve inanglariniz1 dinlemeye de-
vam etmenin agir bedelini kendinize hatirlatmak, “en kotiisiint var-
saymaya” yaptiginiz yatirimi zayiflatmaniza yardimci olacaktir.

Nadia'nin Kaygili Zihin Haritasi

1. Birincil kaygi ile ilgili meselenizi kisaca agiklayiniz:
Belirlenmemis kanser gibi yasami tehdit eden ciddi bir hastaligim olabilir.

Kaygil Diisiince Lehine Kamitlar Kaygili Diigiince Aleyhine Kanitlar
1. Son birkag haftadir ders ¢alismadim. ' 1. Sonunda kitaplar ¢ikarip sadece birkag sayfa
(en koti sonucun kanitr) " ¢ahsma konusunu okudugumda, konuyu ezberlem-

eye ¢alismadigimda birkag sayfa okuyabildigime

sagiriyorum. (en kdti sonuca kargi kanmit.

2. Ders galismak igin ¢ok ¢abaladifim zaman 2. Ge¢mis ders ¢alisma dénemlerini diisiindGgim
¢ok kaygilaniyorum. zaman kendimi test ettigimde dogru yamtlarimin
(en kdti sonucun kanitr) yanlis yamitlarimdan daha fazla oldugunu

gériiyorum. Bu da fark ettiimden daha fazla bilgi
hatirladigim anlamina geliyor.

(en kotii sonuca kars! kanit)

3. Daha az kaygil oldudum zamanlarda bile 3. Sinavlar igin ¢alistigim ve kisa siirede ¢ok fazla
bir seferde sadece 20 dakika i miktarda konuyu aklimda tutabildigim lisans giin-
¢alisabiliyorum. (bagagikamamanin kaniti) lerimi hatirliyorum. (basa ¢ikma becerisinin kaniti)

4. Biraz bile ¢alistiktan sonra kendimi ne 4. Calisma siiremi 20 dakikalik periyotlarla ve

zaman test etsem ¢ok fazla yanhs yamt aralarinda bolca mola vererek tutarsam hukuk
aliyorum. (hatirlamama olasihginin fakiiltesine girig sinavina daha iyi ¢alisabilirim.
yiiksek oldugunun kaniti) « (giivenlik kaniti, baga ¢ikma becerisi)

5. Hukuk fakdiltesi giris sinavi hazirlik 5. Ders ¢aligirken ¢ok kaygih oldugumda bile,
kitabini her agtigimda kaygiya kesinlikle higbir sey hatirlamadigim dogru degil.
boguluyorum. (en kotii sonucun olasiligina ve siddetine karsi
(basagikamamanin kaniti) kanit)
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Kaygili Zihninizi Dénldgtirmek

Sadece toplanan kanitlara dayanarak (duygulariniza gore degil), tehdidin gergeklesme
olasiligini yizde O'dan (gergeklesmeyecek) yiizde 100'e ( kesin) kadar derecelendirin:
ylzde 25

Sadece toplanan kanitlara dayanarak (ve nasil hissettiginize degil), e n olasi sonucun
siddetini yiizde 0'dan (hig siddetli degil) yiizde 100'e (hayal edebilecedim en siddetli)
kadar derecelendirin: yiizde 20

David A. Clark ve Aaron T.Beck tarafindan yazilan Cognitive Therapy of Anxiety Disorders'dan
(s. 228). Telif Hakki © 2010 The Guilford Press. izin alinarak uyarlanmistir.

Miidahale Alstirmasi Zihinsel Bir Denetim Gergeklestirmek

Bu ahstirma, kaygili zihninizin yarar-zarar denetimini yapma konusunda yénergeler
saglamaktadir. Caligma Sayfasi-6.6, Yarar-Zarar Formumu kullanarak kaygi ile ilgili bir
sorununuz oldugunda tehdit hakkinda nasil diigiindigiinizi kabul etmeye devam etme-
nin avantajlarini (yararlarini) ve dezavantajlarini (zararlarini) listeleyin. Galigma sayfasi-
ni tamamlamak igin yonergeleri izleyin. Kaygili diisiinmenin birkag avantajini/dezavan-
tajini listeledikten sonra, listelediginiz zararlar hakkinda derinlemesine distnin. Béyle-
ce kayginizin yikseldigini hissettiginizde hemen akliniza gelirler.

Basari iin ll"’_t“" Sonuglar Hakkinda Daha Fazlasi

Eqer yarar-zarar denetimi kayqili diigiinceyi azaltmaniza yardimci olmadiysa, bunu kanit
toplama egzersiziyle bitinlestirmeyi de@erlendirin. Yarar-zarar analizini zihinsel bir
alistirma olarak ele almamak fakat bunun yerine tehdidi abartmanin dezavantajlan lze-
rinde derinlemesine diigiinmek 6nemlidir. Bu dezavantajlari sadece zihinsel olarak dedil,
duygusal olarak da hissetmek dnemlidir. Bu etki diizeyine ulagmak igin Yarar-Zarar For-
munuz Uzerinde zaman harcamalisiniz. Kaygil diisiincenizin yeni dezavantajlarini aklini-
za geldikge ekleyin ve ¢aligma sayfasini sik sik gdzden gegirin. Elinizin altinda bulundu-
run ve kaygl yasadiginiz zaman okuyun. Kendinize sunu hatirlatin: “Gelecekteki tehdit
olasiigini, en kot sonucu disinmeyi segebilirim ya da daha az tehdit edici alternatifi
diigiinmeyi segebilirim. Her zaman en k&ti olasiliga odaklanma egilimim benimiginiyi mi

ni veya tehlikelisini varsaymanin zarari nedir?"
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KAYGI ve ENDISE

Uzun siiredir yaygin anksiyete sorunu yagayan 43 yagindaki dev-
let memuru Emma’y1 diigiiniin. Emma pek ¢ok endigeye sahipti an-
cak en rahatsiz edici kayg ile ilgili sorunlardan biri finansal durum-
du. Para konusunda onu kaygilandiran pek ¢ok sey vardi ama en bii-
yik endigelerinden biri beklenmedik bir acil durum igin yeterince
para biriktirememekti. Daha agik bir ifadeyle, sik sik “Kendimi gele-
cekteki bir finansal felaketten korumak igin yeterince para biriktir-
miyorum” diye diigiiniiyordu. Tasarruf konusundaki kaygili diigtin-
cesiyle iligkili avantaj ve dezavantajlar1 gérmek icin Emma’nin Ya-
rar-Zarar Formunu gozden gegirin. Tasarruf konusunda endigelen-
mek tamamen boguna olmasa da, Emma’nin yarar-zarar analizin-
den, kaygili diiglincesinin yagam kalitesi iizerinde biiyiik bir maliye-
ti oldugu agiktir. Daire igine aldig1 dezavantajlar —daha fazla kayg,
daha az uyku, egiyle ¢catigma ve ebeveynlikten uzaklagma—onun mut-
lulugundan ve kigisel tatmininden ¢aliyordu. Denetim, Emma’ya ta-
sarruf konusundaki diigtincelerini degistirmesi gerektigini gosterdi.

Galigma Sayfasi 6.6

Yarar Zarar Formum
Ydénerge: Bu caligma sayfasini tamamlamak igin birkag adim vardir.

1. Adim: Belirli bir kaygili diislince veya inanci yazarak baslayin. Bir dnceki
alistirmada tizerinde calistiginiz kaygili disiince(ler)i kullanabilirsiniz.

2. Adim: Daha sonra, kaygil hissetmediginiz zamanlarda kaygili
disiincenin dogrudan ve dolayh avantajlari veya yararlari ve dezavantajlari
veya zararlari hakkinda iyice diigtiniin. Belirli artilar ve eksiler buldugunuz-
dan emin olun. Kaygili oldugunuzda size yardimci olmayacak genel veya
belirsiz nedenlerden kaginin.

3. Adim: Kayqil diisiincenin neler olabilecedine iliskin kesin bir tahmin
oldugunu varsaymanin hem kisa hem de uzun vadeli sonuglarini dahil edin.
4. Adim: Sizin i¢in en 6nemli olan zararlari ve yararlari daire icine alin.
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Kaygilr Zihninizi Dénlgtirmek

5. Adim: Sorunsal bir kaygi durumu yasadiktan hemen sonra bu formu
6zden gegirmeye calisin ve distincelerinizdeki cesitli yararlari/zararlar
dizeltmek, eklemek ve silmek igin bu alistirma Uzerinde birkag glin gegirin.
Kaygi hissetmediginiz zamanlarda formu doldururken gézden kagirdiginiz

hazi nedenler olabilir.

kaygili dislince veya inanci kisaca belirtin:

Aninda ve uzun erimli yararlar

Anlik ve uzun erimli maliyetler

Not. Sizin igin en 6nemli olan avantaj ve dezavantajlari daire igine alin.

bavid A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.
lelif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullanim veya daniganlarla kullanim
amaciyla bu galisma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir

ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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Emma’nin Yarar-Zarar Analizi

1. Kaygil dislince veya inanci kisaca belirtin:
Kendimi gelecekteki bir finansal felaketten korumak igin yeterince para

biriktirmiyorum.

Aninda ve uzun enmll yararlar : Anllk ve uzun erlmll mallyetler

S

1 Beni her ay tasarruf yapmaya zorluyor ve 1. Yetennce bmklm yapamad/g/m/ diisiindiikge kend/ml
badylece yatirimlarim yavas yavag artiyor. | ' daha kaygili ve gergin hissediyorum. Neredeyse
gindimd mahfedebl//yar

2 Tasarruf konusunda end/5elend/g/m /g/n 2 Yeterince para biriktirme konusunda
harcamalarimi daha yakindan izliyorum. endiselenmeye bagladigimda sanki duramiyorum;,
bu beni tiiketiyor.

3. Artik mali bir kaybi karsilamaya daha - 3. Yatirimlarimia ilgili endiselerim yiiziinden

hazirim. iyi uyuyamiyorum.
4, Eger isimi kaybedersem evi kaybetme 4 Hayat/mdan gok az keyif al/yorum cunku surek//
ya da iflas etme olasilifim azalir. olarak finansal duruma ilgili endigelerim var.

5. Birikim yaptigimda kendimi daha iyi 5. Para harcamaktan korktugum igin sik sik kendimi

hissediyorum. hayatin kii¢iik zevklerinden mahrum birakiyorum.

6. 6. Esimle para biriktirme ve harcama konusunda ciddi
tartismalara giriyoruz; beni terk etmekle tehdit
ediyor.

. S ‘ 7. Finansal konularla cok me}?guf tﬂduqum ;%%IEI;H

‘: gocuklarimdan uzak ve ilgisiz hissediyorum.

8. " 8. Her gece yatirimlarimi takip ederek uzun ve
| sinir bozucu saatler gegiriyorum.
|

Not. Sizin i¢in en 6nemli olan avantaj ve dezavantajlari daire igine alin.

David A. Clark ve Aaron T.Beck tarafindan yazilan Cognitive Therapy of Anxiety Disorders'dan (s. 229). Telif Hakki
© 2010 The Guilford Press. izin alinarak uyarlanmigtr.

192



Kaygilt Zihninizi Dénistirmek

Kayqili Dislinceyi Duzeltmek:
Bilissel Hatalarin Farkinda Olmak

T'ablo-6.2’de biligsel (diigiince) hatalar ile tamigtirildiniz. Bu hatalar
oOzellikle kaygili bir zihni siirdiirmede ve kaygi sorunlarinin yogun-
lugunu arttirmada 6nemlidir. Ancak biligsel hatalarin kolesi olmak
zorunda degilsiniz! Kugkusuz yagaminizdaki diger konular hakkin-
da digtiniirken kendinizi bu hatalar1 yaparken yakaliyorsunuzdur.
Ornegin, kendinizi sonuca atlarken yakaladiginizda ne yaptiginizi
tarkediyor musunuz? Diigiincelerinizi otomatik olarak diizeltirsi-
niz, belki de kendinize sabirli olmanizi ve gergekten ne olacagini
gormek icin beklemenizi sdylersiniz. Kaygi icin BDTde terapistler,
insanlarin biligsel hatalarinin daha fazla farkina varmalarina yar-
dimci olmak igin ¢ahgirlar. Bu, biligsel-davranigg terapistlerinin
kaygi sorunlarindan sorumlu kaygili diigiince ve inanglar diizelt-
mek i¢in kullandiklar1 bir bagka miidahaledir.

Miidahale Aligtirmasi Biligsel Hatalarin Farkindaligi

Bu aligtirma, siddetli kayg zamanlarinda tehdit, garesizlik ve glivenlik hakkinda digin-
me seklinize giren biligsel hatalara iligkin farkindali§inizi arttirmaya odaklanmaktadir.
Tablo-6.2'deki Kaygida Disiinme Hatalari'na dayanarak, kaydettiginiz kayqih diislince-
leri gbzden gegirin ve her bir kaygil diisiincede belirgin olan biligsel hatalari yazin. Ar-
dindan, éniimiizdeki birkag hafta boyunca, kaygili diisinme hatalarinizin daha fazla far-
kinda olmaya ¢alisin. Ne zaman kaygili hissetseniz, kendinizi durdurun ve sunu sorun:
"Su anda ne digtindyorum?” “Su anda nasil disiindiigimde herhangi bir hata veya
yanhshk var mi?" “Felaketlestirme, sonuca atlama, tiinel gérisi veya yakin gorislilik,
duygusal akil yiritme veya ya hep ya hig disiincesi mi yagiyorum?" Bog bir kagida, her
kayg: atadi sirasinda olusan yaygin disinme hatalarindan bazi 6rnekler yazin. Birkag
guin iginde kaygilh dugiinme hatalarina iligkin birgok 6rnek toplamig olmalisiniz. Daha
sonra kendinizi her kayqili hissettiginizde bu hatalara karsi dikkatli olabilirsiniz.
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Bagari igin Ipuglari Diisiinme Hatalarina Kargi Duyarliidinizi Arttirmak

Bagskalarinin diisincelerindeki hatalar gérmek, kendi disiincelerimizdeki hatalari gor-
mekten ok daha kolaydir. Bu durum biligsel-davraniggi terapistler i¢in bile gegerlidir! Bi-
ligsel hatalar konusunda daha fazla farkindalk gelistirmenin iyi bir yolu, arkadaslarinizin
ve ailenizin digtncelerindeki biligsel hatalari saptayarak ise baglamaktir. Bunu birkag kez
yaptiktan sonra, kaygi ile ilgili olmayan sorunlarinizda hatalarinizin farkina varmay de-
neyin ve son olarak kaygn donemleriniz sirasinda biligsel hatalari belirlemeye geri donin.
Esinizden veya kayginizi bilen yakin bir arkadaginizdan kaygili digiincelerinizdeki hatala-
n belirlemenize yardimci olmasini isteyebilirsiniz. Elbette terapi aliyorsaniz, bu beceri
zerinde terapistinizle birlikte galigiyor olacaksinizdir.

Jamal, “Ders ¢aligirken odagimi kaybediyorum; higbir gey anla-
miyorum” seklindeki kaygili diigiincesi igin topladig: kanitlarin bi-
ligsel hatalarla dolu oldugunu farketti. Tiinel gortisii (sadece bilme-
digi seylere odaklaniyor ve anladigi seyleri yok sayiyordu), duygusal
akil yiirtitme (kaygili hissettigi icin odaklanamadigi varsayiminda
bulunuyordu) ve ya hep ya hig¢ diiglincesi (eger ders ¢aligirken her
seyi hatirlayamiyorsam, o zaman odagimi kaybediyor olmaliyim)
ders ¢aligma konusunda kaygilandiginda yayginlasiyordu.

Kayqih Disinceyi Dizeltmek: Secenegi Kesfetmek

Onceki aligtirmalarda, kendinize veya sevdiginiz diger kigilere yo-
nelik tehditlerin olasilig1 ve giddeti ile ilgili abartili tahminlerin na-
sil bir kaygi sorunu yarattigini kegfettiniz. Tersini gosteren kanitla-
ra, bir¢ok dezavantaja ve gesitli biligsel hatalara ragmen, kaygil zih-
niniz siz farkina bile varmadan harekete geger. Belki de bu durum o
kadar uzun siiredir devam ediyordur ki, kayg ile ilgili meseleniz
hakkinda nasil farkl diigiinebileceginizden emin degilsinizdir.

Alexis’in baglilikla miicadelesini ele alalim. Ne zaman ciddi bir
iligki yagamaya baglasa, kaygisinin dayanilmaz bir diizeye ulagtigini
hissediyordu. Tek ¢6ziim iligkiyi bitirmekti ve bunu defalarca yapti.
“Ya bu kigi benim i¢in dogru kisi degilse, ya daha iyi biri varsa, ya
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hayatimi mahfeden bir iligkide kapana kisilirsam ya da gergekten
gtk oldugumu nasil bilecegim?” gibi gesitli kaygili diigtinceler ilig-
ki kaygisini harekete geciriyordu. Alexis, ¢cogu insanin uzun vadeli
vaatlerde bulundugunu, bu ytizden bunu farkli gérmeleri gerektigi-
ni farketti. Terapide kegfettigi sey, insanlarin baglilik riskini kabul
ctmeleriydi ¢iinki bu riski tamamen ortadan kaldirmak olanaksiz-
di. Seceneksel diigiinceleri su gekildedir:

Gelecedi bilemeyiz ve bu gezegende 7,8 milyar insan varken,
dahaiyi bir es olabilecek birkag kiginin var olma ihtimali ylksek-
tir. Bunu nasil bilebiliriz ki? Asik olmak riskli ¢inkii incinebilirim.
Esimin beni sevdiginden olduk¢a eminim ama kuskuya diistu-
gim zamanlar da oluyor. Eger baglilik riskini géze alamazsam,
bu yalniz ve bagkalarina yabancilagmis bir bigimde yasayacagim
anlamina gelir ki bu da bana gergekten i¢ karartici geliyor.

Alexis’in ikilemini diisiindiigiiniizde, baghhk hakkinda hangi
diiglince bi¢imi daha az kaygiya neden olur? Baghligin riskli oldu-
gunu, yagaminizi mahfedebilecegini ve dogru karari verdiginizden
emin olmaniz gerektigini diiglinmek mi? Ya da segenek olarak, tiim
iligki bagliliklarinin belli bir dereceye kadar riskli oldugunu, gelece-
gi bilemeyecegimizi ve sadece su anda iyi bir karar gibi goriinen ge-
yi yapabilecegimizi diiglinmek mi? Eger gelecekte iligki sorunlari
ortaya ¢ikarsa, bizim i¢in varolan segenekler vardir.

Kugkusuz ikinci diigiince tarzinin daha az kayg ile iligkili oldu-
gunu siz de kabul edeceksiniz. Ancak bunun kaygisiz bir baglilik
goriisliolmadigina dikkat edin. Segenekte, kendinizi bagka bir kisi-
ye adama konusunda hala biraz kayg hissedebilirsiniz ¢ilinkii tehli-
kede olan ¢ok gey vardir. Bununla birlikte, kaygi daha az yogun, da-
ha tolere edilebilirdir. Uzun siireli yakin bir iligkiye giren ¢ogu insan
icin de durum boyle degil midir? Nasil diiglindiigiimiiz kaygimizin
yogunlugunu ve onunla nasil bagagikacagimizi belirler.

195



KAYGI ve ENDISE

Olaylan farkli gérmenin bir sorunu da segenekli bir agiklama
digiinememektir. Farkli se¢enekler bulmakta zorlaniyorsaniz, aga-
gidaki sorulari diigiiniin:

-1 Daha az kayg hisseden insanlar, sizin kaygi ile ilgili
meselelerinizi deneyimlediklerinde bunu nasil anlarlar?
Bu durum hakkinda kendilerine ne s6yliiyorlar?

- Sizin daha ug, felaket senaryolu diiglincenizden daha olasi,
gercege daha yakin segeneksel bir diigiince bigimi nedir?

.4 Secenek, sizin i¢in ideal sonug ile felaket, en kétii durum
senaryosu arasinda bir yerde mi?

.+ Eger secenek gerceklesirse, bununla kaygili, felaket sonucunun
gerceklesmesinden daha iyi bagagikabilir misiniz?

Bir bagka sorun da segenege inanmaktir. Belki daha saglikli bir
bakig agis1 diiglinebilirsiniz ama 6zellikle de ¢cok kaygili oldugunuz
zaman kendinizi buna inandiramayabilirsiniz. Inang konularina
girmeden once, kayg! sorununuzla ilgili endigeler hakkinda sege-
nek, daha az kaygil bir diigiinme yolu kegfetmeye ¢aligalim.

Miidahale Aligtirmasi Segeneksel Bir Bakis Agisi Olusturmak

1. Adim. Ne Diisiinliyorum

Galisma Sayfasi-6.7'ye, kayg sorununuzla iliskili sikintiyr hissettiginizde otomatik olarak
zihninize gelen tehdit edici bir diisiince belirleyerek baslayin. Bu, 6nceki ¢alisma sayfala-
rinda kaydettiginiz kaygih bir distince olabilir. Ardindan, kaygi hissetmenize neden olan
durum veya konu hakkinda disinmenin segeneksel, daha az kaygili bir yolu hakkinda ya-
ratici bir gekilde digtnin. Daha az kaygili, segeneksel bir diglinme bigimi inga etmeye ¢a-
lisirken kendinize asagidaki sorulari sorun.

Kayau ile ilgili sorunlarim olmadan 6nce, kayqi ile ilgili meseleyi nasil anliyordum
veya kaygly! tetikleyen durumlari nasil yorumluyordum?

Siddetli diizeyde kaygisi olmayan diger insanlar kaygi ile ilgili mesele veya kaygi
sorunumu tetikleyen seyler hakkinda nasil digiiniirler?

Yalnizca kanitlara dayanarak, kaya ile ilgili durumun en olasi yorumu/ sonucu nedir?
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Kendimi sakin ve akilci hissettigim zaman kayai ile ilgili meseleyi veya tetikleyicile-
rini nasil géririm?

2. Adim Segenedge inanmak

Bu alistirmanin ikinci bolimi segenedin inanilir olup olmadidini belirlemeye odaklan-
maktadrr. Oncelikle deneyiminizden elde ettiginiz kanitlari veya kayginizi anlamak igin
segenegi kabul edilebilir bir yol olarak diiginmenizi gerektirecek herhangi bir nedeni
gdzdniinde bulundurun. Ardindan, segenedin inandiriciidindan kugku duymaniza neden
olan nedenleri veya kanitlari belirleyin. Kayg ile ilgili meseleniz igin segeneksel bir agik-
lama Urettikten sonra, kaygi hissetmeye bagladidinizda daha gergekgi agiklamayi uyqu-
lamaya ¢alsin. Giinlik deneyimlerinizden segenege olan inancinizi gliglendiren kanitlar
toplamaya devam edin.

CBziim Bulma Ipuclary Secenekler Uretmek igin Ek Oneriler

Deneyimlerimize gore, codu insan kaygi ile ilgili meseleleri hakkinda farkl, daha az teh-
dit edici bir bakig agisi olusturmakta blyik zorluk ¢ekmektedir. Genellikle terapistten
onemli 6lglde girdi alinmasi gerekir. Dolayisiyla, bu miidahaleyi zor buluyorsaniz, umut-
suzluga kapiimayin. Bu durum BDT'nin ilk seanslarinda daha sik gordllr. Ancak pratik ya-
parak insanlarin daha az tehdit edici bir bigimde distinmeyi &grenebildiklerini gordik.
Kayginizla ilgili segenek, makul bir bakis agisi kesfetme yeteneginizi gelistirmek igin kul-
lanabilecediniz bazi ek taktikleri listeledik.

Kayg ile ilgili meselenizle alakali olarak nesnel ve bilimsel bir bakis agisi
benimsemeye ¢aligin. Zaten inandiiniz veya kabul ettiginiz bir bakis agisiyla
gelmeye galigmayin. Bunun yerine, durumu daha olasi, daha az duyqusal ve daha
gergekgi bir sekilde yorumlayan bir terapist gibi tarafsiz bir gézlemcinin tutumunu
benimseyin.

Kaygi ile ilgili mesele veya durumun bir arkadaginiza veya meslekdasiniza ait
oldugunu hayal edin. Bu arkadaginiza kaygqi ile ilgili meselesi hakkinda nasil
digtinmesini tavsiye ederdiniz?

Yakin arkadaslariniza, bir aile bireyine veya eginize sizi kaygilandiran durumlari
nasil gérdiklerini de sorabilirsiniz. Onlarin kaygili olmayan digiinme bigimlerini
segenediniz olarak benimseyin ve bunun igin kanitlar/nedenler toplamaya ¢aligin.
Eder terapi aliyorsaniz, segeneksel bir bakis agisini kabul etmeyi 6grenmek biligsel
davranigg terapistinizin ana odak noktasi olacaktir.

197



Galisma Sayfasl 6.7

Segeneksel Bakis Agim Formu

Ydnerge: Siddetli kaygi yasadiginiz dénemlerde otomatik olarak zihninize gelen
kayqil, tehditkar bir diiglinceyi kaydedin. Ardindan daha gergekgi ve daha az fe-
laket iceren segeneksel bir diiglince bigimini yazin. Kargit digtince bigimlerinizi
not ettikten sonra, segeneksel diiglinceye inanma veya kugku duyma nedenleri-
nizi listelemek igin ¢ift sttunlu tabloyu kullanin.

Kaygil Diigiince

Kaygl sorununuz ile iligkili tehdit edici bir diglinceyi, tahmini veya yorumu ya-
zin. Bu kaygili diislince, diistindigiinlizde sizi oldukga kaygil hissettiren, daha
ug, hatta felaketle sonuglanabilecek en kdtl durum tahminidir.

Segeneksel Diigiince

Yukarida belirtilen sonugla ilgili seceneksel bir tahmini kisaca agiklayiniz. Bu,
gergeklesmesi durumunda daha az asir, daha gefgekgi ve daha yonetilebilir
olasi sonuglar hakkinda disiinmenin bir yolu olacaktir. Se¢enek yine de isten-
meyen bir durum olacaktir, ancak daha az kaygiya neden olacaktir.
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Secenege inanmak igin kanitlar/nedenler 'Segenekten kugkulanmak icin kanitlar/nedenler
. 1.
|
2 2
3 3
4 4
5. 5
oo e

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kisisel kullanim veya daniganlarla kullanim
amaciyla bu galigma sayfasinin ek kopyalarini www.quilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar iin 4. sayfaya bakiniz.

Kaygi ile ilgili meselenizi diiginmenin seceneksel, daha az teh-
dit edici bir yolunu bulmak zordur ¢iinkii bir kez tehdit ve tehlike
hakkinda diigiinmeye ba§ladlglmlzda; onu bagka bir bigimde gor-
mek zorlagir. Eger bu durum sizin baginiza geliyorsa, Jody’nin
seceneksel diiglince drnegini ele alin. Bagkalarindan fiziksel zarar
gorme veya yaralanma korkusuyla halka agik yerlerden kagindigi bir
tiir agorafobik kayg geligtirmigti. Kaygili zihni, insanlarin tehlikeli
oldugu ve giivenilmemesi gerektigi icin halka agik yerlerden kagi-
nilmas gerektigini varsayiyordu. Eger bu yerlere girmeye cesaret
ederse, kendisini biyiik bir riske attigina inaniyordu. Secenek ola-
rak kaygisi, kalabalik bir aligveris merkezi gibi halka acik yerlerde-
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ki tehlikeli insanlardan degil, gorece giivenli bir geyin yanliglikla
tehlikeli oldugunu diiginmesinden kaynaklaniyordu. Jody’nin liste-
sinden kanitlarin kaygili bakig agisi yerine segeneksel goriigii des-
tekledigini gorebilirsiniz.

Jody'nin Se¢eneksel Bakis A¢isi Formu

Kayqili Disiince

Kaygi sorununuz ile iligkili tehdit edici bir diglinceyi, tahmini veya yorumu ya-
zin. Bu kaygili disiince, dlsindiginizde sizi oldukga kaygih hissettiren, daha
ug, hatta felaketle sonuglanabilecek en kétl durum tahminidir.

insanlara giivenilemez; tehdit edicidirler ve zarar verme yetenedine
sahiptirler, bu yizden kontroli kaybetmeden nce oradan ayrilmak
daha iyidir.

Seceneksel Diisiince

Yukarida belirtilen sonugla ilgili se¢eneksel bir tahmini kisaca agiklayiniz. Bu,
gerceklesmesi halinde daha az asiri, daha gergekgi ve daha ydnetilebilir olan
olasi sonuglar hakkinda diiginmenin bir yolu olacaktir. Segenek yine de isten-
meyen bir durum olacaktir ancak daha az kaygiya neden olacaktir.

Bu diinyada yasayabilmek igin, aksi kanitlanmadik¢a insanlarin siddete
basvurmadigini varsaymaktan baska segenegimiz yok. Kalabaliklarda
yasadigim kaygi, dur mak bilmeyen tehdit arayisimdan ve giivenlik
ipuglarinin var hgini fark edemememden kaynaklaniyor. Kayginin
kendiliginden azalmasina izin verebilirim.
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Segenege |nanmak |(_;|n kamtlar/nedenler ’Segenekten kU§kuIanmak icin kamitlar/nedenler

1. Higbir zaman halka agik yerlerde rasgele ! 1. Ne zaman halka agik yerlerde olsam kendimi
siddet eylemlerinin kurbam olmadim. | kaygih hissediyorum, bu yiizden bir sorun
Bu nedenle, kaygim gergek bir tehlikenin i olmali. Bedenim bana gitmemi, buranin giivenli
varligindan ok, tehlikeli oldugunu olmadigini séyliiyor.
dﬁgc‘inmemden kaynak/an/yor olmali.

2. Sadece son birkag y//d/r diger /nsan/ar/n 2 Halka acik bir yerden ayr//d/g/mda kaygi
yaninda kaygili oluyorum. Gegmiste insanlara hemen azalir. Bu bana dogru geyi yaptigimi
giivenmis ve onlarin bir tehdit olmadigini soyler.

varsaymis olmaliyim. Insanlari tehdit olarak
gérmedigim zaman onlarin yaninda kaygili

degildim.

3. Arkadaglarim, ailem ve is arkadaslarim 3. Insanlarin bagina hi¢ beklemedikleri anda kotii
kalabalik kamusal alanlarda kaygih degiller seyler gelir. Rasgele siddet eylemlerini her
¢iinkii kamusal alaniarin tehlikeli olmaktan ~ *  zaman duymaktayiz.

¢ok giivenli oldugunu varsayiyorlar. Ben ise
tam tersini varsaydigim igin bagkalarinin !
yaninda hep kaygili oluyorum.

4. Kendime verdigim krediden daha fazla : 4, Cok kaygili oldujumda kendimi kontrolden

0Ozkontrole sahibim. ok kaygili oldugum . ¢kmus gibi hissederim. Insanlarin bende bir
zamanlarda bile kontrolimi hi¢ kaybetmedim :  sorun oldugunu farkedip beni tehdit olarak
ya da dikkatleri izerime ¢ekmedim. gdrmelerinden endige ediyorum.

5. Halka agik yerlerde ¢ok kaygili oldugumda 5.
bunun herhangi bir nesnel tehlike isaretinden :
ziyade o yer hakkinda ne disiindiigiime bagl
o/dugunu farkemm

6. Halka agik bir yerde ka/d/g/mda ve kayg/n/n 6.
dogal olarak azalmasina izin verdigimde,
her sey yolunda gidiyor. Halka agik bir yerde
kaygi hissederek kendimi daha biiyiik
bir riske atmiyorum.

Kaygih diigtincelerinize daha gergekgi, daha az kaygili bir sege-
nekle karsilik vermeyi 6grenmek pratik gerektirir. Bunun zeka ya da
yaraticilikla higbir ilgisi yoktur. Herkes kaygili zihnini “gecersiz kil-
may1” ve endigelerini farkli bir agidan diiginmeyi zor bulur. Bu yiiz-
den kendinize zaman taniyin ve secenekler liretme konusunda tek-
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rar tekrar pratik yapin. Kaygi sorununuzu her yagadiginizda kendi-
nize gunlar sorun:

! Budurum hakkinda beni daha kaygili yapanla ilgili
ne diigliniiyorum?

4 Bu durum hakkinda beni daha az kaygil hissettirecek bigimde
nasil diigtinebilirim?

Zihinsel bir aligtirma gibi gelse bile bu segenekleri iiretmeye de-
vam edin. Ik bagta inanmasi zor olacak ancak segenegi destekleyen
kanitlar | nedenler toplamaya ¢aligtik¢a bunlari kabullenmeniz kuv-
vetlenecektir.

Sonraki Bolim

Kaygili zihin, kaygi sorunlarinin olugmasina énemli bir katkida bu-
lunur. Tehdidi yanlig yorumlamamaiza, ¢aresiz oldugumuza ve baga-
¢tkamayacagimiza inanmamiza, biligsel hatalar yapmamiza ve gii-
vencenin varhigini hafife almamiza neden olarak kaygi belirtilerini
biyiitiir. Bu kaygili diiglinme bigimi, tedavi yaklagiminiza rehberlik
eden bir “zihin haritasinda” tasvir edilebilir. Bu boliimde ayrica
BDT’nin kaygiy: azaltmaya yonelik en etkili biligsel miidahalelerini
de 6grendiniz. Bunlar, kanit toplama, yarar-zarar analizi, biligsel
hatalari belirleme ve secenekler tiretmedir. Pratik yaparak, bu bilig-
sel becerilerde yeterlilik kazanacak ve sorunsal kayginizi nasil yaga-
diginizdaki degisiklikleri gormeye baglayacaksiniz.

Ancak biligsel degisim, biiyiik olasilikla arzu ettiginiz diizeyde
kayg1 azalmasi yagamak icin yeterli degildir. Davranig degisikligi de
kaygi icin BDT'de 6nemli bir tedavi bilegenidir ve bu nedenle davra-
nig degisikligi bir sonraki b6élimiimiiziin konusudur.
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Kaygili Davranisi
Engellemek

ayg! hayatiniza egemen oldugunda, cesaretiniz yokmug gibi
I( goriinebilir. Ancak higbir gey gerceklerden bu kadar uzak ola-
maz. Cesaret, tehlike, korku ve zorluklara kargi koyma kararliligi-
dir. Hi¢ kugkusuz, yagamsal tehlike tagiyan bir hastalik, ig kaybi, se-
vilen birinin 6liimi, beklenmedik bir maddi sikint1 ya da sona eren
bir iligki gibi biiylik zorluklarla kargilagtiklarinda cesaret gésteren
aile bireylerini, arkadaglar1 ya da komgular1 diigiinebilirsiniz. Bu
zorlu ve belirsiz diinyada hayatta kalmak cesaret ister. Ancak cesa-
ret yalnizca digsal sorunlarla kargilagtiginizda ortaya ¢ikan bir gey
degildir. Sorunlarla igeriden yiizlesmek ve yagam doyumunu arttira-
cak kigisel degisiklikler yapmak da cesaret ister.

Siz de gli¢ ve cesaretle eyleme gegebilirsiniz. Cesur oldugunu
diglindiiglinliz insanlarla aranizdaki tek fark, kayginin cesaretini-
zin farkina varmanizi ya da gegmigte sorunlarla ve zorluklarla ne ka-
dar iyi ylizlestiginizi hatirlamanizi zorlagtirmasidir. Bir zamanlar
sahip oldugunuz cesaret a¢iklanamaz bir gekilde kaybolmusg gibi
goriinmektedir. Ama gercek su ki hala cesarete sahipsiniz. Bu bo-
liim, cesaretinizi yeniden kegfetmenize ve kaygi sorunlariniza kargi
caligmalarinizda kullanmaniza yardimei olacaktir.

Cesaret eylemleri sizinkinden ¢ok daha kahramanca goériinen ki-
siler bile, agagidaki dykiide gosterildigi gibi, goriiniirde bir “cesaret
kayb1” yagayabilir ve sonra onu geri kazanabilirler.
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32 yasinda, 1.83 boyunda, 100 kiloluk, fiziksel kondisyonu en st
diizeyde bir muharebe askeri olan Gerard, tehlikeli kéylerde sik
sik yaya devriyelerle gorevlendirildigi, disman atesi altinda ka-
lan konvoylara katildigi ve Taliban'la bircok ¢atismaya girdigi
guney Afganistan'daki ikinci gérevinden yeni dénmugsti. Defa-
larca kendini tehlikeye atmis ve bir keresinde yogun ates altin-
da yarali bir askeri glivenli bir yere ¢ekmisti. Ancak eve déndu-
gu zaman Gerard'in sertligi ve dayanikliid onu terketmis gibi
gérindyordu. Birkag ay i¢inde o kadar sinirli, cabuk 6fkelenen
ve kaygih biri durumuna geldi ki yasami pargalanmaya baglad..
Godu gind midesinde bir bulanti ve kotl bir sey olacagina
iliskin bunaltici bir hisle gegiriyordu. Kaygisi diger insanlarin ya-
ninda 6zellikle siddetleniyordu, bu yiizden sosyallegmekten ka-
¢inmaya basladi. Kalabaliklar &zellikle zordu, bu ylzden evde
kalmay! tercih etti. Halka agik yerlere girmeye cesaret ettiginde,
duygulari ve eylemleri Uzerindeki kontrollini kaybetmekten
korkuyordu. Esine ¢ok bagimli duruma geldi, karar vermek ya
da evin iginde inisiyatif almak istemedi. Zamanla hayati ve ge-
lecedi hakkinda daha depresif, sinik ve umutsuz duruma geldi.
Cesur, dayanikh bir askerden yalniz, korkmus, bagkalarindan ka-
¢inmak igin bodrum katina sinmis bir babaya; diigis bundan da-
ha dramatik olamazdi!..

Gerard’1in kaygi ve depresyonun kendisini ele gegirdigini ve yar-
dima ihtiyaci oldugunu kabul etmesi igin ailesinin birkag¢ ay boyun-
ca ikna etmesi gerekti. Ik baglarda yardim talebinde bulunmanin
bir cesaret igi oldugunu fark etmedi ve bu boliimdeki gibi sistema-
tik bir davranig degisikligi programi kullanana kadar korku ve kay-
giyla bir kez daha yiizlegebilecegini farketmedi. Gerard gibi, belki
siz de bir zamanlar cesur oldugunuzu, yagsamin zorluklari ve belir-
sizlikleriyle yiizlegebildiginizi unuttunuz. Ancak iyi haber su ki,
duygusal sikintiniza neden olan geyle yiizlegmek icin cesaretinizi
yeniden kazanabilirsiniz. Kaygi, cesareti ortadan kaldiramaz; onu
kamufle edebilir ya da hiikiimsiiz kilabilir ama yok edemez.
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Bolim 4’te temel BDT kaygi modeliyle tanigtirilmigtiniz (bkz.
(aligma Sayfasi-4.6). Bu modelin {i¢ bilegeni vardir: Tetikleyiciler,
kaygili diigtince ve davranigsal belirtiler. Bélim 6, ikinci bilegen
olan kaygili diigtinceye odaklanmakta ve kaygili zihninizi dontigti-
rebilecek tedavi stratejilerini tanitmaktadir. $imdiki béliimde ise,
modelin tglincii bileseni olan davramgsal belirtileri ele aliyoruz.
KKaygiy: arttiran gesitli eyleme gecme bicimleri ve kaygi sorununuzla
bagagikma geklinizi degistirecek miidahaleler hakkinda bilgi edine-
ceksiniz. Bolim 6 ve 7’nin birbirini tamamladigini hatirlamak
onemlidir. Korku, kaygi ve endigede gercek bir azalma elde etmek
icin hem biligsel (diigiince) hem de davranigsal degisime ihtiyaciniz
vardir. Bu béliimdeki ¢aligmalari yaparken, zaman zaman Bolim
6’da yaptiklarinizi gézden gegirin. Bu iki béliimdeki stratejiler, her
tiirdeki kaygi sorunlari icin birlikte kullamlmak tizere tasarlanmig-
tir. Oyleyse, cesaret ile baglayalim ¢iinkii bu bgliimde anlatilan de-
gisiklikleri yapmak icin ihtiyaciniz olacak sey cesarettir.

Cesaret Eylemleri

Belki de o kadar uzun siiredir tolere edilemez bir kaygiyla miicade-
le ediyorsunuz ki yillardir cesareti dlistinmediniz. Kendinizi cesaret
sahibi olarak géremiyor olmaniz, cesaretin yagaminizdan kaybol-
dugu anlamina gelmez. Tersine, kaygi yogun bir sis gibi hissedile-
bilir. Sis yiiziinden zemini géremiyor olabilirsiniz ama haila ayakla-
rinizin altindadir. Siradan geyler hakkinda kaygili olmaniz cesaret
sahibi olmadiginiz anlamina gelmez. En son ne zaman giig, karar-
lilik ve bazi riskleri kabul etmeyi gerektiren bir geye kargi direndiniz
veya bir eylemde bulundunuz? Belki zor olacagini bildiginiz bir ko-
nu hakkinda biriyle yiizlestiniz, zorluk ve belirsizlik getirecegini
bildiginiz vicdani bir karar aldiniz veya icinde ¢ikilmaz goriinen zor
bir durumla kars1 karsiya kaldimz. Bilmedigimiz bir kente tagin-
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mak, yeni bir ige veya okul programina baglamak, ciddi bir hastalik-
la ugragmak, iginizi kaybetmek, yakin bir iligkinin sona ermesi, zor
veya asi bir ¢ocuga ebeveynlik yapmak veya uyusturucu veya alkol
bagimlisi bir egle yagamak gibi yagam bize beklemedigimiz zorluk-
lar sunabilir.

Caligma Sayfasi-7.1’de listelediginiz yanitlar, Bolim 1’de tanitti-
gimiz uyumsal modun bir ifadesini temsil etmektedir. Bu, yagamla-
rimiz1 zenginlegtiren ve 6zsaygimizi arttiran dligiinme, eyleme geg-
me ve hissetme bigimlerini ifade eder. IOBT'de bu anlari en iyi oldu-
gumuz anlar olarak adlandiririz ve cesaretle eyleme ge¢mek uyum-
sal mod igleyisinin en iyi 6rnegidir. Caligma Sayfasi1 7.1’deki drnegi
ele alirsak, kanser tanisini kabul etmek, meme kanseri tedavisi ve
seyri hakkinda bilgi edinmek ve gimdiki zamana daha fazla odak-

Deferlendirme: Alistirmast Cesareti Hatirlamak

Cesareti yeniden kegfetmek, gegmiste bir miktar gl ve cesaret sergilediginiz zamanlari
hatirlamakla baslar. Yasaminizda zor ve belirsiz bir durum veya kosul igeren bazi yakin
tarihli deneyimleri not ederek baslayin. Bunlardan bazilari, sevdiginiz birini kaybetmek
gibi bliylk yagam olaylari olabilecedi gibi, 6zellikle kaygil hissettiginizde bir toplantida
konusmak gibi kiigiik olaylar da olabilir. Daha sonra bu zorluklarla bagagikmak igin nasil
qglig ve kararlilik gosterdiginizi distinin. Bu durumla bagagikmak igin ne yaptiginizi diisi-
nerek Galisma Sayfasi-7.1'i doldurun. Bu zor zamanlarda nasil “zor da olsa yagaminizi
siirdirebildiniz"? Bu durumlarda cesurca eyleme gegiyordunuz.

(5zilm Bulma Ipuglar Cesaretin Farkina Varmak

Eder kendi cesaretiniz ile ilgili 6rnekleri yazarken rahatsiz hissediyorsaniz, bu listeyi siz-
den bagka kimsenin gérmesine gerek olmadigini aklinizda bulundurun. Eger kendinizi
gergekten cesur biri olarak diiglinemiyorsaniz, yakin bir arkadasiniza, esinize, ebeveyni-
nize veya aile bireyinize gi¢li bir karakter ve zorlu durumlarla basagikabilme becerisi
sergilediginiz herhangi bir deneyimi hatirlayip hatirlamadiklarini sormayi deneyin.
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lanmak cesarete dayali bagacikma stratejileridir. Caligma Sayfasi
7.1’deki kayitlarinizi gézden gegirerek, kaygi probleminizi tetikle-
yen durumlarla bagagikmak i¢in yardimei olabilecek, kullandiginiz
cesaret temelli stratejiler var m1? Bu béliimde galigirken, cesaretin
uyumsal modunuzun bir pargasi oldugunu hatirlatmak igin Calig-
ma Sayfasi-7.1’i (s.209) elinizin altindz bulundurun. Amacimiz,
uyumsal modunuzdan yararlanmaniza ve kaygi sorunlarinizla ce-
surca ylizlesmenize yardimci olmaktir.

Kendini Koruma: Basac¢ikmanin Kaygih Yolu

Kendini koruma modu, tehlike igin bir erken uyari sistemi olarak
geligmigtir.[”] Tehlike ya da tehdidin saptanmasi, tehdidi ortadan
kaldirmak igin tepkileri harekete gegirir. Bu tepkiler kaygi, korku ve
endigenin temelini olugturur ve tehdit ve ¢aresizligi abarttiklarinda
ve yararsiz (uyumsal olmayan) bagagikma stratejilerine dayandikla-
rinda sorunsal durumuna gelirler. Sekil-7.1 (s.208), kendini koruma
modunun kaygida nasil bir artiga yol acabilecegini gosteriyor. Bo-
lim 6’da endigeli zihnin nasil ¢aligtigini agikladik (Sekil-7.1’in sol
tarafi). Bu béliimde kaygili davranigin kaygi sorununa katkida bulu-
nan yonlerini derinlemesine inceleyecegiz (Sekil-7.1’in sag tarafi).

Kendini koruma modunun Gerard’in kaygi sorununu nasil agik-
ladigini diigtintin. Gerard’n tetikleyicilerinden biri aligverig merke-
zi veya sinema gibi halka agik yerlerde bulunmaktir. Halka agik bir
yere maruz kaldiginda, 6nce Gerard’in kaygil zihni devreye girer.
Gerard tehdidi abartir, etrafindaki insanlarin fiziksel iyi olug duru-
mu igin tehdit olugturdugunu digiintir. Kendisini zayif ve toplum
icindeyken duygulariyla bagagikamayan biri olarak goriir. Gerard’in
diigtinme siireci sonuca atlama, duygusal akil yliriitme ve felaketles-
tirme gibi biligsel hatalarla doludur. Etrafindaki bir¢ok giivenlik
ipucuna dikkat etmedigi i¢in halka agik ortami daha gergekgi bir ge-
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Kayagi tetikleyicileri

|I * Tehdidi abartmak | * Kaygiya toleranssizlik l

* Garesizlik duguncesi * Glvenlik arayis!
* Biligsel hatalar * Kaginma
* Giivenligi kiigimsemek * Etkisiz bagagikma

Sekil 7.1. Sorunsal kaygiyi karakterize eden kendini koruma modunun
etkinlegmesi.

kilde degerlendiremez. Kaygili zihni tamamen etkin duruma gelen
Gerard, hizli bir gekilde halka agik ortami terketmeye karar verir.
Kayginin katlamlamayacak kadar fazla olduguna ikna olmusgtur.
Kontrollii nefes alma, duygularini analiz etme veya dikkatini dagt-
ma gibi belirli bagagikma stratejilerini deneyebilir ancak hicbir gey
ise yaramaz, bu yiizden ortamdan ayrilir. Bu tiir kaygili davramglar
kaygil1 zihnini gliclendirecek (6rnegin, “iyi ki ayrilmigim; kontrolii-
mii kaybediyordum; kalabalikta olmakla bagedemiyorum”) ve onu
tetikleyicilere karg1 daha da duyarli duruma getirecektir.
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Galisma Sayfasi 7.1

Cesaret Eylemlerim
Yénerge: Bir miktar gli¢ ve cesaret sergilediginiz gesitli gegmis veya giincel du-
rumlari listeleyin. ikinci siitunda, ne yaptiginizi veya bu durumla nasil bagagikti-
Gjinizi, azim, glic ve kararlilik gdsterdiginizi gdsterecek sekilde belirtin. ilk satir-
da bir 6rnek yer almaktadir.

' : Nasil gii¢ ve cesaret gosterdiniz
. 5 (Korku veya kayginin Ustesinden gelmek igin
Sikintil, zor veya belirsiz durumlar qii, kararlilik ve cesarete sahip oldugunuzu
gbsteren bu durumla nasil bagagiktiniz?)

Ruth’un drnegi: Ik basta cok agiladim, ama sonra tedavi secenekleri ve
hastaligin seyri hakkinda yazilar okumaya bagsladim.

10 yil 6nce bana . evre . Kanserden kurtulmay: dilemek yerine, onu kabullenmeye

meme kanseri tanis! koyuldu ve , ¢aligtim. Olumlu ama gergekgi bir tutum gelistirmeye

tedavi gérdim * gayret ettim ve gelecegimin artik daha belirsiz oldugunu

1 kabul ettim. Her giinii hafife almak yerine, onu en iyi
! bigimde degerlendirmem gerektigini farkettim.

e _ e
3 ;3

|
S . - e _ el

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullanim veya daniganlarla kullanim
amaciyla bu galigma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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. Defjeriendirme. Ahstirmas Kendinizi Nasil Korursunuz?

Kugkusuz kayg: sorunlarinizda kendinizi korumanin da bir roli vardr. Galisma Sayfasi
7.2'deki alistirma, kaygi sorununuz tetiklendiginde nasil tepki verdiginize odaklanmakta-
dir. Bir durumu terketmek veya ondan tamamen kaginmak en belirgin kendini koruma
tepkiniz olabilir ancak sizi kaygil hissettiren tehditle bagagikmaya g¢alistiginiz tim yollar
hakkinda daha genis diiglinmeye calisin. Onceki calisma sayfalarindaki kayitlariniz géz-
den gegirerek sorunsal kayginizi tetikleyen durumlari yazmakla baglayin. Ardindan, kay-
gi tetikleyen bu durumlarda tipik olarak nasil tepki verdiginizi agiklayin. Etkisiz Bagagik-
ma Kontrol Listesi'ndeki (Calisma Sayfasi-4.3) derecelendirmelerinizi, siddetli kaygi his-
settiginizde tipik bagagikma stratejiniz igin bir rehber olarak kullanin. Gerard'in kaygi tep-
kileri caligma sayfasinin ilk satirinda érnek olarak sunulmustur.

Kendinizi koruyucu tepkileriniz hakkinda ne farkettiniz? Siz de
Gerard gibi 6nce kaygiyi tolere etmeye ¢aligiyor ama sonra pes edip
daha gtivenli bir yere mi kagiyorsunuz? Karsilagtiginiz cesitli du-
rumlarda ayni kendini koruyucu tepkiler tekrar tekrar ortaya ¢ikiyor
mu? Kendini koruma modunun dért 6zelligini ele alirken Caligma
Sayfasi-7.2yi el altinda bulundurun. Siddetli kaygiya kars1 kendini
koruyucu tepki verme bi¢imi hakkinda daha fazla gey 6grendikge
kayitlarinizda degisiklikler yapmak isteyebilirsiniz.

Toleranssizlik: “Bu Duyguya Katlanamiyorum”

Aylar boyunca kayg ile ilgili tekrarlayan deneyimler yagadiysaniz,
kaygili olmaktan dolay1 bikkin ve {izgilin hissetmeniz anlagilabilir
bir durumdur. Kaygi yasayan kisilerin sik sik “Bu duygudan nefret
ediyorum. Bundan kurtulmak igin her seyi yaparim. Kegke yeniden
normal hissedebilsem” diye haykirdigini duyduk. Zaman iginde bi-
reyler kaygi deneyimi hakkinda belirli diigiinceler veya inanglar ge-
ligtirir. Kaygili olmay felaketlestirme egilimindedirler ve kayginin
kendisine kars1 bir toleranssizlik geligtirirler. Kaygi deneyiminin
kendisi, kiginin her ne pahasina olursa olsun kaginmaya ¢aligtig1 bir
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Galhgma Sayfasi 7.2

Kendimi Koruyucu Tepkim

Yénerge: Ik siitunda problematik kayginizi tetikleyen birkag durumu listeleyin.
ikinci siitunda, algilanan tehdidi yénetmek ve kaygili duygularinizi azaltmak igin
her durumda nasil tepki verdiginizi yazin.

Kayg tetikleyicileri Kaygi azaltma tepkileri
Gerard'in drnegi: Aligveris arabasini tutuyorum ve insanlara
bakmamaya ¢aligiyorum; kendime sakin kalmami
Susan ile market algverisi yapiyoruz ve * ve yavas, derin nefesler almami séyliyorum;

magaza kalabalik; hemen kaygih hissediyorum.. | aligveris listesine odaklanmaya ¢aliglyorum

ve arabaya ne koydugumuzu diisiiniiyorum;
sonunda kaygi dayanilamayacak kadar fazla

| geliyor, bu yiizden marketten ayriliyorum ve
.. arabada Susan'i bekliyorum.

_—— i _-4‘ —r T ————— - —— e —— ——r——]
3 '3
|
- - i - —_— ——— s ——
4 4
5 5.

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullanim veya daniganlarla kullanim
amaciyla bu galigma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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tehdit veya tehlike durumuna gelir. Bolim 5’te tartigilan yiiksek

kaygi duyarliigina sahipseniz bunun gergeklesmesi daha olasidir.

Asagida, insanlarin kaygiya karsi toleranssiz olduklarinda sahip ol-

duklari bazi tipik inanglar yer almaktadir:

- Kaygili hissetmeye dayanamiyorum.

i Eger kaygiy1 kontrol altina almazsam, ¢ok daha koétii bir geye
yol agacak (kalp krizine, akil saghgini kaybetmeye, tiim
kontroli kaybetmeye ve benzeri geylere neden olacak).

.1 Kayg, ben onu durdurana kadar devam edecek.

: Kaygy, fiziksel aci, hayal kirikligi veya kayiptan daha kotiidiir.
. Siirekli kaygi sagliginiza zarar verebilir.

2 Kaygi, kontrolii yitirdiginizin bir igaretidir.

-t Sakin kalmak ve fiziksel olarak bu kadar gergin ve tedirgin
olmamak 6nemlidir.

Belirsizlige tahammiilsiizliik, kaygi ile ilgili bir diger énemli
inang kiimesidir. Bu, dngoriilemeyen veya kontrol edilemeyen du-
rumlara ve olaylara olumsuz tepki verme egilimidir.[*] Bu taham-
miilsiizliik 6zellikle kaygi icin toksiktir ¢iinkii belirsizlik bizi kaygi-
landiran geyin merkezinde yer alir. Gelecekte olabilecek kotii seyler
hakkinda endigelenir ve kaygilaniriz, bunlarin olup olmayacagin-
dan emin olamayiz. Saghginizla ilgili kaygi, belirsizlige tahammiil-
siizliiglin kaygiyr nasil hizlandirdigini gosteren iyi bir Ornektir.
Hastalanmayacaginizdan emin olamazsiniz, bu nedenle belirsizli-
ge tahammiil etmekte zorluk ¢ekiyorsaniz, sagliginiz konusunda
oldukga endigeli olabilirsiniz. Kanser olmayacaginizi, kalp krizi ge-
cirmeyeceginizi ya da buna benzer geyler yagamayacaginizi bilmek
istersiniz. Ornegin Jade’in siirekli ve agir1 bir kanser korkusu vardi.
Cok sayida tibbi test yaptirmasina ve sagliginin miikemmel oldugu-
nun sdylenmesine ragmen, ne zaman agiklanamayan bir fiziksel be-
lirtiyagasa internetteki tibbi siteleri kontrol etmeye devam etti. Jade
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kanser olup olmayacagini kesin olarak bilmek istiyordu. Kaygisi,
belirsizlige tahammiilsiizliigiinden ve belirsizligi mutlak en aza in-
dirmenin 6nemli olduguna olan inancindan kaynaklaniyordu.

Ugiincii bir inang kiimesi ise yenilikten, ahgilmadik olandan du-
yulan rahatsizliktir. Kaygi sorunlari olan kisiler genellikle yeni, bek-
lcnmedik veya aligilmadik durumlardan nefret eder. Yenilik tehdit
cdici olarak goriiliir. Tanidik olmayan durumlarda kaygilarinin da-
ha kotii olduguna, yeniliklerle bagedemediklerine inanabilirler. Da-
ha 6ngoriilebilir ve kontrol edilebilir olduguna inandiklari igin tani-
dik olanla kalmaya caligabilirler. Ongoériilemeyen ve kontrol edile-
meyen durumlarda bulunmak kaygih kisi i¢in 6zellikle zordur.

Kaygiya, belirsizlige ve aligilmadik olana karg1 gorece tahammiil-
slizseniz, kendinizi korumak i¢in motive olursunuz. Kaygili deneyim-
lerden kagmaya veya kaginmaya ¢aligmaniz daha olasidir. Aslinda,
kendinizi kaygisiz olmak igin bir arayis iginde bulabilirsiniz. Peki ya
kaygiya tahammiilsiizliik, kayginin yagaminizda bir sorun durumuna
gelmesinin nedenlerinden biriyse? Bakig aginizi, kagis ve kaginmanin
tercih edilen eylem bigimi durumuna geldigi kendini koruma moduna
kaydirir. Kaygiya tahammiilsiizliigiin sizin i¢in bir sorun olup olmadi-
gin1 merak ediyorsaniz, Kaygi Hakkinda Inanglar Olgegini doldurun.

Degerlendirme Algtirmasi Kayqi Hakkinda inanglar

Kaygi hakkindaki inanglarinizi dederlendirmek igin bu egzersizi kullanin. Galisma Sayfasi
7.3 kayaq, belirsizlik, bunlarin kontrol edilebilirli§i ve sonuglari hakkinda 17 inang ifadesi
sunmaktadir. Siddetli kayqu ile ilgili deneyimlerinize dayanarak her bir inang ifadesine ne
kadar katildiginizi derecelendirin. Kaygi Hakkinda inanglar Olgedi bu calisma kitabi igin
gelistirilmistir, bu nedenle kesme puanlari yoktur. Ancak, 10 veya daha fazla ifadede "Ka-
tiyorum® ile "Kesinlikle katiliyorum” aralidinda puan aldiysaniz, kaygiya tahammdilsiiz-
Ik sorununuz olabilir. Ayrica, "Kesinlikle katiyorum" veya "Katiliyorum" olarak isaretle-
diginiz maddeleri daire igine alin. Kayqgiya verdiginiz tepkide degisiklikler yaparken bu
inanglar Gzerinde galismak isteyeceksiniz.
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Galsma Sayfasi 7.3

Kayai Olgedi Hakkinda inanglar

Ydénerge: Her bir ifadeye katilma diizeyinizi isaretlemek igin tablonun st kis-
mindaki 5'li 6lgedi kullanin. Yanitlarinizi, inanmaniz gerektigini distindigtniz
seylere dedil, kayginiz hakkinda neye inandiginiza dayandirin.

inang ifadesi

' Kesinlikle ’
katilmiyorum | Katilmiyorum

Kisme Katil Kesmllkle
kat|||yorumJ atiliyorum katlllyorum

1. Kaygr hisine tahammiil etmeyi
ok zor buluyorum.

2. Kayg|y| iyl mimkiin o oldugunca
kontrol etmek dnemlidir.

|

i

I
—

I

3. Kaygi ataklarimi mimkiin
oldugunca kisa tutmaya
calisiyorum.

4. Kayqiyi dnlemek icin siklikla
durumlardan kaginirim.

5. Siirekl kayginin uzun erimli
saglik etkileri konusunda
endigeliyim.

6. Kaygi nobetlerim, daha dnce
deneyimledigim her geyden
daha sikinti verici.

lizerinde daha iyi kontrol
ge||§t|rmem onemlldlr

veya gergin goriinmemem
| _Gnemlidir.

7. Kaygih dﬁ§ﬁncelér ve hisler —F__ o ‘7 o

8 Baskalarinin onunde ka;qm T

9. Kayginin fiziksel belirtileri
beni korkutur.

10. Kayginin fiziksel belirtilerinin

bileceginden endiseleniyorum.

ciddi bir tibbi sorunla iligkili ola-

r .
|

|

|
|

|

|
|
|
|

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.
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ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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inang ifadesi

" Kesinlikle
, katilmiyorum

|
© Kismen
Katilmiyorum iat,iyorum

Kesinlikle
Katiliyorum | katiliyorum

1. Kaygim ve endigem iizerinde
daha iyi bir kontrol
saglamazsam, tam bir zihinsel
¢Okiinti yasayabilirim.

savunmasiz oluyorum.

2. Belirsiz hissettigimde daha

13. Kugkularim ve belirsizliklerim
oldugunda gok iyi islev
qt_j_r@iyorum,

14. Benim igin kugku ve belirsizlik
duyqusu tziicii ve kaygi
vericidir.

15. Belirsizliklerimle mimkiin
oldugunca hizl bagagikmaya
caligirim.

16. Alisiimadik ve beklenmedik
seylerden kaginmak énemli
¢linki bunlar beni daha
kaygili duruma getirir.
dngdrmek ve dngdriilemeyen
durumlara hazirlikli olmak
onemlidir.

7. Gelecedi miimkiin oIduchncé- B

Glivenlik Aramak

Kaygu stirekli olarak kiginin yagamina girip biiyiik bir kigisel sikinti-
ya neden oldugun zaman tam tersi bir duygusal durumu arzulamak
dogaldir; sakin, rahatlamig ve kontroliin kendisinde oldugunu his-
setmek... Tedavi sirasinda kaygil bireylerin sik sik “Kegke sakinle-
sebilsem, rahatlayabilsem ya da her geyi oldugu gibi kabul edebil-
sem” diye haykirdiklarin1 duyariz. Bu sakinlik ve rahatlik arzusu,
giivenlik arama davranigina yonelmemize neden olur.
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Sakin, rahat, giivende ve konforlu hissetme yetenegi fiziksel ve
zihinsel sagligimiz igin hayati 6nem tagir. Ancak problematik kaygi
baglaminda, giivenlik arama davraniginin dért dezavantaj vardir:

1. Giivenlik ipuglarini saptamak, tehdit veya tehlike ipuglarini
saptamaktan daha zordur.

2. Odak noktasi kaygida hizli bir azalma saglamak oldugu igin,
bireyler akillarina gelen ilk seyi yaparlar, bu da genellikle
kendi kendini engelleyen bir giivenlik arayisi tepkisidir.

3. Insanlarn tehdit ve tehlikeyi abarttiklarini 6grenmelerini
engeller.

4. Riskin her ne pahasina olursa olsun ortadan kaldirilmasi
gerektigine iligkin sagliksiz inanci pekigtirir.

En yaygin giivenlik arama stratejilerin-
Glvenlik arama davranisl,  den biri, bir miktar kayg hissedildigi anda
korkulap bjr sonucu durumu terketmektir. Normalde bireyler ev-
en aza indirmek veya . .
engellemek icin yapilan leri gibi rahat bir yere kagarlar ve burada
herhangi bir diistinme hizli bir rahatlama, sakinlik ve giivenlik his-
veya hareket etme si yagarlar. Kaygili hissettiginiz bir durumu
bicimidir. Ayrica, rahatlik  terketmenin nedenlerinden biri, olasi tehdit
zzy(;uf/ael:\lggko?;;/qt:z:i:? ipuglarini saptamanin daha kolay, ancak
yeniden olusturma giivenlik ipuglarini saptamanin daha zor ol-
girisimidir.[**°] masidir. Boylece tehdidi abartir ve giivenlik

kanitlarini gézden kagirirsiniz.[*]

Sosyal bir bulugma ortamina girme 6rnegini ele alalim. Diger in-
sanlarin sizi kabul etmedigine iligkin ipuglarini hizlica yakalamak
oldukga kolay olabilir. Belki birisi size kaglarini gatar ya da bir bakig
atar ve hemen ardindan bagka biriyle konugmaya devam eder. in-
sanlarin sizi kabul ettigini gosteren ipuglarini farketmek ¢ok daha
zordur. Bir gililimsemenin size yonelik oldugunu veya birinin sizi
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Degerlendirme Ahstirmasi Giivenlik Arama Profiliniz

Kagma ve kaginma en yaygin glivenlik arama davranislaridir ancak glivensiz hissettigimiz
zaman kullandigimiz tek davraniglar bunlar degildir. Bu alistirma, kendinizi daha gliven-
de ve rahat hissetmek igin kullanabileceginiz daha genis bir dizi stratejiyi belirlemenize
yardimci olacaktir. Caligma Sayfasi-7.4, sakin ve glivende hissetmek igin siklikla kullanilan
cesitli biligsel ve davranigsal stratejileri listelemektedir. Siddetli kayg hissettiginizde bu
stratejilere hig mi, bazen mi yoksa siklikla mi bagvurdugunuzu diginin.

bir sohbete dahil etmek igin size baktigini farkedemezsiniz. Sizi ra-
hat ve giivende hissettirecek bilgileri iglemek daha zor oldugu igin
kayginizi hizla azaltacak stratejilere glivenme egiliminde olabilirsi-
niz. Eger Oyleyse, durumun sandiginiz kadar tehdit edici olmadigi-
n1 6grenemeyeceksiniz. Bu 6nyargili diiglince, algilanan riski miim-
kiin oldugunca ¢abuk en aza indirmeye ¢aligacaginiz anlamina ge-
lir. Giivenlik arayisi ¢abalariniz farkinda olmadan kaygi sorununun
devam etmesine katkida bulunur.

“Siklikla kullanirim” ifadesini daire igine aldiginiz maddeleri in-
celeyin. Bunlar, sakin ve giivenli bir durumu yeniden olugturmak
icin en sik kullandiginiz bagagikma tepkileridir. Kendinizi glivende
ve rahat hissetmenin, tehdit altinda ve kaygili hissetmenin tam ter-
si oldugunu biliyorsunuz. Eger kendinizi daha giivende hissedebi-
lirseniz, daha az kaygili hissedeceginizi bilirsiniz. Ancak giivenlik
arayigt genellikle ters etki yaratir. Etkisiz Bagagikma Kontrol Liste-
sinde (Caligma Sayfasi-4.3) “Siklikla” veya “Her Zaman” olarak
onayladiginiz maddelere geri doniin ve Caligma Sayfasi-7.4’te daire
icine aldiginiz giivenlik arama tepkileriyle Ortiigiip ortiigmedigine
bakin. Genellikle giivenlik arama c¢abalarimiz etkisizdir. Ayrica
odak noktasini kaygiy: tolere etmeyi 6grenmekten kaygidan kagma-
ya gevirirler. Sonugta, giivenlik arama kendi kendini yenilgiye ugra-
tir ¢linkii kaygisiz yagayamazsiniz.
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Galgma Sayfasi 7.4

Giivenlik Arama Tepkilerim Formu

Ydnerge: Sorunsal kaygl yasadi§inizda glivenlik arama tepkilerinden herhangi
birini ne siklikla kullandidinizi belirtmek icin 3 puanh derecelendirme 6lgegdini
kullanin. Derecelendirmeleri, cok kaygili hissettiginiz zaman bir tepkiyi tipik ola-
rak olarak kullanip kullanmadiginiza gére belirleyin.

Giivenlik arama tepkileri ; Siklikla  Bazen ’ Stklikla
kuIIamrlm kullamrlm kullanirim
Davranigsal tepkiler ‘ +
i
Kayginin ilk belirtileri farkedildiginde oradan | o N
ayrllmak (kagmak) i ‘L
Kaygi g|der|C| ilaci yammzda ta§|mak 0 1 ‘ 2
Kaygiliyken yardim ¢agirmak igin cep telefonunu 0 1 2
yaninizda tagimak |
—— P S R
Kaygili hissettiginiz durumlarda bir arkadasm veya o g 2
alle b|rey|n|n e§||k etme5|
Su veya diger sivilari kolayca er|§||eb|llr bir yerde Y 1 2
bulundurmak i i
p— _— —_—— —— e e — e - M — sl o
Kayglllyken mizik d|nIemek o i 1 i 2
Kayg|l|yken gevsemeye veya kontrollu nefes almaya 0 ' Tt 2
gal|§mak : |
Kayglllyken uzanmak, dinlenmek 0 1 2
Kayglllyken 1shk galmak kendinize §ark| soylemek o ! 1 2
e -
Kaquyken kasnlmak veya nesnelere tutunmak i i
Korku uyandlran §ey|erden uzakla§arak dnkkat| 0 1 ' 2
dagltmak ' |
Bagkalanndan giivence istemek o 2

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullanim veya danisanlarla kullanim
amaciyla bu galisma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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Bn‘lssef tepkﬂer | 0 ' 1 2

Daha olumlu veya saklnlestlr:m bir 5ey dﬁsdnmek 0 1 2

| Kendmm guvenh veya huzurlu b|rdurumda hayal 0 —E 1 2
etmeye calismak : [ |

Her seyin yoluna girecedine dair kendinize giivence I o | 1 \ 2
vermeye caligmak i

Kendinizi gergekten kaygil hissetmediginize ikna o 4 1 , 2

| etmeye calismak ‘ !
_ S — ._.J; ]
i Kayqnya kap|lmamak igin eI|n|zdek| |§e ornegm ise o i 1 2
| veya araba kuIIanmaya odaklanmaya gahsmak ! p
‘ Dua etmek ||ah| koruma aramak 0 l 1 I 2
: Kayagi hissettiginiz igin kend|n|2| elegtirmek 0 : 1 ’ 2

Kaygidan kaginmak igin ulagilamaz bir arzuyu gii¢lendirmek-
tense kaygi toleransinizi giiglendirmek daha iyidir. BDT’de bu, etki-
siz giivenlik arama davraniglarini ortadan kaldirarak ve sizi kaygili
hissettiren durumlarin gergek giivenlik 6zelliklerini gergekten tak-
dir etme yeteneginizi geligtirerek gerceklestirilir.

Kagma ve Kaginma

Kaygiya neden oldugunu diigiindiigiiniiz geyden kagma ve ardindan
onunla daha fazla temastan kaginma diirtiisii, kaygili hissetmenin
dogal bir tepkisidir. Kagma ve kaginma, kaygiy: kontrol etmek i¢in en
stk kullanilan iki stratejidir. Ve hepimiz bunlara ¢ok aginayizdir.
Bunlar, korku ve kaygiya kars1 otomatik bir savunma tepkisidir ve yi-
zeysel olarak kaygiy1 aninda durdurmada oldukga etkili goriinmekte-
dirler. Kendinizi ka¢ kez kaygil hissettiginizi ve durumu hemen
terkettiginizi diiglintin. Bir partidesiniz, kalabalik bir markettesiniz,
bir toplantidasiniz, bilmediginiz bir yolda araba kullaniyorsunuz ve
kendinizi kaygili hissetmeye baghyorsunuz. Eger bu durumdan he-
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KAYGI ve ENDISE

men ayrilirsaniz ne olur? Biiyiik olasilikla kayginiz hemen geger. Psi-
kologlar buna ‘savag ya da kag’ tepkisi adini verir. Bunu korktuklari
zaman tiim hayvanlarda oldugu gibi insanlarda da goriiriiz. Bizim
dogal tepkilerimiz ya kagmak ya da yerimizde durup savagmaktir.

Louise’in agik alan korkusu igeren agorafobisi vardi. Yillarca ya-
sadigi sehirdeki cogu kopriiden gegmekten kagindi ve bu da yagadi-
g1 cevrede seyahat etme yetenegini biiyiik 6l¢tide kisitladi. Louise’in
gecmekten kagindigi kopriilerden birinin yakininda bulugtuk ve
kopriiye yiiriiyerek kademeli ve sistematik bir gekilde yaklagmayi
hedefledik. Kopriiniin 25 metre yakinina geldigimizde Louise’in
panige kapildigini gorebiliyordum. Nefes alig verisi siglagti, tim
viicudu kaskati kesildi ve yiiziine korku egemen olmug bir halde ol-
dugu yerde durdu. Ondan ne hissettigini tarif etmesini istedim.
Soyle dedi: “Nefes alamiyormugum gibi hissediyorum. Bacaklarim
giigstizlesti ve cok korkuyorum. Kogup kagmamak igin elimden ge-
len her geyi yapiyorum!”

Kaygi bizi ele gecirdiginde kagmak en giivenli segenek gibi gorii-
niir. Hangi nesnelerin, durumlarin ya da kosullarin kaygimiz: tetik-
ledigini ¢cabucak 6grenir ve daha sonra bu tetikleyicilerle gelecekte
temas etmekten miimkiin oldugunca kaginiriz. Ancak kagma ve ka-
cinmanin dogal tepkiler olmasi ve onlari en iyi kaygi azaltma strate-
jileri yapmaz. Aslinda, klinik aragtirmacilar ve ruhsal saglik uzman-
lar1, kagma ve kaginmanin kayginin uzun vadeli kaliciligina 6nemli
katkilarda bulundugunu uzun zamandir biliyorlar. Kagma ve kagin-
ma ile ilgili Gi¢ biiyiik sorun vardir:

-4 Kayginin dogal olarak azalmasini 6nlerler.

-1 Kaygiyi tetikleyen korkulan felaketin 6nlendigine dair yanlg
inanci giiglendirirler.

2 Ne yapabileceginizi, nereye gidebileceginizi ve kiminle birlikte
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Kaygili Davranigi Engellemek

olabileceginizi sinirlayarak biiyiik bir kigisel bedel ortaya
¢ikarirlar. Kaginmaya bel bagladiginiz zaman sonunda zayif,
bagimli veya yetersiz oldugunuza, yani “artik bir hayatiniz
olmadigina” inanirsiniz.

Psikologlar uzun yillar boyunca kaygiy tedavi ederken dig nes-
nelerden ve durumlardan kaginmaya odaklandilar. Ancak son za-
manlarda, kaygi ataklarini tetikledigine inanilan diigiince, duygu ve
tiziksel duyumlardan kaginmanin da kayginin devam etmesine kat-
kida bulundugunu kegfettik. Bazi insanlar, 6lim veya 6lmek, bag-
kalarina kaba veya utang verici bir ey sdylemek, sevdikleri birinin
basina korkung bir yaralanma geldigini hayal etmek veya korkung
bir kariyer kaybi veya basgarisizlik gibi kaygiy: tetikleyici bulduklar
belirli diigiincelerden veya goriintiilerden kaginmaya ¢aligirlar. Di-
ger insanlar ise heyecan, 6fke veya hayal kiriklig: gibi gii¢lii duygu-
sal durumlardan kaginabilir. Bunlarin kontrolii kaybetme belirtileri
olduguna inanirlar ve bir kaygi atagina yol acabileceginden korkar-
lar. Bazi insanlar da kalp atiglarinin hizlanmasina, bayilma hissine, .
bag dénmesine, mide bulantisina, nefes darligina veya terlemeye
neden olan her geyden kaginmaya galigabilir ¢iinkii bu duyumlar da
kaygi ile baglantilidir.

Kaginma, sorunsal kayginin giinliik yagami ¢ok fazla sekteye ug-
ratmasinin ana nedenlerinden biridir. Sizi kaygilandirdig: igin ka-
cindiginiz birgok sey hakkinda herhalde iyi bir fikriniz vardir. An-
cak kaginma genellikle ortiik bir gekilde yayilir. Bu nedenle, kaygi
nedeniyle ne kadar ¢ok seyden kagindiginizi fark edemeyebilirsiniz.
Bir sonraki egzersiz kaginma profilinizin kapsamini kegfetmenize
yardimci olacaktir.
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Degjerlendirme Aﬁst:rmqsl Nelerden Kaginiyorsunuz?

Galisma Sayfasr-7.5 kaginmay digsal tetikleyiciler, digtinceler/goriinttler/anilar ve fizik-
sel belirtiler/duyumlar olarak kategorize eder. ilk siitunda, kaygi nedeniyle diizenli ola-
rak kagindiginiz durumlar, nesneler, kisiler veya diger digsal ipuglan listelenmektedir.
Olasilikla digsal tetikleyicilerinize oldukca aginasinizdir. ikinci siitun tamamlanmasi en
zor olan situn olabilir ¢linkl genellikle belirli digtince veya gérintilerin kaygiy: tetikle-
yebilecedinin farkinda olmayiz. Bu listeyi dikkatlice okumaniz ve son zamanlarda yasa-
didiniz siddetli kaygi deneyimlerinizden bazilarini hatirlamaniz gerekecektir. Zihninize ilk
gelen ve yeni bir kaygy tetikleyen bir diiglince var miydi? Bu ilk diglnceler, ikinci si-
tunda listelenen biligsel temalardan birine giriyor mu? Ugiincii siitun, stresli veya kayg-
Ii hissedildiginde yaygin olan fiziksel duyumlari listeler. insanlar genellikle kaygil olduk-
larinda fiziksel uyariimalarinin daha fazla farkina varirlar. Kayginizidaha da kétilegtirdi-
§i icin bu duyumlarin herhangi birinden kaginma egiliminde misiniz?

Bagari Igin ipuglan Ortiik Kaginmayi Saptamak

Kacinmay! farketmek genellikle kolaydir. Ornegdin agorafobisi olan kisiler, siddetli kayq
veya panik atak gegireceklerinden korktuklariigin kalabalik magazalardan veya aligveris
merkezlerinden kagindiklarinin farkindadirlar. Diger zamanlarda kaginma, nefes nefese
kalma hissinden hoslanmadi§iniz igin fiziksel eqzersizden kaginmak gibi ortiik olabilir.
Diguncelerden, gériintilerden veya fiziksel duyumlardan ortiik kaginmayi belirlemenize
yardimci olmasi igin, kaginmaya calistiiniz tim etkinlikleri ve deneyimleri diisinn.
Kendinize “Nigin bu etkinlikten nefret ediyorum?” ya da “Nigin bu digtinceyi zihnimden
uzaklagtirmaya ya da bu fiziksel duyumu durdurmaya bu kadar kararliyim?" diye sorun.
Nedenlerinizi sorgulayin. Yapmaktan hoglanmadi§iniz ya da yapmamanin en iyisi oldugu
icin bundan kagindiginiza inanmak isteyebilirsiniz. Ancak diirtst olursaniz, bunu sizi kay-
gilandirdi§i i¢in yapmadiginizi farkedeceksiniz. Bu tir "ortiik kaginma" birgok ornedini
kesfedebilirsiniz. Bunlar kaginma listenize dahil edilmelidir. E§er kayqgi tedavisi goriyor-
saniz, terapistiniz 6rtik kaginmalari belirlemenize yardimci olabilir.
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Galigma Sayfasi 7.5

Kag¢inma Profilimi Kesfetmek

Yénerge: Siklikla kagindiginiz digsal tetikleyicilerin yanina bir onay isareti ko-
yun. Liste se¢melidir, bu nedenle kaygi sorununuza 6zgi digsal tetikleyicileri lis-
teleyebileceginiz “diger" olarak isaretlenmis ek alanlar vardr. ikinci siitunda,
kaygiyi tetikledikleri igin diiginmemeye ¢alisti§iniz istenmeyen diisiince, goriin-
ti ve anilari igaretleyin. Ayni seyi, sizi korkutabilecek belirli bedensel duyumla-
r, deneyimleri veya belirtileri listeleyen son siitunda da yapin.

Kaginilan digsal tetikleyiciler K”agnlmlnan diisiinceler, | Kagimlan fiziksel belirtiler,
goriintiiler veya anilar duyumlar
0O Bilmedidiniz yollarda 0O Baskalarinin dniinde kendinizi ‘0 Kalp carpintisi
arag kullanmak utandirdiginiza iligkin

diglinceler veya goriintiler { O Nefes darhgi
0O Evde yalniz olmak ‘

0O Zarar verme, yaralama veya ‘I 0O Bag donmesi veya

0O Kapali yerler (asansorler, i Olime neden olma diigiinceleri |  sersemlik hissi
tiineller) :

i O Arkadaglarin veya sevdiklerinin | O Terleme

O Doktor, dis hekimi ziyaretleri -  basina kotii veya felaket |

- olaylarinin geldigi disiinceleri ; O Mide bulantisi veya

[ Kalabaliklar : ! rahatsiz mide hissi
. O Pargalanmig bedenler gibi i
0O Bir konugma yapmak ©tiksindirici gorintiler -0 Bulanik gérmek
O Tanimadiginiz kigilerle sohbet ~ O Gegmisteki kisisel bir travmaya | O Kizarmis hissetmek
baglatmak - iligkin diigiinceler veya .
© goriintiiler O Yiiziin kirmizi olmasi

O Telefona cevap vermek : ‘
" O Tiksindirici cinsel diigiinceler i O Hasta hissetmek
O Bir toplantiya katiimak ;
| O Hastalik ve bulagim hakkinda O Kusmak

0O Bir grup insanin dniinde | disiinceler
yurimek b OIDiger.........cceeeennn
i O Tanri'nin cezalandirmasi veya |
O Magazalar, alisverig merkezleri|  dinyanin sonu ile ilgili Terraareiiee seerrasseens
diisiinceler :
O Ugak yolculugu : aDiger:...................
{0 Cinsiyet / cinsel yonelim
0 Agik alanlar l diiginceleri S
1 |
David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan. ISy

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kisisel kullanim veya danisanlarla kullanim
amaciyla bu galisma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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Kaginilan digsal tetikleyiciler ‘ Kaginilan diigiinceler, \ Kaginilan fiziksel belirtiler,

i goriintiler veya anilar : duyumlar
O Restoranlar O 0lim hakkinda disinceler 01 Diger:...................
I
0O Kopriiler O Bagkalari tarafindan sevilp ~~~~" 77T
sevilmediginizi merak etmek ' .
O Ditier: . ODiger:...........ceeneet.
iGer: . O Diger: oo e
ODiger:.......cooeevviinennn.. : CI0Ger oo
R N
[y |
avbiger:........coveiiiinnn.. DDA
|

Kagma ve kaginma Oriintiiniiz hakkinda ne 6grendiniz? Aym
kaygi sorununa sahip kigilerin nelerden ka¢indigi konusunda bii-
yiik benzerlikler olsa da, belirli tetikleyiciler bireyler arasinda fark-
lihk gosterecektir. Bazi insanlar igin bu ¢cogunlukla sosyal veya kisi-
lerarasi durumlardir, bazilar igin panik atagi tetikleyebilecegini dii-
stindiikleri her gey olabilir, bazilari i¢inse zihinlerine aniden gelen
liziicii dliglincelerveya goriintiiler olabilir. Kaygi nedeniyle kagindi-
giniz gey ne olursa olsun, size 6zgii kaginma profilinizi kegfetmeniz
onemlidir ¢linki bu, kaygi sorunlarina 6nemli bir katkida bulunur.
Tekrarlanan kagma ve kaginma, kaygih diiglincelerin gergek tehdit-
leri temsil ettigine ve korkularimiza dayanamayacak kadar zayif ve
savunmasiz oldugumuza iligkin inancimizi dogrular. Bu nedenle,
kagma ve kaginmaya olan giiveninizi azaltmak, kaygi icin BDT’ de
onemli bir hedeftir.

Etkisiz Basacikma

Bolim 4’de, etkisiz bagagikmanin kayg: sorunlarina nasil katkida
bulundugu anlatlmigti. Insanlarin kendilerini cok kaygili hissettik-
lerinde siklikla verdikleri 26 tepkiyi listeleyen Etkisiz Bagagikma
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Kontrol Listesini (Caligma Sayfasi-4.3) doldurdunuz. Tim bu “ba-
sagitkmayollar1” etkisizdir ¢linkid kaygidan yalnizca gegici bir rahat-
lama saglarlar. Bu stratejiler siklikla kullanildiginda, kaygi sorun-
larinin devam etmesine katkida bulunabilmektedir. Giivenlik Ara-
ma Tepki Formu (Caligma Sayfasi-7.4) ile Etkisiz Bagsagikma Kon-
trol Listesi arasinda bazi 6rtiigmeler oldugunu farkedeceksiniz. Gii-
venlik arama galigma sayfasi, amaci sakinle§mek ve giivende hisset-
mek olan daha kiigiik bir dizi tepkiye odaklanir. Etkisiz baga¢ikma
¢aligma kagidi, korku ve kaygi hissini azaltmaya odaklanan daha
yenig bir yanit yelpazesini kapsar. Bazi bagagikma stratejileri, kaygi-
I hisleri azaltma ve sakinlik ve giivenlik hissi agilama gibi ikili bir
igleve sahiptir.

BDT terapistleri, bireylerin gercek anlamda kaygilarini azaltma-
larina yardimcei olmak igin her iki tiir bagagikma tepkisinin yanisira
kagma/kaginma davraniglarina da odaklanir. Birazdan size kaygini-
z1yonetmek icin etkisiz bagagikma yontemlerinden daha etkili yon-
temlere gecmek icin kullanabileceginiz gesitli davranigsal miidaha-
Icleri tanitacagiz. Bu arada, kaygi sorununuza katkida bulunan gid-
detli kaygiya verdiginiz tepkileri 6zetlemek icin bir sonraki ¢aligma
sayfasini kullanin.

Degerlendirme Augtrmasi. Degistirilecek Davranislar

Galigma Sayfasi-7.6, sorunsal kagma/kaginma, giivenlik arama ve etkisiz basagikma tep-
kilerini 6zetlemek igindir. Bu, anlamli bir davranis degisikligi elde etmek igin yol harita-
niz olacaktir. Kagma/kaginma, giivenlik arama ve etkisiz bagagikmay! tanimlama konu-
sunda daha 6nce yaptidiniz galigmalar gézden gegirmeniz gerekecektir.
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Caligma Sayfasi-7.6, bu bolimde tamamlanmasi gereken en
onemli ¢aligma sayfalarindan biridir. Bu, kaygi sorununuzda 6nem-
li bir ilerleme kaydetmek icin degistirmeniz gereken davraniglara
iligkin kigisel rehberinizdir. Eger bazi davranigsal tepkilerinizi nasil
kategorize edeceginizden emin degilseniz, Gerard’in Davranig De-
gisikligi Listesi’ni inceleyebilirsiniz. Davraniglarinizin dogru kate-
goride yer almasi konusunda fazla endigelenmeyin. Kaygi soru-
nunuza katkida bulunan temel davraniglarin ¢aligma sayfasinda bir
yerde goriinmesi daha 6nemlidir, béylece hangi davraniglar degis-
tirmeniz gerektigini bileceksiniz. Son bolimdeki biligsel miidaha-
lelerle birlegtirildiginde kaygiyr azaltmada etkili olan dort tedavi
stratejisi hakkinda bilgi edineceksiniz.

Maruz Kalma: Tehditle Yizlesmek

Onlarca yildir yapilan aragtirmalar, korkulan sonuglara tekrar tek-
rar, sistematik bir gekilde maruz kalmanin korku ve kaygi igin en
giicli tedavilerden biri oldugunu ortaya koymugtur.[**] Bu, kaygi
sorununuzda en hizli ve en kalic1 azalmaya yol agabilir. Uyarlanabi-
lir ve anlagilmasi kolaydir. Ancak bunun ciddi bir dezavantaji vardir;
insanlar genellikle maruz kalma tedavisini reddederler ¢ilinki bu-
nun cok tehdit edici, riskli ve iizlicli olduguna inanirlar. Bu nedenle
daha zayif, daha az etkili ve sadece hafif derecede sikinti veren bir
tedaviyi segebilirler. Gerard’in durumu da boyleydi. flaglarini alma-
ya, doktor randevularina gitmeye, egzersiz ve diyetini dlizenlemeye
ve meditasyon ve yoga gibi cesitli stres yonetimi miidahalelerine ka-
tilmaya sadik kaliyordu. Ancak ig kaygisiyla dogrudan maruz kalma
yoluyla yiizlesmeye geldiginde, ciddi ¢ekinceleri ve kugkulari vardi.

Iy
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Caligma Sayfasi 7.6

Davranis Degisikligi Listesi

Yénerge: ilk bdliimde, Calisma Sayfasi-7.5'te kaydettiginiz gibi, kaygi nedeniy-
le kagindiginiz en yaygin durumlari, diiglinceleri veya fiziksel belirtileri listele-
yin. Ardindan, Galigma Sayfasi-7.4'te 2 (Siklikla Kullanirim) olarak derecelendir-
diginiz glivenlik arama tepkilerini yazin. Son olarak, Calisma Sayfasi-4.3'te 2
("Siklikla") veya 3 (“Her zaman") olarak daire igine aldi§iniz birkag etkisiz ba-
saglkma stratejisini listeleyin.

A. Kagma/kaginma 6riintiisiniin degismesi

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullanim veya daniganlarla kullanim
amaciyla bu galigma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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Gerard'in Davranis Degisikligi Listesi

A. Kagma/kaginma oriintiistinin degismesi
1. Cok sayida yabanci insanin bulundugu gdrdltili yerler
2. Diinyadaki ¢atismalari veya sorunlari iceren haberler veya diger bilgiler
3. Sehir trafidinde ara¢ kullanmak
4. Sirekli sohbet etmemi gerektiren sosyal etkinlikler

B. Giivenlik arama davraniginin degismesi

1. Kayagili hissettiGim durumlarda, siddetli kaygi yasayip hastaneye gitmem
gerekirse, yanimda mutlaka esimin veya yakin bir arkadasimin oldugundan
emin olurum.

2. Midem bulanmaya basladiginda oradan ayrilinm ¢inkU kayginin
basladidini biliyorum ve gdvenli bir yere gitmem gerekir.

3. Kendimi sakin tutmak ve islerin kontrolden ¢ikmasina izin vermemek igin
nefesime odaklanirim.

4. Zihnimde glvenli bir yere giderim; sicak, glinegli bir sahilde oturdugumu
hayal ederim.

5. Kendimi huzursuz hissetmeye basladigim zaman kaygili olmadigimi,
sakin ve kontroliin bende oldugumu kendime inandirmaya ¢alisirim.

C. Etkisi basagikma davraniginin degismesi

1. Zor bir durumla karsi karsiya oldugumu bildigim zaman genellikle
kaygi giderici bir ila¢ alirim.

2. Kaygili olmak konusunda ginlerce endiselenebilirim, béyle bir durumla
karsilastigimda bununla nasil basa ¢ikacagimi disiinerek bulmaya
galisabilirim.

3. Kaygili hissetmeye basladidimda insanlara sinirlenirim, sabrim kalmaz ve
ofkelenirim.
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KAYGI ve ENDISE

Hig kugku yok ki, maruz kalma, en cesur olanimizin bile azmini
ve kararliligini sinar. Ancak eger maruz kalma tedavisini uygulamak
icin bir karar alirsaniz, getirileri ok biiyiik olabilir. Sistematik ma-
ruz kalma “aci regete” olmak zorunda degildir. Size tolere edilebi-
len ve son bolimde dgrendiginiz biligsel stratejilerle birlegtirilebi-
len etkili maruz kalmayi nasil planlayacaginizi gésterecegiz. Maruz
kalma kilavuz bilgilerimizi takip ederseniz kaygi sorunlarinizda
onemli iyilesmeler elde edebilirsiniz. Oyleyse, maruz kalmanin igle-
yen bir tanimiyla baglayalim.

Maruz kalma, batacak misiniz yoksa
Maruz kalma, kaygiy! yiizecek misiniz diye gérmek i¢in kendini-

tetikledigi igin kaginilan zi havuzun derin ucuna atmak degildir.

digsal nesnelerin, .. .
durumlarin veya uyaran- Sizi kaygilandiran aligilmadik bir du-

larin ya da icsel olarak rumla tekrar tekrar kargilagmak, bir top-
uretilen diguncelerin, lantida daha iddiali davranmak veya ko-
goruntlerin veya anilarin - nugmak ya da yeni yerlere seyahat etmek
sistematik, tekrarlanan ve 1515 kalmanin bazi drnekleridir. Maruz
uzun sureli sunumudur. ..

kalmayi cesaretinizi toplayip konfor alani-

nizdan ¢ikmak olarak diisiinebilirsiniz.
Kelimenin tam anlamiyla yiizlerce kaygili bireyle defalarca, kaygi te-
tikleyicilerine sistematik, tekrar tekrar ve uzun siireli maruz kalma-
nin kaygida hizli ve siirekli bir azalmaya yol agtigini gordiik.

Maruz kalma, korku tetikleyicilerine ve beraberindeki kaygiya
tekrar tekrar maruz kalmanin, kaygili durumlara daha gergekgi bir
bakig agis1 kazandiran ve kaygiya karsi daha iyi tolerans saglayan
giicli bir arag¢ oldugu bir “duyarsizlagtirma” geklidir. Gerard igin
maruz kalma, 6zellikle marketler, sinema salonlari ve aligveris mer-
kezleri gibi halka agik yerlerde diger insanlarla temasini kademeli
ve sistematik olarak artirmak anlamina geliyordu.
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Kaygili Davranigi Engellemek

Davranig Degisikligi Listesinde (Caligma Sayfasi-7.6) not ettigi-
niz kagma/kaginma oriintiilerini gézden gegirmek igin bir dakikani-
z1ayirin. Maruz kalma, ¢aligma sayfasinda listelediginiz kagma / ka-
¢inma ile yiizlesmenize yardimci olmak igin tasarlanmigtir. Bir kag-
ma/kaginma maddesi se¢in ve bu madde i¢in bir maruz kalma teda-
vi plani geligtirmek iizere agagidaki beg adimli programi kullanin.

Adim 1. Hazir OIlma Durumunuzu Degerlendirin

Kigisel degisim s6zkonusu oldugunda zamanlama ¢ok énemlidir.
Biraz maruz kalma ¢aligmasi yapmaya hazir misiniz? Ister kendi ba-
siniza ister terapist yardimiyla maruz kalma ¢aligmasi yapiyor olun,
baghlik diizeyinizi degerlendirmeniz 6nemlidir. Eger sistematik
maruz kalma konusunda gekinceleriniz varsa, bunun nedeni bu tiir
kayg1 tedavisi hakkinda sahip oldugunuz bazi inanglar olabilir. Bu,
kaygi icin BDT ile ilgili gegmis deneyimlerinize veya maruz kalma
temelli miidahaleler hakkinda okudugunuz bilgilere dayanabilir.
Kontrol listesini tamamladiktan sonra, onayladiginiz ifadelere
odaklanin. Her bir madde i¢in, maruz kalma konusunda nigin bu
inanca sahip oldugunuzu diigtiniin. Gerard kayginin ¢ok yogun ola-
cagina ve buna dayanamayacagina (ifade 1) ve maruz kalmadan 6n-
ce kaygisini yonetilebilir bir diizeye indirmesi gerektigine (ifade s5)

Dederlendirme Aligtirmas Olumsuz Maruz Kalma inanglari

Bu alistirma, kaygi tedavinize maruz kalma miidahalelerini eklemeye hazir olup olmadi-
giniz1 degerlendirmek iin bir firsat sunmaktadir. Galigma Sayfasi-7.7, maruz kalmanin
reddedilmesiyle iligkili en yaygin 12 olumsuz inanci listelemektedir. Bu inang ifadelerine
katiima/katiimama dizeyinizi, maruz kalmaya hazir oima durumunuzu 6lgmek igin kul-
lanabilirsiniz.
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KAYGI ve ENDISE

inaniyordu. ilk inang, terapistin kendisine aligverig merkezine git-
mesini ve “kaygisiyla oturmasini” sdylemesi tizerine panik atak ge-
cirmesiyle yagadig1 kotii bir terapi deneyimine dayaniyordu. Ikinci
inang ise onun sagduyu olarak gordiigii seye dayaniyordu. “Eger
kaygimi yonetebilene kadar beklersem maruz kalmanin daha etkili
olacagi mantikli goriintiyor.”

Ardindan, Bolim 6’da gelistirdiginiz biligsel miidahale becerile-
rini kullanarak olumsuz inanglarimzi sinayin. Nedenin lehine ve
aleyhine olan kanitlar nelerdir (Caligma Sayfasi-6.5’i kullanin)? Dii-
stincelerinizde herhangi bir biligsel hata var m1 (bkz. Tablo-6.2)?
Maruz kalmay: “felaketlegtiriyor” musunuz, olasi olandan ¢ok daha
kotl olacagini mi diigtiniyorsunuz? Bu maruz kalma inanglarina
sahip olmanin kigisel zararlari var m1 (Caligma Sayfasi-6.6’y1 kulla-
nin)? Maruz kalma hakkinda diiginmenin segeneksel, daha denge-
li bir yolu nedir (Caligma Sayfasi-6.7’yi kullanin)?

Gerard biligsel becerilerini maruz kalma ile iligkili kaygiya daya-
namayacagl inanci lizerinde kullandiginda, birgok kez kaygil his-
settigi bir durumla karg1 kargiya kaldigini ve rahatsizligi tolere ede-
bildigini fark etti. Bu inangta, felaketlegtirme ve ya hep ya hig¢ dii-
stincesi de dahil olmak tizere ¢esitli biligsel hatalar saptadi

Bu inancin maliyetli oldugunun ve kendisini giigli bir kaygi
azaltma tedavisine katilmaktan alikoydugunun farkindayd:. Bu yiiz-
den segeneksel bir inang ifadesi geligtirdi: “Maruz kalma ¢aligmasi
yaptigimda kaygi hissedecegim ancak maruz kalma diizeyini ayarla-
yabilirim, boylece tolere edebilecegim diizeyi agmazlar.”

Maruz kalma ile ilgili olumsuz inanglariniz1 diizelterek tedavi
hakkinda daha olumlu bir tutum yaratmig oluyorsunuz. Bu, maruz
kalma miidahalesinde sonraki adimlara gegmeye hazir olma duru-
munuzu arttiracaktir. Béylece maruz kalmanin baglangigta yiiksek
kaygiya neden olabilecegini ancak bunun katlanilabilir olacagini ve
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Galisma Sayfasi 7.7

Maruz Kalma Hakkinda Olumsuz inanglar

Yénerge: Asadida insanlarin bir maruz kalma programina katiimaktan tereddut
ctmelerinin 12 yaygin nedeni bulunmaktadir. Her bir ifadenin sizin igin gegerli

olup olmadigim “Evet” veya “Hayir"i isaretleyerek belirtin.

Nedenler Evet

1. Kaygi ¢ok yodun olacak ve ben buna dayanamayacag|m

2. Kaygi artmaya devam edecek ve saatlerce hatta gunlerce
ylksek kalacak.

3. Son zamanlarda daha az kayqili hissediyorum; maruz kalma
bu gbreceli sak|n||g| bozacak

4, Kendimi korku durumlarlna maruz blrakt|m ve ige yaramiyor;
hala kaygih hissediyorum.

5. Maruz kalmaya baslamadan 6nce kaygimi yonetilebilir
bir dlizeye diglrmem gerekiyor.

T

|

|

|

6. Maruz kalmaya baslamadan &nce daha iyi kaygl yénetimi l
trateulerl ogrenmem gerekiyor. |

7. O kadar uzun siredir kaygiliyim k| maruz kaImamn
bana nasil yardimci olacagini anlamiyorum.

8. Kendimi daha kaygil duruma getirmenin sonunda beni '
daha az kaygil h|ssett|receqm| anlamiyorum. .

9. Kaygim, belirli dlslinceler, goriintiler, anilar veya endiseler gibi
icsel seyler tarafindan tetikleniyor. Maruz kalmanin bana nasil
yardimci olabilecedini anlamiyorum.

10. Maruz kalma bagkalari igin etkili olabilir ancak benim kaygim
kendine 6zqu; bana nasil yardimci olabilecedini anlayamiyorum.

1I. Maruz kalmayla megqgul olmak igin artik ok kaygilhyim. Maruz
kalmaya baglamadan 6nce ilag “etkisini gdsterene” kadar
bekleyeceéim

12. Maruz kalmaya cesaretlm |rade gucim yok

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kisisel kullanim veya danisanlarla kullanim
amaciyla bu galigma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir

ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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KAYGI ve ENDISE

eger durumdan ayrilmaz veya kaginmazsaniz kayginin dogal olarak
azalacagini kendiniz gérebilirsiniz.

Adim 2. Bir Maruz Kalma Hiyerarsisi Olusturun

Chloe’nin yogun bir sosyal kaygisi vardi. Maruz kalma 6devlerinden
biri, bir arkadagini arayip onu sinemaya davet etmeyi iceriyordu.
Odevi yapmay bir sonraki terapi randevusundan bir giin éncesine
kadar erteledi. Bu zamana kadar beklenti kaygisi o kadar yogunlas-
mugt1 ki neredeyse panige kapilmigti. Sonunda aramayi yapti ama
arkadag1 yanit vermeyince hemen bir rahatlama dalgasi hissetti. Yo-
gun beklenti kaygisindan olugan bu inigli ¢ikigli deneyim ve ardin-
dan ferahlatici bir rahatlama hissi Chloe’yi bir daha asla maruz kal-
ma aligtirmasi yapmayacagina ikna etti. Ne yazik ki Chloe, terapis-
tiyle bu ¢1kmazi higbir zaman agamadi ve bu nedenle sosyal kaygisi
ilgili herhangi bir ilerleme kaydedemeden tedaviyi birakti.

Chloe, insanlar1 maruz kalmayi etkili bir gekilde kullanmaktan
alikoyan en yaygin hatalardan birini yapti: Maruz kalma ile amatdr-
ce ugragti ve daha sonra iyi hissetmek yerine ¢ok daha koétii hissetti.
Bu moral bozucu deneyimler kaygi tedavisinde ¢ok zarar verici ola-
bilir. Bu olumsuz deneyimlerden kaginmak i¢in, dikkatlice yazili bir
sistematik maruz kalma plani olugturmak i¢in zaman harcamak
onemlidir. Bu ayn1 zamanda maruz kalmanizi daha etkili bir miida-
hale haline getirecektir.

Eger kayg tetikleyicileri ve kaginma tizerine daha 6nceki aligtir-
malar1 yapmadiysaniz, bir maruz kalma hiyerarsisi olugturmakta
zorluk gekeceksiniz. Maruz kalma hiyerarsisi, maruz kalma miida-
halesi igin o kadar énemlidir ki, kaygi sorununuzun kagmaj/kagin-
ma bilegenini daha iyi anlamak i¢in geri doniip bu ¢aligma sayfala-
rin1 yapmalisiniz. Eger bir 6rnek yardimci olacaksa, boliimiin iler-
leyen kisimlarinda Gerard’in maruz kalma planini gézden gegirin.
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Mliﬂalnlehlu;tmnasn Bir Maruz Kalma Hiyerarsisi Nasil Olusturulur

Bir maruz kalma hiyerarsisi olusturmanin birkag adimi vardir. Bog bir kagit ile baglayin
ve kagindidiniz ya da terk etmedidiniz takdirde sizde yogun kaygiya neden olan 10-15 du-
rum, kisi, yer, disince ya da fiziksel duyumu yazin. Listenizi olugturmak igin Davranis
Degigikligi Listenizdeki (Galigma Sayfasi-7.6) kagma/kaginma 6rintlerine ve daha on-
ceki caligma sayfalarinda belirlediginiz diger kaygi tetikleyicilerine bagvurun. Sadece ha-
fif kayg ve kaginmayi tetikleyen deneyimlerden orta ve daha sonra siddetli kaygi ve ka-
¢inmayi ortaya ¢ikaran deneyimlere kadar tim aralikta yer alan deneyimleri segin. Ma-
ruz Kalma Hiyerarsim, Calisma Sayfasr-7.8'i kullanarak bu deneyimleri en az kaygil ve-
ya kaginganolandan en ok kaygili veya kagingan olana dogru siralayin. Kayg tetikleyi-
cilerine maruz kalma amacinin kaygih hissetmek oldugunu unutmayin. E§er kendinizi
kaygili hissetmeden bir alistirma yaparsaniz, maruz kalma terapétik olmayacaktir.

. Bl!ll'l 'dﬂ'ﬂll&'llﬂ Maruz Kalma Hiyerarsileri Hakkinda Daha Fazla Bilgi

Etkili bir maruz kalma hiyerarsisi olugturmak, sdylemesi kolay ama yapmasi zordur. Et-
kili maruz kalma, bir dizi maruz kalma goérevi boyunca size rehberlik eden, iyi disinil-
ms, iyi planlanmig bir deneyim hiyerarsisine baglidir. Asagida, bir maruz kalma hiyerar-
sisi olusturmak igin bazi ek dneriler yer almaktadir.
Hiyerarsinizde orta zorluk derecesinde (3-7 aralifinda puanlanan) birgok kaginilan
deneyim (7-10) oldugundan emin olun. EGer hiyerarsi maddelerinizin gogu ok ko-
laysa, maruz kalma kaygly! azaltmaya yardimci olmayacaktir. EGer maddelerin go-
§u oldukga zor bir araliktaysa, maruz kalmalar gok fazla kaygya neden olacak ve
pes edeceksinizdir.
Hiyerarsi maddelerinin ¢ogu Davranig Degisikligi Listenizde (Galisma Sayfasi-7.6)
listelenen kagma/kaginma kaliplariyla ilgili deneyimler olmalidrr.
Maruz kalma maddeleri arasinda biyik zorluk bosluklarindan kaginin. Bir madde-
nin zorlugu ile hiyerarsideki bir sonraki madde arasinda en fazla iki puan olmalidir.
Maruz kalma planiniz hakkinda slipheleriniz varsa, kaygi probleminizi bilen bir
arkadasiniz, aile bireiyiniz veya terapistiniz/danigmaninizla gézden gegirin.
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Galisma Sayfasi 7.8

Maruz Kalma Hiyerarsim

Yénerge: ikinci siitunda siddetli kaygiya yol acan cesitli durumlari veya diger te-
tikleyicileri listeleyerek baglayin. Her bir durumda kayqgi yaratmak igin ne yap-
maniz gerektigi hakkinda yeterince ayrinti eklediginizden emin olun. En az zor
olan durumlar veya deneyimler ile baslayin ve en zor durumlara dodru ilerleyin.
ilk siitunda, 11 puanlik bir dlcekte bu deneyimle mesqul olmanin ve ondan kag-
mamanin veya kacinmamanin ne kadar zor olacagini degerlendirin. Uclinci sii-
tuna, eger biliyorsaniz, her bir durum ile iliskili temel kaygi diisiincesini yazin.

Beklenen Kayq tetikleyicisi Kayqih diigiince
zorluk | (Kaygiy tetikleyen/kagimilan | (Bu durumla ilgili sizi kaygilandiran veya
dizeyi* durumu, nesneyi, duyumu | ondan kaginmak istemenize neden olan
(0-10) veya girici diisiinceyi / . tehdit edici, dziicii sey nedir?)
gdriintiiyli kisaca tanimlayin)

En az

Y

En gok

*Zorluk 6lgedi; O=zorluk yok; 5=orta diizeyde zorluk, kayda deger kaygi ve olasi
kagma/kaginma; 10=asiri diizeyde zorluk, siddetli kaygi ve kesinlikle kaginma.

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullanim veya daniganlarla kullanim
amaclyla bu galiyma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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Kaygili Davranigli Engellemek

Adim 3. Basagikma Bilisleri Olusturun

Zihinsel hazirlik bagarili bir maruz kalmanin anahtaridir. Bu yiiz-

den maruz kalma hazir olugu ile bagladik. Ancak maruz kalmaya

baglamadan 6nce dikkate alinmasi gereken iki husus daha vardir.

- Maruz kalma ¢abalarinizi zayiflatabilecek kaygih diigtinceleri
belirleyin.

- Maruz kalma ile bagagikmaniza yardimei olacak segeneksel
diiglinme yollar1 olugturun.

Maruz Kalma Hiyerargisinde (Caligma Sayfasi-7.8) her bir kaygi
tetikleyen/kacinilan durumla iligkili temel diigiinceyi not ettiniz.
Maruz kalma sirasinda sahip olabileceginiz tehdit, tehlike ve gare-
sizlikle ilgili dligiincelerin tamamen farkinda olmaniz ve maruz kal-
ma deneyiminiz 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda bu diigtinceler-
le elegtirel bir gekilde yiizlegmeniz 6nemlidir. Onceki béliimlerden
hatirlayacaginiz tizere, kaygil hissetmenize neden olan gey diigiin-
celerdir. Abartili tehdit ve garesizlik diigiinceleriyle bagagiktiginiz-
da, maruz kalma sirasindaki kayginizi azaltacaksiniz. Bolim 6’da
ogrendiginiz tiim biligsel becerileri, kendi kendini engelleyen kay-
gil diigtinceyi degerlendirmek ve diizeltmek icin kullanabilirsniz.
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Bir maruz kalma gérevine giristiginizde 6nemli 6lgtide kaygi hissedeceksiniz. Tehdit, risk,
caresizlik, belirsizlik ve tahammiilstizlik hakkinda digiinmek kaygiyi daha da kotilesti-
recek ve sizi kagmanin/kaginmanin en iyi se¢enekleri sunduguna ikna edecektir. Bunun
tam tersi bir diisiince tarzi olan basa ¢ikma zihin yapisi ise kayqiyi tolere etmenize ve
maruz kalma gérevini tamamlamaniza yardimc olacaktir. Bir basa gikma biligi anlatisi
olusturarak maruz kalmaya iliskin bu bagagikma bakis agisini besleyebilirsiniz. Bu anlati
asadidaki etkenleri icermelidir:

Onemii 6lgiide kayg! hissedeceginize dair bir tahmin veya beklenti

Maruz kalma durumundaki tehdit ve glivenligin daha gergekgi, dengeli bir tahmini

Maruz kalma gorevi sirasinda ne yapacadginiza iligkin 6zel yonergeler

Maruz kalma deneyiminin kontroliinin sizde oldugunu ve garesiz olmadiginizi

gdsteren yollar

Maruz kalmaya devam ettikge kayginin azalacagini ve daha tolere edilebilir duruma
. gelecegini gosteren bir hatirlatma
. Bir bagagikma bilisi anlatisi olusturmak igin asagidaki bos alani kullanin. Farkl maruz
¥ kalma gorevleri icin farkl basagikma bilislerine ihtiyag duyabilecedinizi kabul ederek,

birkag secenek anlati yazmak isteyebilirsiniz. Tamamladiginizda, anlatiyr akilli telefonu-

. nuza yiikleyin, bylece maruz kalma gérevini yaparken (zerinde diigtinebilirsiniz.

Benim bagagikma bilisi anlatimim:

Kaygi bir sorun durumuna geldiginde, kaginilan ve simdi maruz
kalma yoluyla yiizlegmeye caligtiginiz bir durum hakkinda farkl dii-
sinmek zor olabilir. Eger olusturdugunuz bagagikma bakig
agisindan emin degilseniz, agagidaki 6rnekleri degerlendirin.
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Cynthia uzun yillar boyunca giddetli sosyal kaygi yagadi. Hafif ile
siddetli kayg1 ortaya ¢ikaran bir dizi sosyal durumu igeren 20 adim-
I bir maruz kalma plani geligtirdi. Igte diisiik, orta ve yiiksek zor-
lukta bir kagma/kaginma durumu i¢in bagagikma bilig anlatilari:

Durum 1: Telefona yanit vermek (2/10 zorluk derecesi)

Basagikma bilisi anlatimi: Telefon ¢aldiginda, ne bekleyecedimi bilmedigim
icin biraz kaygili hissedecegim. Biraz tedirgin hissetmek sorun dedildir.
Endiseliyken bile merhaba diyebilirim ve kimin aradidini hemen
Ogrenecedim. Eger arayan bir arkadasimsa, kaygim hizla kaybolur;

eder spam aramasiysa, sadece “Hayir, tesekkir ederim” diyebilir ve
telefonu hemen kapatabilirim. Eger doktor muayenehanesi gibi 6nemli bir
randevu ¢agrisiysa, bu ¢agriyi kagirmaktansa cevaplamak daha iyidir.
Arayan kisi sesimin kaygili olup olmamasini umursamaz.

Durum 2: isyerinde bir personel toplantisina katilmak (6/10 zorluk derecesi)

Basa ¢ikma biligi anlatimi: Bu personel toplantisinda kendimi olduk¢a
kaygili hissedecedim. Herkesin bana baktidini ve rahatsiz oldugumu
farkettidini ddsinecegim. Ama bu gergekten dodru mu? Etrafinizdaki
insanlara bakin. Gergekten benimle bu kadar ilgileniyorlar mi?
Disiinmeleri gereken benden daha énemli seyler mi var? Odadaki diger
bazi kisilerin de rahatsiz gérindgdind fark ediyorum. Bazilari sikilmig
gériiniiyor ve bir ya da iki kisi uykuya daliyor. insanlarin benden daha
ilging seylere, 6rnedin konusan kisiye ya da uykuya dalan kisiye dikkat
ediyor olmasi daha muhtemel. Dikkat odaginda olduguma dair bir kanit
yok. En fazla birkag kisi sessiz oldugumu ve rahatsiz gérindigdmi
farkedebilir. Benimle konusan herkese cevap verebilecek durumdayim.
Séyleyecek ¢ok seyi olan is arkadaslarim var ve insanlar daha sonra onlar
hakkinda dedikodu yapma edgiliminde oluyor.

Durum 3: Bana adaletsiz davranan bir is arkadagimi ihbar etmek (9/10 zorluk
derecesi)

Bagacgikma bilisi anlatimi: Bu ¢ok fazla kaygilya neden olacak. Kendine en
¢ok glivenen ve en atilgan kisi icin bile isyerinde bir rahatsizligi rapor et-
mek kolay dedildir. Ancak, bu duruma daha fazla dayanamayacagim.
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Yéneticimle yapacagim gériismede ciddi bir kaygi hissedecek olsam da,
sonugta bu sorunla basa ¢ikabilirsek is yerinde daha az stres yasayacagim.
Yéneticime iletmek istedidim ana noktalari yazacagim. Ona bir is
arkadasim hakkinda sikdyette bulunmaktan ¢ok rahatsiz oldugumu itiraf
edecedim ve sonra ona tam olarak ne oldugunu ve bunun beni nasil
etkiledigini anlatacagim. Kendimi kaygili hissetsem de notlarima
bakabilirim ve ydneticim sikayetimi anlayip anlamadigini nasil tepki
verdiginden anlayabilirim. Codu insan bu durumda endiseli hisseder ancak
sadece devam eder ve yaparlar. Ben de aynisini yapabilirim. EGer bu
rahatsizhdi durdurursa, hayatim ¢ok daha iyi olacak.

Adim 4. Bir Maruz Kalma Plani Olusturun

Maruz kalma planiniz, kaygiyla baga ¢ikmak igin biligsel bagagikma
ifadelerinden daha fazlasina ihtiyag¢ duyacaktir. Agsagida, bir maruz
kalma gorevinin listesinden gelmenize yardimci olmak igin kulla-
nabileceginiz diger stratejiler listelenmigtir. Ancak unutmayin, ma-
ruz kalmanin amaci kaygili hissetmek ve ardindan kayginin dogal
olarak azalmasina izin vermektir. Az 6nce olugturdugunuz bagagik-
ma anlatilar1 gibi, kaygi azaltma stratejileri de kaygiyr daha tolere
edilebilir hale getirmeyi amaglamaktadir, boylece maruz kalmay:
tamamlarsiniz.

- Belirti ayrigtirma pratigi yapin: Tiim konsantrasyonunuzu kas
gerginligi, kalp carpintisi, mide bulantis1 veya nefes darligi gibi
kayginin spesifik fiziksel belirtilerine odaklayin. Bu belirtileri
inkar etmek yerine onlari kabul edin. Onlar1 kayginin igaretleri
olarak etiketlemek yerine, omuzlarim gergin, kalbim
normalden daha hizli atiyor, midem rahatsiz hissediyor gibi
belirli duyumlar olarak adlandirin.

-1 Giivenlik kamtlarimi arayin: Bilingli ve kasitli olarak maruz
kaldiginiz ortamin etrafina bakin ve ortamin diigiindiigiiniiz-
den daha giivenli olduguna dair kanitlari fark edin. Diger
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insanlar bu durumda nasil tepki veriyor? Durumun hangi
ozellikleri tehlikeli degil giivenli oldugunu gosteriyor? Tehlikeyi
abartiyor musunuz?

Nefesinizi kontrol edin: Bazi insanlar kaygili olduklarinda
nefeslerine odaklanmayi yararli bulurlar. Dakikada 8-12
nefeslik bir solunum hizini koruyun. Asir1 nefes almadiginiz-
dan (hiperventilasyon) veya sig nefesler almadiginizdan

emin olun.

Gevsemeyi baglatin: Bazi insanlar kaygili olduklarinda fiziksel
gevgeme veya meditasyonu sakinlegtirici bulur. Ancak digerleri,
kaygiliyken fiziksel olarak rahatlamaya ¢aligmanin sinir bozucu
ve etkisiz oldugunu diigliniir. Bu baga ¢ikma stratejisini
deneyebilirsiniz ancak asla kaygil1 hissetmekten kaginmak igin
kullanmayin.

-1 Ustalagmayi gorsellestirin: Durumun igine girmeden 6nce
ya da bagladiktan hemen sonra kendinizi yavag¢a ve bagarili
bir sekilde maruz birakma gorevinde ustalagmig olarak
gorsellegtirebilirsiniz. Kendinizi bagarli bir sekilde maruz
kalma egzersizini yaparken hayal etmek, olumlu beklentilerini-
zi ve maruz kalma aligtirmasinda bagaril olabileceginize iligkin
giiveninizi arttirabilir.

4 Fiziksel etkinligi arttirin: Bazi insanlar maruz kalma sirasinda
fiziksel olarak aktif olmay1 yararli bulmaktadir. Ayakta durmak
veya oturmak yerine, hissettiginiz fiziksel uyarilmanin bir
kismini yonlendirmeye yardimei olmak igin maruz kalma
durumunda dolagabilirsiniz.

Maruz kalma, sorunsal kayginiza iyilegtirmek i¢in uyumsal mo-
dunuza ulagmaniz igin firsatlar saglar. B6lim 3’ten uyumsal mo-
dun 6zsaygimizi arttiran ve degerli hedef ve isteklere ulagmamizi
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Midahale Alistirmas: iyilegme Odakli Bir Maruz Kalma Plani

Bu aligtirma, maruz kalma miidahalesinin ok dnemli bir pargasidir ¢iinkii maruz kalma
gorevlerini yaparken izleyebileceginiz yonergeleri sadlar. Galigma Sayfasi-79 kaygya
iliskin IOBT bakis agisiyla diizenlenmistir. Sizden tedavi hedeflerinizi tekrar listelemenizi
isteyerek baslar. Maruz kalma alistirmalari yapmak ve kisisel hedeflerinize ulagmak ara-
sindaki baglantiyl gorebilmek, miidahaleye katilma motivasyonunu arttiracaktr. Galigma
sayfasinin ikinci bdlimunde, yliksek kaygi diizeylerini tolere etmek igin maruz kalma si-
rasinda kullanabileceginiz etkili basagikma stratejilerini listelemeniz istenir. Son bdlim-
de, sadliksiz olan ve yalnizca kaygi sorununun devam etmesine katkida bulunan giiven-
lik arama ve basagikma tepkilerini listeleyin. Maruz kalma sirasinda bu sagliksiz tepkile-
ri saptamak ve ortadan kaldirmak isteyeceksiniz.

saglayan diigiinme ve eyleme ge¢cme yollarini icerdigini hatirlayabi-
lirsiniz. Dolayisiyla, maruz kalma planinizin amaci yalnizca kaygiy:
azaltmak degil, aym1 zamanda kigisel dayaniklilik olugturmaktir.
Boylece kaygi tarafindan bastirilan yagam hedeflerine ulagacaksi-
niz. Bu, hedeflerin peginden gitmenin iyilesmenin dnemli bir yoni
oldugu duygusal sorunlara yénelik IOBT (Iyilesme Odakl Bilegsel
Terapi) yaklagimiyla tutarhdir.

fyilegme odakli bir maruz kalma planina sahip olmak bu miida-
halenin bagarisi igin biiyiik 6neme sahiptir. Eger bir plan olmadan
bir maruz birakma gorevi yapmaya ¢aligirsaniz, bunu bagarmaniz
zor olacaktir. Kaygiya dayanamayacaginizi diiglinerek pes etme ola-
sihiginiz daha yiiksektir. Iyilegme odakli bir maruz kalma planina
sahip olmak, maruz kalma sirasinda kaygiyla nasil bagagikacaginiz
konusunda size 6zgiil yonergeler verir. Eger maruz kalma planiniz-
dan emin degilseniz, Gerard’in planina bir géz atin.
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Caligma Sayfasi 7.9

lyilesme Odakli Maruz Kalma Planim

Ydnerge: A boliminde, kaygl ve endiselerinizi azaltarak ulasmak istediginiz
birka¢ hedefi listeleyin. Maruz birakma sirasinda kaygiyr yénetmeye yardimci
olabilecek, B bélimiinde yer alan bazi kaygiyi tolere etme stratejilerini listele-
yin. C bélimiinde, maruz kalma seanslari sirasinda engellenmesi gereken bas-
lica glivenlik arama ve etkisiz basagikma tepkilerini listeleyin.

A. Kaygidan iyilegme hedefleri

Galisma Sayfasi-1.3'e dayanarak, yapmak istediginiz ancak kaygi nedeniyle
yapamadiginiz seyleri listeleyin.

B. Tolere edilen kaygiya karsi saglikli tepkiler

Gahigma Sayfasi-3.5'e dayanarak, kaygiya karsi toleransi artiran yararli
distinme ve eyleme ge¢me yollarini listeleyin.

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kisisel kullanim veya daniganlarla kullanim
amaclyla bu galisma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz
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C. Giivenlik arama davranisi ve cesareti kiran etkisiz basagikma

Galigma Sayfalari 4.3, 7.4 ve 7.6'ya dayanarak, kayg! tGzerindeki olumsuz
etkileri nedeniyle kaginiimasi gereken tepkileri listeleyin.
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Gerard'in lyilesme Odakh Maruz Kalma Plani

Yénerge: A bdliminde, kaygl ve endiselerinizi azaltarak ulagsmak istediginiz
birkag¢ hedefi listeleyin. Maruz birakma sirasinda kaygiyi yénetmeye yardimci
olabilecek, B bélimiinde yer alan bazi kaygiyi tolere etme stratejilerini listele-
yin. C bélimiinde, maruz kalma seanslari sirasinda engellenmesi gereken bas-
lica givenlik arama ve etkisiz bagagikma tepkilerini listeleyin.

A. Kayqidan iyilegsme hedefleri

Calisma Sayfasi-1.3'e dayanarak, yapmak istediginiz ancak kaygi nedeniyle
yapamadiginiz seyleri listeleyin.

1. Esime ve ¢ocuklarima kaygi nedeniyle restorandan ayrilmadan eslik etmek
2. Sehir igi strlsd sabirla yapmak ve yol verme kavgasina yenik dismemek
3. Ailece Karayipler'de bir kis tatiline ¢ikmak

4. Eski asker arkadagslarima tetiklenmeden veya (zilmeden Facebook'tan
bakabilmek

5. GUnlik yasamimiza daha fazla dahil olabilmek i¢in market alisverisini ve
didger islerini esimle birlikte yapmak

B. Tolere edilen kaygiya karsi saglikh tepkiler

Calisma Sayfasi-3.5'e dayanarak, kaygiya karsi toleransi artiran yararli
distinme ve eyleme gegme yollarini listeleyin.

|. Kendime denizagiri (lkelerdeyken ¢ok daha yodun korku ve kaygiyla
yUzlestigimi, dolayisiyla su anda hissettigim kaygiyla kesinlikle
basagikabilecegimi hatirlatiyorum.

2. Elimdeki géreve odaklaniyorum ve ne hissedersem hissedeyim adim adim
ilerliyorum.

3. Nefesime odaklaniyorum ve kaygil hislerin bedenimde akan dalgalar
oldugunu hayal ediyorum. Kayginin nefes alirken yikseldigini ve nefes
verirken al¢aldigini, nefesimin ritmiyle tekrar tekrar hayal ediyorum.

4. Kayginin arttigi ve sonunda azaldigi belirli zamanlari hatirliyorum,
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C. Givenlik arama davranisi ve cesareti kiran etkisiz basagikma

Calisma Sayfalari 4.3, 7.4 ve 7.6'ya dayanarak, kayqi Uzerindeki olumsuz
etkileri nedeniyle kaginilmasi gereken tepkileri listeleyin.

1. Maruz kalmalarimin ¢ogunu tek basima yaptigimdan emin olurum;
esime olan bagimliligimi azaltmam gerekiyor.

2. Bu maruz kalmalari yaparken midemin bulanacadini tahmin ediyorum.
Kendimi iyi hissetmesem bile durumun iginde kalmaliyim.

3. Kaygili hissetmenin ilk isaretinde zihnimdeki givenli yere gitmeyi
birakmaliyim. Kendimi simdiki zamana kGklemeli ve ne hissettigimi
kabul etmeliyim.

4.Yavasla, sosyal ortamlarda acele etme. insanlarin gézlerinin icine bak ve
onlara karsi sabirsiz olma.

5. Maruz kalmaya baslamadan énce kaygi giderici ila¢ almayacagim.
Yanima alabilirim ve gerekirse kullanabilirim ancak ama¢ maruz birakmayi
ila¢ almadan yapmaktir. Yeni bir maruz kalma gérevine baglarken, maruz
kalmaya bagladiktan hemen sonra ila¢ alabilirim ancak sireyi uzatmak
icin ¢alisacadim ve sonunda maruz kalma gérevini ilagsiz yapacagim.

Adim 5. Maruz Kalma Gérevlerini Yapin

Artik maruz kalma tedavinize baglamak igin tiim pargalara sahipsi-
niz. Maruz kalma hiyerarginizin en alt kismindaki maruz kalma go-
revleriyle baglayacak ve en iiste ulagana kadar hiyerargide yukariya
dogru ilerleyeceksiniz. Her bir maruz kalma uygulamasi seansinda
size rehberlik etmesi igin Bagagikma Biligi Anlatiminizi ve lyilegme
Odakli Maruz Kalma Planinizi kullanin. Maruz kalma caligmasi ya-
parken akilda tutulmasi gereken iki kural vardir.

Kural 1. Kendi Hizinizda ilerleyin

Gegmigte maruz kalma tedavisi kademeli bir sekilde yapilmaktaydi.
Bireyler hiyerarsilerinin en alt 3’te 1’lik kismina, kayginin orta di-
zeyde oldugu yere dogru maruz kalmaya baglar ve ardindan siste-
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matik bir gekilde hiyerargide yukar1 dogru ilerlerdi. Son yillarda bu
yaklagim sorgulanmakta ve bireylerin hiyerargide atlama yapmasi-
nin daha yararli olabilecegi 6ne siiriilmektedir.[*] Her ne olursa ol-
sun, maruz birakma caligmalarinizi normalde tolere edebilecegi-
nizden yalnizca biraz daha fazla kayg yaratacak gekilde kendi hizi-
niza goére ayarlamaniz 6nemlidir.

Maruz birakma, kaygi toleransinizi giiclendirmeyi ve durumun
distindiigiiniiz kadar tehdit edici olmadigini ya da diigiindiigiiniiz
kadar garesiz ve savunmasiz olmadiginiz1 6grenmeniz igin firsatlar
sunmay1 amaglamaktadir.

Kendi hizlarinda ilerleyen ii¢ maruz kalma drnegini ele alalim.
Cynthia maruz kalma siirecine “bizzat personel toplantilarina katil-
makla” bagladi ¢linkii bu durum onu orta diizeyde kaygilandiriyor-
du. Miimkiin oldugunca ¢ok sayida igyeri ¢aligani toplantisina git-
meye karar verdi ve kendisini yavag yavag odadaki 6nemli bir koltu-
ga yaklagtirdl. José’nin hata yapma konusunda yogun bir korkusu
vardl. Onun maruz kalmasi, 6nemsiz e-postalari tekrar okumadan
hizlica yazmakla bagladi ve daha sonra yalnizca bir kez tekrar oku-
masina izin verdigi daha 6nemli e-postalara dogru ilerledi. San-
ya’nin panik ataklari vardive bu nedenle kalabaliklardan veya halka
acik yerlerden kaginiyordu. Onun maruz kalmasi, sadece birkag ki-
sinin bulundugu orta biiyiikliikte bir giyim magazasina girerek bas-
lad1 ve daha sonra magazanin biiyiikliigiinii ve kalabalik yogunlu-
gunu kademeli olarak arttirdi. Bu kigilerin her biri, ellerindeki go-
revden bunalmamak igin maruz kalma hizlarini ayarlamigtir. Maruz
kalma bir maraton kogmak gibidir: Tempo her geydir! Orta diizeyde
kaygu tetikleyen bir gorevle baglarsaniz ve yine de maruz kalmay: to-
leransin dtesinde bulursaniz, daha az yogun bir géreve geri doniin
ve bunun tizerinde ¢aligin. Eger maruz kalma ¢ok kolaysa, toleran-
sini1z1 zorlayan bir gérev yapana kadar hiyerarside ilerleyin.
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Kural 2. Giinllik Olarak Pratik Yapin

Bagarili bir maruz kalma fiziksel egzersiz gibidir: Pratik yapmak
cok 6nemlidir! Ne kadar ¢ok maruz kalma ¢aligmasi yaparsaniz, so-
nug o kadar iyi olur. Ozellikle baglangigta olmak iizere her giin bi-
raz maruz kalma ¢aligmasi yapmay: hedeflemelisiniz. Ayrica her se-
ferinde en az 30 dakika maruz kaldiginizdan emin olun. Kaygi icin
maruz kalma tedavisinin bagarisiz olmasinin bir numarali nedeni,
insanlarin ¢ok az maruz kalmasidir. Kisa siireli ve ara sira maruz
kalmanin sorunu, bunun ters etki yaratabilmesi; hatta kayginizi yo-
gunlagtirabilmesidir. Kisa siireli maruz kalma (5-15 dakika) ile ken-
dinizi bunalmig hissetmeniz daha olasidir. Durumun son derece
tehdit edici olduguna ve giddetli kaygi karsisinda ¢aresiz oldugunu-
za iligkin kaygili inanglar1 pekigtirecektir. Sonunda bagagikma bilig
anlatinizda yazdiklariniz1 dikkate almayacak ve en iyi stratejinin
ka¢mak ve kaginmak oldugu sonucuna varacaksiniz. Maruz birak-
manin bagaris1 “dozajina” baghdir. Ayn1 maruz birakma gorevini,
gorevi yalnizca hafif bir endige duygusuyla yapabilene kadar en az
30 dakika boyunca tekrar tekrar yapin. Bu gerceklestiginde, hiyerar-
sinizdeki bir sonraki géreve gecmeye hazirsiniz demektir.

Bir sonraki 6rnek, maruz kalma ¢aligmasi yaparken siklik ve sii-
renin 6nemini vurgulamaktadir. Caleb kopriilerden gegmekten kor-
kuyordu. Kopriilere birkag kez maruz kalmigti ve gimdi siddetli kay-
g1 iceren bir maruz kalma goreviyle kargi karsgiyaydi. I¢imizden biri
(David A. Clark ) Caleb’e bir kopriiye kadar eglik etti ve koprii kaldi-
rimina adim atmay: planladik. Képriiye dogru yiiriirken Caleb’in
kaygisi hizla artti. Ancak, her birka¢ adimda bir durduk ve kaygisi-
nin tolere edilebilir bir diizeye diigmesini bekledik. Daha sonra bir-
ka¢ metre daha ilerledik, durduk ve kayginin yatigmasina izin ver-
dik. Ayn1 zamanda, Caleb yaptig1 seyin tehlikeli oldugu ve bu endi-
seye dayanamayacagl konusunda endiseli diigiincesine meydan
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Miidahale Ahstirmasi Maruz Kalmayi Uyqulamak

Maruz kalma hiyerarsinizden orta derecede kaygili bir durumla baglayarak giinliik olarak
maruz kalma uygulamasi yapmaya baslayin. Her maruz kalma pratigi seansinin sonucu-
nu kaydetmek i¢in Maruz Kalma Uygulama Formumu (Galisma Sayfasi-7.10) kullanin. Da-
ha iyi bir dogruluk igin galisma sayfasini maruz kalma alistirmasini yaparken doldurma-
lisiniz.

Eder belirli bir maruz kalma gorevini (¢ ya da dort kez yaptiysaniz ve artik kaygiy) ma-
kul 8lgiide tolere edebiliyorsaniz, o zaman bagaril oldunuz ve maruz kalma hiyerarsiniz-
deki bir sonraki géreve ge¢meye hazirsiniz demektir (Calisma Sayfasi-7.8). Ug veya dért
denemeden sonra hald kaygiyi tolere etmekte zorlaniyorsaniz, daha kolay bir maruz kal-
ma goérevine gegin. Daha zor olan maruz kalma gérevine dénmeye hazir olana kadar bu
gorevi tekrar uygulayin.

okudu. Sonunda kdpriiye ulagtik, tiim aligtirma 45-60 dakika siird.
Caleb kaygisinin 6nemli 6l¢iide azaldigini hissedene kadar bir siire
orada bekledik. Bu maruz kalma Caleb’in terapisinde ¢ok dnemli
bir rol oynadi ¢ilinki kopriilerle yiizlegebilecegine iligkin nesnel bir
kanit sagladi. Bu noktadan sonra Caleb kopriilerden arabayla gec-
meye bagladi ve iki hafta icinde kaygisinin azaldigini bildirdi.

Eger bir terapistle ¢aligiyorsaniz, her terapi seansinin baginda
Maruz Kalma Uygulama Formunuzu gézden gegirin. Bunun digin-
da, uygulama formunuzu gilivendiginiz bir arkadaginiza veya aile
liyenize gosterin, bdylece maruz kalma planiniza sadik kalmaniz
icin sizi sorumlu tutabilecek biri olur. Eger maruz kalmay: nasil uy-
gulayacaginiz konusunda haili sorulariniz varsa, Gerard’in maruz
kalma gemasini ve bunu nasil uygulamaya koydugunu inceleyin.
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Caligma Sayfasi 7.10

Maruz Kalma Uygulama Formum

Yénerge: Maruz kalma calismanizin tarih ve saatini ilk siituna kaydedin. ikinci
situnda Ustlendiginiz maruz kalma gorevini ve ne kadar slire maruz kaldiginizi
kisaca tanimlayin. 1 puanlik bir dlgekte, maruz kalmaya ¢aligsmasina ilk basladi-
§inizda ve maruz kalma ¢aligmasini bitirdiginizde kaygili hissetmeyi tolere etme
becerinizi derecelendirin. Formun alt kismindaki élgek anahtarina bakiniz.

1 .| Baslangig | Bitis noktasi
Tarih ve saat | Maruz kalma gérevi ik, Toktasitolere _ tolere
(dakika), egifebilirligi* ' edilebilirligi*
B (0-10) * (0-10)

| ‘L
*Tolere edilebilirlik 8lgedi: O = tolerans yok, hemen gitmeli; 5 = orta tolerans, siddetli kaygi
hissediyor ama dayanabiliyor; 10 = kolayca tolere ediliyor, minimum diizeyde kayg: hissediyor.
Bu, yliksek puanlarin daha bagarili maruz kalmayi gosterdigi, pozitif agirhkh bir dlgektir.

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullanim veya daniganlarla kullanim
amaciyla bu galigma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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Gerard'in Korkuya Maruz Kalmasi ve Halka A¢ik Yerlerden Kaginmasi

Beklenen Kayai tetikleyicisi Kaygih diisiince
zorluk (Kaygiy tetikleyen/kaginilan | (Bu durumla ilgili sizi kaygilandiran veya

diizeyi* durumu, nesneyi, duyumu ondan kaginmak istemenize neden olan
(0-10) veya girici distinceyi / tehdit edici, Giziicti sey nedir?)

gorintiyd kisaca tanimlayin)
| 2 Telefona cevap veriyorum . Kimin aradigini veya ne istediklerini
naz i o
" bilmiyorum. Telaglanabilirim.
3 Bir litre siit almak iin kosedeki  Kasiyerlerle etkilesime girdigimde titremeye
diikkana gidiyorum ! bashyorum. Kasiyer bunu gdrecek ve bende bir
l' sorun oldugunu diisiinecek.
I
3 Bankada sira bekliyorum | Insanlar garip gériindigimii farkedecekler.
" Bu beni utangag ve gergin yapiyor.
4 Esimle birlikte market aligverigine ' Kontroliimii kaybedecegim ve siddetli kaygi
gidiyorum yasayacagim. Insanlar bende bir sorun
oldugunu farkedecek ve ¢ildirip ¢ildirmadigimi
~merak edecekler ve Afganistan‘daki kalabalik
| pazar yerlerine geri dongler yasayacagim.
6 Tek bagima market alisverisine i Bir dinceki yaziyla ayni diisiinceler arti bir -
gidiyorum \ diisiince daha: Panik atak gegirecedim ve bir
" sahneye neden olacagim. Cok utang verici
! olacak.
6 Karim aligveris yaparken kalabaltk Ya paniklemeye baslarsam? Ayrilmak
bir aligveris merkezinde tek isteyecegim ama ayrilamayacagim ¢iinki
bagima dolagiyorum - esim aligveris merkezinde bagka bir yerde.
7 Garsonlu bir restoranda duvara . Kendimi kapana kisilmis hissedecegim ¢iinki
bitigik bir masada yemek yiyorum ' rahatsiz hissetmeye basladijimda hemen
} dyrilamayacagim.

15 Garsonlu bir restoranda mekamin . Kapana kisildim ve insanlar kaygili oldugumu
ortasindaki bir masada yemek " ve duygularimin kontroliinii kaybettigimi gére-
yiyorum bilecekler.

Y
. (1
n ok

bavid A. Clark ve Aaron T. Beck'in Cognitive Therapy of Anxiety Disorders (Guilford Press, 2010, s. 229) kitabindan
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Beklenen Kayg tetikleyicisi ! Kaygih diisiince
zorluk (Kayquyr tetikleyen/kaginilan = (Bu durumla ilgili sizi kaygilandiran veya
diizeyi* durumu, nesneyi, duyumu ondan kaginmak istemenize neden olan
(0-10) veya girici diigtinceyi / tehdit edici, iziicii sey nedir?)
qoruntuyu klsaca tanlmlayln) ¢
e e e e e
9 * Bir ev partisine gidiyorum ve Havadan sudan konu;mada berbat/mdlr
iki saat boyunca ayrilamiyorum Ne sdyleyecegimi asla bilemem. O kadar
gergin oluyorum ki insanlarin ne hakkinda
konustugunu takip edemiyorum. Bu da beni
| aptal gibi gdsteriyor. Karim i¢in ¢ok utang

verici biriyim.
B//et/er/ tiikenmis bir filme Bu kapana kisilmig h/ssetmek igin en iyi durum
En ok 10 | gidiyorum ve siramin ortasinda i Panik atak gegirecegim ve gitmem gerekecek.
| ofurmak zorunda kaliyorum * Filmi bolddgim igin bana kizacak bir sira
| © insanin yanindan siriinerek gegmem
gerekecek.

Gerard maruz kalma ¢aligmasina egiyle birlikte markete giderek
bagladi. Biraz kayg: hissetmmeyi ve ayrilmay: diiglinecegini tahmin
ediyordu. Bu ylizden 4/10 zorluk derecesi verdi. En belirgin kaygili
digtinceleri “Kontroliimi kaybedecegim ve siddetli kayg: yagayaca-
gim”, “Insanlar bende bir sorun oldugunu farkedecek ve cildirip
¢ildirmadigimi merak edecekler” ve “Afganistan’daki kalabalik pa-
zar yerlerine geri doniigler yagayacagim” geklindeydi. Gerard bu ge-
kilde diigtinmeye bagladiginda kaygisinin arttigini farketti, bu da
kaygi dayanilmaz duruma gelmeden 6nce kagmasi gerektigine ikna
olarak durumdan kagmasina neden oldu. Bu nedenle Gerard’in ba-
sacitkma bilig anlatisina odaklanmasi 6nemliydi (“Kaygili hissetsem
de kontrol hila bende; kimse bana bakmiyor ya da benimle ilgilen-
miyor; Afganistan’1 diigiintiyor olsam bile, bu durum gergekte gii-
vende oldugum ve bir markette bulundugum gergegini degistir-
mez”). Ayrica, kendini markette bulundugu simdiki an’a kokledi ve
siirekli maruz kalma yoluyla kayginin dogal olarak yok olmasina
izin verdi.
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Kaygili Davranigi Engellemek

Miimkiin oldugunca esiyle birlikte markete gitmeye devam etti
ve birka¢ hafta sonra bunun ¢ok daha kolay duruma geldigini
farketti. Hiyerargisindeki bir sonraki gérev olan markete tek bagina
gitme gorevi lizerinde ¢aligma zamaninin geldigine karar verdi.

BDTnin kaygi azaltmadaki etkinliginin ¢ogu maruz kalmaya
baghdir. Bu gii¢lii bir miidahaledir, bu yiizden ertelemeyin. Maruz
kalma planiniz iizerinde bugiin ¢aligmaya baglayin. Kaygi yasayan
cogu insan, beklentinin, ger¢ek maruz kalmadan daha fazla kayg-
y1 tetikleyici bulur. Olasilikla beklediginizden daha az zor olacaktir.
Aslinda, bir sonraki boliimde tartigilan iki stratejiyi izleyerek maruz
kalmanin etkinligini arttirabilirsiniz.

Maruz Kalma Alstirmalarini En Yiksek Etkide Kullanin

Maruz kalma deneyimlerinizin etkinligini
arttirmanin iki yolu vardir. Planinizi davra-
nigsal bir deney ya da beklentiye yonelik

Davranis deneyi- tehdit
ve caresizlikle ilgili kaygih
bir inancin lehinde ve

maruz birakma aligtirmasi haline gelecek
sekilde degistirebilirsiniz.

Davranis Deneyi

Bizim BDT versiyonumuzda, insanlarin
tehditle ilgili sagliksiz inanglarini deger-
lendirip diizeltmelerine ve kaygili durum-
larin aslinda diigiindiiklerinden daha gii-
venli oldugunu yeniden 6grenmelerine
yardimcl olmak i¢in maruz kalma temelli
davranig deneyleri kullaniyoruz.[*]

aleyhinde kanit
toplamaya odaklanan
yapilandirilmis, planh
bir maruz kalma gorevi.

Beklentiye maruziyet -
bir maruz kalma

gorevinden beklediginiz
sonu¢ hakkinda yapilan
bir tahminin sinanmasi.

Maruz kalma gorevleri, kaygil diiglince ve inanglar1 daha dogru-

dan hedef alacak gekilde yapilandirilmigtir. Bu, 6. Bolim’de kaygili
zihniniz tizerinde yaptiginiz ¢caligmayi, bir davranig deneyi olarak
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KAYGI ve ENDISE

islev géren maruz birakma gorevleri gelistirmek igin kullanmaniz
anlamina gelmektedir.

Gerard’in kalabalik marketlerle ilgili kaygisini 6rnek olarak ala-
biliriz. Gerard’in kaygili inanc1 “Kaygidan bunalacagim ve kontro-
limi kaybedecegim” geklindeydi. Bu inancin lehinde ve aleyhinde
kanitlar tirettikten sonra, Gerard’in terapisti bu inanci degerlendir-
menin en iyi yolunun kalabalik bir markete gitmek, orada en az 30
dakika kalmak ve kaygisina ne oldugunu kaydetmek olacagini be-
lirtti. Gerard’in “siipermarket deneyini” nasil gergeklestirdigini ve
agagida sunulan davranig deneyi 6rneginden neler 6grendigini go-
receksiniz.

* Midahale _l&;ilstirmafsi'_. ’ Maruz Kalma Temelli Davranis Deneyi

Bu alistirma, maruz kalma g¢alismanizi kaygil diglincelerinizi degistirme potansiyeline
sahip bir davranig deneyine nasil donlstirebilecedinizi gosterir. Davranig Deney Formu
(Gahgma Sayfasi-7.11), maruz kalma gorevini planlamak ve daha sonra deneyimledikle-
rinizi kaydetmek igin kullamighdir. Davranig deneyi ile sinamay! planladiginiz kaygih di-
siince veya inanci yazarak baslayin.

Gerard'in 6rnedinden, kayglya dayanamayacadi ve bu nedenle siipermarketten ayril-
mak zorunda kalacadi inancini sinadigini gdrebilirsiniz. Maruz kalma gdrevini nasil yiri-
teceginizi agiklayin ve maruz kalma deneyiminize dayanarak kaygili disincenin/inancin
lehine ve aleyhine olan kanitlari kaydedin. Kugkusuz bazi deneyimleriniz kaygili inancr-
nizi dogrulayacak ancak bazi seyler de inancinizla tutarsiz olacaktir. Lehte ve aleyhte ka-
nitlan listeledikten sonra, maruz kalmadan 6grendiklerinize dayanarak segeneksel bir
yorumlama yazin. Gerard'in kayglya tahmin ettiginden daha iyi dayanabildigi ve kontro-
lind tamamen kaybetmedigi sonucuna vardigini farkedeceksiniz.
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Basan igin lpuglan Davranis Deneyinizi Gelistirmek

Bir maruz kalma alistirmasini bir davranis deneyine donistiirmek, BDT'deki en zor mi-
dahalelerden biridir. Deneyimli biligsel-davranisgi terapistler bile olumsuz bir digiince
veya inancin gegerliligini tam olarak sinayan bir davranis deneyi yaratmakta zorlanabi-
lirler. Bu, daha &nce agiklanan geleneksel maruz kalma protokoliinden daha zorlu bir
midahaledir. iste davranis deneylerinizin etkinligini artirmak icin bazi ek ipuglari.

Maruz kalma gérevinin, deneyinizle dederlendirmek istediginiz kaygili digiincenin
veya inancin dogrudan bir sinamasi oldugundan emin olun. Maruz kalma gérevini
yaptiginizda, Benim Davranig Deneyimde yazdiginiz kaygili distinceye/inanca
sahip olmaniza neden olmalidir.

Maruz kalma gdrevinin kapsamli bir tanimini yazin, béylece tam olarak ne
yapacaginizi, ne zaman, kiminle ve nerede yapacaginizi bilirsiniz.

Maruz kalma gérevinin orta derecede zor oldugundan emin olun, boylece
kendinize deneyimden 6grenme firsati vermis olursunuz.

Maruz kalma gérevinden hemen sonra kaygili disiincenin/inancin lehine ve
aleyhine olan kanitlarla ilgili gzlemlerinizi yazin. Maruz kalma sirasinda size
eslik eden herhangi birinin gézlemlerini de dahil edebilirsiniz. Gergekte ne oldugu
konusunda kendinize kargi dirist olmaniz 6nemlidir.

Eder deneyiminize segeneksel bir bakig agisi getirmekte zorlaniyorsaniz,
terapistinize, esinize ya da yakin bir arkadaginiza danigin. Onlar maruz kalma
deneyiminizde sizin géremediginiz bir ey gorebilirler.

Davranig deneyinizden ne 6grendiniz? Tehdit, ¢aresizlik ve gii-

venlikle ilgili diigtincelerimizin ve inanglarimizin yanls yénlendiri-
lip yonlendirilmedigini sinayan uygulamali deneyimler elde etmek
ve kaygi ile ilgili meselemiz hakkinda daha gergekgi ve yararli olan
secenekli bir diiglinme yolu kesfetmek icin maruz kalma temelli
davranig deneyleri yapariz.

Davranig deneyleri, kaygili zihni degistirmede ve tetikleyicileri-

miz ile artan duygusal sikint1 arasindaki iligkiyi zayiflatmada etkili-
dir. Miidahaleyi bu kadar etkili yapan da budur. Maruz kalma aligtir-
malarinizi davranig deneylerine doéniigtiirebilirseniz bunlar daha
glicli degigim araglari olacaktir.
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(;al@ma Sayfasi 7.11

Benim Davranig Deneyim

Yénerge: Maruz kalma gorevinizle sinamay! planladiginiz kaygili bir diistince veya
inanci yazarak baslayin. Ardindan, maruz kalma alistirmasini nasil yapacaginizi
aciklayin. Maruz kalma galismasini yaptiginizda neler oldugunu kaydetmek igin
¢ift situnlu tabloyu kullanin. Sol situnda, maruz kalma sirasinda kayqih disiince-
yi/inanci dogrulayan veya onaylayan herhangi bir deneyimi listeleyin. Sag siituna,
maruz kalma sirasinda kayqili diisiince/inangla gelisen veya onu glriiten deneyim-
leri kaydedin. Maruz kalma deneyiminize dayanarak, kayqgili disiince / inangtan
daha dengeli, gergekgi ve yararli olan segenekli bir diiglince bigimi yazin.

1. Maruz kalma goreviyle ilgili kaygili dislince/inang:

2. Maruz kalma gorevinin tanimlanmasi:

Kayqili diisiince/inang igin kanit Kayqili diigiince/inang igin kargi kanitlar
(Maruz kalma sirasinda kaygih (Maruz kalma sirasinda kayqili
diistincenizi/inancinizi dogrulayan ne oldu?) diisincenizi/inancinizi dogrulamayan ne oldu?)
1. 1.
2 2
3 3
4 4 a

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kisisel kullanim veya daniganlarla kullanim
amaciyla bu galigma sayfasinin ek kopyalarint www.quilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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Kaygih diisiince/inang igin kamit i Kayqili diisiince/inang igin kargi kanitlar
(Maruz kalma sirasinda kaygili (Maruz kalma sirasinda kaygih
diisincenizi/inancinizi dogrulayan ne oldu?) diisiincenizi/inancinizi dogrulamayan ne oldu?)

15, 5.
6. ‘ 6.
1 i A

3. Maruz kalma deneyiminiz ile daha tutarh olan se¢enekli bir diigiince bigimi
nedir?

Gerard'in Davranis Deneyi Ornegi

1. Maruz kalma goreviyle ilgili kaygil diistince/inang:
Kalabalik bir markete girersem, kaygim ¢ok siddetli olacak ve buna
dayanamayacadgim. Sinirlenir, 6fkelenir ve kontrolimi kaybedecegim.
Dikkandaki insanlari korkutacagim.

2. Maruz kalma gérevinin tanimlanmasi:
Cuma glini 6gleden sonra saat 16:00'da bliylik bir siipermarkete girecegim.
Esimle birlikte gidecegim ve market alisverisini bitirene kadar 30 dakika
kalmayi planliyorum. Ben alisveris arabasini kullanacagim, o da yiyecekleri
arabaya koyacak. Sonunda kasa sirasina birlikte girecegiz. =
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Kayqili diigiince/inang igin kanit Kayqil diigiince/inang igin karsi kanitlar
(Maruz kalma sirasinda kaygil (Maruz kalma sirasinda kaygili
du5uncen|2|/|nancm|2| dogrulayan ne oldu?) . disiincenizi/inancinizi dogrulamayan ne oldu?)

l Beklenduqu gibi majazaya g|rd|g|mde kayglm 1. Panik atak gegirmedim, bu beni sagirtti.
gercekten gok kotiiydi ve gikana kadar da

yiksek kald.

2. insanlarin aligverig arabalari ile bu kadar " 2. Kimsenin aligverig arabasuna carpmadim,
aceleci davranmalari beni gergekten sinir- - daha sonra esime sordum, o da kimseye
lendirdi ve dfkelendirdi. kaba davranmadlglml soyledi.

3. Kasa sirasi oldukga uzundu ve sabirsizlan- 3 Tim a||§ver|§ cllginhigini atlatt|m bu yuzden
maya baglamigtim. Kasiyerin yanina kaygiya bekledigimden daha iyi kars
gutt|Q|m|zde ona oldukga sert davrandim. koydum.

4 Esim gok rahatsiz oIdugumu farkett| ve 4. Kendimi ne kadar kotii hissetsem de kimse
siirekli “iyi misin?" diye sordu. ~ beni fark etmedi. Herkes aligveris yapmakla

ya da cep telefonuna bakmakla oldukga
megqul goriiniiyordu.

5. Kendimi gok kaqu ve “Urkek"” hissediyordum; 5. Diiriist olmak gerekirse, Afganistan'da
neredeyse Afganistan'da yaya devriye . markette oldugumdan ¢ok daha fazla
gezdigim zamanki kadar kotiydu. . korkmugtum. Aradaki fark, siipermarketteki

kaygumm h|gb|r anlam| olmamaS|

6. i 6. Biligsel ba§ag|kma anlat|5| odaklanm|§ nefes

alma ve simdiki an'a koklenmek kaygiya
dayanmama yardimci oldu.

1. 7. Market allsverlslnln sonunda kayg biraz
| azaldi ama asla tamamen ge¢medi.

Maruz kalma deneyiminiz ile daha tutarh olan segenekli bir diisiince bigimi
nedir?

Aclkgasl, kaygiya dustndigiimden daha iyi dayanabiliyorum ve
hissettigimden daha kontrolliyim. icimde kontrolden ¢ikmis gibi
hissediyorum ancak eylemlerimin kontroliin(i kaybetmedidim agik ve
kimse igimde neler olup bittigini farketmiyor gibi gériniyor.

258



Kaygilh Davranigi Engellemek

Beklentiye Dayali Maruz Kalma

Korku ve kayginin geligiminde egitici-cagrigimsal [:aversive-associa-
tion] 6grenme olarak bilinen stire¢ ciddi bir 6neme sahiptir.[*'] Bu
terim kulaga karmagik gelse de, temel anlami gudur: Kayg: sorun-
lar1, belirli uyaranlarin (durumlar, aligilmadik, bedensel duyumlar
veya diigtinceler) belirli hisleri (6rnegin fiziksel uyarilma) ve davra-
niglar1 (kaginma gibi) ortaya ¢ikardigini tekrar eden deneyimler yo-
luyla 6grendigimiz zaman gelisir. Egitici-cagrisimsal 6grenme aga-
indaki 6rnekte agikga goriilmektedir.

Brigitte’in kaygi sorunu hastalanma korkusuydu. Kizarip kizar-
madigin1 gérmek igin siirekli aynada kendini kontrol eder ya da ig
arkadaglarina iyi gériinmedigini diigiiniip diiglinmediklerini sorar-
d1. Brigitte’in ebeveyni de hastalik konusunda endigeliydi. Bu ne-
denle, cocukken ne zaman kendini iyi hissetmese biiyiik bir yayga-
ra koparilirdi. Tekrarlanan karin agrisi, hafif ateg ve benzeri dene-
yimler ailede ani duygusal degisikliklere yol agmigtir. Tekrarlama
yoluyla Brigitte beklenmedik herhangi bir agr1 veya acinin tehdit
vdici oldugunu 6grendi ve bu nedenle hafif bir rahatsizlik hissine
kargi giddetli bir korku tepkisi geligtirdi. Ancak Brigitte bu siireg
boyunca bagka bir gey daha 6grendi. “Karnim agriyorsa grip oluyo-
rum demektir ve 6niimiizdeki haftayi yatakta gecirecegim” gibi tah-
minlerde bulunmaya bagladi. Biz buna beklenti diyoruz. Brigitte, en
kiigtik fiziksel duyumlarin bile korkutucu bir hastalikla sonuglana-
bilecegine iligkin bir beklenti geligtirdi. Ancak beklentisi belirgin
bicimde abartiliyd ve hayatinda biiyiik bir kaygiya neden oldu.

Son yillarda 6grenme kuraminin ‘inhibitér 6grenme’ ad1 verilen
daha yeni bir versiyonu ortaya ¢ikmigtir.[*] Bu yeni kuramin bir y6-
nii 6zellikle burada gegerlidir. Buna ‘beklenti ihlali’ deniyor. Bu su
sckilde oluyor. Brigitte, kendini iyi hissetmemenin daha ciddi bir
hastaligin belirtisi olabilecegi beklentisini geligtirdi. Bu onun kaygi

259



KAYGI ve ENDISE

diizeyini yiikseltti. Eger Brigitte kaygi deneyimleri hakkinda daha
derin diigiinseydi, cogu zaman hafif fiziksel belirtilerinin ciddi bir
hastaligaisaret etmedigini kegfederdi. Giin igcinde meggul oldugun-
da, bir geyler yediginde ya da dinlendiginde bu belirtiler ortadan
kalkiyordu. Bu deneyimler, “hafif belirtiler ciddi sekilde hastalandi-
gim anlamina gelir” beklentisine aykiri olurdu. Yani, deneyimler
Brigitte’in hastaliga iligkin felaket beklentisini “ihlal eder”. Bir son-
raki aligtirma, beklenti ihlalini maruz kalma planiniza nasil dahil
edeceginizi gostermektedir.

Gerard’in davranigsal deneyini kolaylikla bir beklentiye dayali
maruz kalma gorevine donistiirebiliriz. Maruz kalma gorevi ayni
kalacaktir (Gerard’in davranig deneyi 6rnegindeki 2. maddeye baki-
niz). Gerard’in olumsuz beklentisi “Kaygidan bunalacagim ve kon-
troliimi kaybetmeden &nce 5-10 dakika igerisinde stipermarketten
ayrilmak zorunda kalacagim.” geklindeydi. Daha sonra 30 dakikalik
slipermarkete maruz kalma boyunca gergekte neler oldugunu anla-
tacaktir. Beklenti Maruz Kalma Formundaki {iglincii soru igin goyle

Miidahale Aligtirmas Beklenti ihlaline Maruz Kalma

Bu aligtirma, 6nceki aligtirmalarda maruz kalma hakkinda &grendikleriniz GUzerine insa
edilmistir. Ancak bu kez, maruz kalma protokolinizi, bir kayg deneyimiyle iliskili belir-
li bir beklentiyi veya tahmini sinayacak bigimde degistireceksiniz. Beklenti ihlalini maruz
kalma planinizin bir pargasi durumuna getirmek igin Galisma Sayfasi-7.12, Beklentiye Yo-
nelik Maruz Kalma Formumu kullanin. Yapmay planladidiniz maruz kalma gorevini ta-
nimlayarak baglayin. Ardindan, maruz kalma galismasini yaptiginizda ne olmasini bekle-
diginizi yazin. Kugkusuz maruz kalmanin iyi gitmeyecegini bekliyorsunuz ve bu yiizden
simdiye kadar bunu yapmaktan kagindiniz. Olumsuz beklentiniz, maruz kalma sirasinda
neler hissedecediniz ve davranacadinizla ilgili beklentilerinizi de icerecektir. Ugiincii
madde, maruz kalma gérevi sirasinda tam olarak ne oldugunu kaydetmenizi istemekte-
dir. Son soru, maruz kalma ¢alismasindan ne 6grendiginize ve bunun olumsuz beklenti-
nizi dogrulayip dogrulamadigina odaklanmaktadir. Maruz kalma ¢alismasi yaparak ne gi-
bi yeni bir icgdrii veya anlayis edinebilirsiniz?
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yazabilir: “30 dakikanin tamaminda stipermarkette kaldigima ga-
sirdim. Kayg ilk bagta giddetliydi ancak sonunda biraz daha iyi ol-
du. Kontroliimii kaybetmedim, panik atak gecirmedim ve kimse ba-
na dikkat etmedi.” Son soruya yanit olarak Gerard gu sonuca vara-
bilir: “Kaygi kotiiydi ama bekledigimden daha iyi tolere ettim.
“Belki de sorun, digaridan durumu kontrol ediyormus gibi goriin-
sem de, igten ige kontrolii kaybediyormus gibi hissetmemdir.” Bah-
se girerim pratik yaparak tek bagima market aligverigine gidebilece-
gim ve kendimi rahatsiz hissedebilecegim ama panige kapilmaya-
cagim bir noktaya gelebilirim.”

Daha Saglkh Basacikmak

KKaygili diiglincelerinizi doniigtiiren biligsel beceriler (Bolim 6) ve
maruz kalma temelli miidahaleler (bu b6liim) kayg: icin BDT’deki
temel tedavilerdir. Ancak kaygi sorununuz tizerinde ¢aligirken yar-
dimci olabilecek bagka stratejiler de vardir. Ne yazik ki, yer sinirla-
malar1 bu miidahaleler hakkinda ayrintilara girmemize izin vermi-
yor, ancak bilgi edinmeniz i¢in bunlardan birkagini listeliyoruz. Bu
stratejileri yalnizca maruz kalma sirasinda ortaya ¢ikan siddetli kay-
giy1 tolere etmenize yardimcel olmast igin kullanmalisiniz. Kaygili
hissetmekten kagcinmak i¢in kullanilirlarsa maruz kalmanin etkinli-
gini zayiflatabilirler. Ayrica, tim bu bagagikma stratejileri, akut kay-
g1 doneminde kullanilmadan énce 6nemli 6l¢ilide pratik gerektiren
ogrenilmis becerilerdir.
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Cahgma Sayfasi 7.12

Beklentiye Ydnelik Maruz Kalma Formum

Ydnerge: Maruz kalma hiyerarsinizden alinan belirli bir maruz kalma gérevini ta-
nimlayarak baslayin. Ardindan, maruz kalma gdrevine basladiginizda ne olmasini
beklediginize iliskin bir tahmin yazin. Uglincii soru, maruz kalma sirasinda gercek-
te ne oldugunu kaydetmenizi istemektedir. Son soruyu, maruz kalma deneyimin-
den ne 6grendiginizi yazmak igin kullanin.

1. Maruz kalma gdrevinin tanimlanmasi:

2. Maruz kalma gorevini yaparsaniz ne olacagindan endiseleniyorsunuz?
Maruz kalma gdrevini yaparken gerceklesmesini beklediginiz en k6t sonug
veya en kotl deneyim nedir?

3. Maruz kalma goreviniz sirasinda neler oldugunu kisaca anlatin.
Neler hissettiniz, ne yaptiniz ve digerleri size nasil davrand?

4. Maruz kalma galismasini yaparak ne 6grendiniz? Beklediginiz kadar
k6t miydi (bkz. madde 2)? Deneyim beklediginizden daha mi az zordu?
Eder 6yleyse, nasil? Kaygly! beklediginizden daha iyi tolere edebildiniz mi?

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullanim veya daniganlarla kullanim
amaciyla bu galisma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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1- Gevseme: Daha dnce de belirtildigi gibi, fiziksel uyarilma giddet-
li kayginin ana bilegenlerinden biridir. Genellikle BDT terapist-
leri gevgeme becerilerini dgretir, bdylece ¢ok kaygili olan birey-
ler kayginin fiziksel belirtilerini azaltmayi 6grenebilir. Progresif
kas gevgetme olarak adlandirilan bir yaklagim, belirli kas grup-
larinin amagh olarak gerilmesini ve ardindan serbest birakilma-
sin1igerir.[*] Tekrarlanan uygulamalardan sonra, kas gruplarinin
sayis1 azalir, bdylece sonunda kisi birkag saniye iginde tiim bede-
nini gerip gevsetebilir. [kinci bir teknik, bedenin belirli bélgele-
rindeki gerginligi fark etmeyi ve ardindan bu gerginligi gevset-
meyi icerir.[*']

2. Kontrollii nefes alma: $iddetli kaygi yasandiginda otomatik ola-
rak sig ve hizli nefes alma egilimi vardir. Bazen bu o kadar agiri
olabilir ki kigi panik atak sirasinda siklikla oldugu gibi hiperven-
tilasyon yasar. Diyafram nefesi, hizli ve sig nefes almanin olum-
suz etkilerine karg1 kullanilan bir tekniktir. Bu, dért saniyelik bir
nefes alma (1-2-3-4 diye sayin) ve verme (1-2-3-4 diye sayin) hi-
ziyla burnunuzdan normal gekilde nefes almayi igerir.[*]

3. Meditasyon: Meditasyonun kaygi sorunlarinin tedavisinde etkili
olabilecegine iligkin kanitlar bulunmaktadir.[*] Dikkatin yeni-
den egitilmesinin, meditasyonun kaygiy1 azaltabilmesinde
onemli bir siire¢ oldugu diigiiniilmektedir. Bu nedenle meditas-
yon ve bilingli farkindalik arasinda 6nemli bir értiigme vardir, bu
nedenle bilingli farkindalik meditasyonu kaygi sorunlarinin te-
davisinde kullanilan en yaygin meditasyon tiiriidiir. Bir bagka tiir
olan sevgi dolu nezaket meditasyonu, siz meditasyon yaparken
size karsi sicaklik, ilgi, sevgi ve kabul ifade eden segtiginiz gef-
katli bir kiginin goriintiisiine odaklanmay igerir.

4. Bilingli farkindalik: Bu, i¢sel deneyiminizi degigtirmek icin her-
hangi bir girisimde bulunmadan diigiincelerinizi ve duygularini-
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z1 izleyen bir gozlemci haline geldiginiz pasif, yargilayici olma-
yan bir yaklagim benimsemeyi igerir.[”] Bilingli farkindalik, bi-
reylerin belirtilerinin giddeti ne olursa olsun kendileri ile kaygili
diigtincelerinin arasina mesafe koymayi dgrendikleri bir beceri-
dir. Bu, bir gegit torenini izleyen bir seyirci gibi zihninizden ge-
cen tehdit ve savunmasizlik diigiincelerini izlemeye benzer.

Sonraki Bolim

Nasil davrandigimizin kaygi sorunlarimiz tizerinde biiyiik bir etkisi
vardir. Eger kaygiya karsi toleranssiz olursak, kagmayi/kaginmayi
tercih edersek, giivenlik ararsak ve sagliksiz bagagikma stratejileri-
ne giivenirsek, kaygi sorunumuz daha da kétiilegecektir. Ancak bu-
nun olmasina gerek yoktur. Bu boliimiin baginda size cesaret gos-
terdiginiz zamanlar hatirlatildi. O cesareti kaybetmediniz. Belki bir
siiredir uykudaydi ama bir kez daha canlandirmanin zamani geldi.
Cesaretle, kaygiya karsi toleransinizi arttirmak i¢in maruz kalma te-
melli miidahaleleri kullanabilirsiniz. Ve yenilenen tolerans sayesin-
de, sorunsal kayginizda énemli bir geligme yagayacaksiniz.

Diiginme geklimiz (B6liim 6) ve nasil bagagiktigimiz (Bélim 7)
kaygi sorunlarina katkida bulunan tek etken degildir. Bir sonraki
bélimiimiiziin konusu olan endige, kaygi sorunlarini artiran {igiin-
cii bir etkendir. B6lim 8’de asir1 endigenin zararl etkilerini ve her
tirld sorunsal kaygiya nasil katkida bulundugunu 6greneceksiniz.
Endige, kirilmasi zor bir aligkanliktir ancak tipki kagma/kaginma
gibi, endigeli bir zihin tizerinde 6zkontroli gelistirebilecek belirli
BDT becerileri vardir.
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Endiseli Zihninizin
Kontroliinu Ele Almak

akayla “evhamli” biridir ya da en azindan arkadaglari, ailesi
M ve ig arkadaglar arasinda boyle bir iine sahiptir. Liseden beri
yaklagan kiyamet olasiligi hakkinda endigeleniyor. Artik her gey
hakkinda endigeleniyor: Kendisinin ve eginin sagligy, finansal yati-
rimlarindaki dalgalanma ve yaklagan emeklilik olasiligy, is perfor-
mansy, gelininin hamileligi, kii¢lik oglunun yeni bir ig arayis, ban-
yoyu yeniden dekore etme planlari. Ev igleri gibi siradan igler bile
yeni bir endige dalgasini tetikleyebilir. Yillar boyunca anti-depre-
sanlar ve sakinlegtiricilerden gesitli ruh sagligi uzmanlariyla tekrar-
lanan seanslara kadar bir dizi miidahale denedi ancak higbir sey en-
dige sorununu ¢ézmedi. Yillar gectikce endigeleri de artti ve gimdi
Makayla kendini kapana kisilmig hissediyor; endigeleri, ona “haya-
timin en giizel yillar1” olarak vaat edilen zamanlardan yoksun bira-
kiyor.

Endige, yaygin kaygi bozuklugunun (YKB) temel 6zelligidir an-
cak diger kaygi sorunlarinin ¢ogunda da goriiliir. Eger sosyal or-
tamlarda giddetli kaygi yagiyorsaniz, muhtemelen diger insanlarin
sizin hakkinizda ne diiglindiigli konusunda endigeleniyorsunuz-
dur. Eger panik atak gegiriyorsaniz, bagka bir atak gecirmekten en-
dige ediyorsunuzdur. Eger saglik kayginiz varsa, heniiz belirlenme-
mig, yagamsal tehlike tagiyan bir hastaliginiz olabileceginden endi-
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se edersiniz. Endige, birgok kayg! tiiriiniin o kadar 6nemli bir par-
casidir ki biz buna ‘tanilar 6tesi siireg’ adin1 veriyoruz. Bu yiizden
endigeye ayr1 bir bolim ayirdik. Kaygi sorununuz ne olursa olsun,
eger endigeleniyorsaniz bu béliimde zaman gegirmeyi isteyeceksi-
niz.

Onemli bir karar, bir sorunla nasil bagacikacagimiz ya da gele-
cekte ortaya ¢ikabilecek bir felaket hakkinda hepimizi endigelenmi-
sizdir. Endigelenmek olduk¢a normaldir. Yagam koti veya tehdit
edici olasiliklarla doludur, bu nedenle en kétiisiine hazirlikli olmak
mantikli olacaktir. “En kotiisii i¢in plan yap ama en iyisi i¢in umut
tag1” atas6zil endigenin 6ziinl yansitmaktadir. Endige, gelecekteki
ciddi, tehdit edici olasiliklar1 diiginmek ve ardindan bunlarla ba-
sacikmak i¢in bir plan yapmakla ilgilidir.

Ne yazik ki bazen endige kontrolden ¢i1-

Endige, olumsuz veya kar. Saatlerce, giinlerce siirdiiglinde ve
tehdit edici olasiliklara v, c)mn1zin neredeyse her alanina yayildi-
odaklanan surekli, . . .
tekrarlayan ve kontrol ginda sorunsal duruma gelir. Bazen tiim
edilmesi zor bir distince ~ §abalariniz onu kontrol edemez ve endige
zinciridir. Olasi bir zihninizde takilip kalir. Kendinizi giddetli
tehditle ilgili artan kayg1 ve umutsuzluga dogru hizla siiriikle-
be”rSiZ“k,hi,SSim - nir gibi hissedebilirsiniz. Kisa siire sonra
azaltmak igin gesitli . . . . .
sorun cézme endigenin zihinsel bir aligkanliga, saglikli
girisimlerinin prova ve doyum verici bir yasam siirmeyi
edilmesini icermektedir.  olanaksiz kilan bir diiglinme bigimine do-

niigtigiinii farkedersiniz. Bu agir1 endige-
dir ve bu bélimiin konusudur. Endige agir1 duruma geldiginde,
sorunsal kayginin diger belirtilerini yagariz, 6rnegin:
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~i Konsantrasyon eksikligi

-} Artan sinirlilik

-i Giin icinde yorgunluk

Artan kas gerginligi

- Uykuyla ilgili sik kargilagilan problemler

.+ Huzursuzluk, yerinde duramama ve tetikte olma hissi

Son otuz yilda ruhsal saglik aragtirmacilari endige hakkinda ¢ok
sey 0grendiler. Onlarin goriiglerine dayanarak, kontrol edilemeyen

cndigeden sorumlu biligsel ve davranigsal siirecleri hedef alan 6zel
bir BDT tiirii sunuyoruz.

Yararli ve Zararh Endise

Endigeyi yararli veya zararli yapanin ne oldugunu inceleyerek bagla-
yacagiz, boylece endigenin “denge noktas1” dedigimiz geyi kegfede-
bilirsiniz. Endigenizi nasil degerlendireceginizi ve endigeli zihniniz
tizerinde daha iyi kontrol sahibi olmanizi saglayacak beg 6zel BDT
miidahalesini nasil kullanacaginizi 6greneceksiniz.

Yararl Endise

Endige yararli oldugunda, 6nemli bir sorun ve ters gidebilecek her sey
hakkinda ¢ok fazla diigiiniiyor olabilirsiniz ancak gelecegi kesin ola-
rak bilemeyeceginizi kabul edebilirsiniz. Sorun hakkindaki diigiin-
meniz, eger sorun ortaya ¢ikarsa bununlabagagikabileceginiz inanci-
na yol acar. IOBT’de yararli endige uyumsal olarak kabul edilir: Daha
olumlu diiglince tarzimizin bir ifadesi. Gelecegin belirsizliklerini ka-
bul ederken, dikkatinizi degerli hedeflerinizin peginde kontrol edebi-
leceginiz geylere odaklayarak kendinize olan sayginizi arttirir.

Makayla’nin esi Richard 6o yagina yaklasiyordu, yiiksek tansiyo-
nu vardi, asir1 kiloluydu ve ailesinde kalp hastaligi ge¢cmisi vardu.
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Makayla, Richard’in saghgi hakkinda yararh bir §ekilde endigelen-
seydi, onun daha saglhkli bir yagam tarzi geligtirme ¢abalarini cesa-
retlendirebilecegi ve destekleyebilecegi tim yollar1 diiglinebilirdi.
Ayni zamanda, saglikli yagamin erken 6liim riskini azalttigini ancak
hi¢ kimse i¢in uzun 6miirliligl garanti edemeyecegini farkederek
yagamin belirsizligi ile yiizlegecekti. Richard’siz bir yagami hayal bi-
le edemezdi ama ayni zamanda ¢ogu kadin gibi bir giin, dullukla
bagacikmasi gerekecegini de biliyordu. Richard’in saghg hakkinda
bu gekilde endigelenmek Makayla’nin dikkatini gelecekteki ya .....
olursa’lardan bugiin olanlara yonlendirmesini sagladi.

Zararli Endise

Zararl veya sorunsal endige, yararli endigeden farkl1 bir sonuca yol
acan stiregleri igerir. Burada birey, algilanan bir sorunun olasi en ké-
tii sonucunu tekrar tekrar diigtiniir ve bu en kotii durum senaryosu-
nun etkisini veya olasiligini azaltabilecek yanitlari prova eder. Tiim
bu yanitlar yetersiz bulunarak reddedilir ve kisi gelecege iligkin ra-
hatsiz edici bir belirsizlik hissiyle bagbaga kalir. Bu tiir bir endige,
kaygi sorunu olan kigiye nefes almak kadar dogal hissettirebilir. Bu,
endigeli zihnin bir {iriinii ve kendini koruma modunun bir ifadesidir.
Bu, zararli endigenin, gelecegin belirsizliklerini kabul etmeden, ta-
mamen tehdit ve tehlike olasiligini en aza indirmeye odaklandigi an-
lamina gelir. Kigiye 6nemli hedeflere ulagma yolunda nelerin kontrol
edilebilecegine iligkin bir duygu vererek 6zsaygisini arttirmaz. $id-
detli kaygiya agagidaki yollarla 6nemli 6l¢tide katkida bulunur:

- Tehdit ve tehlike diiglincelerine karg segici dikkatin saglanmasi
4 Kigisel caresizlik hissinin gii¢lendirilmesi
- Gelecekle meggul olmasi nedeniyle belirsizlik hissinin artmasi

- Kaygi sorunlarinin altinda yatan temel korkudan kaginmak igin
bir strateji olarak iglev gormesi
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Endigesini Richard’in sagligini nasil iyilestirebilecegini planla-
mak i¢in kullanmak yerine, Makayla giin boyunca pek ¢ok kez Ric-
hard’in sagliksiz yagam tarzini ve kalp krizi gegirme riskini hatirli-
yor ve Richard’in kalp krizi gegirecegi ve onu kurtarmak i¢in zama-
ninda hastaneye gidemeyecegi diiglincesine saplanip kaliyordu.
Olim haberini almayi, cenazesini ve ardindan Richard’siz bir yaga-
nu digiintiyordu. Aligkanhklarini degistirmesi, kilo vermesi ve eg-
rersiz yapmasi i¢in denedigi tiim yollar diigindii ama o dinlemi-
yordu. Makayla kendini her an patlamaya hazir bir saatli bombayla
yagiyormus gibi hissediyordu. Siirekli ya ..... olursa diigiincesi Ma-
kayla’nin dayanabileceginden daha fazla olmaya baglamigti.

Makayla’nin zararli endigesi tanidik geliyor mu? Eger dyleyse, bu
sekilde olmak zorunda olmadigini bilin; zararh endigelerden daha
yararli endige bigimlerine gegis yapabilirsiniz.

Endise icerigi

Zihinsel endige deneyimimizi olugturan digiinceler, fikirler ve ani-
lar her kigiye 6zgiidiir. Biz buna endige igerigi diyoruz ve ne hakkin-
da endigelendiginiz biiyiik 6l¢tide kigiliginize ve yagam kogullarini-
za baghdir. Hi¢bir insan tam olarak ayni endise igerigine sahip de-
gildir ancak tiim endigeleri kapsayan bazi yaygin temalar vardir. Bu
temalar, en dénemsiz giinliik iglerden (bir sa¢ randevusuna zama-
ninda gitmek gibi) cok 6nemli kigisel trajedilere (6liimciil bir hasta-
liga sahip olmak) ve biiyiik diinya meselelerine (iklim krizi ile ba-
sacikamamak) arasinda degigebilir. Ister yararl ister zararh bir ge-
kilde endige eden bir kigi olun, agagidaki endige temalarindan veya
endigelerden hangilerinin sizin igin en alakali oldugunu diigiinmek
i¢in bir dakikanizi ayirin. _
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: Galisma Sayfasi-8.1 yaygin endige konularinin bir listesini sunmaktadir. Bu listeyi

: okurken, her bir endisenin kigisel bir 6nemi ya da ilgisi olup olmadigini diisinin. Ki-
sisel olarak sizinle ilgili olan endigeler hakkinda, yapici bir karar ya da eyleme yol
acacak sekilde yararli bir gekilde tekrar tekrar disiinip disinmediginizi belirleyin.
Geriye kalan ilgili endiseler, bunlar hakkinda yapici bir sekilde diginmekte zorluk
cekmeniz nedeniyle sizde daha fazla kaygiya neden olabilir. Bunlar, bu bélimdeki
calismanizin odak noktasi olacak endise konularidir.

Yararli ve zararl endige konularinin bir karigimina mi sahip ol-
dunuz? Makayla i¢in de durum bdyleydi. Aile ve arkadaglarin sagh-
g1 ve giivenligi, finansal durum, ig performansi ve kii¢iik sorumlu-
luklar gibi birgok kategori zararli endigeyle iligkilendirilmisgtir. An-
cak Makayla, fiziksel goriiniimi, yaglanmak ve seyahat etmek gibi
daha yararl bir gekilde endigelendigi konular oldugunu da kegfetti.
Bu konular hakkinda sik sik diiglinmesine ragmen, bunu genellikle
baziyapici kararlara veya eylemlere ve neyin degistirilip neyin degis-
tirilemeyeceginin kabul edilmesine yol agacak gekilde yapardi. Her
sey hakkinda asir1 derecede endigselenmediginizi fark ettiginizde ga-
sirdiniz m1?

Bazi konular agir1 endigelenmenize neden olurken, diger konu-
lar sizi hi¢ endigelendirmedigi i¢in bog biraktiniz mi1? Cesitli kigisel
endigeleriniz hakkinda yararl bir gekilde endigelendiniz mi?
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Gahgma Sayfasi 8.1

Yaygin Endise Konularinin Degerlendirilmesi

Ydnerge: Her bir konunun yanina, eder bu sizin yararl veya retken bir bigim-
e dlslindigliniz bir endise ise, 'Y’ (yararli) yazin. Bu endiseyi sik sik disinir-
sniz ancak sizde fazla kaygi neden olmaz. Yararsiz bir sekilde digindiginiz
endiselerinizin yanina ise, 'Z' (zararl) yazin. Bu tir endiseler kontrol edilemez
ve dnemli dlglide kayagi ile iligkilidir. Belirli bir endige hakkinda nadiren disini-
yorsaniz, bog birakin.

..... Yakin (agk) iligkisi .....Fiziksel saghginiz (hastalik,
..... Fiziksel g&rinim rahatsizlik, yaralanma,
..... Aile iliskileri (cocuklar, zindelik, kilo)
ebeveynler, kardegler) ~ ----- Evcil hayvan saghg
_____ Yaslanmak ..... Ruhsal sagliginiz (istenmeyen
..... is/okul (performans, is duygular, davranislar)
giivenligi, is bulma, ~ eee- Manevi/dini (inang, ahlak ve
kariyer sorunlari vicdan konulari)
geleceginiz ... Ailenin, arkadaslarin saghdi ve
..... Finans guvenligi
"""" Seyahat (araba kullanmak, .....Klgik sorumluluklar (dakik
ucmak, trenler, tatiller) olmak, ev tamirati/temizligi,

randevulari ayarlamak)

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

lelif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kisisel kullanim veya danisanlarla kullanim
amaciyla bu galisma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.

Endiseniz Zararli mi Yoksa Yararli mi?

Endigenizi daha iyi anlamak, endigselenme egiliminizin yararli mi
yoksa zararl bir gekilde mi oldugunu bilmekle baglar. Tablo 8.1 za-
rarl1 ve yararli endigenin tanimlayici 6zelliklerini sunmaktadir.

Tiim endigeler gelecekle ve neler olabilecegiyle ilgilidir. Endige,
hayal edilen olasiliklar hakkinda kesinlik veya rahatlik hissi sagla-
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yan bir yanit bulma girigiminin oldugu “ya olursa” diigiincesi olarak
digtinilebilir. Ancak zararli ve yararh endige arasindaki benzerlik-
ler burada sona erer. Daha dnce de belirtildigi gibi, zararli endige
asir1 derecede kendini korumaya odaklanirken, yararh endige ken-
dini genigletmeye veya uyum saglamaya ve hedeflere ulagmak igin
plan yapmaya odaklanir. Bu farkliliklar1 Tablo 8.r’de listelenen
oOzelliklerde gorebilirsiniz.

Tablo 8-1. Zararl ve Yararh Endigenin Ozellikleri

Zararll end|§e Yarar|| end|§e

Uzak, hayali ya olursa senaryolarma odaklanmak Daha acil, gercekgi sorunlara odaklanmak

Kontrol etme ya da etklleme gictnizin gok az Uzerlnde blraz kontrolunuzun veya etklnlzm
oldugu havall sorunlara odaklanmak \ oldugu yakla§makta olan sorunlara odaklanmak

End|§e duyulan durum gercekten qergekleswse | End|§e konusunun ¢dziimiine daha fazla

ne kadar iziileceginize odaklanma egilimi i odaklanmak

Basariyi garanti edemedidi igin endiseye yonelik ‘ Endigeye konusuna yonelik mikemmel olmayan
herhanqi bir ¢dziimii kabul etmemek i ¢6ziimleri deneyebilmek ve degerlendirebilmek

Hayal edilen sonug hakkinda giivenlik ve kesmhk * Makul risk ve belirsizligi tolere etme istedi
hissinin durmaksizin peginde kogmak

Hayal edilen tehdide veya en kbt senaryoya Endisenin tim yonlerine daha genig, daha dengeli
ok kisith ve abartih bir sekilde odaklanmak bir odaklanma; durumun olumlu, olumsuz tim
(yani felaketlestirme) yonlerini farketme becerisi

Endise verici durumla basagikmak icin garesizlik ‘ Endise verici durumla bagagikma beceriniz

hissi I konusunda kendlmze daha fazla quvenmemz
Yiiksek diizeyde kayqi veya sikinti Dusuk diizeyde kaygi veya sikinti

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in Cognitive Therapy of Anxiety Disorders (Guilford Press, 2010, s. 427) kitabindan.
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Endigeli Zihninizin Kontroli

Zararh endige abartili tehdit olasiliklarina odaklanir ve gelecekle
ilgili ulagilamaz bir giivenlik ve belirlilik diizeyi igin ¢abalar. Yararl
cndige, en kotl durum sonuglarina ve felaketin gerceklesip gergek-
lesmeyecegini kesin olarak bilme ihtiyacina daha az odaklanarak,
simdiki zamanda kok salmig sorunlari dikkate alma egilimindedir.

Iki tiir endigeye 6rnek olarak Makayla’nin banyo tadilati hakkin-
daki diiglinme bigimine bakalim. Makayla’nin zararli endige dene-
yimi, uzun siire boyunca son derece olumsuz olasiliklara takilip kal-
masini igeriyordu: “Ya tuttugumuz ustalar beceriksizse ve kotii bir
ig ¢ikarirlarsa?” “Ya ne istedigimizi dinlemezlerse ve sonunda nef-
ret ettigimiz tadilatlarla kargilagirsak?” “Ya ige baglarlar ve haftalar-
ca bagka igleri tamamlamak igin giderlerse?” “Ya biit¢emizi ¢ok
agarlarsa?” Ustalarla bagagikmak icin programlarina uyacaklarini,
isi onu tatmin edecek gekilde yapacaklarini ve biitgeyi agmayacakla-
rin1 garanti eden gesitli stratejileri zihinsel olarak prova ederek fela-
ket diiglincesine karg1 koymaya ¢aligti. Ancak hicbir ey yardimei ol-
mug gibi goriinmiiyordu ve tim projenin felaket olacagina iligkin
midesinde bulanti hissiyle sona erdi. Kendine bunun sadece bir
banyo tadilati oldugunu ve her geyin yoluna girecegini hatirlatarak
endigelenmeyi durdurmaya caligti ama kendini ikna edemedi. Bu
tiir siradan meseleler hakkindaki kontrol edilemeyen endigesinin
sagligina zarar verdiginden ve tiim bu stres yiiziinden “sinir krizi”
gecireceginden ya da daha kétiisii kalp krizi gecireceginden endige-
lenmeye bagladi.

Makayla kendine tadilat iglerinin neredeyse hicbir zaman plan-
landig1 gibi gitmedigini ve “her geye hazirlikli olmak gerektigini”
hatirlatabilseydi, yararli endige yolunda ilerliyor olurdu. Eger usta
hakkinda kugkulari varsa, en yetkin kisiyi ise almak i¢in neler yapti-
gini (referanslari kontrol etmek, ayrintili bir ig tahmini almak, bir
sozlegme imzalamak ve benzeri) kendine hatirlatmak igin bir kon-
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KAYGI ve ENDISE

trol listesinin {izerinden gegebilir. Benzer tadilatlar yapmig arka-
daglariyla konugabilir ve ustalari tutmanin riskini ve belirsizligini
kabullenmeye ¢aligabilirdi. Evinde degistirmek istedigi ama bunun-
la yagayabildigi pek ¢ok sey oldugunu kendine hatirlatabilirdi. Eger
banyo tadilatindan yiizde yiiz memnun kalmazsa, bununla da yaga-
yabilirdi. Herhangi bir iyilegtirmenin, yillardir kullandig1 varolan
banyodan daha iyi olacag: gergegine odaklanabilirdi. Eger ustalar
sozlesmeden cayarlarsa, bu sorunla bagagikmak icin yasal yollar
vardir. Son olarak, sorunu yeniden cerceveleyebilir ve yeni bir ban-
yonun yagam doyumu ve yagam amaci {izerinde ¢ok az etkisi olaca-
gin1 kendine hatirlatabilirdi. $u anda bir banyo tadilatina girigme
konusunda biraz endigeli hissetse bile, ¢cogu insanin énemli mik-
tarda para harcadiginda huzursuz hissettigini farkederek bu duygu-
lar1 normallegtirebilir ve kabul edebilir.

Belirli bir konu hakkinda endigelenmek sézkonusu oldugunda,
yararli m1 yoksa zararl bir gekilde mi endigelendiginizi bilmek zor
olabilir. Cogu zaman bu farki diger insanlarda gérmek kendinizde
gormekten daha kolaydir. Asagidaki mini test size yararli ve zararl
endigeleri ayirt etme pratigi yapma firsat1 vermektedir.

Mini Test: igsizlik Hakkinda Endiselenmek

Caligma Sayfasi-8.2, igsizlik konusunda farkl bigimlerde endigele-
nen iki kigiyi tanitmaktadir. Her ikisi de kii¢ilme nedeniyle iglerini
kaybetme olasiligiyla karg1 kargiyadir. Her bir kiginin igsiz kalma
konusunda nasil endigelendigini gosteren kisa bir agiklama bula-
caksiniz. Tablo-8.1’de listelenen 6zellikleri kullanarak, hangi kisi-
nin zararl veya yararl endige sergiledigine karar verin. Kararinizin
nedenleri nelerdir?
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Gahgma Sayfasi 8.2

Yararli/Zararli Endise Mini Testi

Ydnerge: Her endise senaryosunu okuyun ve kisinin endisesinin yararl mi yok-
sa zararh mi olduguna karar verin. Endisenin neden zararli veya yararh oldu-
(junu disiindliglnizd verilen alanda agiklayin.

Jin'nin Endisesi

Jin birkag yildir aligveris merkezindeki bir perakende satig magazasinda galismak-
tadir. Merkez biironun magazasini kapatabilecegiyle ilgili bir séylenti duydu. Bu bir
ay énceydi ve o zamandan beri bunu diisiinmeden duramiyor. isini kaybetmeyi ve
aylarca issiz kalmay diisiinip duruyor. is bulmak igin uzun saatler siiren nafile ¢a-
balari hayal ediyor ancak durgun bir ekonomide perakende sektériinde i bulmak
zor. issiz olmanin ne kadar berbat bir his oldugunu disiiniiyor. isyerindeki insanla-
ra merkezden bir haber olup olmadidini sorup duruyor ama hig haber yok. Misteri
sayisindaki digisiin daha ok farkinda ve yavas gegen giinlerde kaygisinin arttigi-
ni hissedebiliyor. Jin, yaklasan igsizliinden ve hayatinin ne kadar k&tiye gidecegdin-
den baska bir sey diiginememektedir.

Jin'in endigesi yararh miyoksa zararl mi? Nigin? .........oooooiiiiiiiiiiiinen,

Katya'nin Endisesi

Katya, alisveris merkezindeki bir perakende satis magazasinda yeni ise baglamistir.
Bir giin bir is arkadasi ona merkez bironun magazay1 kapatabilecediyel ilgili bir s6y-
lenti anlatti. Katya ilk basta yeniden ig aramak zorunda kalma olasilidindan 6tiiri do-
layl endiselendi. Daha dnce de igsiz kalmisti ve kesinlikle hayatinin zor bir dénemiy-
di. Ekonomi iyi dedgildi ve perakende isleri azdi. Ama sonra gegmiste ig bulmak igin
kullandigi stratejileri disiinmeye basladi. Her ne kadar bazen istedijinden daha
uzun siirse de, her zaman bir is buldugunu hatirlayabiliyordu. Magazanin kapanma-
sini beklemek yerine simdi i aramaya baslamaya karar verdi. Kimbilir belki daha iyi
bir is bulurdu ya da daha iyisi gelene kadar onu idare edecek bir sey bulurdu. Ya da
belki okula ddnme zamani gelmisti. Katya gelecegi ve dnemli bir kariyer hamlesi yap-
mak igin iyi bir zaman olup olmadigi hakkinda diisiinerek ¢ok zaman gegirdi.

Katya'nin endigesi yararli miyoksa zararlt mi? Nigin? .........ccooviviiiiiiiiiinennnn.

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullanim veya daniganlarla kullanim amaciyla
bu galigma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir ve/veya
indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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KAYGI ve ENDISE

Jin’in igsizlik hakkindaki endigesinin zararli, Katya’nin endigesi-
nin ise daha yararl oldugunu mu diigiindiiniiz? Jin’in igi hakkinda
endigelendiginde, olasi en kotii sonuglar hakkinda ¢ok fazlaya .....
olursa diiglincesine sahip olduguna dikkat edin. Aylarca igsiz kala-
cagini, igsiz kaldig1 bu ddnemde kendini ne kadar berbat hissedece-
gini ve kontroli digindaki bir ekonomik gerceklik nedeniyle ig ara-
masinin boga gikacagini diigiiniip durdu. Bu senaryoda, i durumu-
nun belirsizligine tahammiil etmekte zorlanmasi nedeniyle kaygi ve
endigesinin arttigini gorebilirsiniz.

Katya’nin endigesi olasl igsizlige karg1 daha pratik ve sorun ¢o-
ziicii bir yaklagim sergiliyordu. Gelecekten ¢ok bugiine odaklandi-
gina dikkat edin. Yakin gelecekte olas bir ig kaybina hazirlanmak
i¢in simdi ne yapabilecegini diigiindi.

Duygularina, yani igsiz kaldiginda ne kadar kotii hissedecegine
odaklanmadi. En kotiistinii (evde oturmaktan sikilmis, sefil ve cesa-
reti kirllmig) diigiinmek yerine, eger yakinda igini kaybederse ken-
disine agik olan gesitli se¢enekleri diigiindii. Katya bilinmeyeni, ge-
lecegin belirsizligini kucaklamakta daha iyiydi. Sonug olarak endi-
sesi, bunaltic1 bir tehdit ve yenilgi hissi yerine sorun ¢6zme ve hazir-
likla sonuglandi.

Endigeli zamanlarinizi diigiindiigliniizde, bir Jin misiniz yoksa
bir Katya m1? Endige bizim i¢in 6nemli olan durumlara, sorunlara
ve konulara odaklanir. Bu nedenle endigelerimiz saglik, aile, iligki-
ler, ig/okul, giivenlik, toplum ve manevi/ahlaki konular gibi yasa-
mun birkag bolgesinde veya alaninda yogunlagir. Bu yagam alanla-
rindan birinde veya birkaginda endigeleriniz var mi?

Endigeniz hakkinda ne 6grendiniz? Endigeniz saglik ya da yakin
iligkiniz gibi hayatinizin bir ya da iki alanina m1 odaklanmig durum-
da? Yoksa hayattaki ¢cogu sey hakkinda mi endigeleniyorsunuz? En-
digenizi Tablo-8.1’deki dlgiitlere gore degerlendirdiginiz zaman bii-
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Deﬁerlend|rMé.AI|§t|rlh65| Ne Hakkinda Endiseleniyorum

Gahsma Sayfasi-8.3'teki aligtirma sizden yagam alanlar olarak adlandirilan 10 ya-
sam boyutunu diisinmenizi ve her bir alanda 6zqgiil bir endiseniz olup olmadigini
degerlendirmenizi istemektedir. EJer varsa, bu endisenin yararli mi yoksa zararli
mioldugunu belirtiniz.

tiin endigeleriniz yararli mi, zararli mi1 yoksa ikisinin bir karigimi
m1? Bu bolim zararli endige hakkindadir. Dolayisiyla, eger Caligma
sSayfas1-8.3’teki endigelerinizden bir¢ogu sorunsal ise ve sizi endi-
seli hissettiriyorsa, umutsuzluga kapilmayin! Bu bdlimiin geri ka-
lan1 sizin igin yazilmigtir. Size zararl endigelerinizden nasil uzakla-
sacaginizi ve belirsiz bir gelecekle bagagikmak icin daha etkili yolla-
11 nasil benimseyeceginizi gostermektedir.

Endiseyi Zararl Yapan Nedir

Makayla gibi birgok insan birgok farkli sey hakkinda ¢ok fazla endi-
selenir. Eger siz de onlardan biriyseniz, endiselerinizin nigin kon-
trol edilemez duruma geldigini ve sizi bu kadar kaygilandirdigini
merak ediyor olabilirsiniz.

Insanlarin giinliik yagamlarinda daha fazla stres oldugunda veya
onemli yagam zorluklari deneyimlediklerinde endige ve yaygin ank-
siyete yagamalari daha olasidir.[*] Ancak yagam kosullarimizdan da-
ha da fazlasi, endigeli diigiincelerimizi nasil igledigimiz, bunlarin
zararli olup olmadig: tizerinde bir etkiye sahip olabilir. Tablo-8.2’de
endigeyi yararli, sorun ¢dziicii bir yaklagimdan asiri, kontrol edile-
mez ve zararli bir diigiince bicimine doniigtiiren ve tahammiil edile-
mez bir belirsizlik durumunu gelistirebilen birkag elegtirel diigiince
stireci sunulmaktadir.
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Galigma Sayfasi 8.3

Yasam Alanlarindaki Endiselerim

Ydnerge: Her bir alanda su anda nelerden endiselendiginizi yazin. Eger bir
alanda birden fazla endigeniz varsa, hepsini listeleyin. Belirli bir alanda herhan-
gi bir endiseniz yoksa o alani bog birakin. Her endiseden sonra parantez iginde
endisenin “yararh” mi yoksa “zararh” mi oldugunu yazin. Bu ayrimi Tab-
lo-8.1'deki dlciitlere gore yapin. Daha fazla alana ihtiyaciniz varsa ¢alisma say-
fasinin birden fazla kopyasini olusturun.

Yararh veya zararh

Endige olarak etiketleyin

1. Saghk (kendim):

| 2.5agiik (aile, arkadaglar):

3. Givenlik konularnl'(kendim, gocuklar, aile)

4.7 veya okul:

5. Finansal:

6 . Yakin iligkiler:

9. Toplum, diinya meseleleri (iklim krizi, terdrist saldirilar, vb.):

10. Manevi konular:

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kisisel kullanim veya daniganlarla kullanim
amaciyla bu galigma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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Tablo 8-2. Zararl Endigenin Temel Biligsel Ozellikleri

. Biligsel Siireg | Agiklama _ Ornek

felaketlegtirme ! Gelecekteki son derece rahatsiz “Ya 5 yagindaki ¢ocugum okulda
edici veya tehdit edici sonuglarin oynarken bagindan yaralanirsa?”
olasiligina dzel olarak odaklanmak
(enkoti senaryo)

. Artan kaygi ‘ Endiselenirken kayginin fiziksel ~ Makayla gelininin hamileliini

| belirtilerini yagamak (gerginlik, i diiglindiigiinde, bedeninde yiikselen

i ! huzursuzluk, tedirgin hissetmek, | bir gerilim ve midesinde bir digim
mide bulantisi) hissedebiliyordu.

| Belirsizlige Gelecekteki olaylarin belirsizligini | “Bu deri dokintisinin kotd huylu

" tahammillsiizliik kabul etmekte giigliik cekme ve bu i melanom olup olmadigini 6§renmek

‘ nedenle korkung bir olasilifin " icin beklemeye dayanamiyorum.”

‘ gergeklesmeyecegine dair giivence
elde etmeye galismak

Giivenlik arama Kendine veya sevdiklerine yonelik Yeni isinizde iyi performans
olasi bir tehdit veya tehlikeye kargi  gosterdiginize dair gefinizden tekrar
giivenlik, rahathk veya rahatlama ' tekrar giivence almak.
hissi elde etmeye caligmak

Bagarisiz sorun Olasi bir felakete karsi etkili bir isyankar ve bagini belaya sokan
gdzme yanit hazirlamak igin tekrarlanan + ergenlik ¢agindaki oglunuz igin
" girigimler ancak her olasi I endigeleniyorsunuz ancak sorunla
¢6ziimden tatmin olmamak ilgili yapmayi diistindigiiniiz her gey

basarisiz olacak gibi gdriiniiyor.

Mikemmeliyet icin ; Olasi tehdit icin rahatlama ve “Ya egimin bir iliskisi varsa? Gergedi
abalamak i kigisel giivenlik veya emniyet hissi | ortaya ¢ikarmak ama evliligimizi
getirecek milkemmel bir ¢6ziim yikmamak igin bu konuya mikemmel
bulmaya ¢aligmak bir gekilde yaklagmaliyim.”
Artan kontrol ¢abasi | Endigelenmeyi durdurmak igin Kendime siirekli olarak bu kadar
tekrarlanan ve paradoksal olarak aptal olmamam gerektigini ve
! endise egilimini artiran cabalar endiselenmeyi birakmak igin daha gok

| cabalamam gerektigini s6yliyorum.

Sagliksiz endige " Endisenin yararli olduguna iligkin “Cocugumun giivenligi igin

inanglari olumlu inanglara ve ayni zamanda endigelenmek ilgili bir anne
sagliginiz ve iyi olugunuz icin zararh | oldugumun gbstergesidir” (olumiu
olduguna dair olumsuz inanglara | inanc). “ Eger endiselenmeyi
. sahip olmak birakmazsam kalp krizi gegirecegim"

(olumsuz inang).
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_Deigrlendlr!ile Ahgtrmast-  Sagliksiz Endise Siireglerinizi Kegfedin

Tablo 8.2'deki diglinme bigimlerinin Yagam Alanlarindaki Endigelerim (Galigma Say-
fasi 8.3) bdliminde listelediginiz endiseleri nasil zararli, kaygili bir diiginme bigimi-
ne dondstirebilecedini gorebiliyor musunuz? Galisma Sayfasi-8.4 size bu biligsel
sireglerin zararh endige yaratmada oynadidi roli belirleme firsati vermektedir.

Galisma Sayfasi 8.3

Zararli Endiseye iliskin Biligsel Ozelliklerim

Yénerge: Onceki calisma sayfasindan {ic zararl endise drnedi kaydedin. Ardin-
dan, asagidaki tabloda, birinci siitundaki biligsel siirecin bu zararh endise o6r-
neklerinden birinde veya daha fazlasinda kendini nasil ifade ettigini agiklayan
kisa bir ifadeyi ikinci situna yazin. EGer bir sireg ilqgili dedilse, bos birakin.

1. Zararh endise érnegi:

Not: Makayla'nin zararl endiseleri kocasinin sagligi, oglunun ig aramasi ve ev iglerini
zamaninda yapamamakti.

=

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullanim veya daniganlarla kullanim
amaciyla bu galigma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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' Bili_;sel Siire¢

Sizin biligsel siire¢ deneyiminiz

' Felaketlegtirme PPt
|
2o AR
RPN
Makayla'min drnedi: Richard'in saghgi hakkinda endiselendigimde, onun agir
bir kalp krizi gegirip Glecedini ve benim dul bir kadin olarak yasayacagimi
diisiindyorum.
Artan kaygi N
|
|
P
|
e e e et e
N
© Makayla'min 6rnedi: Odlumun is aradigimi diisiindigiimde bedenimde
. gerginligin arttigini, midemin bulandigimi ve tedirgin oldugumu
| hissedebiliyorum. is bulma konusunda gok zor zamanlar gegirdi.
Belirsizlige [
tahammillsiizlilk
e e e
d e e e e e
i
!
1=
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Biligsel Siire¢

Sizin biligsel siire¢ deneyiminiz

Giivenlik arama

Makayla'min drnegi: Richard'in iyi olacagina kendime giivence vermeye
calisiyorum. Hayatin belirsizliginden; saghginin ne zaman bozulacagim
1 bilmemekten; gercekten “ddiing alinmig bir zamanda” yagiyor olmasindan

! nefret ediyorum.

Makayla'nin drnegi: Kendime siirekli evin daginik olmasinin sorun
olmadigini, bunun Gnemli bir sey olmadigimi sdyliyorum. Boylece birakip
film izliyorum, aligverise gidiyorum, evden ¢ikiyorum, arkadaglarla
geziyorum ama evdeki dagimikhgi diisiinmeden edemiyorum.

Basarisiz sorun
¢bzme

Milkemmeliyet igin
¢abalamak

- Makayla'min drnegi: 0gluma is arama konusunda ne tavsiyé verecegimi
diigiiniip duruyorum ama aklima gelen higbir sey tatmin edici degil ve
bu yiizden asla iyi bir is bulamayacagi konusunda endiselenip duruyorum.

282



Biligsel Siireg

Sizin biligsel siire¢ deneyiminiz

Makayla'nin drnedi: Ev miikemmel bir sekilde temizlenmedikge ve higbir
dagimiklik olmadikga ev hakkinda endiselenmeyi birakamiyorum. Ama bu
sadece bir an siiriiyor ¢iinkiiayni evde yagayan daginik bir kocam ve oglum
var. Ne oldugunu anlamadan ev darmadagin oluyor ve ben de evi yeniden
diizene sokmak igin endiselenmeye bagliyorum.

Artan kontrol ¢abasi

Sagliksiz endige
inanglari

Makayla'nin drnedi: Kendime siirekli endigelenmeyi birakmami sdyliiyorum.
Dikkatimi dagitarak ya da kendime her geyin yoluna girecegini séyleyerek
endiseyi zihnimden uzaklagtirmaya ¢aligiyorum. Ama bunu ne kadar ¢ok
yaparsam, o kadar ¢ok endiseleniyorum.

: Makayla'nin drnedi: Eger Richard'in saghgi hakkinda endiselenirsem,

diyetine ve egzersizine sadik kalmas igin onu motive edecegim. Ama endise
beni ¢ok kaygilandiriyor, bu benim igin iyi olamaz. EGer endiselenmeyi bir ak-
mazsam, sonunda bir “sinir krizi” gegirebilirim.
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KAYGI ve ENDISE

Hayatinizdaki meseleler hakkinda diigiinme bigiminizin kaygi
ve endigenizi nasil daha da kotiilestirdigini kesfedebildiniz mi? Be-
lirlediginiz diigiince siiregleri, endigeyi yararh bir siirecten zararh
bir siirece doniigtiirmekten sorumludur. Bu béliimiin ilerleyen ki-
simlarinda endigeyi azaltan BDT stratejilerini tanitirken bu diigiin-
ce siireclerine geri donecegiz. Bu stratejiler Tablo-8.2’deki diiglince
stireclerinin ¢ogunu hedef almaktadir. Endige degerlendirmesi ve
tedavisini ele almadan 6nce, endigeli zihin hakkinda daha fazla ne-
yi bilmeniz gerektigini ele almak igin biraz zaman ayiralim.

Endiseli Zihin

Simdiye kadar yararli ve zararl endige arasinda bir ayrim yaptik.
Kaygiy: artiran ve gelecek hakkinda kendinizi endigeli hissetmemi-
ze neden olan zararh endigedir. Ayrica zararl endigeyi yogunlagti-
ran 8 diigiince siireci belirledik. $imdi tiim bu bilgileri bir araya ge-
tirelim ve endigeli zihnin nasil galigtigina bir géz atalim. Buna
BDT’nin endige modeli diyoruz ve $ekil-8.1’de gosterilmigtir.

Gordigiiniiz gibi, endigeli zihnin dort ana unsuru vardir:

1- tetikleyicilere veya endigelerinizle ilgili bir uyarana maruz kal-
ma; 2- endigeyle ilgili olumlu ve olumsuz inanglarin etkinlegtirilme-
si, 3- zararl endige deneyimi ve 4- baglantii kayginin yiikselmesi.
Endigeli zihin, endigenin kaygida artiga neden oldugu ve bunun da
endigenin sikligini, yogunlugunu ve kontrol edilemezligini arttira-
cag bir geri bildirim déngiisii olarak ¢aligir. Kaygiliyim ¢iinki en-
digeleniyorum ama ayni zamanda endigelendigim i¢in de kaygili-
yim.
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Tetikleyici/uyaran
(girici distince/gorintii/ani; durum, kosul, bilgi)

Aktiflesmis endise inanglari
(endige, tehdit, belirsizlik ve savunmasizlik hakkindaki
olumlu ve olumsuz inanglar)

Gavenlik arama A Felaketlestirme
.--'-
;/ \//

Zihinsel Belirsizlige
kontrol ¢abasi tahammiilstizlik
Basarisiz Z \ Mikemmeliyet
sorun ¢ézme icin ¢cabalamak

Artan kaygi

Sekil 8-1. Biligsel-Davranigci Terapi'nin endige modeli

1. Tetikleyiciler ve girici zihinsel igerik

Endige her zaman tetiklenir; nadiren nedensiz yere ortaya ¢ikar. Bu
bir durum, bir kigi, size sdylenen bir gey veya bazi bilgilere maruz
kalmak olabilir. Genellikle endige siirecini baglatan bir gey vardir.
Genellikle istenmeyen girici diigiinceler olarak adlandirdigimiz bir
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diigiince, goriintii veya an1 zihninize geldiginde baglar. Her giin
yiizlerce, hatta binlerce girici diigiinceye sahip oluruz ancak bu dii-
stincelerin yalnizca bazilar1 endigeyi tetikler. Endigeye neden olan-
lar, gelecekteki bir tehdit, tehlike veya olumsuz sonug olasiligini
iceren giriciya ..... olursa diiglinceleridir. Endise ile ilgili bazi girici
zihinsel igerik 6rnekleri sunlardir:

-1 Gelecek haftaki toplantiya raporunuz hazir olmadan gitmeyi

diginmek

-1 Bir arkadaginizin size kocanizi bir restoranda bagka bir kadinla
gordiigiini soyledigini hatirlamak
-4 Bankanin ipoteginize el koydugunun hatirlatilmasi

Cocugunuzun kregte yaralandigini hayal etmek

| HE

Doktorun size meme kanseri testinin pozitif ¢iktigini
sOyledigini hatirlamak

Insan zihni son derece yaraticidir ve digsal gevremiz siirekli de-
gismektedir. Bu nedenle endigeyi tetikleyebilecek sonsuz sayida zi-
hinsel girici igerik vardir. Bunlarin ¢ogunu ya gérmezden geliriz ya
da pek farkinda olmayiz. Dolayisiyla, girici bir diigtincenin dikkati-
mizi ¢ekmesi ve endigeye neden olmasi igin goyle olmasi gerekir:

- Kisisel olarak ilgili: Kigisel hedeflerimiz, degerlerimiz ve endige-
lerimizle ilgili girici diiglincelerin endige yaratma potansiyeli da-
ha yiiksektir. Ornegin, yalnizca son derece dindar insanlar giin-
lik dualarinda yiirekten ve samimi olup olmadiklariyla ilgili bir
girici diiglinceye dikkat eder.

- Tehdidin abartilmasi: Felaketle sonuglanacak en kotii durumla
ilgili girici diigtincelerin endiseyi tetiklemesi daha olasidir. As-
linda, kendimize veya sevdiklerimize yonelik yaklagmakta olan
bir felaket diigiincesi gergekten dikkatimizi geker.
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Endigeli Zihninizin Kontrold

Digsal ipuglari: Endise ile ilgili girici zihinsel igerikler genellikle
giinliik etkinliklerimiz sirasinda kargilagtigimiz durumlar veya
bilgiler tarafindan tetiklenir. Bir televizyon reklami, igyerindeki
bir yorum, igten eve donerken farkedilen bir gey gibi girici bir
diigiinceyi tetikleyebilecek milyonlarca ipucunu igleriz. Makayla
bir bebek aglamasi duyuyor, gelininin hamileligi hakkinda giri-
ci bir diiglinceye sahip oluyor ve ardindan dogmamig ¢ocugun
saghgi hakkinda endigelenmeye bagliyordu.

2. inanglarin Etkinlestirilmesi

lindige ve sonuglar1 hakkinda inandiklarimizin endige stireci iize-
rinde 6nemli bir etkisi vardir. Endigeyi kontrol etme ve duygusal
saglik tizerindeki etkisini en aza indirme ihtiyacina iligkin olumsuz
inanglar bizi kontrol edilemeyen, zararli endigeye giden yola soka-
bilir. Ayni gekilde, endigenin yararh olduguna iligkin olumlu inang-
lar da kontrol edilemeyen endigeye katkida bulunabilir. Endige hak-
kinda siz neye inaniyorsunuz?

Degerlendirme Aligtirmas Endise inanglariniz

Endise hakkinda sagliksiz inanglara sahip olup olmadigimizi kesfetmek igin bu
ahstirmayi kullanin. Gahigma sayfasi, Sekil-8.1de gdsterilen zararh endigenin alti
dzelligine dayanan 20 inang ifadesinden olusmaktadir. Endige inanglari Kontrol Lis-
tesi (Caligma Sayfasi-8.5), olumlu ve olumsuz endige inanglarinin zararli endige de-
neyiminizde oynadi§i rol hakkinda size kabaca bir fikir vermeyi amaglamaktadir.
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CGalisma Sayfasi 8.5

Endise inanglari Kontrol Listesi

Ydnerge: Her bir inang ifadesine katiima egiliminde olup olmadiginizi belirtmek
icin “Katiliyorum" veya “Katilmiyorum" ifadelerinin altina bir onay isareti koyun.
Karar veremiyorsaniz, ifadeye ¢ogunlukla katildidinizi veya gogunlukla katiima-
diginizi digtinerek kendinizi bir segim yapmaya zorlayin.

inang ifadeleri | Katiliyorum | Katiimiyorum
| r —

1. Benim sorunum zihinsel kontroliimiin zayif olmasi.

2 En iyi gozumu buIana kadar denemeye devam etmellsnnlz

3 Koti sansa sahlblm Eger gelecekte ba§|ma kotu bII' §ey e !
gelirse, bu herhalde en kotii olasilik olacaktir.

4 Hata yapmay| tolere edemlyorum

_____ I *;

5 Belirsizligi mumkun oldugunca en aza indirmek onemlldlr | !

. 1
6. Eger qelecekten daha emin olabilirsem kendimi daha az ‘
kaygil hissedecegim. \

rahatlamak dnemlidir. ;

8. Mukemmelllk mimkiin dequdlr ama yine de bunun icin
gabalamallylz

9.Dogru hissedene kadar denemeye devam etmelisiniz.

‘l
|
|
10. Kotii seylerin bagima gelmesi, iyi seylerin basima i
gelmesinden daha olasidir. : J

- R S O S

ll Eger mukemmel ¢oziime yakla§amlyorsanlz bunu
yapmamalisiniz.

Davld A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullanim veya daniganlarla kullanim
amaciyla bu galisma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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Inang |fadeler| \ Katiliyorum Katilmiyorum

12. Ellnlzden gelenin en |y|smden daha azi kabul edllemez

13. Eger yetermce gabalarsanlz endlselenmeyl blrakablhrsmlz !

. 14 Kisi mumkun oldugunca quvende hlssetmek icin \
gaba gostermelldlr |

" 15. Hayatimdaki onemh §eyler|n naS|I sonuglanacaglm
bllmemeye dayanamworum

16. Her zaman en kotusune haer|Ik|I qun

" 17. Bir karar ya da eylem hakkinda iginizde kéti bir his varsa, i
onu yapmayin i

(18 Kendmm rahat5|z hlssettlrecek h|§b|r sey yapmamallsmlz. !

19. Endiselerinizi kontrol edemiyorsaniz, bu kontrolii
kaybettiginizin bir |§aret|d|r i

. 20. Tiim olasiliklari, dzellikle de en ug ya da felaket olanlari
diiglinmek 6nemlidir.

Makayla’nin bir ¢ok sorunsal endige inanci vardi. Emeklilik ko-
nusunda endigelendiginde, kendisi ve Richard’in yeterli emeklilik
birikimleri olmasina ragmen gecimlerini saglamak i¢in yeterli para-
lar1 olmayacagina inaniyordu. Sadece evi satmak ve kiigtik bir daire-
ye taginmak zorunda kalacagini digilinebiliyordu. Bu yagta, 70’li
yaglarina kadar ¢aligmaktan bagka bir ¢6zlim bulamiyordu. Defalar-
ca finansal danigmanlik aldi ve kocasiyla emekliligi nasil kargilaya-
bilecekleri hakkinda durmadan konugtu ancak onu mutlu ve giiven-
de gosteren bir “kristal kiire” olmadigindan, hicbir ey gelecekle il-
gili endigelerini hafifletmedi. Makayla, emeklilik konusundaki en-
digesinin bu konuyu ciddiye aldigi anlamina geldigine ve kendisini
bir hatayapmaktan ve igten ¢ok erken emekli olmaktan alikoydugu-
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na inaniyordu. Ote yandan, endige onu anlik negeden mahrum bura-
kan “durdurulamaz bir gii¢” idi. Endigenin herhangi bir avantaj,
dag gibi bir sefalet ve kayg tarafindan gélgeleniyordu. Makayla’nin
Caligma Sayfasi-8.5’teki endige ifadelerinin ¢oguna katildigini go-
rebilirsiniz.

3. Endise Siireci

Sekil-8.1, endigenin kaygiy: tetikleyici ve kontrol edilemez duruma
gelmesine neden olan alti temel diigiince siirecini (Tablo 8.2’de ta-
nimlanmigtir) icermektedir.

FELAKETLESTIRME

Bir durumun olasi en kétli sonucuna odaklandigimizda ve daha az
ug olasiliklar1 diigiinmekte zorlandigimizda endisemiz zararl duru-
ma gelir. Felaket iizerinde o kadar ¢ok zaman harcariz ki, bunun en
olas1 sonug olduguna ikna oluruz. Daha olas1 ancak daha az siddet-
li olabilecek olumsuz sonuglar dikkatlerden kagar. Onlar1 tamamen
reddederiz ve her geye ragmen o kadar da kotii olmayabilecegini dii-
slinmemiz i¢in kendimizin “beynini yikadigimiza” ikna oluruz.

Arkadaglariyla digarida olan 17 yagindaki bir kizin ebeveyni ol-
dugunuzu ve saatin kizinizin sokaga ¢ikma yasagini iki saat gegtigi-
ni hayal edin. Cep telefonuna yanit vermiyor ve konumu da engelle-
mis. En kotiisiini diigiinmek dogal olacaktir; saldiriya ugradigini,
uyusturucu kullandigini, ¢ilgin bir partide oldugunu ya da dlimeciil
bir araba kazasina karigtigini. Cep telefonunun bozulmug olmasi ya
da iyi vakit gecirirken zamanin nasil gegtigini anlamamig olmasi gi-
bi daha az korkung olasiliklar1 diiginmek zor olacaktir. Bunu daha
once de yaptigini ve tehlikede olmadigini bile unutabilirsiniz. “Me-
raktan 6liirsiintiz” ¢iinki stirekli olarak en kdtiisiinii olan baginin
dertte oldugunu ve yardim edilemeyecegini diigiiniirsiiniiz.
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Deferlendirme Alistirmasi  Endige Felaketiniz

Yagam Alanlarindaki Endigelerim (Calisma Sayfasi-8.3) izerine kaydettiginiz zararl
endigelere geri doniin. Endiselerinizden birkagini segin ve bunlan verilen alana ya-
zin. Ardindan, bu endige hakkinda endiselendiginizde digindiginiz en kétu senar-
yoyu veya felaketi yazin.

Makayla'nin endige konusu:
Yatirimlarim pek iyi gitmiyor.
Makayla'nin felaket dislincesi:
Asla emekli olamayacadim. Sagli§im bozulana kadar bu sefil iste
¢alisacagim. Bir apartman dairesinde tek basima kalacagim,
bir huzurevine kapatilana kadar higbir yere gidemeyecegim.

BELIRSiZLIGE TAHAMMULSUZLUK

Ongoriilemeyen, yeni veya belirsiz durumlarla kargilagtigimizda
kendimizi daha belirsiz hissederiz.[*] Belirsizlige karg1 toleransiniz
diigiikse, yeni ve 6ngoriilemeyen durumlarla baga ¢ikmakta 6zellik-
le zorlanirsiniz. Dogal tepkiniz endigelenmek olur. Aslinda, belir-
sizlige kars1 diigiik tolerans, zararli endige olugturmada énemli bir
ctkendir. Zararli endigenin temel 6zelligi olan ya ..... olursa sorula-
rm tetikler.[*] Tim endige siireci, gelecegin ne getirecegi konusun-
da kesinlik hissini yeniden kazanma girigimi olarak goriilebilir. An-
cak bu boguna bir ¢abadir ¢ilinkii gelecegi bilemeyiz. Tahminlerde
bulunabilir, olasiliklar1 hayal edebiliriz ancak sonugta ne olacagini
kesin olarak bilemeyiz. Gelecek gergeklesene kadar belirsizlik igin-
de yagamaktan bagka secenegimiz yoktur.
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Bir 6nceki 6rnegimizde, kizinizin nerede oldugundan emin ola-
mamak, onun sokaga ¢ikma yasaginin tizerinden dakikalar gectik-
¢e dayanilmaz bir durum alabilir. Kendinizi gu ya da bu olasiliga ik-
na etmeye ¢aligabilirsiniz ancak higbir gey sizi rahatsiz eden belir-
sizlik duygusunu tatmin etmez. Endige bir sorun durumuna geldi-
ginde, tolere edilemez belirsizligi tetikleyen sadece arada sirada ya-
sanan bir olay degildir. Sik sik zararli endige yasayan bireyler, gele-
cek hakkinda daha yiiksek diizeyde kesinlik arayigindadir.[*’] Bu be-
lirsizlige tahammiilsiizliik, endige siireci i¢in bir katalizér haline
gelir. Daha sonra, belirsizlige kargi toleransinizi artirabilecek ve ya
..... olursa sorularinin durmak bilmeyen akigimi durdurabilecek
BDT miidahaleleri hakkinda bilgi edineceksiniz.

MUKEMMELIYET IGIN CABALAMAK

Bazi insanlar endigelenmeyi birakamaz ¢iinki bir soruna miikem-
mel bir ¢6ziim ariyorlar. Gergek¢i olmayan bir kabul edilebilirlik
standardi istendigi igin, birbiri ardina gelen olasiliklar reddediliyor.
Kusurlar, hatalar veya eksiklikler tolere edilemez. Miikemmeliyetgi-
lik tiim zararli endigelere katkida bulunan bir etken degildir ancak
varoldugu zaman endigenin devam etmesinde 6nemli bir etken ola-
bilir.

Latoya, agki bulamayacagindan ve yagaminin geri kalanini yalniz
ve mutsuz gegireceginden endigelenen geng bir kadindir. Cok sayi-
da kigiyle randevusu oldu ancak her erkek onun gergekgi olmayan
standartlarinin altinda kalmugtir. Yakin arkadaglari ona siirekli “As-
la Bay Miikemmel’i bulamayacaksin” diyor ama Latoya s6zkonusu
ilgi oldugunda en ufak bir eksiklige bile tahammiil edemiyor. Lato-
ya’nin iligkiler konusundaki miikemmeliyetgiliginin iligki durumu
hakkinda endigelenmesine nasil katkida bulunacagini gorebilirsi-
niz. Endigenizde miikemmeliyet¢iligin bir rolii olup olmadigini me-
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rak ediyorsaniz, konuyla ilgili iki ¢aligma kitabina goz atabilirsiniz:
‘When Perfection Isn't Good Enough’ [*°] ve Overcoming Perfectionism.[]

BASARISIZ SORUN COZME

Zararh endige, tahmin edilen felaketle bagagikmanin ve endige sii-
recini durdurmanin bir yolunu bulmak i¢in stirekli bir ¢6ziim arayi-
sinnigerir. ‘Anxiety Free’ adl1 kitabinda Robert Leahy, hemen gimdi bir
yanita ihtiyac duymanin endigeye 6nemli bir katkida bulundugunu
belirtmigtir.[*] Zararli endige yagayan kigiler sorun ¢6zme yetenegi-
ne sahiptir ancak yaklagimlarinda birkag zayiflik vardir. Bu kisiler:

Sorun ¢6zme yeteneklerine kargi giiven eksikligi vardir
Gelecekteki tehdide agir1 odaklanirlar

Sorun ¢dzme sonucu hakkinda olumsuz bir beklentiye
sahiptirler

Miikemmel ¢6ziimii ararlar

Ilgisiz bilgilere odaklanma veya belirsizligi azaltmak igin
zorunlu olarak kontrol etme egilimindedirler [?]

Sonug olarak, zararh endige dongiisiine yakalanan bireyler “bo-
sa kiirek ¢ekerek” ¢ok zaman harcarlar. Korkulan bir sonuca karsi
¢ok sayida olasi yanit {izerinde diiglintirler ancak sonunda her bir
¢6zlimi kabul edilemez olarak reddederler. Bu da onlari, yaklagan
tehdit, tehlike ve belirsizliklerle dolu bir diinyayla bag edemeyecek-
leri bir ¢aresizlik hissiyle bagbaga birakir.

Bir iiniversite dgrencisi olan Derrick, sosyal ortamlarda alay
edilme ve reddedilme nedeniyle utanmaktan endige ediyordu. Eger
bir partiye davet edilirse, etkinlikten birkag giin dnce zihinsel olarak
cesitli tuhaf sosyal kargilagmalarla nasil bagagikabileceginin prova-
sin1 yapardi. Nasil arkadag canlisi olunacagi ve utang verici sosyal
gaflardan nasil kaginilacagi konusunda egitmenlik saglayan ¢evrim-
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ici kaynaklar1 aragtirdi. Ancak okudugu ya da zihninde prova ettigi
her sey onun i¢in pek ige yaramiyordu. Kendini sosyal agidan 6zgii-
venli ve yetenekli olarak hayal edemiyordu. Tuhaf ve samimiyetsiz
goriinecegine, bunun da daha fazla onaylanmamasina ve utang ola-
siligina yol acacagina ikna olmugtu. Boylece, kaygisinin ve utanma
korkusunu nasil {istesinden gelebilecegini diiglinerek, endigeyle
bagbaga kaliyordu.

ZIHINSEL KONTROL CABASI

Insanlarin kag kez “ Ah, bunun hakkinda endigelenme” ya da “En-
digelenmeyi birak” dedigini duydunuz? “Elbette endigelenmeyi bi-
rakmam gerektigini biliyorum ama yapamiyorum!” diye sert bir ya-
nit vermek istersiniz. Zararli bir endige dongiisiine kapildiginizda,
zihninizin kontroliinii kaybetmig gibi hissedebilirsiniz. Ancak tam
da “Aklim1 m1 kagiriyorum?” diye diigiindiigiinliz anda, endiseyi
durdurmak icin daha da fazla ¢cabalamaya baglarsiniz. Bu, “Endige-
lenmeyi durduramiyorum ¢iinki yeterince ¢cabalamiyorum” inanci-
na dayanir. Ancak bu akil yiiritmede bir sorun var. Zihinsel kontrol,
endigelenmemek icin ne kadar ¢ok ¢abalarsaniz o kadar ¢ok endige-
leneceginiz paradoksal bir siiregtir.

Harvard’l1 psikolog Daniel Wegner, zihinsel kontroliin ironik et-
kileri olarak bilinen bir olguyu kegfetti.[*"] Aragtirmasinda kisiler-
den birkag dakika boyunca beyaz ay1 gibi bir geyi diiglinmemeye ¢a-
ligmalarini istemigtir. Kigiler beyaz ay1 diigiincelerini bastirmaya ¢a-
ligmay1 biraktiktan sonra, diiglincelerini bastirmaya caligmayan
gruba kiyasla zihinlerine daha fazla beyaz ayi diigiincesinin girdigi-
ni kesgfetmigtir. Bagka bir deyigle, beyaz ayilar1 diiginmemeye ¢alig-
mak, diisiinceyi kendi haline biraksalard1 olacak olandan daha faz-
la, insanlarin beyaz ayilar1 diiginmesine neden oldu. Eger kugkula-
riniz varsa, beyaz ayi deneyini siz de deneyin.
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Deney iki asamada yapilir. Bir kalem ve kagit hazir bulundurun. Cep telefonunuzda-
ki kronometreyi baslatin, gozlerinizi kapatin ve beyaz bir ayi digiiniin. Beyaz ayiy
aklhinizda tutmak igin elinizden geldigince ¢aba gosterin. Eger zihniniz baska diigiin-
celere kayarsa, kagida bir isaret koyarak zihinsel kesintiyi not edin (bir saniyeligine
bakmaniz gerekebilir) ve ardindan beyaz ayiya yeniden odaklanin. iki dakika sonra
deneyi durdurun ve beyaz ayiyi diigiinidrken yasadiginiz kesintilerin sayisini sayin.
Zihinsel kesinti sayisini kaydedin ve asagidaki 3 puanlik 6lgedi kullanarak deneyimi-
nizi degerlendirin.

Beyaz AyI'yi Dislinmek

1. Beyaz ay duglincesine odaklanma basarisi:
0 = hig basarili degil; 1 = biraz basarili; 2 = gok basarili

2. Beyaz ayi dugtincesine odaklanmak igin gereken zihinsel ¢aba:
0 = ¢aba yok; 1 = biraz ¢aba; 2 = ¢ok fazla ¢aba

ikinci asama icin yine gdzlerinizi kapatin ve sonraki iki dakika boyunca beyaz bir ayI-
y1 disinmemeye galisin. Zihninizi beyaz ayidan bagka bir seye odaklamamak igin eli-
nizden geldigince ¢aba gdstermelisiniz. Beyaz ayi dislincesi zihninize girerse, zihni-
nize girdigini gosteren bir cetele isareti koyun (tekrar bakmaniz gerekebilir) ve ar-
dindan dikkatinizi nazikge diger dugtincelere geri gevirin. Beyaz ayiyr disinmeme
deneyiminizi kaydetmek igin asagidaki dlgekleri kullanin.

Beyaz Ayl Hakkinda Disinmemek

2. Beyaz ay dislincesinin bastiriimasindaki basar:

0 = hig basarili degil; 1 = biraz basarili; 2 = gok basaril
3. Beyaz aylyl disinmemek igin gereken zihinsel ¢aba:

0 = gaba yok; 1 = biraz ¢aba; 2 = ¢ok fazla gaba

Bu deneyle ilgili ne farkettiniz? Beyaz ayi dugincesini zihninizde tutmakta mi yoksa
kendinizi beyaz ayly1 diginmekten alikoymakta mi daha iyiydiniz? Beyaz ayi disin-
cesini bastirmak, amagli olarak onu diiginmekten daha fazla zihinsel ¢aba gerektir-
di mi? Eger siz de ¢ogu insan gibiyseniz, diislinceyi bastirmayi yani beyaz ayiyi di-
siinmemeyi, ayly! diginmekten ¢ok daha zor buldugunuza kugku yoktur.
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Bagari Igln puglari Endisenin Zihinsel Kontrolii

Beyaz ayi deneyinin anlamhligini Yagam Alanlarindaki Endigelerim (Galigma Sayfa-
s1-8.3) bolimiinde belirttiginiz zararl endige konularindan biriyle tekrarlayarak art-
tirabilirsiniz. Ayni yénergeleri izleyin ancak beyaz ayilar hakkinda diisinmek veya
dlstinmemek yerine, bunu endise duydugunuz konu hakkinda diisinmekle degisti-
rin. Her asamadaki kesinti sayisini kaydedin ve derecelendirme 6lgeklerini doldurun.
Simdi sonuglarinizi beyaz ayiyla yaptiginiz ilk deneyle karsilagtirin. Ne buldunuz?
Olasilikla endigenizi digsinmemeyi beyaz ayly diisinmemeyi digiinmekten daha zor
bulmugsunuzdur. Bunun nedeni endigenin sizin i¢in ¢ok daha dnemli olmasl, dolayi-
siyla dikkatinizi ondan baska yone yénlendirmenin daha da zor olmasidir.

Bir kez daha beyaz ay1 deneyinden ¢ikarilacak mesaj sudur: Ne
kadar endigelenmemeye caligirsaniz, o kadar endigelenirsiniz. Bu
boliimiin ikinci yarisinda kegfedeceginiz gibi, endigeye yonelik BDT
miidahalelerinin ¢ogu, endigeyi dogrudan kontrol etme ¢abalari-
mizdan vazgegmeye odaklanmaktadir. Endigeyi kontrol etmeye ¢a-
ligmay biraktiginizda, endigenin daha az baskin ve kaygiy: tetikle-
yici duruma gelecegini goreceksiniz.

GUVENLIK ARAMA

Endige zararli duruma geldiginde, biraz rahatlama, giivenlik ve
konfor duygusu elde etmek i¢in neredeyse her geyi yapariz. Gliven-
ce arama yoluyla rahatlamayr aramak yaygindir. Eger korkung bir
olasilik hakkinda endigeleniyorsaniz, arkadaglarinizdan ve sevdik-
lerinizden giivence aramaniz —“Sence her gey yoluna girecek mi?”—
ya da kendinizi “her geyin yoluna girecegine” ikna etmeye ¢aligma-
niz dogaldir. Kendinizi en kotiistine hazirlikli oldugunuza ikna et-
mek igin zekice yaratimlar icat edebilirsiniz. Ancak endige her za-
man gelecekle ilgilidir ve bu yiizden bu rahatsiz edici belirsizlik
duygusuyla bag baga kalirsiniz. Gilivence ararsiniz ancak bu bir tiir-
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Endigeli Zihninizin Kontrold

lii elde edilemez. Aslinda, arayigin kendisi paradoksal olarak endi-
s¢ deneyimini yogunlagtirir.

Giivenlik arama diirtlislini artiran iki etken vardir. Bunlardan il-
ki duygusal akil yiiriitme olarak adlandirilir. Endige, kaygili hisset-
memize neden olur. Kaygili hissetmeyi, endige tehdidinin gergek
olmasi gerektiginin ve gerceklesme olasiliginin daha yiiksek oldu-
gunun bir igareti olarak kabul ederiz. Yani kaygili hissetmek endige-
lcnmemiz gerektigini kanitlar. Ironik bir sekilde, bunun tersinin de
dogru oldugunu varsayariz: “Eger kaygili hissetmiyorsam, endige-
lenecek bir geyim yok demektir.” Bir sakinlegtirici ilag alarak kaygi-
nuz1 azaltabilsek bile, bu gelecegi degistiremez veya endisgelendigi-
miz geyin gerceklesmeyecegini garanti edemez. Sakin hissetmek
cndigelenmeye gerek olmadigl anlamina gelmedigi gibi, kaygili his-
setmek de endigelenmemiz gerektigi anlamina gelmez. Hissettikle-
rimiz gelecekteki bir tehdit olasiligini degigtirmez.

Endige hakkinda endigelenmek, giivenlik aramak ve endigeden
kurtulmak igin bir bagka gii¢lii motivasyon kaynagidir. Ingiliz psi-
kolog Adrian Wells, siirekli ve kaygiy: tetikleyici endigesi olan kigi-
lerin endige hakkinda endigelenmeye bagladigini belirtmigtir.[*]
Bu, endige hakkinda “Endigelenmeyi birakmazsam delirecegim”,
“Endige tizerindeki tiim kontrolimii kaybettim” veya “Endigelendi-
gim siirece verimli bir gey yapamam?” gibi bir dizi olumsuz inanci
icermektedir. Endigenin olumsuz etkileri hakkinda endigelenmeye
bagladigimizda, endigelerimizi gidermek ya da bir tiir ¢6ziim bul-
mak i¢in daha da caresiz hale geliriz. Ayrica, bu “endige korkusu”
bizi endigelenmeyi durdurmak igin daha da fazla ¢aba gostermeye
motive eder, bu da zihinsel kontroliin paradoksal etkilerini hareke-
te gegirir.

Kaginma ve giivenlik arama, endigeyi durdurmak ve kaygimizi
azaltmak icin ne gerekiyorsa yapmamiz gerektigine ikna oldugu-
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KAYG| ve ENDISE

muz i¢in yenilenmis bir aciliyet duygusuna biiriiniir. Yillarca siiren
endigenin ardindan Makayla, patolojik endisesi yiiziinden hayatinin
mahvolduguna ikna olmusgtu. Endige ataklarindan korkmaya bagla-
d1ve bu durumlardan veya deneyimlerden kaginabilmek igin endige
tetikleyicilerini kegfetmeye ¢aligti. Tabii ki bu gabalari nafile oldu ve
kendisini kapana kisilmig ve yenilmis hissetmesine neden oldu.

Endise Degerlendirmesi

Endige hakkinda o6grendikleriniz, BDT endige miidahalelerinize
rehberlik edecek bir endige profili olugturmanizi saglar. Endigenin
sizin icin bir sorun olup olmadigini belirlemenize yardimci olacak
bagka bir degerlendirme araciyla baghyoruz.

Dederlendirme Ahgtirmasi Endise Sorunu

Gogumuz yasamimizda olagandisi bir sey oldugunda zararli endiselere kapilabiliriz.
Bu nedenle, yasaminizda bir sorun olarak dederlendirecek kadar zararh endiseler
yasayip yasamadiginizi merak ediyor olabilirsiniz.. Evham Kontrol Listesi (Caligma
Sayfasi-8.6) bu degerlendirmeyi yapmaniza yardimci olabilir. Endise deneyimleri
hakkinda 10 ifadeden olugsmaktadir. EGer maddelerin godu igin “Evet"” seceneginiisa-
retlediyseniz, zararl endige sizin igin olasilikla bir sorundur.
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Gahigma Sayfasi 8.6

Endise Kontrol Listesi

Ydnerge: Asagida endise ile ilgili 10 ifade bulunmaktadir. EGer ifade sizin endige-

lenme edgiliminizi tanimliyorsa Evet, tanimlamiyorsa Hayir segenedini isaretleyin.
‘| inang ifadeleri © Evet _ Hayir

' 1. Endigelendigim zaman durumun en olumsuz olasiligina (ya ..... olursa) ;
* takilip kalirim.

2. Endiselendigim zaman bu durum gergekten gergeklesseydi ne kadar |
liziilecegimi diiglinme egilimindeyim. i

3. Endiselendigim zaman en koti senaryoyu Gnlemek igin ne yapa-
bilecedimi bulmaya ¢aligirim. |

4, Endigelendigim zaman kendimi en kdti senaryonun '
gerceklesmeyecedine ikna etmeye ¢alisirim ama higbir zaman her ‘
seyin yoluna gireceginden emin ya da ikna olmug hissedemem. i
5. Endiselendigim zaman soruna gesitli yanitlar ya da ¢dziimler |
iiretirim ama sonunda hepsini reddederim ¢iinkii durumla [
basagikmak igin yeterince yeterli gbriinmezler.

6. Endiselendigim zaman beni en ¢ok rahatsiz eden sey gelecek !
hakkinda “bilmemek” olur. i

7. Endise ataklari sirasinda kendimi ok caresiz ve hayatin zorluklariyla
basagikmaya hazir degilmisim gibi hissederim. | |

8. Tiim ¢abalarima ragmen endigelenmeyi birakamadigim igin kendimi
hiisrana ugramig ve cesaretim kirilmis hissederim.

9. Endigelendigim zaman bu durumun en olasi sonucunun ne oldugunu
bulmaya caligirim ancak her zaman kendimi belirsiz hissederim.

10. Siklikla eder bu endiseyle basa ¢ikamazsam yasamimin ne kadar
perisan olacagini diigtindiriim.

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kisisel kullanim veya danisanlarla kullanim
amaciyla bu galigma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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Deijerlendlrlﬁe Aligtirmas Endiseyi Ozizleme

Bu formu giinliik endise deneyimlerinizi kaydetmek igin kullanabilirsiniz. Bu size en-
digeyi azaltmak i¢in BDT midahalelerini nasil kullanacaginiz konusunda degerli bil-
giler verecektir. Endige Gunligu (Galigma Sayfasi-8.7) endise igin BDT'de merkez1 bir
rol oynar. GUnligu elinizin altinda bulundurmak ve mimkin oldugunca endige déne-
mine yakin bir zamanda doldurmak isteyeceksiniz. Onemli bir endige krizi yagadigi-
niz herani ginliige kaydedin.

Endiselerinizi Takip Edin

Bu noktaya kadar endigeyle ilgili gesitli aligtirmalari ve ¢aligma say-
falarini tamamlamak igin belleginize giiveniyordunuz. Endisenizi
gercekten anlamak icin gercek zamanli olarak bazi veriler toplamak
onemlidir. Bir sonraki aligtirma, bir bagka 6nemli degerlendirme
araci olan Endige Giinliigii’nii sunmaktadir.

Giinlik tutarak endigeleriniz hakkinda 6grenebileceginiz ¢ok
sey vardir. Endige donemlerinizin ortak tetikleyicileri var m1? Ken-
dinizi ayni ya ..... olursa sorularini tekrar tekrar sorarken buluyor
musunuz? Belirli felaketlere mi odaklaniyorsunuz? Zihninizde ¢6-
ziimler iretmeye ¢aligiyor musunuz? Bu bélimdeki endigse miida-
halelerini kullanirken endige deneyimlerinizi kaydetmek igin Endi-
se Giinligli’nd kullanmaya devam etmek isteyeceksiniz.

Endise Profiliniz

Tedavinize rehberlik edecek bir plana sahip olmak, endige miidaha-
lelerinizi daha etkili duruma getirecektir. Bu noktaya kadar yaptigi-
niz tim 6l¢me ve degerlendirme aligtirmalarindan bir plan veya en-
dige profili olusturabilirsiniz. Endige Profili, endige miidahaleleri-
mizle hedefleyeceginiz belirli diiglince icerigini, felaket diigtincesi-
ni, endige inanglarini ve kontrol tepkilerini vurgular.
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Daﬁerlendlfﬁi_e’ Ml'sltv'fma,s!ff Endise Profili Olusturmak

Endise Profili'nin (Cahigma Sayfasi 8.8) bes bolimi vardir: en sik yasadiginiz ve sizi
rahatsiz eden (g zararl endigeniz; her biri igin en yaygin tetikleyiciler, hem digsal te-
tikleyiciler (durumlar, insanlar, bilgiler) hem de igsel tetikleyiciler (girici digtnceler,
anilar, duygular) dahil; her endige igin en k6étl durum senaryosu (ya...olursa sorula-
r1); endise hakkinda sahip oldugunuz olumlu ve olumsuz inanglar; ve endiseyle basa
gikmaya calistiginiz yollar.

(02tim Bulma ipuglar Endige Profili ile ilgili Yardimlar

Bu bolimdeki gesitli galisma sayfalarinda yaptiginiz galigmalari gézden gegirin. Bu,
profili tamamlamaniza yardimci olacaktir. E§er bu galisma sayfalarini atladiysaniz,
profili tamamlamadan &nce geri dniip bunlari tamamlamaniz gerekebilir. iste bazi
diger 6zqil oneriler:

Eger Endise Gunligi'nde (Caligma Sayfasi-8.7) yalnizca birkag kayit
yaptiysaniz, endise yasadiginiz anlari 6z izleme konusunda daha fazla zaman
harcamaniz gerekebilir.

Eger sirekli, kontrol edilemeyen ve kayquyi tetikleyici endise donemleriniz yok-
sa, bu profil sizin igin uygun degildir. Profilin A b6limini tamamlarken Yasam
Alanlarindaki Endiselerim (Galisma Sayfasi-8.3) ve Zararh Endiseye iligkin
Biligsel Ozelliklerim (Calisma Sayfasi-8.4) béliimlerine basvurun.

Felaket olasiliklari igin, bir sorun veya konu hakkinda endigelendiginizde
distndiguniz tim kotd sonuglarin bir listesini yapin. Kendinize sordugunuz
tim ya..... olursa sorularina odaklanin. Ardindan, endiselenirken diiglindigu-
niiz en kdtii sonug olan bir olasiligi segin. Zararl Endiseye iliskin Biligsel
Ozelliklerim (Galisma Sayfasi-8.4) bélimiine verdiginiz yanitlar bu bdlimi
tamamlarken size yardimci olacaktir.

Endise inanglari Kontrol Listesinde (Galisma Sayfasi-8.5) onayladiginiz inang
ifadelerini gozden gegirin. Endise deneyimlerinizde 6ne ¢ikan iki veya (g ifade
segin ve bunlari profilin D bélimine yazin.

Endigelenmeyi durdurmak igin deneyebileceginiz birgok yol vardir. Bunlar
arasinda endiselendiginiz igin kendinizi elestirmek, baskalarindan giivence is-
temek, kendi kendinize giivence vermek, kendinize endiselenmeyi birakmanizi
soylemek, tekrar tekrar kontrol etmek, dikkatinizi dagitmak, ¢6ziim aramak ve
benzerleri yer alir.

Endige Profilini terapistinizle veya esiniz, aile bireyiniz veya arkadaginiz gibi
endise ile micadelenizi bilen biriyle isbirligiiginde doldurabilirsiniz.

T wm e s e
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Galigsma Sayfasi 8.7

Endise Ginligii

Yénerge: Her bir endise olayinin gerceklestigi tarihi ilk siituna kaydedin. ikinci
sttunu kullanarak olayi neyin tetikledigini kaydedin. Bu bir durum, bir kosul, bir
hatirlatma, size sdylenen bir sey, girici bir dlslince veya bazi tetikleyici
bilesenleri olabilir. Uglincii siitunda, endiselenirken ne disiindiginiizi kisaca
acliklayin. Son olarak, endiselenirken kendinizi kadar kaygih hissettiginizi 0-10
Olcedinde dederlendirin; burada O = kaygi yok, 5 = orta derecede kaygilive 10
= agir derecede kaygilidir. ilk satirda, is performansiyla ilgili olarak sik sik kay-
gi ve endise krizleri gegiren Cara adli geng bir kadinin 6rnedi yer almaktadir.

Endige diigiinceleri

j Tetikleyici (Ne diistintyorsunuz? Hangi olumsuz :
Tarih . (Sizi endiselendirmeye olasiliklara veya tehditlere Kaygi
ne neden oldu?) odaklaniyorsunuz? Ya....olursa ~ (0-10)
| sorularinizi listeleyin.) .
24 Mart * Cara'min drnegi: Bundan sonraki iki saatimi raporumda i Cok kaygili
: ne sorun olabilecegini diigiinerek hissediyorum
| Sabah is yerinde biiyiik gegirdim. Yayeniden yazilmasi 8/10
'; bir proye teslim ettim. - gerektigini disiiniirse? Yeniden yaza-
- Ogleden sonra ydneticim i cak zamanim yok. Ya kétii arastiriimig
i aradi ve beni iki saat icinde oldugunu diisiiniirse ya da vardidim
gormek istedigini soyledi.  sonuglara katilmazsa? Ya o kadar ktii
Sesi sinirli geliyordu. " olursa ve bunu baskasina devrederse
Raporumun berbat olmasi  , ve is dejerlendirmemde olumsuz bir
gerektigine dair girici bir « yorum alirsam? Benden hoglanmadigini
diisiinceye sahip oldum. " biliyorum, yani bu benden kurtulmak

icin bir bahane olabilir. Bu igi
_ kaybetmeyi gbze alamam.

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullanim veya daniganlarla kullanim
amaciyla bu galigma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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Galigma Sayfasi 8.8

Endise Profili

Yénerge: Bu ¢aligma sayfasini tamamlamaniza yardimci olacak yanitlari kendi-
nize hatirlatmak igin 6nceki ¢aligma sayfalarina bakin. (A) Bosluklari en sik kar-
silastiginiz ve size sikinti veren zararli endiselerinizle doldurun. (B) Her bir en-
dige i¢in en yaygin digsal ve i¢sel tetikleyicileri listeleyin. (C) Her bir endige igin
iiglindigiiniz en k6t durum senaryolarini belirtin. (D) Endise hakkinda sahip
oldugunuz olumlu ve olumsuz g ila dort inanci belirtin. (E) Endiseyi kontrol
cderek onunla basa ¢ikmaya calistiginiz Gg ila dort yolu listeleyin.

A. Endise diisiinceleri

D. Endise inanglari (hem olumiu hem de olumsuz)

E. Endie kontrolii

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kisisel kullanim veya danisanlarla kullanim
amaciyla bu galigma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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KAYG! ve ENDISE

Endige Profili, bu bélimde kullanacaginiz en 6nemli ¢aligma
sayfalarindan biridir. Endige miidahalelerini kullanmaya baglama-
dan once neyi tedavi ettiginizi bilmeniz gerekir. Eger endige profili-
nizden emin degilseniz, sonraki sayfada olan Makayla’nin 6rnegine
bir goz atin.

Endise icin Sorun C6zme Yaklasimi

Bu bélimiin baglarinda yararli ve zararh endige arasindaki farklar
tartigmigtik. Bu ayirim, endigeyi nasil deneyimlediginize, yagami-
nizdaki sorunlari ¢6zmenize yardimci olup olmadigina veya siirek-
li, kontrol edilemez ve kaygiy: tetikleyici endigeye takilip kaldigini-
za dayaniyordu. Ancak endige hakkinda diigiinmenin bir bagka yolu
daha var, bu da ne hakkinda endigelendigimize dayaniyor. Bazen
giinliik yagamimizda ortaya ¢ikan konular veya sorunlar hakkinda
endigeleniriz, bazen de gelecekte ortaya ¢ikmasi olasi ancak gimdi-
ki yagamimuzin bir pargasi olmayan sorunlar hakkinda endigeleni-
riz. Ilkine ‘gergeklik temelli endige’, ikincisine ise ‘hayali endige’ di-
yebiliriz. Caligma Sayfasi-8.1’de listelenen endige konularindan
herhangi biri her iki endige tiiriinii de igerebilir.
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Makayla'nin Endise Profili

A. Endise disiinceleri

I. Zararlh endise: Richard'in k6t saghdgi ve berbat sadhk aliskanhklar
hakkinda endiselenmek

2. Zararl endise: isimde iyi performans gésteremedidimden ve yetersiz
gorildigimden korkmak

3. Zararli endise: Banyo tadilatina ¢ok fazla para harcayacadiz ve yine de
bundan hoslanmayacadiz

B. Endige tetikleyicileri

1. Birinci endise igin tetikleyiciler: Sadlik bilgileri, Richard'in kéti
beslenmesini gérmek, yaslanma disincesi

2. ikinci endise igin tetikleyiciler: Rapor yazmak, sunum yapmak, herhangi bir
geri bildirim veya elegtiri

3. Uclincii endise icin tetikleyiciler: Yenileme isi hakkinda ani girici diisiince,
ustadan telefon gelmesi

C. Felaket olasiliklari (en kdti durum sonucu)

1. Birinci endise ile iligkili felaket diislincesi: Richard'in agir bir kalp krizi
gegirecedi; saghdinin o kadar kétd olacadini ve geng yasta 6lecedi,
beni yalniz ve perisan birakacagi

2. ikinci endige ile iliskili felaket diisiincesi: Yéneticilerin isimden hic memnun
olmayacad, beni yetersiz gérecekleri ve ayrilmami isteyecekleri

3. Ugiincii endige ile iligkili felaket diigiincesi: Biyik maliyet asimlari olacak,
is kalitesiz olacak; yenilemeden o kadar zilecegim ki evi zararina
satacagiz

D. Endise inanglari (hem olumlu hem de olumsuz)

Endiselenmemek i¢in daha ¢ok ¢alismaliyim. Eger yapmazsam, endise
fiziksel ve zihinsel saghdimi mahvedecek. Bazen endise ¢6zim bulmama
yardimci olur. En kétdsine hazirlikli olmaliyim.

E. Endie kontrolii
Soruna yénelik ¢6zimler disinmeye ¢alismak; “endiselenmeyi birakmam”
icin kendime bagirmak; her seyin yoluna girecegine dair kendime gdvence
vermeye ¢alismak
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KAYGI ve ENDISE

Endigenin iki Tiri

Yagam, onemli kigisel sikintilar yaratan potansiyel, beklenmedik
sorunlar, zorluklar ve belirsizliklerden olugan sonsuz bir liste ile
zor olabilir. Egsinden ayrilmak, zor ya da hasta bir ¢ocuga ebeveyn-
lik yapmak, igsiz kalmak, maddi kayba ugramak, ciddi bir hastalik
tanist koyulmasi, bir kaza sonucu yaralanmak ya da geleceginiz
hakkinda higbir fikrinizin olmamasi ile miicadele edebilirsiniz.
Bunlarla nasil bagagikilacagr konusunda endigelenmeye gergeklik
temelli endige denir.

Ote yandan, insan zihni son derece giiglii bir hayal giiciine sa-
hiptir. Ugan filler gibi en fantastik olandan, yemek hazirlamak gibi
en siradan olana kadar her tiirlii olasiligi hayal edebiliriz. Bu da ya-
ratic1 beynimizin asla gergeklegsmeyecek ya da onlarca yil sonra ger-
ceklegebilecek gergekten korkutucu olasiliklar1 hayal edebilecegi
anlamina gelir. Ornegin eginizin sizi aldattigini, ergenlik cagindaki
oglunuzun tembel ve amagsiz bir yetigkin olacagini, igten atilacagi-
nizi ya da kanserden 6leceginizi hayal etmek gibi. Bu olaylarin yakin
zamanda gergeklegecegine iligkin higbir kanit olmasa bile bu olasi-
liklar hakkinda endigelenebiliriz. Biz buna hayali endige deriz ¢iin-
ki ger¢eklesmesi miimkiin olmayan geyler igin degil, simdiki ger-
ceklikte hicbir temeli olmayan korkung olasiliklar igin endigeleni-
yorsunuz. Gergeklige temelli ve hayali endige arasindaki bu ayirim
onemlidir ¢linki her endige tiirdi igin farkli miidahaleler kullaniriz.

Degerlendirme Algtirmasi Gergeklik Temelli Endise ve Hayali Endise

Bu aligtirmay, zararli endiselerinizin dogas! geredi daha gergekgi mi yoksa hayal
Grind mi oldugunu kesfetmek igin kullanin. Calisma Sayfasi-8.9 her iki endige tiiri-
nin bes temel 6zelligini listelemektedir. EGer onay isaretlerinizin gogu sol veya sag
sutunda yer aliyorsa, endiseniz ¢ogunlukla ya gergeklik temelli ya da hayalidir.
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Galigma Sayfasi 8.9

Endise Tiirli Kontrol Listesi
Yénerge: Ug zararli endiseyi listeleyerek baslayin. Ardindan, bu zararl endise-
lerle ilgili deneyiminizi en iyi tanimlayan ifadelerin yanina bir onay isareti ko-
yun.

Gergeklik temelli endige Hayali endise

|J Temel olarak simdiki zamanda olan [] Temel olarak uzak gelecekte

zorluklara odaklanir. neler olabilecedine odaklanir.

(J Birincil endise, simdiki zamanda O Birincil endise, gelecek hakkinda
olan problemle, zorlukla basa endiselenmenin neden oldugu
¢tkmakla ilgilidir. kaygi veya sikintiyr azaltmaktir.

[J Endise ¢dzim arayisini igerir. [ Endise bir olasilia odaklandigi igin

O Endiselenen kisinin sorunun sonucu ~ 62Um bulma konusunda daha az
lizerinde bir miktar etkisi ve endiselenir.
kontroli vardir. O Endiselenen kisinin sonug izerinde

[ Endise, gercek hayattaki bir soruna GOk az etkisi vardir ‘?Uv”ku endise
odaklandigi icin daha makul ve gelecekteki bir olasiliga
gercekgidir. odaklanmistir.

J Endige, endigelenen kiginin hayal
glcinden kaynaklandigi igin
mantiksiz, hatta tuhaf olabilir.

David A. Clark ve-Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullamim veya daniganlarla kullamm
amaciyla bu galigma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clark6-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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KAYGI ve ENDISE

En sikintili ve kontrol edilemez buldugunuz endigeler ¢ogunluk-
la gerceklik temelli mi yoksa hayali mi? Makayla’nin endigelerinin
¢ogu hayali tiirdendi. Richard’in kalp krizi riskini arttiran gesitli
saglik igaretleri oldugu dogruydu. Ancak Makayla endigelenirken
stirekli Richard’in dlecegini ve kendisini geng bir dul birakacagini
hayal ediyordu. Bu ug olasilik gerceklesebilirdi ama hafif giddette
bir kalp krizi gegirip sonrasinda yagam tarzini degistirmek gibi bir
secenege gore ¢ok daha diisiik bir olasilikti. Ayni gekilde, gelini zor,
hatta trajik bir hamilelik gegirebilirdi ancak ¢ok daha olasi sonug
normal bir hamilelik ve komplikasyonsuz bir dogumdu.

Yani hayali endige, olanaksiz felaketleri diigiinmek degil, yiiksek
olasilik dahilinde olmayan veya ¢ok uzak gelecekte olugabilecek fe-
laketleri diigiinmektir.

Eger zor bir yagam kosuluyla kargi karsiyaysaniz ve endigenizin
odak noktasi buysa, o zaman en iyi BDT miidahalesi problem ¢6z-
me yaklagimidir. Eger endigeniz daha ¢ok Makayla’ninki gibiyse ve
hayali olasiliklara odaklaniyorsa, o zaman felaketi ortadan kaldir-
ma miidahalesi sizin igin en iyisidir. Bu boliimdeki diger miidahale-
ler her iki endige tiirii i¢in de yararhdir.

Davranissal Miidahale: Gergeklik Temelli Endise igin
Sorun Cézme

Onlarcayildir psikologlar insanlarin saglik, is, aile, yagam kosulla-
11, sosyal iligkiler, bog zaman, eglence, finans ve benzeri konularda-
ki yagam sorunlarinin iistesinden gelmelerine yardimei olmak igin
sistematik bir sorun ¢6zme yaklagimi kullanmaktadir.[*] Bu da onu
gerceklik temelli endige i¢in ideal bir miidahale durumuna getir-

mektedir. Bizim sorun ¢dzme uyarlamamiz 6 adimdan olugmakta-
dir.
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Endiseli Zihninizin Kontrold

ADIM 1. KigiSEL KONTROL DEGERLENDIRMESI

Sorun ¢dzmenin ilk adimi, endige konunuzun sonucu iizerinde ne
kadar kontroliiniiz oldugunu anlamaktir. Benzininizin azalmasi ve-
ya ige siirekli ge¢ kalmak gibi bazi sorunlar iizerinde neredeyse
yiizde yiiz kontroliiniiz olacaktir. Igyerinde terfi etmek, evlilik catig-
malariyla bagagikmak, kalp krizi riskinizi azaltmak veya yatirim ge-
tirinizi arttirmak gibi diger sorunlar iizerinde yalnizca kismi kon-
(roliiniiz olabilir. Kanser testinin sonuglari, eginizin kronik tibbi
hastalig1 veya sevdiginiz birinin yakin zamanda 6limi gibi diger
sorunlar tizerinde ¢ok az kontroliiniiz olabilir veya hi¢ olmayabilir.

Eger kontrol diizeyinizi yanlig degerlendirirseniz sorun ¢6zmeyi
ctkili bir gekilde kullanamazsiniz. Bir zorluk iizerinde ne kadar
kontroliiniiz oldugunu gdziiniizde biiyiitiirseniz, sorun ¢6zme ¢a-
balariniz boga gidecektir. Eger kontrol diizeyinizi hafife alirsaniz,
daha baglamadan pes edeceksinizdir. Bir sonraki aligtirma, endige
konulariniz tizerindeki kontrol seviyenizi daha net bir gekilde anla-
maniza yardimei olacak sistematik bir yaklagim sunmaktadir.

Dederlendirme Aligtirmasi Neyi Kontrol Edebilirim?

Bu alistirma, Endise Tiri Kontrol Listesinden (Calisma Sayfasi-8.9) gergeklik temel-
li zararh bir endise segerek baslar. Ardindan, diger insanlarin eylemleri, gegmis ey-
lemleriniz, gevre, durum ve hatta sans eseri olusanlar gibi endise sorununun sonu-
cunu etkileyebilecek tim etkenleri diguniin. Caligma Sayfasi-8.10'da her bir etkeni
listeleyin ve endise sorununuzun sonucu {zerinde sahip olabilecegi etki veya kon-
trol yiizdesini tahmin edin. Bu tahminler son derece &zneldir ve sadece bir etkenin
sonug (zerinde az ya da ¢ok etkisi oldugunu diisindiginiza yansitr. Listenizi ge-
listirirken ylzdeleri degistirmeye devam etmeniz gerekecektir ¢link( bunlarin topla-
mi ylizde yiz olmalidir. Diger tim etkenler igin bir tahmin sunana kadar "varolan
kontrolim" igin yizde kontroliini doldurmadiginizdan emin olun. Her bir etkenin
kontrol ylizdesini gizmek igin pasta grafigi kullanin (Joanne'in 6rnedine bakin). Bu,
endise sorunu zerindeki kontrol diizeyinizi gérsellestirmenize yardimci olacaktir.
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G@:ﬁ Bulmia lpsglétt  Kontrolde Sikigip Kaldiniz mi?

Bu aligtirmada zorlaniyor musunuz? Endigse sorununuz lzerinde etkisi olan tim
etkenleri listelemekte zorlaniyor musunuz? Bir sonucu kontrol etmek igin neler ya-
pabilecedinize bu kadar odaklandi§iniz igin sorunun tim karmasikhigini anlayama-
mig olabilmeniz olasi mi? Etken listesinde 10 bogluk biraktik ancak tim bu boglukla-
ri doldurmaniz gerekmiyor. Belki de endigelendiginiz sorunla ilgili sadece iki veya g
etkenilgilidir yada soruna farkli bir agidan bakabilecek bir terapist veya aile bireyin-
den yardim almayi diginebilirsiniz. Ayrica, tahminlerinizin kesinligi konusunda gok
fazla endiselenmeyin. Bu ylzdeler sadece her bir etkenin sonuca yaptigi goreceli
katkiyi anlamaniza yardimci olmak igindir. Bazi etkenlerin sonug Uzerinde biyik et-
kisi vardir (yiizdeler 40-60 araliginda), bazilarinin orta diizeyde etkisi vardir (%15-
39) ve bazilarinin da gok az etkisi vardir (%5-14).

Galisma Sayfasi 8.10

Kontrol Pasta Grafigi

Yénerge: A bdlumu igin, gergeklik temelli zararli endigelerinizden birini segin
ve verilen bosluga yazin. Ardindan, B bélimiinde endise sorununuzun sonu-
cunu etkileyebilecek tim faktorleri listeleyin ve endise sorununuzun sonucu
lizerinde sahip olabilecekleri etki ylzdesini tahmin edin. Diger tim etkenler
i¢in bir “etki ylzdesi" kaydettikten sonra, “Su anda kontrol edebildiklerim” igin
kalan ylzdeyi yazin. Yizdelerin toplami 100 olmalidir. Her bir etkenin kontrol
ylizdesini ¢izmek igin pasta grafigi kullanin.

A. Gergeklik temelli endige sorunum (KONU): .. .vuvirniinniiiniinneas

B. Bu sorunun nasil sonuglanacagi lzerinde etkisi/kontrolii olan tiim etkenler
listeleyiniz. Sorunun sonucuna olan katkilarinin yizdesini tahmin ediniz.

=

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kisisel kullanim veya daniganlarla kullanim
amaciyla bu galisma sayfasinin ek kopyalarini www.qguilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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Katki etkeni Yiizde Katki etkeni Yiizde
1 6.
2. 7
3. 8
4. 9
5. 10. Su anda kontrol edebildiklerim:

Toplam= %100
B. Pasta grafigi

n



Joanne'in Kontrol Pasta Grafigi

A. Joanne'nin gergeklik temelli endige problemi (konu):
Isyerinde basvurdudum terfiyi alamayacadim.

B. Bu sorunun nasil sonuglanacagi tzerinde etkisi/kontroll olan tiim etken-
leri listeleyiniz. Sorunun sonucuna olan katkilarinin yiizdesini tahmin ediniz.

Katki etkeni Yiizde Katki etkeni Yiizde
1. Sefimin tavsiye mektubu 10 |6
2. Yoneticinin destek mektubu 5 |T
3. Terfiye bagvuran 0 |8
is arkadaslariyla olan rekabet
4. Calisan dosyamda olanlar 30 |9 Calgan dosyamda olanlar
5 | 10. Qu anda kontrol edebildiklerim 45

B. Pasta grafigi

Sefimin
tavsiye
mektubu
%10

Yoneticinin
destek
mektubu
%5

Terfiye
bagvuran
arkadaslarla
rekabet
10%

Toplam= %100

Su anda
kontrol
edebildiklerim
%45

Gahsan
dosyamda
olanlar
%30
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Endigeli Zihninizin Kontrold

Endige sorununuzun sonucu {izerinde etkisi olan etkenlerin sayi-
st sizi gagirttt m1? Bu aligtirmadan 6nce, sonucu etkileyen tiim etken-
leri dligiinmediginiz igin endige sonucu {izerinde daha fazla kontro-
le sahip oldugunuzu mu varsayiyordunuz? Kontrol Pasta Grafigi ile
yaptiginiz caligma hakkinda net degilseniz, Joanne’in érnegini ince-
leyin. Joanne’nin iginde terfi alip almayacagi konusunda mevcut et-
kisini ylizde 45 gibi oldukga yiiksek bir oranda tahmin ettigini
farkedeceksiniz. Bagvuru mektubunun niteliginin ve miilakattaki
performansinin yeni konumun kendisine teklif edilip edilmeyecegi
iizerinde 6nemli bir etkisi olacagina inaniyordu. Kontrol Pasta Gra-
ligi aligtirmasi, Joanne’ya sorun ¢6zme yaklagiminin terfi konusun-
daki endigeleriyle bagagikmada yardimei olabilecegini gdstermigtir.
Ayrica, Joanne’in gu anki endige odaginin yanlig yonlendirilmis ol-
dugunu farketmesini sagladi. Bunun yerine, karsilagtign 6zgiil
sorunlara yeniden odaklanmasy, iyi bir bagvuru mektubu yazmasi ve
miilakat becerilerini daha iyi duruma getirmesi gerekiyordu.

Ne zaman endigelenseniz Kontrol Pasta Grafigini tekrar tekrar
kullanmak, neyin kontrol edilebilir neyin kontrol edilemez oldugu-
nun arasindaki 6nemli ayirimi 6grenmenize yardimel olabilir. Bu
ayirim, kaygiyn tetikleyici endigelerle birlikte cogu kez bulaniklagir.
Bir sonug tizerinde ¢ok az etkiniz olduguna ve sorun ¢6zme yaklagi-
minin endigeniz igin yararli olmadigina karar verebilirsiniz. Ya da
Kontrol Pasta Grafigi aligtirmasi, Joanne’in terfi konusundaki endi-
sesinde oldugu gibi, sorun ¢6zme ¢abalarinizin odagini 6zgiil bir
soruna daraltmaniza yardimci olabilir. Bu da bizi sorun ¢ézme yak-
lagimindaki bir sonraki adima getirir.
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KAYGl ve ENDISE

ADIM 2. SORUNUN TANIMLANMASI

Bir yanit bulmak dogru soruyu sormakla baglar. Sorun ¢6zmede bu,
endige konusunu sizin kontroliiniiz altinda olan belirli bir bélimi-
nili tanimlamak anlamina gelir. Hedefleriniz ya da arzu ettiginiz so-
nuglar gerceki ve ulagilabilir olmalidir. Joanne terfi alma konusun-
da endigelense de, sorun ¢6ziimiini terfiye odaklayamazdi ¢linkii
bu tamamen onun kontrolii altinda degildi. Bunun yerine sorunu
“terfi gériigmesinde Oyle bir gekilde davranmaliyim ki igi yapabile-
cek bilgi ve giivene sahip oldugumu sergileyebileyim” geklinde ta-
nmimlamasi gerekiyordu. Asagida sorun tamimina iligkin iki 6rnek
daha yer almaktadir.

Ornek 1. Romantik bir iligkinin bitmesiyle ilgili gerceklik temelli endise:

Uygun olmayan sorun tanimi: Birlikte kalmamizi saglamak ve bir ayriligi
engellemek.

Uygun sorun tanimu: fliskiye olan baghligimiz hakkinda ddirist ve agik bir
iletisim kurmak.

Ornek 2. Bir evin haciz edilmesiyle ilgili gerceklik temelli endise:
Uygun olmayan sorun tanimi: Evin bizde kalmasini saglamak.

Uygun sorun tanimi: Finansal durumumuzu incelemek ve konut ihtiyaglarimi-
ZI dikkate alan bir plan gelistirmek.

Mildahale Ahgtirmasi Sorun Nedir?
Asadida verilen alana endige konunuz ile ilgili 6zgil bir sorun yazin. Arzu ettiginiz
sonucu ve bunun gergeklesmesi igin neler yapabileceginizi distnin. Sorunu ifade

ederken 6zqil olun ve kontrolliniiz altindaki eylemlere odaklanin. Bu, sorun ¢dzme
¢abalarimizin odak noktasi olacaktir.
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Endiseli Zihninizin Kontrold

ADIM 3. BEYIN FIRTINASI

l‘arkli bir a¢idan diigtinmek zordur! Dogru ya da yanhga dair 6nyar-
pli inanglarimiza uymayan fikirleri reddetmeye yonelik dogal bir
cgilim vardir. Bu durum, neyin ige yaraylp yaramayacagina karar
vermeden bir sorun i¢in miimkiin oldugunca ¢ok sayida olas1 yaniti
veya secenegi listelememizi gerektiren etkili beyin firtinasi yapmayi
rorlagtirir. Ancak beyin firtinasi, sorun ¢6zmenin merkezinde yer
alir. Eger akliniza gelen yanitlar hakkinda 6nyargili davranirsaniz,
endigeye karsi sorun ¢6zme yaklagiminiz etkili olamaz. Beyin firt1-
nasl, beyin firtinasi listenize en sagma fikirleri bile dahil ettiginiz
“cilgin yaraticilik” gerektirir. Joanne’in terfi gériigmesine nasil ha-
zirlanacagina iligkin yaptig1 beyin firtinasini inceleyin.

Gegmis deneyimlerim, becerilerim ve eger terfi edersem yeni
konumda ne yapacagim hakkinda kisa ve net bir agiklama
yazin.

Yakin zamanda bir miilakat stirecinden gegerek terfi etmig
birka¢ meslekdaginizla konugun.

Olas1 miilakat sorularinin bir listesini yazin ve potansiyel
yanitlar1 hazirlayin.

Bir ig arkadaginizla “prova miilakati” yapin.
Terfi miilakatin1 miidiirtimle goriigmek.
Secim miilakatin hakkindaki kaygimi egime anlatmak.

Aile hekimimden sakinlegtirici ilag almak.
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Beyin Firtinasi Listesi

Adim 2'de belirttiginiz sorunla basagikmak igin olasi tim yanitlari (segenekleri) lis-
telemek igin asagidaki alani kullanin. Joanne gibi, sagma veya sorunu daha da kotu-
lestirebilecek bazi segenekler de dahilolmak Gizere akliniza gelen her geyi listeleyin.

L Bt
2 T
B A
A D
S 100

ADIM 4. DEGERLENDiRME

Secgenekler listenizi olugturduktan sonra, sira her bir yanit1 deger-
lendirmeye gelir. Degerlendirmenizde gézoniinde bulundurmaniz
gereken iki soru vardir.

.4 Buyanitin sorunu ¢dzme olasiligi var m1? Istenen sonuca ne
kadar katkida bulunacak?

-i Buyanit1 uygulayabilir miyim? Benim kontroliim altinda m1 ve
bu yaniti eyleme gegirecek becerilere sahip miyim?

Joanne beyin firtinasi yanitlarini degerlendirdiginde, ilk dort se-
cenegin en yapici ¢ézlimler olduguna ve kendisini miilakata en iyi
sekilde hazirlayacagina karar verdi. Her bir segenegi uygulayacak
bilgi ve beceriye sahipti ve her birinin kendisini bagarili bir terfi go-
riigmesine hazirlamadayardimci olacagina karar verdi. Son iig sege-
nek miilakata hazir olmasina ¢ok az katkida bulunacakti ve bunla-
rin ciddi sorunlara yol agabilecegini gorebiliyordu.

316



Miidahale Alistirmasi Segeneklerinizi Degerlendirin

Beyin firtinasi listenizi gézden gegirin ve her segenegin artilarini ve eksilerini deger-
lendirin. Bunlari bog bir kagida yazabilirsiniz. Her bir yaniti, sorunun ¢6ziimiine po-
tansiyel katkisi ve segenedi gergeklestirme beceriniz agisindan degerlendirin. Savu-
nulamayacak beyin firtinasi yanitlarinin Gzerini gizin ve ardindan en iyi iki veya Ug
secenedi asadida listeleyin.

ADIM 5. EYLEME GECMEK

Sorun ¢6zme miidahalesinin etkinligi, 6nceki ¢aligmalarimzi eyle-
me gegirmenize baglidir. Bu, uygun segeneklerinizden bir veya da-
ha fazlasini1 segmeyi ve endige konusuyla bagagikmak igin takip ede-
ceginiz adim adim bir a¢iklamadan olugan bir eylem plani geligtir-
meyi igerir. Plan, eylem planinin her adimini nerede, ne zaman ve
nasil gerceklestireceginizi belirtmelidir. Joanne agagidaki eylem
planini gelistirdi:

Oniimizdeki iki hafta boyunca her aksam (pazartesi-cuma) 30
dakika ayiracagim ve terfi goériismesine hazirlanmak igin galisa-
cagim. Gegmis deneyimlerim, becerilerim ve yeni konum igin
gorigim hakkinda beg sayfalik bir agiklama yazarak baglayaca-
gim. A¢iklamama agina olmak igin bunu birkag kez okuyacagim.
Ozgecmisimdeki ‘bosluklara’ yogunlasilabilecek bazi olasi soru-
lar da dahil olmak (zere, olasi milakat sorularinin bir listesini
olusturacagim. Larry ve Meredith'e yakin zamanda terfi ettikle-
ri icin milakat streciyle ilgili sorular soracagim. Gergek miila-
kattan en az (i¢ giin 6nce iki prova miilakat! yapmak igin igyerin-
deki en yakin arkadasim Ariana'ya basvuracagim. Performan-
sim hakkinda ondan geri-bildirim alacagim ve gereken yerlerde
dizeltmeler yapacagim.
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Mildahale Alistrmast Eylem Plani

Eylem planinizi yazmak igin asagida verilen alani kullanin. Planimizin 6zgiil oldugun-
dan ve plani eyleme gegirmek igin atacaginiz her adimi ayrintilandirdiinizdan emin
olun.

. ADIM 6. DEGERLENDIRMEK VE YENIDEN DUZENLEMEK

Yoanne ilk bagta eylem planinin bagarisini degerlendirmenin en iyi
yolunun terfi alip almamasi oldugunu diigiindii. Ancak daha sonra
bunun uygun bir sonug olmadigini farketti ¢linkii sonucun sadece
yilizde 45’i kendi etkisi veya kontroll altindaydi. Terfiyi alip alma-
mas! diger adaylarin niteliklerine ve se¢im komitesinin kararina
bagliydi. Bu nedenle eylem planinin bagarisini, miilakat hakkinda
hissettigi kaygi ve endige duygularini azaltip azaltmadigina gore de-
gerlendirmeye karar verdi. Endige Giinliigii’nii (Caligma Sayfasi
8.7) kullanarak endige ve kaygi diizeyini izledi. Joanne terfi konu-
sunda daha az endige atag1 kaydetti ve eylem planini uyguladiktan
sonra endigesi daha az yogundu. Eylem planinizin bagarisini deger-
lendirirken agagidakileri gbz 6niinde bulundurun:

Planin her adimini izleyip izlemediginiz

Planin bazi kisimlarinin digerlerinden daha zor olup olmadigi
¢ Plani izlemedeki tutarliliginiz veya kaginmaniz

Endige ve kaygida bir azalma yagayip yagamadiginiz

- Plani endige icin daha etkili duruma getirmek icin nelerin
degistirilmesi gerektigi
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Miidahale ‘Aligtirmasi Yeniden Diizenlenmis Eylem Planiniz

Degerlendirmenizi tamamladiktan sonra, verilen alana yeniden diizenlenmis bir ey-
lem plani yazin. Endisenizi azaltacak istenen sonuca ulagsmada daha etkili olmasi igin
planda yaptiginiz degisiklikleri vurgulayin. Eger eylem planini ilk kez uygularken er-
teleme ve kaginma yasadiysaniz, plana baghli§inizi artiracak degisiklikleri dahil edin.

GBziim Bulma fpulart  Sorun Gozme Yaklasimindan En iyi Bigimde Yararlanmak

Eger sorun ¢6zme yaklagimini denediyseniz ve kayg ve gergeklik temelli endigeleri-
nize yardimci olmadiysa, asagidakilerden bir veya daha fazlasinin ¢abalarinizi zayif-
latmadigindan emin olun.

Mikemmel ¢dziimler aramak: Bir soruna verilen her yaniti mikemmel bir
¢6zim sunmadigi i¢in reddetmek

Kontroliinizii oldugundan fazla tahmin etmek: Sonug izerinde yalnizca kismi
kontrole veya etkiye sahip oldugunuzda, istenen sonucu elde edebilecedinizi
disinmek

Gergekgi olmayan beklentiler: Sorun ¢6zme sadece endige ve kaygiyi
azaltacaktir; tamamen ortadan kaldirmayacaktir

Belirsiz eylem plant: Eylem planiniz hakkinda ¢ok net olmalisiniz: ne yapacaginiz,
nasil yapacaginiz ve ne zaman yapacaginiz

Yeterli olmayan beyin firtinasi: Bir sorun igin uygun olmayan segenekleri
elemeye baglamadan dnce gesitli seceneklerden olusan bir liste olusturmak
6nemlidir

Yiiksek derecede “hayali” tehdit: Sorun ¢dzme, gergeklikle sadece sinirh
baglantisi olan belirsiz, uzak ve yliksek derecede hayali veya varsayimsal
tehditlerle basagikamaz (“Ya geng 6lirsem?” veya "Ya kimse beni sevmezse?"
veya “Ya hayatta asla basarili olamazsam?")
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KAYGI ve ENDISE

Bilissel Mudahale:
Felaketlestirmeyi Yeniden Yapilandirma

Ister gergeklik temelli ister hayali olsun, tiim endige tiirleri bir dere-
ceye kadar felaketlegtirme icerir. Bu durum o6zellikle, olas1 en kotii
sonucun simdiki kogullarinizla ¢ok az baglantisi oldugu, genellikle
hi¢ gerceklesmeyen veya ¢ok uzak bir gelecekte gergeklesmesi olasi
sonugclari iceren hayali endigeler icin gecerlidir. Felaketlestirmenin
temelinde tehdit ve garesizlikle ilgili abartili inanglarin etkinlegtiril-
mesi yatar. Endige felaket diigiincesinden beslenir! Eger felaketles-
tirmeyi durdurursaniz, endige icin yagam kaynagini kesmis olursu-
nuz. Bunu séylemek yapmaktan daha kolaydir ¢iinki felaketlegtir-
me zararl endige igin ikinci dogasidir. Ancak kronik endigelilere
“felaketlestirme aligkanligindan nasil kurtulacaklarini” 6gretmenin
kaygili ve kontrol edilemeyen endigeden kurtulmay: saglayabilece-
gini gordiik.

Felaket diigiincesine “kapilmak” kolaydir. Makayla, Richard’in
saghgi konusunda endigelendiginde, onun yagamsal tehlike tagiyan
bir kalp krizi gecirdigini hayal etmek, tek arterli koroner bypass
ameliyatina ihtiya¢ duymak gibi daha az korkung bir geyi hayal et-
mekten ¢ok daha kolaydi. Felaketlegtirmeyi yeniden yapilandirma,
en kotii senaryoyu giiglii inandiriciligindan siyirma siirecidir, boyle-
ce daha az korkung ve daha olasi sonuglar hakkinda daha genis dii-
stinebilirsiniz. Felaketlegtirmeyiyeniden yapilandirma sizi felaketin
gerceklesmeyecegine ikna etmeyecektir. Bu olanaksizdir ¢iinki ge-
lecek belirsizdir ve insanlarin bagina gergekten korkung seyler gelir.
Bunun yerine felaketlegtirmeyi yeniden yapilandirmanin amaci, ne-
ler olabilecegine dair daha tarafsiz, kanita dayal bir yaklagim be-
nimseyerek gelecek hakkinda diigiinme bi¢iminize denge getirmek-
tedir. Endigenin felaketlegtirmeyi yeniden yapilandirma tedavisinin
dort bolimi vardir.
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Miidahale Ahgtirmasi Korkung Olasiliklarin Listesi

Endise Profili'nde (Calisma Sayfasi-8.8) listelediginiz zararlh endiseleri ve felaket
olasihiklarini gdézden gegirerek basglayin. Bu felaket olasiliklarini, endigelenirken di-
stinme egiliminde oldugunuz diger daha az ciddi olumsuz sonuglarla birlikte verilen
alana listeleyin. En yikici olan ve digiindigunizde sizde en fazla kontrol edilemeyen
endigeye neden olan olasiligin yanina bir yildiz isareti koyun. Felaketlestirmeyi yeni-
den yapilandirma midahalesinin geri kalanini bu olasiliga odaklayacagiz.

Felaketlegtirmeyi yeniden yapilandirmanin ikinci kismi, endige-
nize neden olan felaket senaryosunun daha ayrintil bir agiklamasi-
n1 yazmayi igerir. A¢iklamanizi dengeli veya akilel duruma getirerek
yumusatmayin. Anlatim, felaket diigiincesini tiim agir1 ve abartili
dogasiyla tanimlamalidit. Kontrol edilemeyen endigenin en st
noktasinda nasil diiglindiigiiniizlin bir agiklamasi olmalidir. Anlati-
miniza bu en kot senaryonun gerceklegsme olasiligini artiran geyle-
ri, bunun sizi nasil etkileyecegini, hayatiniz ve sevdikleriniz tizerin-
deki sonuglarini ve bununla bagagikma miicadelenizi dahil edin.

Midahale Alistirmas) Felaket Olasiliina iliskin Anlatiminiz
Verilen boglu@a, en yogun en k6t durum senaryosu oldugunu belirttiginiz felaket

olasiiginin tanimini yazin. Makayla'nin Richard'in saglik durumu hakkindaki felaket
diguncesini agiklamasi érnek olarak verilmistir.
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Makayla'nin en kéti durum senaryosunun agiklamasi:

Richard'in kilo vermesini, daha fazla egzersiz yapmasini ve daha saglikl bes-
lenmesini saglamaya ¢alisiyorum ama beni dinlemiyor. Sadece sinirleniyor ve
dirdir ettigimi séyldyor. Bir aksam birlikte oturmus film izler ken, Richard ani-
den g6§sini tuttu ve keskin bir aciyla ¢iglik atti. Aninda yere yidildi. Ayaga fir-
ladim ve 911'i aradim. Sonsuzluk gibi geliyor ama sanirim 15 dakika iginde sag-
ik gdrevlileri geliyor. Yasamsal belir tilere bakiyorlar ve hizla ¢alismaya basl-
yorlar. Defibrilatoérlerini alip kardiyoversiyona baglyorlar ama artik ¢ok geg.
Kalbinin durdugunu gérdim. Sok, keder ve inanamama ile kendimden ge¢mis-
tim. Richard éimUsti ve ben yapayalnizdim. Bu kor kung giiniin olmasini engel-
lemek i¢in daha fazlasini yapmalydim.

Davranissal Miidahale:
Yoénlendirilmis Endiseye Maruz Kalma

Felaket diigiincesinin iki yoni vardir. Endiselendigimizde abartili
tehdit ve tehlike olasiliklarini hayal etmeye yoneliriz ve yine de en
kotil korkularimizla yiizlesmekten kaginma arzumuz vardir. Endige
aragtirmalarinin énciilerinden Thomas Borkovec, gelecekteki bazi
korkutucu tehdit veya tehlikelerden kaginmak icin endigelendigimi-
zi ileri siirmiigtiir.["] Ornegin, bir baba haftasonu gecesi oglunun
eve gec gelmesiyle ilgili olarak onun trajik bir araba kazasi gegirdi-
gini hayal etmek yerine nigin geg kaldigini diigiinerek endigelenebi-
lir. Bir kisi, kanserle yagamayi diigtinmektense bir tibbi tani testinin
sonuglar1 hakkinda endigelenebilir. Ya da bir birey, o arkadaghg:
kaybetmeyi diiglinmektense yakin bir arkadagini kirip kirmadigi ko-
nusunda endigelenebilir. Bagka bir deyisle, endige genellikle 6liim,
sevilmeme, anlamsizlik, degersizlik, terkedilme ve benzeri gibi en
cok korktugumuz geyleri diigtinmekten kaginma girigimidir. Sorun
su ki, endige etkili bir kaginma stratejisi degildir ve zararl endige-
nin devam etmesinin nedenlerinden biridir. Kaginmanin tam tersi-
ni yapmak, en biiyiik korkunuzla yiizlegmek, endige icin BDT’nin
onemli bir bileseni durumuna gelmigtir.
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Endigeli Zihninizin Kontroli

Bir sonraki aligtirmay1 yapmak icin, felaketlegtirmeyi yeniden ya-
pilandirma miidahalesinde tamamladiginiz en kotii durum senar-
yosuna erigmeniz gerekecektir. Senaryonuzu gozden gegirin ve bu
fclaket sonucuyla ilgili en ¢ok korktugunuz geyi verilen bosluga ya-
z1n. Bu korkular genellikle 61iim, anlam, deger veya saygi, sevilmek,
terk edilmek, 6zgiirliik veya kontrol eksikligi gibi hayatin temel bir
yoniine odaklanir.

Makayla'nin korkusu: terkedilmek:
Richard'in élmesi ve beni yasamimin geri kalaninda yalniz ve
perisan birakmasi

Miidahale Ahgtirmas Kasith Olarak Endiseye Maruz Kalmak

Bu alistirma, sistematik, planlanmig endige seanslari planlayarak endigeyi kontrol al-
tina almayi igerir. Felaket veya en k6t durum senaryosu taniminizi hazir bulundura-
rak baslayin. Rahatsiz edilmeyecedginiz sessiz bir yerde giinliik 30 dakikalik bir haya-
li endise seansi planlayin. Bu siire boyunca, felaket senaryosunu zihninize getirin,
senaryonun her yoni Gzerinde ama dzellikle bu olasilikla ilgili en ¢ok korktugunuz
sey hakkinda derinlemesine digiiniin. Maruz kalma seansinizi yapilandirmak igin
asadidaki kilavuz bilgilerini kullanin.

1. Bes dakikalik kontrollG, rahat nefes alip verme ile baglayin.

2. Felaket senaryosunu zihninize getirin. Felakete neyin neden oldudu, sizin nasil bir
rol oynadidiniz ve bunun siz ve sevdikleriniz igin sonuglari gibi her ayrintiya odak-
lanin.

3. Felaket sonucunu hayal ederken, 6liim, sevilen birinin kaybi ya da amag veya de-
ger eksikligi gibi bu felaket senaryosuyla ilgili en ¢ok korktugunuz seye mimkin
oldugunca derinlemesine odaklanin.

4. Endiseye maruz kalma sirasinda herhangi bir kaygi veya sikinti hissinin 6zellikle
farkinda olun. Felaket senaryosunu hayal etmeye devam ettikge nasil daha endi-
selihale geldiginize dikkat edin.

5. Felaket senaryosunu, sizin segeneginiz felaket senaryonuz ile degistirin. Bu sege-
neksel senaryonun (zerinizdeki etkisi, bununla nasil basagikabileceginiz ve nigin
bu senaryonun felaket senaryosundan daha olasi oldugu hakkinda derinlemesine
ddsundn.

0=5
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6. Beg dakikanizi felaket senaryosunu, bes dakikanizi da se¢enek senaryonuzu disi-
nerek gegirin. Endige seansinin geri kalaninda bunu birkag kez yapin.

7. Seans sirasinda zihninizin ugusacagini 6grenmek sizi sasirtabilir. Bu oldugunda,
dikkatinizi nazikge felaket senaryosuna veya alternatifine geri getirin.

8. Otuz dakika sonra endige seansini durdurun. Beg dakika daha kontrolll nefes ala-
rak sonlandirin. Deneyiminizi Endiseye Maruz Kalma Formuna kaydedin (Calisma
Sayfasi-8.11). Bundan sonra, biraz konsantrasyon ve fiziksel hareket gerektiren
normal ginlik bir etkinlige gegin.

(82iim Bulma ipuclan Endigeye Maruz Kalmak Daha Fazla
Sikintiya Neden Oldugunda

Birkag seans endiseye maruz kaldiktan sonra kendinizi daha endiseli hissediyorsaniz
veya felaket diglinceniz daha inandirici hale geldiyse, bu midahaleyi derhal dur-
durun. Endigeye maruz kalmanin sizin igin ise yaramamasinin birkag nedeni ola-
bilir.

En blyik korkunuz olmayan olumsuz bir olasihd kullaniyor olabilirsiniz. Endise-

nizde dnemli bir azalma saglamak igin “olasi en k6tl sonucu” hayal ediyor ol-
maniz gerekir.

Hayal ettiginiz feci sonug en ug noktada olmalidir. EGer hayal edilen sonucu yu-
musatirsaniz, daha az korkutucu veya kayqiyi tetikleyici duruma getirirseniz
mudahale yardimci olmayacaktir.

Endigelerinizi, en k6tli senaryonuzu ve bunlarin segeneklerini yazmaniz gok
onemlidir. Sadece beledinize glivenemezsiniz. Ayrica, maruz kalma seanslari sI-
rasinda her iki senaryoyu da yliksek sesle tekrartekrar okumaniz gerekmektedir.
Endiseye maruz kalma sistematik bir sekilde tekrar tekrar yapiimaldir. Tekrarla-
ma ciddi nem tasir! Pek ¢ok kisi bunu bir ya daiki kez dener ve sonraise yara-
madigi sonucuna varir. Endiseye maruz kalma birkag kez yapilirsa etkili olmaya-
caktir. Bunu o kadar sik yapmalisiniz ki, sikilmaya ve ilginizi kaybetmeye basla-
malisiniz. B
E§er bu noktalardan herhangi biri s6zkonusuysa, maruz kalma seanslarinizda
degisiklik yapin ve miidahaleyi yeniden baslatin. Ote yandan, eger felaket senar-
yosuna segenedinden daha fazla inaniyorsaniz, hayali endigeye maruz kalma uy-
gulamasini durdurun. Bu kendinizi daha ko6t hissetmenize neden olacaktir. Bu
bélimde zararl endiselerinizi tedavi etmek igin kullanabileceginiz baska mida-
haleler de vardir.
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Endigeli Zihninizin Kontrold

En az iki hafta boyunca her giin kasith olarak endigeye maruz
kalma pratigi yaptiniz m1? Bu seanslar sirasinda kaygi diizeyiniz
hakkinda ne farkettiniz? Tekrarlanan endigeye maruz kalma seans-
larinin tek bagina kaygiy1 azaltabilecegine iligkin aragtirma kanitla-
n vardir.[*] Tekrarlanan endigeye maruz kalma ile endigenizin sik-
hginin ve yogunlugunun azalmasi ve bununla iligkili kayginin azal-
mas! beklenmektedir. Endige seansindan sikilmaya bile baglayabi-
lirsiniz. Bunun nedeni, endigenizin kontroliinii elinize almaniz ve
cn gok korktugunuz olasiigi daha gergekgi, daha az sikint1 verici
bir segenekle degistirmenizdir.

Gahsma Sayfasi 8.11

Endiseye Maruz Kalma Formu

Yonerge: Her kasith endise seansindan sonra, ne hakkinda endiselendiginizi ve
maruz kalma seansi sirasinda ne kadar kayqili hissettiginizi kisaca agiklayin.
Kayqi diizeyi konusunda O'dan (hig yok) 10'a (¢ok asir1) kadar puan verin.

: Maruz kalma seansi sirasinda hayali igerik ' Kaygi

Gin (Not: Felaket olasig hakkinda digiindiiniiz mii? En biiyiik diizeyi
korkunuzu hayal ettiniz mi? Diisindiginiz diger olasiliklari listeleyin). (0-10)

Pazartesi !

S;I

Ca.r§a"r.r-1.b.a
P-ergé;ﬁ-be
Cum;,‘ —— . R

Cumartesi

Pazar

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullanim veya daniganlarla kullanim
amaciyla bu galisma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clark6-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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KAYGI ve ENDISE

Davranissal Midahale: Endise Erteleme

Bu miidahale endigeye maruz kalma ile birlikte kullanilir. Endigeye
maruz kalma seanslariniza bagladiginizda, endigeniz giin boyunca
tetiklenmeye devam edecektir. Zararli endigeler yagamaya devam
edeceksiniz. Bu nedenle, endiseye kapilmak yerine, zihninizdeki
endige diiglincelerinin varligini kabul edin ancak daha sonra kendi-
nize endigeyi simdilik erteleyeceginizi ve planlanan endigeye maruz
kalma seansiniza saklayacaginizi sdyleyin. Eger endigeniz ile ilgili
yeni bir fikir veya bakig agis1 zihninizde belirirse, bunu not edin ve
bu yeni diigiinceyi endigeye maruz kalmak i¢in olugturdugunuz fe-
laket anlatimina dahil edin.

55 yasinda bir orta diizey yonetici oldugunuzu ve girketin kiigi-
lecegine dair sdylentiler duydugunuzu hayal edin. Yaginiz ve konu-
munuz goézoéniine alindiginda iginizi kaybetme riskiniz yiiksek.
Giinler haftalara déniigtiikge belirsizlik artiyor. Igsiz kalma diigiin-
celeri zihninizde dolup tagiyor ve sik sik zararl endigelere kapiliyor-
sunuz. Is verimliliginiz diigiiyor ve evde sinirlive diken iistiinde olu-
yorsunuz. “ss yasinda igsiz kalmayi ve ailenizin ve arkadaglarinizin
tiim saygisin1 kaybetmeyi” endigeye maruz kalmanizin felaket anla-
tis1 durumuna getirmeye karar veriyorsunuz. Ama ig glinii boyunca
isinizi kaybetme korkusuyla ilgili girici diigiincelere kapilmaya de-
vam ediyorsunuz. Igyerinde endige erteleme stratejisini kullanmaya
karar veriyorsunuz. Iginizi kaybetme diigiincesi zihninizde belirdi-
ginde, bunu girici zihinsel igerik olarak kabul ediyorsunuz. Kendi-
nize, kosullar gézoniine alindiginda bu tiir diiglincelere sahip ol-
manin normal oldugunu séyliiyorsunuz. Kendinize bu gece iginizi
kaybetme konusunu daha derinlemesine diigiinmek igin zaman
harcayacaginizi hatirlatiyorsunuz. Eger zihninizde igsizlikle ilgili
yeni bir bakig agisi veya fikir belirirse, bunu bir deftere yazin veya
akilli telefonunuzun notlar uygulamasina kaydedin. Bu gekilde bu-
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nu felaket anlatiniza eklemeyi hatirlayacaksiniz. Boylece planlanan
endigeye maruz kalma seansi sirasinda bunun hakkinda derinleme-
sine diigiinebilirsiniz. Not aldiktan sonra, bir i gbrevine geri do-
nersiniz. Eger endige diiglincesi tekrar tekrar geri gelirse, bunu da-
ha sonra diiglinme niyetinizi yeniden ifade edersiniz.

Bilissel Miidahale: Belirsizlige Tahammiil Gelistirme

Daha Once belirsizlige tahammiilsiizliigiin zararl endigede temel
bir slire¢ oldugunu belirtmigtik. Bu, yeni, belirsiz veya 6ngoriileme-
yen durumlarla ilgili olumsuz bir duygu veya korkudur.[®] Belirsiz-
lik, endige duyan bireyler igin stresli ve tehdit edici olarak hissedilir,
bu nedenle kendilerinden veya bagkalarindan giivence alarak bir so-
nug hakkinda emin olmaya ¢aligirlar. Gelecegin ne getirecegini bi-
lemedigimiz igin, belirsizligimizin odak noktasi budur. Yarinin 6n-
goriilebilir bir bicimde gerceklesmesini bekleriz ancak emin olama-
yiz. Belirsizlige karsi toleransi diigiik olan kisi, gelecek hakkinda
tahmin yiiriitmektense kotii bir gey olacagini bilmeyi tercih eder.

Ornegin Luis, organik kimya final sinavi konusunda endiseliydi.
Sinavdan kalma olasilig1 iizerine diigiinmeye devam ederek bunun
olmayacagina kendini ikna etmeye ¢aligiyordu. Katrina evini satma
konusunda endiseliydi ve siirekli bir alic1 bulup bulamayacagini di-
stiniyordu. Samantha kocasinin bir iligkisi olabileceginden endige-
liydi ve kendisini kocasinin sadik olduguna ve onu terketmeyecegi-
ne ikna etmek igin saatler harcadi. Bu vakalarin her birinde endige
stireci, belirsizligi azaltmak i¢in “gelecegi bilme” arzusundan kay-
naklaniyordu.

“Bilme ihtiyac1” ile ilgili sorun, gelecegin hicbir zaman mutlak
bir kesinlikle bilinemeyecegidir. Aradiginiz sey, “bilmenin bilgi-
si”nden ¢ok, bir bilme duygusu, bir gey hakkinda emin olma hissi-
dir.[*’] Endige, kendimizi gelecege iligkin giivence altina alma giri-
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Miidahale Aligtirmas Giinliik Yasamda Belirsizlige Tahammiil

Glnlik yasam, dnemli &lglide risk ve belirsizlie tahammdil géstermeyi gerektirir.
Kaygi yaratmayan durumlar sézkonusu oldugunda, belirsizlie olan tahammdliniz
farkettiginizden daha fazladir. Bu aligtirma, ginliik yagaminizda ne kadar belirsizlige
tahammiil ettiginiz konusunda farkindah@inizi arttirmayr amaglamaktadir. Sonucu ke-
sin olarak bilmeden bir eylemde bulundugunuz veya karar verdiginiz deneyimleri yaz-
mak igin Glnlik Belirsizlik Kaydini (Caligma Sayfasr-8.12) kullanin. Caligma sayfasi
Makayla'nin giinliik deneyimlerinden alinan iki belirsizlik 6rnegi ile baglamaktadir.

simidir; yagamin belirsizliklerini azaltma, yagamimizdaki ya .....
olursa’lar1 ortadan kaldirma ¢abasidir. Ancak bu bilme hissinin
aranmasl, belirsizlikten kurtulma, tam tersi bir etkiye sahiptir; bizi
gelecek hakkinda daha endigeli ve kaygili yapar. Risk ve belirsizligi
kabul etmeyi 6grenmek endigeyi ve yaygin kaygiy1 azaltacaktir.[*]
Bu béliimde, belirsizlige karsi tahammiil gelistirmenize yardimci
olabilecek iki miidahaleyi tanitiyoruz.

Birkag belirsizlik deneyimini kaydedebildiniz mi? Kaydettiginiz
sey, bir miktar belirsizlik iceren ve her giin aldiginiz birgok kararin
veya eylemin ¢ok kiiciik bir kismi olacaktir. Kaygiyla ilgili endigele-
rinizi icermeyen durumlar s6zkonusu oldugunda, belirsizligi kabul
edersiniz. Aslinda, giin boyunca sik sik belirsizlige tahammiil edi-
yorsunuz. En trkiitiicii belirsizliklerden biri iiremedir. Eger ana
rahminde, dogumda, yeni dogmus bir bebegin ilk birkag¢ ayinda ve
ardindan ¢ocukluk ve ergenlik dénemlerinde ortaya gikabilecek
tim sorunlar1 diigiiniirseniz, bir insan nigin ¢ocuk sahibi olur ki?
Cocuk sahibi olmakla birlikte tahammiil ettigimiz belirsizlikler
gercekten dikkate degerdir. Higbir gey bu diinyaya bir cocuk getir-
mekten daha belirsiz olamaz. Yine de bunu yapiyoruz. Eger bu be-
lirsizlige tahammiil edebiliyorsaniz, endige duydugunuz belirsizligi
kabul edecek “kaslara” zaten sahipsiniz demektir.
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Bu durumlarda belirsizlige tahammiil edebildiginizi ama endige
konunuz sdzkonusu oldugunda tahammiil edemediginizi merak
mu ediyorsunuz? ikinci siituna ne yazdiginiza bir goz atin. Bu size
belirsizlige nasil tahammiil ettiginiz hakkinda bir ipucu verecektir.
liger siz de Makayla gibiyseniz, belirsizligi tahammiil etmenin iki
ana temast vardir:

Bir geyler ters gitse bile durumu yénetebileceginize

inaniyorsunuz.

Sonucun korkung olmayacagina, bir felaket olmayacagina
inaniyorsunuz.

Ik 6rnekte Makayla, yeni kuaforiiniin belirsizligini, bir sorun
¢tkmasi durumunda bunu ¢ézebilecegini diigiinerek tahammiil et-
migtir. Ikinci 6rnekte ise kilitli olmayan bir kapinin bir felaket yarat-
mayacagina inaniyordu. Belirsizlige tahammiil etmek i¢in siz de ay-
n1 diigtince tarzini m1 kullandiniz?

Son siitundaki gergek sonugtan ne 6grendiniz? Kugkusuz belir-
sizligi kabul etmenin ¢ogu zaman bir maliyeti ya da dezavantaji ol-
madigini kegfettiniz. Kararlarimiz veya eylemlerimiz her zaman en
iyisi degildir ancak endigemizi ve belirsizlige tahammiilsiizligi-
miizi yonlendiren korktugumuz sonug genellikle hicbir zaman
gerceklesmez.

Bu aligtirma, belirsizlige kargi temel tahammiil diizeyinizi orta-
ya cikarmaktadir. Endigelenmediginiz durumlarda kullandiginiz
tolerans stratejilerinin aynisini endige konulariniza da uygulayabi-
lirsiniz. Yani, endige verici durumla nasil bagagikabileceginize ve
sonucun ideal olmayabilecegine ama en kotiisii de olmayacagina
odaklanin. $imdi belirsizlige tahammiili giiglendirmek igin kulla-
nilan ikinci bir miidahaleye geciyoruz. s 333
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Calisma Sayfasi 8.12

Giinliik Belirsizlik Kayitlarim

Yénerge: Giin boyunca yaptiginiz eylemlerin veya aldiginiz kararlarin sonucu
hakkinda emin olmadidiniz zamanlarin farkinda olun. Bunlari ilk situna kayde-
din. ikinci siitunda, deneyimin nasil sonuglanacagini bilmemeye nasil taham-
ml ettiginizi agiklayin. Sonunda ne oldugunu kaydetmek igin Ggiinci siitunu
kullanin.

Bilmeme hissine tahammiil etmeyi

N 3
Belirsizik deneyimleri | nasi basardim E Ne oldu
e A N
Makayla'nin drnegi: ! Kendime, bejenmezsem sagimi kendim ! Yenistil o kadar da
Yeni liks bir kuafér | dﬁzeltebiler_:e_q“im{ ya dfa ba_gka fZIf k'uafO'r /.(o:tii _deq‘ilqi. Kesim
salonuna gidip diizelttirebilecedimi | yiydi ve bir dahaki kez

denemeye karar verdim. ' sdyledim. Eger sag ¢ok kisaysa, her zaman  sagimi yikadifimda

uzayacaktir. Eski gdriiniimden sikildim, bu kendim bigimlendirdim.
yiizden yeni bir stil igin sans vermeliyim.

. S —— . R
Makayla'nin 6rnegi: " Kendime, evden gikarken kapiy! her zaman ‘ 0 aksam eve gittigimde
[se giderken yolu yariladim . kilitledigimi séyledigiim icin, biiyik olasthkla ; 6n kapi kilitliydi.

ve 0n kapiyi kilitledigime kilitlidir. Bu sabah ise ge¢ kalamam ¢inkii
dair siiphelerim vardu. Geri ; Gnemli bir misteri toplantimiz var. Eger
déniip kontrol edemeyecek | birisiigerigirmek isterse, arka bahgedeki
kadar uzaklagmigtim. | pencereden girebilir.

1. i

!
P
[
P

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kisisel kullanim veya danisanlarla kullanim
amaciyla bu galigma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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Mii_dahale_' Ahigtirmas) Belirsizlije Tahammiil inga Etmek

Bu etkinligi belirsizlige tahammiil konusunda bir egitim aligtirmasi olarak diisinebi-
lirsiniz. Buradaki fikir, kendinizi bir endigenin belirsizligini azaltmaya ¢aligirken yaka-
lamak ve ardindan bunun tam tersini yapmaya galigmak, yani endigeyle iligkili belir-
sizlik hissini kabul edecek sekilde eyleme gegmektir. Belirgin bir belirsizlik hissi ya-
sadi§iniz bir endige deneyimini kaydederek baglayin. Bu deneyimi kaydetmek igin
Tolerans Uygunluk Formunu (Galigma Sayfasi-8.13) kullanin. Ardindan, gergeklegsme-
sini istediginiz en iyi sonucu ve bunun gergeklesecedine kendinizi nasil ikna etmeye
cahstigimzi digiiniin. Hig kuskusuz, endiselendiginiz seyin dizelecegine iligkin gi-
vence aramaya veya kendi kendinize akil ylrtmeye ¢aligiyorsunuz. Belirsizligi azalt-
maya ydnelik ¢abalarinizi belirledikten sonra, bunun tam tersi olan bir yaniti diisi-
nlin; daha olumsuz bir sonucun gergeklegebilecedi belirsizligini kabul eden veya bu-
nunla yasayan bir yanit. Daha sonra, ¢alisma sayfaniza kaydettiginiz endise hakkin-
da endiselenmeye basladiginizda bu zit basa ¢ikma tepkisini pratik edin. Belirsizlige
tahammiil etme konusunda birkag deneyim uyquladiktan sonra, endise sorunuyla il-
qgili neler oldugunu kaydedin. Bu alistirma konusunda emin dedilseniz, galisma say-
fasimin ilk iki satirinda birkag érnek bulacaksiniz.

Basari iin ipuglan Belirsizlige Tahammiiliin Gelistirilmesi Hakkinda

o : Daha Fazla Bilgi
Belirsizlige kargl tahammiilii arttirmak zor olabilir ¢linki ¢ok soyut bir kavram gibi goriinebilir. Asa-
dida, bu beceri Uizerindeki calismalarimizi gelistirmek icin bazi ek dneriler yer almaktadir.

Endigelendigimiz zaman yalmzca korkulan bir felaket degil, ayni zamanda arzu edilen bir sonug
da vardir. Ornegin, eger bir tibbi muayenenin sonuglari hakkinda endigeleniyorsaniz, arzu etti-
giniz sonug olumsuz bir sonugtur. Tolerans Uygunluk Formumun ikinci sitununu doldururken,
endigeyle iligkili birkag “daha iyi” sonucu listeleyerek baglayin. Ardindan en gok tercih ettiginiz
sonucu segin.

Sonra, kendinizi “en iyi sonucun” gergeklesme olasiliginin en kétii sonugtan daha yiiksek oldu-
guna ikna etmek igin denediginiz tiim yollari diigiiniin. Bu stratejileri 2. siituna yazin. Bunlar ay-
ni zamanda belirsizlik hissini azaltmak igin kullanilan taktiklerdir.

Ugiincii siitun biraz yaratici diigiinmeyi gerektiriyor. ikinci siitunda yazdiklanmzi g6z 6niinde bu-
lundurarak eyleme gegmenin veya diisinmenin tam tersi ne olurdu? Bu karsit yanitlar, belirsiz-
lik hissinin zihninizde yer almasina izin vermeyi igerecektir. Belirsizligi azaltmaya ya da ondan
kaginmaya galismiyorsunuz. Onu kabul ediyor ve ardindan giinliik aktivitelerinize devam edi-
yorsunuz.

Siitun 3'te yazdiklarimizi uyqulamaniz 6nemlidir. Her endigelendiginizde, 3. situndaki karsit ya-
mitlari uygulamalisiniz. “Belirsizlige tahammiil kasimizi” gliglendirmenin tek yolu bu olacaktr.
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Calisma Sayfasi 8.13

Tolerans Uygunluk Formum

Yénerge: Olasi sonuglari hakkinda endiselendiginiz birkag endise problemini
listeleyin. Ardindan, ilk siitundaki potansiyel sonucu diistnin. ikinci siitunda,
endise konunuz igin arzu ettiginiz sonug hakkinda disinin ve arzu edilen so-
nucun biyik olasilikla gergeklesecedine kendinizi nasil ikna etmeye ¢alistigi-
nizi diistintin. Uglincii siitunda, ikinci siitunda yazdiklariniza tam tersi bir yanit
ileri striin. Bu, belirsizligi kabul etmeyi veya belirsizlikle yasamayi igeren ata-
bilecediniz bazi somut adimlari igerecektir. Son siitunda, endise konusunun
gergek sonucunu kaydedin.

Endise ile ilgili IBfr'l'rljg','g‘na;jffe",‘]ﬂ'; * Belirsizligi kabul  Endise konusunun
belirsizlik 6 arama yaniti eden kargit yamit sonucu
.. . e e 1 . e e e R
Luis‘in Grnegi: Ailemden iyi olacajima  Galisma plamma sadik  Organik kimya finali
| dair giivence almak : kalacagim ve giivence  ¢ok zorluydu. B- ile
Kimya finalinde ne | istiyorum; ayrica simif aramayacagim. Ayrica  bitirdim ve B+ almayi
yapacagimi sorqulayip | arkadaglarima karsi * diger 6grencilere soru  umuyordum. Bagarisiz
duruyorum; basarisiz ' bilgimi test etmek ve - sormaktan kendimi olmadim ve dersteki
olma ihtimalim ¢ok | onlarin yanitiayamadigi | geri tutacagim. Kendime notum oldukga iyi.
yiksek. i sorulari yanitlayip ' sadece elimden gelenin
| yamitayamayacagimi en iyisini yapabilecegimi
| gérmek istiyorum. . hatirlatmaya devam
; | edecegim. Sinavlar
; ! her zaman belirsizdir.
Katrina'min Grnegi: I Emlakgiyr aramaya | Emlakgty aramiyorum - Satiimasi beklenenden
Evimizin satilip | devam etmek ve eve ilgi | ya da emlak ilanlarini ¢ok daha uzun siirdii
satilmayacagini - olup olmadigini, insan- | kontrol etmiyorum. | ama sonunda satildi.
sorgulayip - larin evle ilgili neleri Her giinii evi satmaya ' istedigimizden %5
duruyorum; ya fiyati ' begenip neleri niyetim yokmus gibi 1 daha azina razi olmak
stirekli diisirmek begenmedigini sormak | yasiyorum. zorunda kaldik.
zorunda kalirsak. istiyorum. ‘
r;.__ S AI- Y S
|
2. |
|
|
|
|
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Belirsizligi azaltmak

. Belirsizligi kabul

. Endiseileilgili o " * Endise konusunun
|
| belirsizlik I¢in |asrtae"r:ae r;,g::{le""k eden kargit yanit sonucu
! . —_— —_———— - —_— |
i3
P T . -
i :
s T o T

Bu, belirsizligi kabul etmeyi gii¢lendirmek i¢in tekrar tekrar yap-
mak isteyeceginiz bir aligtirmadir. Kendinizi arzu ettiginiz bir so-
nuca ikna etmek icin kullandiginiz giivenlik arayisi tepkilerini ver-
mekten kaginmanizi gerektirir. Giivence aramak veya korkulan so-
nucun gerceklesmeyecegine kendinizi ikna etmeye caligmak gibi
glivenlik arayis1 tepkileri, belirsizlik duygusunu azaltmaya yonelik-
tir. Uglincii stitunda tammladiginiz gibi, belirsizlige tahammiil et-
me becerinizi geligtiren gey tam tersi bir tepkidir. Ancak bu konuda
sadece yazmakla kalmamaniz 6nemlidir. Her endigelendiginizde 3.
stitunu tekrar tekrar pratik etmeniz gerekecektir. Sonunda, endige-
li konularinizla ilgili belirsizlige daha iyi tahammiil edebileceginizi
hissedeceksiniz. Bu gerceklestiginde, endigelenmenize gerek kal-
mayacaktir. Bunun yerine, giinliik yagamin diger bir¢cok alaninda
belirsizligi kabul ettiginiz gibi bu “endige” konularinin belirsizligi-
ni de kabul edeceksiniz (Caligma Sayfasi-8.12, Giinliik Belirsizlik
Kaydim’daki yazdiklariniza bakiniz).

Bilissel Miidahale: Mesafeli Endise

Bolim 7’de bilingli farkindaligi kayg igin saghkli bir bagagikma
stratejisi olarak tanittik. Bu yaklagim 6zellikle endige ile bagagikar-
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KAYGI ve ENDISE

ken yararhidir. Mesafeli endige bilingli farkindaliga dayanir. Endige-
li diigiincelerinize karg1 mesafeli, gozlemci bir bakig acis1 benimse-
meyi igerir. Zihninizdeki endige diiglincesini farkedersiniz ancak
ona higbir degerlendirme, yanit ve kontrol ¢abasi gerektirmeyen bir
diiglince olarak davranirsiniz. Endige diiglincesini pasif ve yargilayi-
c1 olmayan bir bi¢cimde gozlemler, zihninizden dogal bir gekilde ve
¢aba harcamadan kaybolmasina izin verirsiniz. Mesafeli endigede,
diigiincelerinizin gozlemcisi olursunuz, bagka bir ey degil.

Duygusal olmayan diiglincelere kargi mesafeli durmak gorece
kolaydir. Kigisel olarak 6nemli oldugunu diiglindiigiiniiz son dere-
ce duygusal olan diiglincelerden kendinizi ayirmak ise ¢ok daha
zordur. Eger “Evim yaniyor” gibi bir diigiinceye sahipseniz, bu me-
safeli farkindalik icin uygun bir zaman degildir. Ancak endige, “Ya
evim yanarsa?” gibi en kotiistinti hayal etmekle ilgilidir ve bu du-
rumda bilingli farkindalikla mesafe almak ¢ok uygundur.

Gorsellestirme, insanlarin endige gibi duygusal diiglincelere
kars1 kigisel olmayan, mesafeli bir yaklagim benimsemelerine yar-
dimc1 olmak i¢in kullandigimiz bir stratejidir. Buradaki fikir, endi-
seli diigtincelerinizin goriig alanimizda hareket eden nesneler gibi
oldugunu hayal etmektir. Siz, bir gézlemci olarak oldugunuz yerde
durursunuz ve bu “diigiince nesnelerinin” zihninizden gegip gittigi-
ni izlersiniz. Endigeli diislincenin pesinden gitmezsiniz ya da onu
yakalamaya ve kendinize yakin tutmaya ¢aligmazsiniz. Bunun yeri-
ne endigeli diisiincenin yaninizdan gegip gitmesini izlersiniz. Kul-
lanilabilecek gegsitli gortintii sahneleri vardir:[*]

-+ Endigeli diigiincelerinizi bir gegit tdreninde gegip giden arabalar
gibi hayal edebilirsiniz. Siz kenarda durmus, diiglincelerinizin
goriig alaninizdan gegisini izliyorsunuz. Caddeden agagiya ba-
kip yakinda 6niintizden gegecek olan yeni diigiincelere bakabilir
ve caddeden yukariya bakip goriig alaninizdan ¢oktan gegmis
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Endiseli Zihninizin Kontroli

olan eski diigiincelere bakabilirsiniz. Bazi arabalarda endigeli
diigiinceleriniz yer alirken, diger arabalarda endige icermeyen
diiglinceler yer almaktadir.

Endige diiglincelerinizi gokyiiziinde baginizin iizerinden gegen
bulutlar olarak hayal edebilirsiniz. Her bulut farkl bir diigiince-
dir ve bazi bulutlar endige diigtincelerinizi tagir.

Diigiincelerinizi siirtiklenen bir nehir tizerinde ylizen yapraklar
olarak hayal edebilirsiniz. Diiglincenizi bir yapragin tizerine ko-
yun ve akintiya dogru siiziiltigiini izleyin.

Stefan Hofmann, ‘The Anxiety Skills Workbook’ adl1 kitabinda,[*]
endigeye mesafeli kalmak i¢in ilging bir hayal senaryosu 6ner-
migtir. Bir tren istasyonunun peronunda durdugunuzu ve di-
stincelerinizin istasyondan durmadan gecen trenler oldugunu
hayal edin. Bazi diiglinceleriniz olumlu ve yararlidir, bu nedenle
bu trenlere binmek isteyebilirsiniz. Diger diigiinceleriniz, endige
gibi, olumsuz ve iizliclidiir, bu nedenle platformda kalir ve bu
trenlerin gegisini izlersiniz.
-Miidahale Aligtirmas: - Mesafeli Endiseyi Pratik Etmek
Verilen alana kendi mesafeli endise senaryonuzu yazin. Bu bélimde agiklanan gor-
sellestirme sahnelerinden birini kullanabilir veya kendi versiyonunuzu olugturabilir-

siniz. Endige dislincelerinizin bir ifadesini ve bu dislncelerin zihninizden nasil me-
safeli bir sekilde gegtigini gorsellestireceginize iligkin ydnergeleri igermelidir.
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KAYGI ve ENDISE

Mesafeli endige, endigelenmeye bagladiginizda kullandiginiz bir
strateji durumuna geldiginde en etkili olur. Ancak endigelenmek
dogal bir tepki degildir.

Once mesafeli endige pratigi yapmaniz gerekecektir. Kasitli ola-
rak endigelendiginiz ve ardindan mesafeli endige senaryonuzla kar-
silik verdiginiz aligtirma seanslari planlamanizi 6neririz. Bu, endi-
seye yonelik bilingli farkindalik yaklagimiyla daha becerikli hale gel-
meye ¢alismaniz diginda, yonlendirilmis endigeye maruz kalma gi-
bidir.

Sonraki Bolim

Endige kaygiy: gii¢lendirir. Bu, agir1 endigeye yonelik miidahalelerin
kaygiya yonelik herhangi bir BDT planina dahil edilmesi gerektigi
anlamina gelir. Ancak endise, yagam sorunlariyla bagagikmak igin
kullandigimiz normal bir siiregtir. Dolayisiyla, ilk gérevlerden biri
normal endige deneyiminiz ile agir1 endige deneyiminizi birbirinden
ayirmaktir. Bu boéliim, endigenin ne zaman zararli veya sorunsal
duruma geldigini belirlemek i¢in rehberlik ve degerlendirme arag-
lan saglamugtir. Endige tedavi planimiza rehberlik edebilecek bir
BDT formiilasyonu sunulmustur. Asiri endigeyi dogrudan tedavi
eden 6 BDT miidahalesi tamitilmigtir. Bu miidahaleleri, kaygi soru-
nunuz ne olursa olsun biligsel-davraniggi tedavi planinizin igine da-
hil etmek isteyeceksiniz.

Endige, kayginin biligsel ytiziidiir. Agir1 endige belirgin oldugun-
da fiziksel belirtiler kii¢iik bir rol oynar. Ancak birg¢ok insan kaygiyi
tamamen farkl bir gekilde yagar. Onlar igin kayginin fiziksel belir-
tileri en rahatsiz edici olanlardir. Fiziksel kayginin en ug ifadesi
olan panik ataklar bir sonraki bélimiimiiziin konusudur. Endige gi-
bi panik atak da her tiirlii sorunsal kaygida ortaya ¢ikabilir.
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Panik Korkusunu
Yenmek

ucia ilk panik atagini babasinin ciddi bir kalp krizinden kurtul-

masindan alt1 ay sonra gegirdi. Kalp krizi tiim aileyi sagirtts; ba-
basinin higbir kardiyak risk etmeni yoktu, saghgi miikemmeldi ve
diizenli olarak egzersiz yapiyordu. Lucia, babasinin tekrar ayaga
kalkmasina yardimci olmak igin igyerinden izin aldi. Daha sonra-
sinda “hayatimin en koti giinii” olarak tanimladigi o giin igteydi.
Siirekli geri kalmasina neden olan acil teslim tarihleri ve sayisiz ke-
sintiyle dolu, 6zellikle stresli bir glind.

Lucia birdenbire gogsiinde giddetli bir agri hissetti, kalbi hizla
carpmaya baglad, sicak bast, yiizii kizardi ve yeterince hava almi-
yormug gibi goriindi. Bluzunun st kismini gevgetti ve elinin titre-
digini farketti. Oturdugu yerden kalkmaya caligti ama tiim viicu-
dunda bir giigsiizliik hissetti. Dizlerinin bagi ¢6ziilmeye bagladi ve
diigmemek i¢in masasina tutunmak zorunda kaldi. Baginin déndii-
giinii ve biraz sersemledigini hissetti. Tek diigiinebildigi babasinin
kalp kriziydi. $imdi o da ayni1 geyi mi yagiyordu? “Kalp krizi gegir-
mek bdyle bir his mi?” diye diigiindi. Belirtilerin gegmeye baglama-
st sadece birkag dakika siirmiig olsa da, zaman ge¢mek bilmiyordu.

Lucia sonunda tuvalete gitti ve yiiziinii soguk suyla yikadi. Yine
de gogsiinde gegmeyen bir agirlik vardi ve yeterince hava almak igin
miicadele ediyor gibiydi. Masasina geri dondii ama ¢aligmak igin
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fazla endigeli ve gergindi. Miidiiriine iyi olmadigini sdyledi ve igye-
rinden erken ayrildi. Lucia dogruca eve gitmek yerine, yerel bir has-
tanenin acil servisine ugradi ve burada yapilan testler sonucunda
belirtilerini agiklayabilecek higbir sey bulunamadi. Acil servis dok-
toru Lucia’nin panik atak gecirdigi sonucuna vardi. Ona kaygi gide-
rici ilag verdi ve aile hekimine gériinmesini soyledi.

Bu ti¢ y1l 6nceydi. O zamandan beri Lucia’nin diinyas alt {ist ol-
du. Artik neredeyse stirekli kaygi yagiyor. Bir panik atak daha gegir-
mekten endige ediyor. Bir zamanlarin enerjik, yetenekli annesi ve
becerikli ¢aligan1 artik kendini o kadar ¢ok kisitlad1 ki neredeyse
kendini ige ve eve hapsetti. Yagadig1 sehrin digina seyahat etmeyi
reddediyor, halka agik yerlerden kaginiyor, kopriilerden gegemiyor
ve geceleri yalniz kalmaktan korkuyor. Fiziksel durumuyla meggul
ve simdi ciddi bir akil hastalig1 gelistirdiginden korkuyor. Cesitli
ilaglar denedi ama ige yarar gibi goriinen tek gey bir sakinlestirici ve
o bile onu sadece birkag saatligine sakinlegtiriyor. Iyi bir gece uyku-
su cekmeyeli uzun zaman olmusgtu.

Lucia yardima ihtiyaci oldugunu farketti ve bir BDT terapisti
aragtirmaya bagladi. Ug yil boyunca panik atak korkusu onu rehin
almig gibi hissetmigti. Ozgiirlesmeye hazirdi. Siz de aym gekilde
hissediyor olabilirsiniz, 6zellikle de 6nceki béliimlerdeki aligtirma-
lar1 yaptiginiz halde bagka bir panik atak ge¢irme korkusuyla haya-
tiniza tam olarak katilmaktan kaginiyorsaniz. Bu boliimde, kitapta
daha 6nce 6grendiginiz miidahaleleri panik ve panik korkusunu ele
almak i¢in nasil 6zellegtireceginizi gosterecegiz. Tipki gegen bo-
limde endige profili olugturdugunuz gibi, burada da panik profili
olugturacaksiniz. Panik i¢in 5 BDT miidahalesini 6greneceksiniz:
biligsel yeniden degerlendirme, imgeleme ile panik senaryosunu ye-
niden yazma, indiiksiyon, maruziyet ve panik tepkisini engelleme.
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Panik Korkusunu Yenmek

Panik Atak Nedir?

Hi¢ Kugkusuz “Panik i¢indeyim” diye haykirdiginiz zamanlar ol-
mugtur. Bu durumlarda zamaninizin tiikenmekte oldugunu ve o
anin tiim taleplerini kargilayamayacaginizi hissedersiniz. Stresli ve
bunalmig durumdasiniz ve kagmak istiyorsunuz. Ancak panik ile
kastettigimiz bu degildir. Panik atak teriminin daha teknik bir anla-
mivardir. Eger daha 6nce gergek bir panik atak yagadiysaniz, bunun
unutulmaz oldugunu bilirsiniz; bagka higbir stres veya kaygi dene-
yimine benzemez.

Bazen insanlar, ortaya ¢ikan bir atagin uyarisini, biraz gerginlik
veya daha az sakinlik hissederek deneyimlerler ve sonra aniden yo-
gun bir kayg: dalgasiyla karsilagirlar. Diger zamanlarda panik, hig
beklemediginiz bir anda aniden ortaya ¢ikabilir. Bunlara “spontane
panik ataklar” diyoruz ve bunlar, kayginin bedeninizin her bir zer-
resini ele gecirdigi, ani ve korkutucu bir kontrol kayb1 gibi hissedi-
liyor. Olasilikla kaygi dalgalanmalariniz daha az yogundur, buna
“kayg ataklar1” veya “sinirli belirti gosteren panik ataklar” diyoruz.
Tam anlamiyla bir panikatak, 6zgiil bir ta-

nima sahiptir (ek bilgi kutusuna bakiniz).
Panik atak, aniden ortaya

Tam anlamuyla bir panik atak, kayginin cikan, kisa bir siire icin

yogun bir fiziksel tezahiiriidir. Temel
ozelligi, kalp atig hizinin artmasi, hizli ne-
fes alma, terleme, karin bolgesinde rahat-
sizlik, titreme, halsizlik, sersemlik veya
bag donmesi, sicak basmasi ve/veya karin-
calanma hissi gibi ¢ok sayida fiziksel du-
yumun aniden agir1 uyarilmasidir. Kontrol
edilememe korkusu, 6liim korkusu ya da
gergeklikten kopma hissi gibi korkutucu
biligler de varolabilir. Bu ani fizyolojik agi-
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aciklanamayan fiziksel
duyum ve korkutucu
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korku veya rahatsizligin
belirgin bir dénemi veya
bdlumudir. Panik ataklar
tipik olarak 5 ile 20
dakika arasinda strer.
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r1 uyarilma dalgasi, bireyin kalp krizi gecirdigine, bogulduguna,
fel¢ gecirdigine, beyin tiimori olduguna ya da delirdigine iligkin te-
mel bir korkuyla iligkilidir.

Tekrarlanan panik ataklardan sonra temel korku, bagka bir panik
atak gecirme korkusu olarak belirebilir. Panik atak gegirme korkusu
veya endigesi haftalar veya aylar boyunca devam eder ve genellikle pa-
nik atak riskini arttirdig1 diigiintilen yerlerden veya etkinliklerden ka-
¢inmayl igeren davramgsal degigikliklere yol agar. Ornekler arasinda
biiytik magazalar veya aligveris merkezleri gibi halka agik yerler, kala-
baliklar, biyiik toplanmalar veya sosyal ortamlar, tanidik olmayan
yerler, seyahat, igyerleri yer almaktadir. Egzersiz gibi belirli etkinlik-
lerden fizyolojik uyarilmay: aretirmalar1 nedeniyle kaginilabilir ve pa-
nik yagayan kigiler genellikle kapana kisilma korkusuyla ¢ikiglara ya-
kin olduklarindan emin olurlar. Yalniz olmak veya hastanelerden ¢ok
uzakta olmak panik yagayan insanlarda kaygi yaratabilir ¢iinkii bir

Degerlendirme Aligtirmas En Kot Panik Ataginiz

En siddetli kaygi ataginiza geri déniin. Bu, 5-10 dakika iginde zirveye ulagan ani bir
kayg! artigi olabilir ancak kayginin tamamen yatigsmasi birkag saat sirebilir. Asagida-
ki boglukta, kaygi ataginin nerede olustutugunu, yogunlasan fiziksel belirtileri ve bu
ataktan en gok korktugunuz seyi (kalp krizi, 6lmek, durmamasi, bagka bir panik atak
gegirmek gibi) belirtin. (Kayginin tipik belirtilerinin bir listesi igin GCaligma Sayfasi
5.1'e bakiniz).
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olay yagamalar1 durumunda tibbi yardima ihtiyag¢ duyabileceklerine
inanirlar. Panik korkusu, agorafobik ka¢inma olarak adlandirilan ya-
sam kalitesinde dramatik bir diigiige neden olabilir. Agir1 durumlarda
kisiler, panik atak gecirme riskinden &tiirii kendi miilklerinin sinirla-
rinin Gtesine gegmekten korkarak evlerine hapsolabilirler.

Lucia'nin en kotii panik atag:

Durum: Aligveris yapiyordum. Stipermarket son derece kalabaliktl. Tam alisve-
rise baglamistim ki birden kendimi kapana kisilmis gibi hissettim ve nefes
alamadim.

Fiziksel belirtiler: Nefes darlidi, bogulma hissi, kalp ¢arpintisi, titreme, baygin-
ik hissi ve bas dénmesi, sicak basmasi nedeniyle terlemeye baslama, dizle-
rin bagi ¢éziilecekmis gibi gli¢siiz hissetme

Temel korku: Kontrolimi kaybediyorum ve bayilacagim. Bu gok utang verici
olacak ¢linki saglik gorevlileri ¢agrilacak ve blyik bir olay yaratacagim.
Herkes benim sorunumun ne oldugunu merak edecek. Beni acil servise go-
tlrecekler ve kocami arayip gelip beni almasini isteyecekler. Bu da benim za-
yif ve acinasi halimin bir baska érnedi olacak.

Panik Korkusunun Anatomisi

Panik ataklar diigiindiigiiniizden daha yaygindir. Genel niifusun
yilizde 13 ile yiizde 33’ii son bir yil i¢inde en az bir'panik atak gegir-
digini bildirmigtir.[***’] Eger panik ataklar bu kadar yayginsa, nigin
bazi insanlar panik sorunu gelistirirken digerleri geligtirmez? Yanit,
panik korkusunda yatmaktadir. Panik atak ge¢irme korkusu gelis-
tirdigimiz zaman bu bizi daha sik panik yagamaya hazirlar ¢iinki
panik deneyimi ve tetikleyicileri kaginmaya ¢aligtigimiz bir tehdit
durumuna gelir. Daha 6nce tartigildigi gibi, endiseli zihnimiz panik
atak gecirme endigesi gibi belirli bir tehdide kilitlendiginde, tehdit-
le iligkili her tiirli ipucuna kargi agir1 duyarli duruma geliriz. Kaygi-
Ii zihnimiz herhangi olasi panik belirtileri igin tetikte oldugundan,
paradoksal olarak panigin yaganma olasiligini artirir.
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Ayni sekilde, “giivenli bolgemizden” her aynldigimizda bu panik
korkusunu da yanimizda tagiriz. Bu da kagma ve kaginma tepkilerimi-
zin panigin kendisinden ¢ok, panik korkusuyla baglantili oldugu an-
lamina gelir. Panik atak ge¢misi olan ¢ogu kisi, yaklagmakta olan bir
ataktan korktuklar icin kaygilarinin arttigina iligkin ilk igarette, icin-
de bulunduklari durumu terkedecektir. Panik korkusu sorunsal pa-
nikte bu denli merkez1 bir rol oynadigindan, panik i¢in BDT'de hedef-
ledigimiz stire¢ budur. Panik korkusunu yonlendiren 4 olgu vardir.

Panik Tetikleyicileri

Cogu kez panikle ilgili bir sorun, panik atak gecirmeyi beklemeye-
ceginiz durumlarda tamamen aniden ortaya ¢ikan bir veya iki bek-
lenmedik atakla baglar. Bu ilk ataklarin ardindan ¢ogu insan pani-
gini neyin tetikledigini dgrenir ve bagka bir atak gecirme korkusuy-
la bu durumlardan kaginir. Lucia kisa siire icinde agina olmadig: du-
rumlarin kaygisini ve panik atak riskini arttirdigini 6grendi, bu ne-
denle kendini giderek daha fazla ev ve igle sinirladi.

Degerlendirme Alistirmasi Paniginizi Ne Tetikler?

Panik atadi tetikleyeceginden korktugunuz durumlar nelerdir? Panik korkusuyla bu
durumlardan ne siklikla kaginiyorsunuz? Asagidaki bos alana panik atagi tetikleye-
ceginden en ¢ok korktugunuz durumlari listeleyin. Her birinin yanina, bu durumdan
her zaman mi kagindiginizi yoksa sadece bazen mi kagindiginizi not edin.
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Bagari icin ipuglari Panik Tetikleyicilerinizi Kegfedin

Daha dnceki bélimlerde kayqi tetikleyicilerini belirleme konusunda zaten birgok ¢a-
lisma yaptiniz. Bu durumlarin, disiincelerin ve duygularin bircogu panikle de ilgili
olabilir. Bu galigma sayfalarinda yaptiginiz calismalar gézden gegirin. Bu tetikleyici-
lerden herhangi biri panige de neden oluyor mu?

Belirti Asiri Duyarlilig

Panik korkusu sizi bedeninizde olup bitenlere kargi agir1 duyarl du-
ruma getirebilir. A¢iklanamayan herhangi bir fiziksel duyumu ara-
mak icin bedeninizi tarama ile meggul olabilirsiniz. Kalp krizi kor-
kusu nedeniyle Lucia gégsiindeki agrilar, sikigmalar ve basingla
meggul olmaya bagladi. Kalp ¢arpintis1 yagamadigindan emin ol-
mak i¢in periyodik olarak nabzini 6lgmeye bile baglad1. Sanki kardi-
yovaskiiler sistemine olan tiim gilivenini kaybetmig gibiydi, ters gi-
deceginden ve kalbinin diizensiz atacagindan korkuyordu.

Panik Hakkinda Felaket Diisiincesi

Yillar boyunca sorunsul panik yagayan pek ¢ok kisiyi tedavi ettik. In-
sanlar bize defalarca panigin hayatlarina ne kadar egemen oldugunu

Deferlendirme Alistirmasi  Panik Belirtilerinizi Taniyin

Sizi en gok korkutan fiziksel belirtiler nelerdir? Yaklasan bir panik atagin sinyalini
verdigi igin izleme egdiliminde oldugunuz belirli bedensel duyumlar var mi? Panik
atak olasiigina isaret ettigi iin izleme egiliminde oldugunuz iki veya lg bedensel
hissi yazin. Bu bélimdeki ilk egzersizde listelediginiz fiziksel belirtileri dugtnin.
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anlatiyor. Panik hakkinda diigiinerek ve yeni bir atagin ¢ok yakinda
olacagindan endigelenerek ¢ok zaman harciyorlar. Cogu zaman ka-
¢inma nedeniyle yagamlari o kadar sinirli duruma gelmistir ki giin-
lik yagamin en temel yonlerini bile iirkiitiicii bulurlar. Panik, yagami
bu sekilde ele gegirdiginde, gercekten bir felakete doniigmiis de-
mektir. Panik sirasinda en yaygin olan felaket diigtincesi sudur:

- Kalp krizi, bogulma, beyin tiimorii veya benzeri nedenlerle
6lme korkusu

- Kontrolii kaybetme, “cildirma” veya agir1 utanca neden olma
korkusu

't Daha sik, yogun ve kontrol edilemeyen panik atak gecirme

korkusu

Kalp krizi gecirdiginize ya da delirdiginize inanmaniz gerekmez.
Felaket diigiincesi otomatik olarak, “Ya bu yeterince hava alamama
hissi daha da kotiilegirse ve nefes alamazsam?” gibi bir soru olarak or-
taya ¢ikar. Ayrica, felaketdiigiincesinormalde gégiiste sikigma ve kalp
krizi, mide bulantis1 ve kontrol edilemeyen kusma ya da bag dénmesi
| sersemlik ve kontrolii kaybetme veya ¢ildirma gibi belirli bedensel
duyumlarla baglantilidir. Bireylerin bedensel duyumlarini nasil yo-
rumladiklar panik korkusu geligtirip geligtirmeyeceklerini belirler.
Panigin biligsel-davraniggi tedavisinin merkezinde, tekrarlanan panik
ataklarda temel sorunun bedensel duyumlarin felaketlestirici bicimde
yanlig yorumlanmasi oldugu iddiasi yer almaktadir.[****]

Lucia gogiis sikigmasi ve kalp ¢arpintisini panik ataklariyla ilig-
kilendirdi. Ne zaman go6gsiinde agiklanamayan bir baski hissetse,
otomatik olarak “Gogslimiin nesi var? Bana dogru gibi hissettirmi-
yor. Endiseli ya da stresli miyim? Bu kalbime ¢ok fazla yiik bindiri-
yor mu? Kalp krizi gecirdigimi nasil anlayabilirim? Ya bu, tim bu
insanlarin 6niinde tam anlamiyla bir panik ataga yol agarsa?”
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Degerlendirme Alistirmasi Felaketlestirici Yanlis Yorumlamaniz

Panikle ilgili istenmeyen bedensel duyumlar yasadiginizda, korktugunuz olasi en ko-
ti sonug (felaket) nedir? Panige kapildiginizda akhnizin bir kdsesinde en sik yer eden
felaketlestirici yanhg yorumlamanizi (olasi en kétl sonug) yazin. Yanls yorumunu-
zun "$imdiye kadarki en yogun panik atagi gegirecedim, toplum iginde kendimi utan-
diracagim ve kalbime fazladan yik bindirdigim i¢in onu zayiflatacagim” gibi birkag
korkuyu igerip icermedigini diginin.

Lucia’nin felaketlegtirici yanlig yorumlamasi: Gégstim sikigtigin-
da ve kalp atig hizimda bir artig fark ettigimde, bunun stres ve kaygi-
dan kaynaklanip kaynaklanmadigini merak ediyorum. Ya kalbime
fazladan yiik bindiriyorsam ve bu da bir giin kalp krizi gecirme ihti-
malimi artirtyorsa? Bunlarin panik atagin ilk belirtileri oldugunu bi-
liyorum, bu ytizden ¢ogunlukla bagka bir atak gecirmekten korkuyo-
rum ancak yine de kalp krizi korkusu aklimin bir kdgesinde duruyor.

Yanlig yorumladiginiz fiziksel belirtiler nelerdir? Felaketiniz
bagka bir panik atak m1yoksa kalp krizi, bogulma ve hatta 6lim gi-
bi daha kotii bir ey mi? Felaketlegtirici yanlig yorumlamanizin ger-
cek dogasi ne olursa olsun, panik icin BDT, bu fiziksel duyumlara
iligkin alginiz felaketlegtirmeyi yeniden yapilandirmaya ve panikle
ilgili korkunuzu ve deneyiminizi azaltmaya odaklanir.

Sagliksiz Panik Onleme Stratejileri

Panik ataklar o kadar korkutucudur ki, insanlar panik korkularini
yatigtirmak ve daha fazla atak riskini azaltmak i¢in dar bir kapsam-
It baga ¢ikma stratejilerine glivenmeye baglarlar. Kendilerini giiven-
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de ve rahat hissetmek i¢gin ¢abalarlar ¢iinkii bunun panige kargi en
iyi savunma olduguna inanirlar. Baglica bagagikma tepkileri kagma,
kacinma ve giivenlik aramadir. Ne yazik ki bu stratejilerin istenme-
yen bir sonucu vardir. Panik korkusundan kisa stireli bir rahatlama
saglayabilirler ancak panik sorununun devam etmesini de saglarlar.

Lucia kendisini daha kaygili hissetmesine neden olan yerlerden
kacinir. Eger “yiiksek riskli” bir etkinlige baglarsa, ihtiya¢ duyma
olasiligina karg1 her zaman yaninda ilag bulundurur ve belirli yerle-
re sadece kocas1 yanindaysa gider. Béliim 7’deki bir¢ok ¢aligma say-
fasi tipik biligsel ve davranigsal giivenlik arama 6nlemlerini deger-
lendirmigtir. Bu stratejilerin bir¢cogu panik ve panik korkusuyla ba-
sacitkmakla ilgili olacaktir. Panik tetikleyicilerinden genellikle nasil
kaginmaya galigtiginizi kendinize hatirlatmaniz gerekirse, daha én-
ce yaptiginiz bazi ¢caligmalari gézden gegirin (Caligma Sayfalari-7.2
ve 7.4 gibi).

" Degerlendirme Alistirmasi Panikten Givenlik Arayisi

Panik atak gegireceginizden korktugunuzda, giivenlik ve rahatlik hissini siirdiirmek
icin ne yaparsiniz? Saglksiz bagagikma ve kaygiya kargi glivenlik arama tepkileri ile
ilgili Caligma Sayfalari-7.5 ve 7.6'yi nasil doldurdugunuza bakin. Bu stratejilerden ba-
zilari panik korkusuyla nasil basagiktiginizla ilgili olabilir. En sik kullandiginiz ilk Ug
tepkiyi agsagidaki bosluga yazin.
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Panige Kapilmis Zihin

Luci,a gégsiinde baski ve sikigma hissettiginde kalp krizi gecirme-
digini biliyordu. Bunun sadece kaygi ya da stres oldugunu farketti.
Ancak kendisini ya ..... olursa diigiincelerinden alikoyamiyor gibiy-
di: “Ya bu seferki gogiis sikigmasi kalbimle ilgili bir sorundan kay-
naklaniyorsa?” “Ya belirtiler devam eder ve tam anlamiyla bir panik
ataga doniiglirse?” “Ya tamamen kontroli kaybedersem ve belirtiler
gegmezse?” Lucia artik kayginin fiziksel belirtilerini onlarca kez de-
neyimlemis ve bagina gelen en kotii gey kaygisinin artmasi olmug
olsa da, bu en kdtii durum senaryolarini diiginmekten kendini dur-
duramiyordu. Tekrarlanan kayg ve panik ataklari nedeniyle, Lucia
kalbinin igleyigiyle ilgili agir1 bir endige geligtirdi, bu da beklenme-
dik kardiyak duyumlar i¢in tehdit edici agiklamalarin otomatik ola-
rak aklina gelmesi anlamina geliyordu. Bu ya ..... olursa diigtincele-
ri zihninde beliren ilk diiglincelerdi ve bunun sadece kaygi veya
stres oldugunu hatirlatarak kars1 koymaya ¢aligt. Ancak bu ilk en-
digeli diiglinceler ¢ok giicliiydii ve her zaman zihinsel, duygusal ya
da tibbi bir felakete odaklaniyordu. Lucia panige kapilmig bir zihin
geligtirmigti ve panik ataklarla ilgili devam eden sorununun sorum-
lusu da bu diigilince tarziyd1.

Kayg belirtilerinin felaketlegtirici yanlig yorumlanmasi, panik
ataklarin geligmesinde ve siirdiiriilmesinde ¢ok 6nemlidir. BDT, pa-
nige kapilmig zihni degigtirerek kaygili duygulardan duyulan kor-
kuyu (kaygi duyarliligi) ortadan kaldirmaya ve boylece panik atakla-
rin sikligini ve yogunlugunu azaltmaya odaklanmaktadur.

Sekil-g.1’deki diyagram panik atagin BDT modelini gostermek-
tedir. Bu modelin tedaviye rehberlik eden dért bilegeni vardir.
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Sekil 9-1. Panigin BDT modeli.
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Eger gogiiste sikigma hissi, nefes almada zorluk, bag dénmesi ya
da mide bulantis1 gibi fiziksel bir belirti agiklanabilir ya da beklenen
bir durumsa (“Az 6nce bir kat merdiven ¢iktim, bu ylizden nefesim
kesildi tabii ki” gibi), kendinizi biraz daha iyi hissedersiniz ancak
en kot senaryonun uzak olasiligr hild aklinizin bir kégesinde dura-
bilir. Eger fiziksel duyum beklenmedik ve agiklanamazsa (“Masam-
da dylece oturuyorum; yeterince hava alamiyormusum gibi hisset-
memeliyim” gibi), hemen endige baglar ve felaket olasiliklarim di-
sinmeye baglarsiniz. “Bu normal degil”, “Niye boyle hissediyo-
rum?” veya “Bende bir sorun var” diye diigliniirsiiniiz. Ayrica, rahat-
siz edici bedensel duyuma agir1 odaklanirsiniz ve bu da kaygi dene-
yimini arttirir. Fiziksel durumunuzu agir1 derecede izleme ve ortaya
cikan fiziksel belirtilere agir1 dikkat etme egilimi panik i¢in BDT’de
hedef alinmaktadir ¢ilinkii bu siiregler panikle ilgili kaygiyr yogun-
lagtirmaktadir.

Ornegin Lucia, kalbinin ve akcigerlerinin isleyigi konusunda agi-
r1 duyarl duruma geldi. Gogsiindeki herhangi bir duyumla, kalp
atig hiziyla ve diizgiin nefes alip almadigiyla meggul olmaya bagla-
d1. Hatta kalp atig hizinin yiikselip ylikselmedigini gérmek icin giin
boyunca sik sik nabzini 6l¢me noktasina geldi. Ne zaman istenme-
yen bir fiziksel duyumun farkina varsa, hemen endigeleniyor ve “Be-
nim sorunum ne?” diye soruyordu. Sik panik atak gegiren kigiler ge-
nellikle kayginin ilk fiziksel belirtilerine kars1 agir1 duyarhilik gelig-
tirir ve bu da fiziksel durumlar1 hakkinda siirekli olarak kaygil his-
setmelerine neden olur. Panik i¢in BDT, bu agir1 bedensel kendini
izlemeyi “azaltmaya” odaklanir.

Felaketlestirici Yanlis Yorumlamalar

Daha 6nce, agiklanamayan fiziksel duyumlarin felaketlegtirici yan-
lig yorumlanmasinin panik ataklarin merkezinde yer aldigini séyle-

349



KAYGI ve ENDISE

migtik, bu nedenle bu bilegen diyagramin merkezinde vurgulan-
mugtir: Bu, panik yaratmada ¢ok 6nemli bir siiregtir. Agir1 uyarilmig-
lik, en kotii senaryoya iligkin ani ve otomatik bir diigiince iiretebilir:
“Ya kalp krizi geciriyorsam? Ya kontroliimii kaybedersem ve bu tam
olarak panige doniisiirse? Ya ¢ildiriyorsam?” Panik halinde felaket-
lestirici diigiince, en kotii olas1 sonucun olasiligini ve ciddiyetini
abartmay icerir; 6rnegin kalp ¢arpintisinin altta yatan bir kalp so-
rununu yansitma olasiligini abartmak gibi.

Gogiiste sikisma hissi soruldugunda, Lucia bunun kardiyak iglev
bozukluguyla iligkilendirilme sayisini tamamen abartili tahmin et-
migtir. Belirli fiziksel duyumlar belirli yanlig yorumlamalarla iligki-
lendirilmektedir. Bedensel duyumlarin felaketlegtirici yanlig yo-
rumlanmasina iligkin 6rnekler Tablo-g9.1’de sunulmugtur.
Kendinizi kaygil hissettiginizde bedensel duyumlarinizla ilgili bu
diigiince bigimlerinden herhangi birini deneyimliyor musunuz?

Genellikle felaketlestirici yanlig yorumlama tekrarlanan panik
ataklarla yumugar. Fiziksel belirtilerin kalp krizi, bogulma ya da be-
yin timori kadar siddetli bir geyin igareti olmadigini farkedebilirsi-
niz. Ancak yine de belirtileri bir tehdit olarak yanlig yorumlarsiniz.
Simdi korku, fiziksel belirtilerin bagka bir panik ataga, hatta sade-
ce giddetli kaygiya doniigebilecegidir. Bu “daha hafif” yanlig yorum-
lama bigimi, panik sorununan kaginmay: ve bu sorunun devam et-
mesini tetiklemek igin yeterlidir. BDT size fiziksel duyumlarin bu
yanlig yorumlanmasina nasil kargi koyacaginizi ogretir, boylece
kayguli hisler panige dontigmez.
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Tablo 9-1. Bedensel Duyumlarin Felaketlestirici
Yanls Yorumlanmasina Ornekler

icsel duyumlar

Gogiiste sikigma, agri, kalp carpintisi

Nefes darligi, bogulma hissi, diizensiz
nefes alma

Bag ddnmesi, sersemlik, bayginlik
Mide bulantisi, karinda kramplar

El ve ayaklarda uyusma, karincalanma
Huzursuzluk, gerginlik, endige

Titrek hissetmek, titremek

Unutkanlhik, dikkatsizlik, konsantrasyon

kaybi

Gergek digilik, kendine yabancilasma
duygusu

‘ Felaketlestirici yanhg yorumlama
* Kalbimde bir sorun var.
* Kalp krizi gegiriyor olabilir miyim?
* Kalbime ¢ok mu yiik bindiriyorum?

* Yeterince hava alamiyorum.

; * Yabogulmaya baslarsam?

"« Yeterince derin nefes alamiyorum.
[

* Kontroliimii kaybediyorum.
! * Gildiryor muyum?
'+ Bu beyin timdriinin bir belirtisi olabilir mi?
|

* Ya gercekten hasta olursam ve kusmaya baslarsam?

: * Felg mi gegiriyorum?
_* Kontrolimil kaybedip deliriyor muyum?

* Bu tam anlamiyla bir panik atagin baslangici mi?
{ * Duygularimin kontrolinii tamamen kaybediyor muyum?
[« Agiri stresliyim.

i * [6nceki belirtilerle ayni yorum]

Le Zihinsel islevlerim {izerindeki kontroliimii kaybediyorum.
'_ * Bende korkung bir sorun var.

* Ya ciddi bir zihinsel beceri kaybim varsa?

"+ Bu bir ndbete déniisebilir mi?
* Bu delirdigimin, sinir krizi gegirdigimin bir igareti mi?
|

Stephen Taylorin Understanding and Treating Panic Disorder (Wiley, 2000) adli kitabindan alinmigtrr. izin alinarak

kullaniimigtir.
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Diizeltmede Basarisizlik

Hepimiz beklenmedik, spontane fiziksel duyumlar yagamigizdir ve
hatta zaman zaman felaket yorumlari bile yapmigizdir (“Bu ciddi
bir ey olabilir mi?”). '

Ancak ¢ogu insan bu ilk kaygili diigtinceyi diizeltme egilimin-
deyken (bedensel duyumu rastgele, iyi huylu ve 6nemsiz bir olay
olarak yeniden degerlendirmek) eger siklikla panik atak gegiriyor-
saniz bunu yapma becerisi ¢ok zorlagir. Sanki ilk otomatik kaygili
diigiinceniz (“Bende korkung bir sorun olabilir”), daha akile1 dii-
stince tarafindan kontrol edilmeden, kagak bir yiik treni gibi kendi
bagina yola ¢ikar.

Otomatik kaygili diigiincenin bu kadar inandiric1 olmasinin ana
nedenlerinden biri, hepimizin kaygili oldugumuzda duygusal akil
yiiriitme egiliminde olmamizdir. Bu gdyle bir seydir: “Kaygili hisse-
diyorum; bu nedenle korkung bir gey olmak iizere olmali.” Yani Lu-
cia gogsiinde baski veya sikigma hissediyor, kaygilaniyor ve kaygi-
lanma stirecinde kotii bir gey olmak tizere oldugu diigiincesi ¢cok da-
ha akilc1 duruma geliyordu. Kendine “Bir gey yok, herhalde hazim-
sizliktir” ya da “Sadece rasgele bir fiziksel duyum” demeye ¢aligti
ama bu segeneklere tam olarak inanmakta zorlandi.

Hepimiz giinliik yagsamda viicudumuzdaki degigen talepler so-
nucu olugan nefes alma, kalp atig hizi, mide-bagirsak ve nérolojik
duyumlar, kas agrilari ve sizilan gibi dalgalanmalar yasariz. Yasa-
min getirdigi stres ve zorluklar gézoniine alindiginda bedenimizin
miikemmel bir gekilde ¢caligmasini beklemek gergekg¢i olmaz. Belir-
li bir fiziksel duyuma neyin neden olabilecegi konusunda ¢ok acele-
ci davranip hemen sonuca varmaya (biligsel bir hata) egilimli misi-
niz? Agagida, saglikli insanlarda yaygin olan ve beklenen fiziksel
duyumlarin bazi alternatif, daha iyi huylu nedenleri listelenmigtir.
Bu nedenleri Tablo-g.1’deki felaketlestirici yanhg yorumlarla karsi-
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Panik Korkusunu Yenmek

lagtirin ve kendinize tekrar tekrar deneyimlediginiz bedensel du-
yumlar igin hangisini daha inandiric1 buldugunuzu sorun.

wd

Fiziksel etkinlik, egzersiz yapmig olmak
Yorgunluk veya enerji kaybi ile sonuglanan kotii bir gece uykusu
gegirmig olmak

-1 Kafein gibi bir uyariciyi tiikketmis veya kullanimini azaltmak

"

-

A

Alkol veya regeteli ilag tiiketmis veya kullanimini azaltmak
Zaman baskisy, agir1 i yiikd, gercekei olmayan talepler ve
benzeri nedenlerle stresli hissetmek

Ani bir denge kayb1 yagamak

Aydinlatma, sicaklik, nem veya bulundugunuz ortamin diger
oOzelliklerinde bir degisiklik yagamaniz

Fiziksel durumunuzla meggul olmak veya fiziksel durumunuzu
agir1 izlemek

Bagkalarindaki fiziksel belirtileri gzlemlemek veya duymak
Hazimsizlik, asit refliisii veya gidalara kargi diger sindirim
reaksiyonlarinin olmasi

Bagirsak diizensizligi, hareketliligi veya bagirsak kasilmalari
olmasi

Alerjik bir reaksiyon yagamak
Sinirli, asabi veya 6fkeeli hissetmek

i Menstriiasyon oncesi belirtileri yagamak

Siki bir diyete bagh kalmak, a¢ hissetmek

Bedensel iglevlerde rastgele dalgalanmalar olmasi

Belirli bir fiziksel duyuma agir1 odaklanmak

Bu bélimdeki BDT miidahaleleri, felaketlestirme egiliminizi

diizeltebilmeniz igin biligsel yeniden degerlendirme becerilerinizi
giiclendirecektir.
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KAYGI ve ENDISE

Gilivenlik Arama

“En kotiisiinii diiginmenin” dogal bir sonucu da kontrolii kaybetti-
ginizi hissetmektir. Fiziksel belirtiler yogunlagtik¢a ve siz giderek
daha kaygili duruma geldikge, zihninizin ve bedeninizin kontrolii-
nii tamamen kaybediyormugsunuz gibi gelebilir. Durumun dayanil-
maz olduguna, bir seyler yapilmasi gerektigine ikna olursunuz. Do-
gal olarak kontrolii yeniden kazanmaya, durumdan kagmaya, ken-
dinizi sakinlegtirmeye ve giivenli bir yer aramaya ¢aligirsiniz.

Bolim 7’de tartigildigr gibi, kagma, kaginma ve giivenlik arama
kaygili zihnin ¢aligma tarzi durumuna gelir. Panikte bu, korkulan
fiziksel duyumu azaltarak rahatlamaniza yardimci olan herhangi
bir stratejiyi icerir; 6rnegin, alkol tiiketmek, ila¢ almak, meditasyon
yapmak. Kaygiyi tetikleyecegi diigiiniilen durumlardan kaginilir ve
genellikle kayginin ilk igaretlerinden kagmayi dgrenirsiniz. Igte bu
nedenle, panik ataklar sik ve gsiddetli duruma geldiginde agorafobi
siklikla bir komplikasyon olarak ortaya ¢ikar. Lucia marketler, alig-
veris merkezleri ve sinema salonlar1 gibi halka agik yerlerin kaygi
diizeyini yiikselttigini ve panik atak riskini artirdigini farketti, bu
yiizden bu yerlerden kaginmaya bagladi. Birkag ay icinde kendini
neredeyse evde hapsolmug halde buldu.

Giivenlik arama, kagma ve kaginma, kaygi ve panigin siirdiiriil-
mesine 6nemli 6l¢iide katkida bulunur, bu nedenle kaginma ve gii-
venlik aramanin ortadan kaldirilmasi panik i¢in BDT’nin ¢ok
onemli bir bilegenidir. Onceki béliimlerde kaygiya yonelik kaginma
ve glivenlik arama tepkileri lizerine zaten pek ¢ok ¢aligma yaptiniz.
Bir sonraki aligtirma size tiim bu bilgileri toplama ve bunlari panik
durumunda kaginma ve giivenlik arama tepkilerinize uygulama fir-
sat1 verecektir.
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Degerlendirme Alistirmasi Panik Durumunda Kaginma ve Giivenlik Arama

Bu aligtirma 6zellikle panik korkusunu azaltmak igin kullanilan kagma, kaginma ve
basagikma tepkilerine odaklanmaktadir. Tamamladiginiz Kaginma Profilimi Kegfet-
mek (Caligma Sayfasi-7.5) ve Davranig Degisikligi Listesini (Calisma Sayfasi-7.6) goz-
den gegirerek baglayin. Panik atak gegirmenize neden olmasindan korktugunuz igin
esas olarak kagindiginiz tetikleyicileri segin ve bunlan Galisma Sayfas-9.1'de listele-
yin. Ayni bigimde, korkulan fiziksel duyumlari kontrol etmek veya en aza indirmek
icin kullandi§iniz basagikma tepkilerini ve glivenlik arama stratejilerini segin.

Belki de kaygi icin topladiginiz kaginma ve giivenlikarama bilgi-
leri panik korkusuna verdiginiz tepkileri tam olarak kapsamiyor.
Kisa bir siire sonra panik ataklarinizi izlemek ig¢in Haftahk Panik
Giinliiglind kullanacaksiniz. Haftalik Panik Giinliigiiniizde topladi-
giniz yeni bilgilerden Caligma Sayfasi g.1’e daha fazla kaginma ve
glivenlik arama bilgisi ekleyebilirsiniz. BDT, kaygi ve panigin fizik-
sel belirtilerine karg1 daha olumlu bir yaklagim benimseyerek kon-
trol ve giivenlik arama konusundaki nafile ¢abalardan nasil vazge-
ceceginizi ogretir.

Panik Degerlendirmesi

Sorunsal kaygisi olan ¢ogu insan panik atak yagamigtir. Eger sosyal
kayginiz varsa, sosyal ortamlarda panik atak gecirmigsinizdir. Eger
sorununuz yaygin kaygi ise, panige yol agacak kadar yogun bir kon-
trol edilemeyen endige siireci gecirmig olabilirsiniz. Eger sorun
saglk kaygi ise, agiklanamayan bir fiziksel anormalligin ortaya ¢ik-
masi izerine panige kapilabilirsiniz. Panik ve panik korkusu farkl
kaygisorunlarinda bu kadar yayginken, paniginizin bagh bagina bir
sorun durumuna gelip gelmedigini ve panige 6zgii miidahaleler ge-
rektirip gerektirmedigini merak ediyor olabilirsiniz.
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Galisma Sayfasi 9.1

Panikten Kaginma ve Giivenlik Arama Kaydim

Yénerge: Sol situnda, panik atadi tetikleyebilecegi igin kagindiginiz her seyi lis-
teleyin. Sag sutunda, panik korkusunu veya iliskili kaygiyi azaltmak ve rahatlik
veya sakinlik hissini yeniden saglamak icin kullandiginiz basagikma stratejilerini
kaydedin.

Kaginilan durumlar (tetikleyiciler) i Giivenlik arama stratejileri

(Panik ataktan korktugunuz igin kagindiginiz ~ ; (Panik korkunuzu en aza indirmek, kendinizi sakin

fruma sl el dumar | verate ki ulndne stalfer
1. 1
_2_ . > — _ -]
, - . 4 e - e
. e e __‘5 - o=
6 e
7 ' {7 -
8_ . N é . ]
9 o 9

i

o ' - '|"10— R - T
n n _
]2 . e — o - -

David A.Clark ve Aaron T.Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullanim veya danisanlarla kullanim
amaclyla bu galigma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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Degertendirme Aligtirmas Sorunsal Panik

Degerlendirmeye, panik ataklarin sizin igin panige 6zgii midahalelerden yarar sag-
layabilecek bir sorun urumuna gelip gelmedigini gdsteren ifadelerden olusan bir
kontrol listesi ile baglayalim. Bu, panik bozukluk tanisi igin bir kontrol listesi degildir
ancak paniginizin siddetini dlgmenize ve daha fazla énlem almanin zamaninin gelip
gelmedigine karar vermenize yardimci olabilir. Calisma Sayfasi-9.2'deki her bir ifa-
deyi okuyun ve sizin i¢in gegerli olup olmadigina karar verin. Eger bu ifadelerin go-
guna “Evet” yaniti verdiyseniz, panik atak sizin igin ciddi bir klinik sorun olabilir.

Eger size panik bozukluk tanisi1 koyulduysa, bu béliimde ve be-
lirti toleransi hakkindaki 5. Boliim’de ¢cok zaman harcamak isteye-
ceksiniz. Ancak, panik atak korkusu yagadiginiz kaygi sorununda
baskin bir rol oynuyorsa, bu béliimlerdeki ¢aligmalari yine de yap-
mak isteyebilirsiniz. En azindan, panik i¢in BDT miidahalelerinin
baglantiiligini belirlemek icin bu bélimdeki degerlendirme
aligtirmalarinl tamamlamanizi dneririz.

Panik ataklar farkli bigimlerde ve farkli siddet diizeylerinde orta-
ya ¢ikar. Sorunsal panigi olan birgok kisi gecenin bir yarisi panik
atakla uyanir (“gece panik ataklar1” olarak adlandirilir). Ayrica pa-
nik yasayan ¢ogu kisi, yalnizca bir ile ti¢ fiziksel belirti iceren ancak
onemli dlciide endige ve kacinma ile birlikte sinirli belirtili panik
ataklar (mini ataklar) yagarlar. Bu béliimdeki 6zellestirilmig miida-
haleler tiim bu panik tiirleri i¢in yararli olabilir. Bu miidahalelerin
amaglar panik deneyimini normallegtirmek, sikligini, gsiddetini ve
sliresini azaltmak ve bdylece panik ataklarin yagaminizda sadece
ara sira “klinik olmayan” panik yasayan milyonlarca insanda oldu-
gundan daha biiyiik bir rol oynamamasini saglamaktir.
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Galigma Sayfasi 9.2

Panik Kendi Kendine Tani Kontrol Listesi

Yénerge: Asagidaki 15 ifade panik ataklarin sorunsal olabilecedi yollari sun-
maktadir. Her bir ifadenin sizin panik deneyiminizi tanimlayip tanimlamadigini
belirtiniz.

ifade ! Evet Haylr

1. Haftada birkag kez tam anlamiyla panik atak gegiriyorum.

2. Pan|k ataklanm t|p|k olarak Tablo 9ldek| Ilstelenen blrkag u;sel duyumu |ger|yor .
3 Panik atak geglrmekten korkar duruma geldim. :
. e

4. Pan|k korkusuyla bir dizi suradan qunluk durumdan kaclnma eqmmlndeylm

5. Ne zaman biraz kayglll hissetsem, bunun bir panik ata(ja dénﬁsecedinden
endige edlyorum

6. Kendimi beklenmedik fiziksel duyumlar ve belirtiler igin beden|m| |zlemek|e !
mesgul bquyorum L ’

. I S S

7 Kendimi daha az kaqu hlssetmek icin mderek daha fazla ba§kalanmn bana ; '
e§I|k etmesine quvenlyorum

8. Ne zaman aglklanamayan bir bedensel duyum ya da fiziksel bellrtl yagasam,
|lk tepklm olaS| en kotu sonucu varsaymak quyor

9 Pan|k halmdeyken daha ak|IC| dugunmekte ok zorIamyorum

10. Cok stresli ve endigeli olmamak igin kendimi sakin tutmaya (;a||§|yorum
1. Kaqu h|ssetmeye kargi ¢ok daha az toleransli duruma ge|d|m

1. Aclklanamayan f|Z|kseI duyumlara |I|§k|n ilk felaket|e§t|r|u yanlig yorumumu i :
duzeltme konusunda daha az becerlkll glbl gorunuyorum i i

13. ok duyqusallagtigimi ve kontrolii kaybetmekten endise ett|g|m| h|ssed|y0rum i

14. Panik korkusu igimi, okulumu, bog zamanimi ve yasam kalitemi dnemli 6lglide
engelliyor.

15. Ailem ve arkadaglarim panikle miicadeleme ve giinlik durumlardan kaginmama .
karsi sabirlarini kaybediyorlar. !
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Panik Korkusunu Yenmek

Panik GlnlGgi

Haftalik panik giinliigii, panik ataklara yonelik BDT’de 6nemli bir
aragtir. Siklikla panik yagayan kisilerin sadece panik giinliigii tuta-
rak atak sikliklarinda 6nemli azalmalar elde edebildiklerini gordiik.

Panik ataklarinizi izlemenin terap6tik olabilmesinin birkag ne-
deni vardir.

- Yavaglamayi ve panik ataga neden olan fiziksel belirtilerin oto-
matik olarak yanlig yorumlanmasini yakalamayi 6grenirsiniz.

- Kayginiz hakkinda daha fazla gey 6grendikce onun sagirtici ve
beklenmedik olma ihtimali azalir.

- Panik ve panik korkusuna yol agan siiregleri anladik¢a kayginiz
lizerinde daha fazla kigisel kontrol hissi duyacaksiniz.

-1 Otomatik felaketlestirici yanlig yorumlamalariniza tersi
kanitlar belgelemeniz igin firsatlar sunar.

‘Degerlendirme Aligtirmasi Haftalik Panik Ginliigtinin Kullaniimasi

Galisma Sayfasi-9.3 Haftalik Panik Ginliglnin bir kopyasini sunmaktadir. Tam anla-
miyla panik ataklari, simirli belirtili veya kismi ataklari ve panik atak gegirmekten
korktugunuz ancak gergeklesmedigi zamanlari dahil etmelisiniz. Panik gunligini
mimkiin olduguncadogru bir gsekilde ve miimkiin oldugunca bir ataktan hemen son-
ra tamamlayin. Panik profilinizi doldurmak igin yeterli bilgi saglayacak birkag panik
atagi kaydedinceye kadar bunu yapin. Panik ataklariniz hakkinda ne kadar ok bilgi
toplar ve panik ginligiinize kaydederseniz, terap6tik etkisi o kadar blyik olur. Ki-
silere panik kayitlarini tedavileri siresince tutmalarini tavsiye ediyoruz.
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(oziim Bulma Ipuclar Panik Belirtilerini Ozizleme

Bazen insanlar panik ginliklerini kullanmaya bagladiklarinda fiziksel duyumlarin fe-
laketlestirici yanlis yorumlamalarini yakalamakta zorluk gekerler. EGer bu olursa,
Bolim 6'da kayqili zihin Gzerine yaptiginiz ¢alismayi gézden gegirmek yararl olabi-
lir. Felaketlestirici kaygih disinme hakkindaki Tablo-6.1 ve Kaygili Zihin Haritaniz
(Galigma Sayfasi-6.4) panikle ilgili yanlis yorumlamalar hakkinda size bazi bilgiler
verecektir. Baziinsanlar panik gunliklerini doldurmakta isteksizdir ¢inkd bunun dik-
katlerin paniklerinin Gzerine gekilmesine ve paniklerinin daha da kétllesmesine ne-
den olacagini digindrler. Deneyimlerimize gére bunun tam tersi olmaktadir. Panik
gunliklerini tamamlamak insanlarin panik siireglerini anlamalarina yardimci olmak-
ta ve boylece panik belirtilerini azaltmaktadir. Panigi yenmek sézkonusu oldugunda
“bilginin gli¢ oldugunu” unutmayin, bu nedenle panik giinliglinizi tamamlamaktan
vazgegmeyin.

Panik Profiliniz

Haftalik Panik Giinliigiiniize birkag panik atag: kaydettikten sonra,
panik profilinizi planlamaya hazirsiniz demektir. Profilinizi ta-
mamlarken bu béliimde daha énce tamamladiginiz aligtirmalarin
yanisira Panikten Kaginma ve Giivenlik Arama Kaydini da (Caligma
Sayfasi-g.1)yararh bulacaksiniz.

Panik profilinizi tamamlamak i¢in yeterli bilgiye sahip misiniz?
Panik profili, panik i¢in BDT’nin 6nemli bir pargasidir. Panik kor-
kunuzdan sorumlu temel siirecleri vurgulayarak panige karsi kulla-
nilan tedavi stratejilerine rehberlik eder. Panik profili ile panik de-
neyiminizin benzersiz 6zelliklerini ele alacak gekilde BDTyi uyarla-
yabileceksiniz. Lucia’nin kaygi deneyimine dayanan bir panik profi-
li 6rnegi sunduk.
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19€

Galisma Sayfasi 9.3

Haftalik Panik GlnlGgim

Ydnerge. Bu formu, gecen hafta boyunca meydana gelen tiim tam ve sinirh belirtili panik ataklari kaydetmek igin
kullanin. Bunlar, en az bir rahatsiz edici fiziksel veya zihinsel belirti iceren ani akut kaygi baglangici olarak tanimlan-
maktadir. Uglincl sttunda, “Panik korkusunu derecelendirin”, O = hig¢ yok ve 10 = asiri. Ginligln birden fazla kop-

yasini olusturun, bdylece birka¢ hafta boyunca panik ataklarin sirekli kaydini tutabilirsiniz.

Tarih

Panik tetikleyicileri
(durumlar, diisiinceler,
duyumlar)

Panik korkusu
derecesi
(0-10)

Fiziksel/zihinsel
belirtiler

Felaketlestirici yanlis yorumlama
(Fiziksel belirtilerin kaygih,
korkulu yorumlanmasi)

Giivenlik arama tepkileri
(Sakin ve daha az korkulu
hissetmek igin kullanilan
diger stratejiler, kaginma)

4. sayfaya bakiniz.

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan. Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullamm veya
damiganlarla kullanim amaciyla bu galigma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin




Deerlendirme Ahgtirmas) Panik Profili

Bu akig gemasindaki her bir b6limi tamamlayin (Galigma Sayfasi-9.4). Sizi kaygilan-
diran tim durumlar, sizi rahatsiz eden istenmeyen fiziksel duyumlari, korktugunuz
en kotl sonucu, glvenlik arama tepkilerinizi ve panik riskinden kaginmak veya en
aza indirmek igin kullandiginiz diger stratejileri yazin. Bu profil ayni zamanda panik
korkunuzun devamlihgi ile de ilgilidir.

Bilissel Miidahale: Bilissel Yeniden Degerlendirme

Panik giinliigiiniize ve panik profilinize doniip baktiginizda, “Niye
bu fiziksel belirtilerin felaketlestirici yanlig yorumlamasina bu ka-
dar kolay athyorum?” diye diigiiniiyor olabilirsiniz. Bu, Lucia’nin
birkag¢ hafta boyunca kaygi ve panik ataklarini izledikten sonra ver-
digi yanitt1. Sakinlegtikten sonra, gégsiindeki sikigmanin iyi huylu
bir his, bir stres belirtisi veya rasgele bir fiziksel olay oldugunu ko-
layca gorebiliyordu. Ancak panik aninda, “Ya kalp krizi gegiriyor-
sam?” seklindeki o ilk felaketlegtirici diiglincesinden kurtulamadu.
Baslangigta yaptig1 yanlig yorumlamay: diizeltmeyi 6grenmek, Lu-
cia’nin panige yonelik tedavi yaklagiminin 6nemli bir pargasiydi.

Bu felaket sonuglarina atlama egilimini diizeltmenin en iyi yolla-
rindan biri, istenmeyen bedensel duyumlar ve tepkiler i¢in daha
gercekgi, alternatif bir agiklama geligtirmektir. Buna panik biligsel
yeniden degerlendirme diyoruz ¢iinki fiziksel kaygi belirtilerinizi
daha dengeli ve gercekgi bir gekilde yeniden degerlendirmeyi igeri-
yor. BDT modelinde, kaygiy1 panige doniistiiren sey felaketlestirici
yanlig yorumlamadir. Dolayisiyla, fiziksel belirtilerinizi daha az fe-
laketlegtirici bir gekilde yeniden yorumlamak, kayginizin panige
doéntigmesini dnlemek igin gii¢li bir miidahaledir.
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Galigma Sayfasi 9.4

Panik Profili

Ydnerge: Panik glnliginize (Calisma Sayfasi-9.3) bagvurarak asadidaki bo-
[imlerin her birini tamamlayin.

Panikle ilgili Baslica Kayq Tetikleyicileri
(durumlar, dislinceler, duyumlar, beklentiler)

1 e e e
P
3 e e e
e
Fiziksel Duyumlar
Fiziksel Duyumlarin Yanlis Yorumlanmasi
1Tk kaygill dUSUNCEIEM: .ttt
Felaket sonucu, KOrKtUGUNUZ SBY: . vniviei et e ittt eieeeeeenans

Kag¢inma ve Giivence Arama

Panik korkusunu veya panik atak riskini nasil azaltmaya ¢aligirsiniz:

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullanim veya danisanlarla kullanim
amaclyla bu galigma sayfasinin ek kopyalarini www.quilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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Lucia'nin Panik Profili

Panikle ilgili Baslica Kayqi Tetikleyicileri
(durumlar, distinceler, duyumlar, beklentiler)

1. Stpermarketler

2. Hastaneye yakin olmamak; 15 dakikadan fazla uzaklikta olmak
3. Cok seritli ve yiksek rakimh bdydk képriler

4. Aksamlari evde yalniz olmak

v

Fiziksel Duyumlar

Gédiste sikisma, kalp atis hizinda artig, avug iglerinde terleme, sersemlik
hissi, bacaklarda yigilacakmisim gibi gli¢sizliik hissi, nefes alip verme
daha hizli ve si§ duruma geliyor (yeterince alamiyormusum gibi geliyor)

¥

Fiziksel Duyumlarin Yanlis Yorumlanmasi

ik kaygili diisiinceler: Kaygim kontrolden ¢ikiyor; panik atak gegirecedim;
bu hisse dayanamiyorum, bu katlanilamaz.

Felaket sonucu, korktugunuz sey: [iki felaket temasi] (a) Kalbimi zorluyorum,
eninde sonunda kalp krizi gegirecedim; belki de simdi gegiriyorum. (b) Haya-
timin en k6tl panik atadini gegirecedim; hastaneye gétirilmem gerekecek.

y

Kag¢inma ve Giivence Arama

Panik korkusunu veya panik atak riskini nasil azaltmaya caligirsiniz:

Kaygi durumlardan mdmkdn oldugunca kaginiyorum; ihtiyacim olursa diye ya-
nimda ilag da tasryorum; genellikle esimi yanima aliyorum ¢lnki onunla ken-
dimi daha glvende hissediyorum; givenli yerime gittiGimi hayal ediyorum.
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Galisma Sayfasi 9.5

Kaygi Karsiti Belirti Yorumlama Kaydi

Yénerge: Bu formu, panik hissetmenize neden olan fiziksel veya zihinsel du-
yumlari neden yasadiginiza dair alternatif, daha iyi huylu agiklamalar Gretmek
icin kullanin. Her bir a¢iklamanin, beklenmedik, sikinti verici fiziksel veya zihin-
sel duyumu yasamanizin glvenilir, dogru bir nedeni olduguna ne kadar inan-
diginizi derecelendirin: O = agiklamaya kesinlikle inanmiyorum, 10 = bunun fi-
ziksel duyumlarin nedeni oldugundan kesinlikle eminim.

Beklenmeyen ' Beklenmedik fiziksel belirti igin olasi Secenek agiklamaya olan
fiziksel belirtiler . alternatif agiklamalar listesi inancin derecesi (0-10)
Lucia'nin drnegi: Belirtilerim aceleci ve sabirsiz hissetmem-  7/10 belirtilerin agiri
den kaynaklaniyor ¢linkii magiaza kalabalik  etkinlikten kaynaklandigina
Gagiiste stkisma hissi,  ve ben sadece buradan ¢ikmak istiyorum. iligkin inang
kalp atis uzinda artis, ~ Muhtemelen izl hareket ediyorum, isimi
yiiz kizarmas! hissi, bitirmek igin neredeyse koguyorum. - 3/10 belirtilerin

bas donmesi Diin gece fazla uyuyamadim, bu yizden ~  Uykusuzluktan —
| yorgun ve huysuz hissediyorum; herkes kaynaklandigina iliskin inang
" beni sinirlendiriyor. Bu sekilde .
" hissettigimde daha fazla stres ve kaygi 9/10 belirtilerin stres ve
belirtisi gdsterme egiliminde oluyorum. ~, kav91dan kaynaklandigina

E Kesinlikle stresli ve kaygili hissediyorum, igkin inang
i bu yiizden bu fiziksel belirtilerin nedeni

" olabilir; codu zaman tam anlamiyla bir

i panik atak gegirmeden kaygil kaliyorum

1

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kisisel kullanim veya daniganlarla kullanim
amaciyla bu galigma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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KAYGI ve ENDISE

Ayrica bos bir kagida segeneksel agiklamalari destekleyen 6zgiil
deneyimleri, yani kanitlar1 yazin. Kanit kagidinizi Caligma Sayfasi
9.5 e iligtirin, boylece fiziksel duyumlar igin segeneksel agiklamala-
11 destekleyen deneyimlerinizi hatirlayabilirsiniz. Caligma sayfasin-
daki ilk satir, Lucia’nin panik deneyimine dayanan bir yeniden yo-
rumlama Ornegi sunmaktadir.

Panikle ilgili fiziksel belirtileriniz i¢in gercekgi, inandirici sege-
neksel yorumlar iiretmek panik i¢in BDT’de 6nemli bir beceridir.
Aslinda bu boliimdeki diger tim miidahaleler, fiziksel belirtileriniz
icin inandirici ve giivenilir bir seceneksel agiklamaya sahip olmani-
za baglhdir. Eger felaketlegtirici yanlig yorumlara inanirsaniz, diger
terapi stratejilerini uygulamak zor olacaktir. Bu miidahaleye zaman
ayirmaniz ve giinliik deneyimlerinizden belirtilerin biligsel yeniden
degerlendirilmesine olan inancinizi gii¢lendiren kanitlar toplama-
niz 6nemlidir. Belirtilerin biligsel yeniden degerlendirilmesini fi-
ziksel belirtileriniz igin giivenilir bir agiklama olarak kabul ettikten
sonra, bir panik kargit1 bilgi karti olugturabilirsiniz.

Miidahale Aligtirmasi Panik Karsiti Bilgi Karti

Haftalik Panik GlnlGguntzi (GCaligma Sayfasi-9.3) ve Panik Karsiti Belirti Yorumla-
ma Kaydinizi (Galigma Sayfasi-9.5) gbzden gegirin. Panik ataklarinizla en yakindan
iligkili olan temel fiziksel, zihinsel veya duygusal belirtiyi segin. Ardindan Calisma
Sayfasi-9.5'te listelediginiz her bir fiziksel belirti igin en inandirici segeneksel agikla-
may! se¢in. Bu se¢enek yorumun nigin felaketlestirici yorumdan daha iyi bir agikla-
ma oldugunu disindiginizd ayrintilandirin. Simdi se¢enek yorumu 3x5 boyutla-
rinda bir not kartina veya akill telefonunuzdaki notlar uygulamasina yazin. Bu sizin
Panik Karsiti Bilgi Kartiniz olacak. Bilgi kartini en etkili sekilde kullanmak igin asagi-
daki adimlari izleyin.

1. Kaygiy: tetikleyici bir duruma girmeden &énce, bilgi kartina yazdiklarinizi digiinmek
icin iki ila g dakika harcayin. Kendinize bazi fiziksel belirtiler yasayabileceginizi
hatirlatin. Fiziksel duyumlara neyin neden oldugunu ve segenek agiklamanizin ne-
den en dogru agiklama oldugunu distnin.
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2. Ayrica, girmek (izere oldugunuz durumda bu fiziksel belirtilerle nasil basagikaca-
ginizi diglndn.

3. Kayquy! tetikleyici durumdan ayrildiktan sonra deneyiminizi not edin. Segeneksel
agiklamanin dogru oldugunu dogrulayan ne oldu? Segeneksel agiklamanin degis-
tirilmesi gerektigini gdsteren bir sey oldu mu? Bilgi kartinizda gerekli diizenleme-
leri yapin.

Panik Kargit1 Bilgi Karti, panik biligsel yeniden degerlendirmesi-
ni kaygi ve paniginize gercek zamanl olarak uygulamaniz igin bir
yoldur. Zor bir durumdan dnce hizlica okursaniz etkili olmayacak-
tir. Bunun yerine, segenek yorumun fiziksel belirtileriniz igin nigin
panik ataklar1 besleyen felaketlegtirici yanlig yorumlamadan daha
iyi bir agiklama oldugu iizerine derinlemesine diigiinmeniz gereke-
cektir. Lucia’nin 6rneginden etkili bir bilgi karti1 yazma konusunda
ek fikirler edinebilirsiniz.

Lucia'nin panik karsiti bilgi kart:

Panik korkumu arttiran durumlarla karsilastijimda gégsimde
sikisma, kalp ¢arpintisi ve halsizlik yasayacagim. Bu belirtilerin
kaygili ve stresli oldugumun bir isareti oldugunu biliyorum. Ay-
rica benim igin ¢ogu insandan daha yogunlar ¢nki onlara ¢ok
odaklanmis durumdayim. Sadece kalp atis hizima dikkat ederek
bile kalbimden rahatsiz oldugumu hissedebiliyvorum. Bu fiziksel
belirtileri ¢ok yasiyorum ve ¢ogu zaman idare ediyorum. Artik
bunlann stresten ve bedenimin asiri farkinda olma egilimimden
kaynaklandigini bilerek simdi de aynisini yapabilirim.
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Biligsel Miidahale: imgeleme ile Panik Senaryosunu
Yeniden Yazma

Bolim 8’de mesafeli endige adi verilen bir BDT miidahalesini tanit-
mugtik. Birkag degisiklikle ayni tiir terapoétik strateji panik atak igin
de kullanilabilir. Temel fikir, panik korkunuzla hayal giiciintizde
kasith olarak yiiz ylize gelmektir. Amag, gercek hayatta yiizlesme-
den dnce bu korkuyu azaltmaktir. Tekrarlayan panik ataklar yaga-
yan kisiler, bu deneyimden o kadar korkabilirler ki, panik ataklar
hakkinda diigiinmek bile onlar1 kaygilandirir. Panigi hayal giici-
niizde yeniden yazmanin {i¢ bilegeni vardur.

4 Panik atag iceren felaket senaryosunun ayrintili bir anlatimini
olugturun.

-1 Bunu, fiziksel belirtileriniz i¢in segeneksel agiklamanizi igeren
senaryonun yeniden senaryolagtirilmasi veya yeniden yazilmasi
ile izleyin.

- Panik atak senaryonuza giinliik, planlanmig hayali maruz kal-
ma ile uygulayin.
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Miidahale Alstirmas: imgeleme ile Panik Senaryosunu Yeniden Yazma

Adim 1: En siddetli panik ataklarinizdan birini yazarak baslayin. Nerede ol-
dugunu, orada kimlerin bulundugunu, neler hissettiginizi, fiziksel belirtile-
rinizi/ duyumlarinizi, atakla ilgili gériinti ve sesleri (hatta kokulari) ve bu
deneyime nasil tepki verdiginizi agiklayin. Agiklamaniz, felaketlestirici yan-
lis yorumlama da dahil olmak {zere ne disiindiginiizi icermelidir ("Kalp
krizi mi gegiriyorum, deliriyor muyum, élidyor muyum, vb."”). Anlatiminiz bi-
rinci sahis agzindan ve simdiki zamanda yaziimaldir (“Titremeye baglyo-
rum..."). Garesizlik ve kontrol kaybi hisleri senaryoya dahil edilmelidir.

Adim 2: Daha sonra panik senaryonuzu yeniden yazin, béylece Adim 1'de
agiklanan tim fiziksel duyumlari ve kaygiyi yasarsiniz. Ancak simdi fiziksel
belirtilerinizin/ duyumlarinizin alternatif yorumunu yapiyorsunuz. Panigi
bastirmaya, kagmaya ya da sakinlegmeye galigmayin. Siz panik durumunda
kaldikga fiziksel belirtilerin algalip ylkselmesine izin verirsiniz. Kendinizi
duygularla basagikarken hayal edersiniz, durumla iligkili gérevlere odakla-
nirsiniz (6rnegdin kalabalik bir slipermarketteyseniz aligveris yapmak gibi).
Basa ¢lkma, panikle basagikma ve dodal seyrine birakma imgesinin iginde
kalirsiniz.

Adim 3: Her giin panik atagi tekrar tekrar hayal ettiginiz (Adim 1) ve ardin-
dan yeniden yazdiginiz (Adim 2) 20 ile 30 dakikalik seanslar planlayin. Her
seansta 10-12 tekrar imgeleme ile yeniden senaryo yazma ¢aligmasi yapa-
. caksiniz. Sikildi§inizda ve siddetli panik ataginizi hayal etme uygulamasi ar-
tik kaygi yaratmadiginda seanslari durdurun. imgeleme ile panik senaryo-
sunu yeniden yazma anlatiminizi asagida verilen alana yazin. Daha fazla
alana ihtiyaciniz varsa ek kagit kullanin. Lucia’'nin isyerindeki ilk beklenme-
dik panik atagini yeniden yazma 6rnegi asagidadir.

imgeleme ile panik senaryosunu yeniden yazma anlatimi:
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Lucia'nin imgeleme ile panik senaryosunu yeniden yazma anla-
time:

Adim 1. Felaket senaryosu: O gini ¢ok iyi hatirliyorum, hayati-
min en kétd glndydd. Masamda oturuyorum, (st dizey bir y6-
neticiye o glin yapmam gereken sunum (zerinde ¢aligiyorum.
Hazir degilim. Geride kaliyorum ve sirekli gelen telefonlar ve
kesintiler sunum (zerinde ¢alismami imkansiz hale getiriyor.
Su an édlen ve kendimi panik iginde hissediyorum. Yaklasik 3
saatlik isim kaldi ama sunuma sadece 1 saat var. Kendimi aptal
durumuna disirecedimi diginiyorum. Kendimi ¢ok sicak bas-
mis ve terli hissetmeye basliyorum. Sonra aniden oda déniyor-
mus gibi hissediyorum. Aniden kalbimin kulaklarimda ¢arptigini
hissediyorum ve kontrolsiizce titremeye basliyorum. Bana ne
oldugu hakkinda hicbir fikrim yok. Kontrol edilemeyen fiziksel
bir tepki gibi geliyor. Aniden babami disidniyorum. Onun yasa-
digi da bu muydu? Kalp krizi mi geciriyorum? Oliiyor muyum?
Bluzumu gevsetiyorum, biraz su igiyorum, tuvalette yizime bi-
raz daha su ¢arpiyorum ama ge¢miyor. Buna daha fazla daya-
namiyorum. Middrime iyi olmadidimi, toplantiyi ileri bir tarihe
ertelemek zorunda kalacaklarini séyliyorum ve eve gidiyorum.

Adim 2. imgeleme ile senaryonun yeniden yazma: [senaryonun
ikinci kismi “Kalp krizi mi gegiriyorum?" ile baglayarak yeniden
yazilr] Kendime kalp krizi gegirmedigimi s6ylliyorum. Sunumla
ilgili stres altinda oldugum igin siddetli bir tepki veriyorum. Bu-
naldiimda ve aptal ya da beceriksiz gérinecegimi diisiinmeye
basladigimda béyle oluyor. Belirtilerin yatismasi igin 15 dakika
bekleyecedim. Isyerinden ¢ikacagim ve yiriyise yapacagim.
Daha sonra bir sandvi¢ bifesinden bir seyler alir ve sunumda
eksik olan bliylk bogluklari diginirdm. Sonra masama geri dé-
necegim ve e-postalari, ¢alan telefonlari ve bu tir dikkat dagi-
tici 6geleri gérmezden gelecedim. Eger biri sohbet etmek igin
ugrarsa, ona sunum Uzerinde ¢alismam gerektigini sdyleyece-
gim. Tdm bunlari yaptigimda belirtilerin azaldigini hissedebili-
yorum. Tamamen kaybolmazlar ama tolere edilebilir duruma
gelirler. Sunumu yapiyorum. Her sey yolunda gidiyor ama ¢ok
zor bir giindn sonunu gdérddgdm igin rahathyorum.
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Davranissal Miidahale: Panik indiiksiyonu

Bolim 5’te belirti tetikleme adi verilen bir BDT miidahalesi ile ta-
nigmigtiniz. Bu, kaygi belirtilerini kontrolli bir sekilde kasitli ola-
rak tetiklemeyi ve ardindan belirtilerin dogal olarak kaybolmasina
izin vermeyi igerir. Kaygiy1 en aza indirmeye veya kontrol etmeye ¢a-
ligmazsiniz, bunun yerine ne hissettiginizi pasif, biraz tarafsiz bir
bakig agisiyla gézlemlersiniz. Bu, artik onlardan korkmamaniz igin
kaygi belirtilerine tekrar tekrar maruz kalmanin bir tiiriidiir. Kaygi-
ya kars1 toleransinizi arttirmayl amaglayan bir miidahaledir.

Panik ve panik korkusunu etkili bir gekilde tedavi etmek igin ayni
miidahaleyi degisiklik yaparak kullanabilirsiniz. Panik Profilinizde
(Caligma Sayfasi-9.4) listelediginiz fiziksel belirtileri gozoniinde bu-
lundurarak baglayin. Bunlar bu miidahale ile hedefleyeceginiz belir-
tilerdir. Kasith belirti maruziyeti olarak adlandirilan miidahale alig-
tirmasinda Ozetlenen adimlari takip edin (bkz. Béliim s, s. 155). Kaygi
belirtileri terimini panik belirtileri ile degistirin. Adim 2’de, panik
atak gecirmekten korktugunuzda sizi en ¢ok rahatsiz eden temel fi-
ziksel panik belirtinizi belirleyeceksiniz. Bu, 6rnegin gogiis agrisi,
kalp carpintisi, nefes darligi, mide bulantis1 veya bag dénmesi olabi-
lir. Bu, Tablo-5.1°de listelenen belirti tetikleme tekniklerinden birini
kullanarak kasith olarak tetikleyeceginiz fiziksel belirtidir. Adim 5-
10’u izleyerek giinliik panik indiiksiyon seanslari planlayin, boylece
en ¢ok korktugunuz fiziksel panik belirtisine kontrollii bir gekilde
maruz kalirsiniz. Panik indiiksiyon seanslarinizin sonuglarini Belir-
ti Tetikleme Kaydimi (Caligma Sayfasi-5.8) kullanarak not edin.

Panigin fiziksel belirtilerinin ¢ogu hiperventilasyon ile ortaya ¢1-
kartilabilmektedir. Bu nedenle, agir1 nefes alma panik i¢cin BDT’de
en sik kullanilan belirti tetikleme teknigidir. Bir sonraki aligtirma,
hiperventilasyon panik indiiksiyonunun nasil yapilacagini 6zetle-
mektedir ancak Tablo-5.1’de listelenen diger tetiklemelerden her-
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hangi biri igin ayn1 adimlar1 kullanabilirsiniz. Tim belirti tetikle-
melerinde oldugu gibi, ilk hiperventilasyon seansinizi terapistiniz-
le birlikte yapmak isteyeceksiniz. Eger terapide degilseniz, ilk sean-
st esiniz, yakin arkadaginiz veya giivendiginiz bir aile bireyi ile ya-
pin. Daha sonra indiiksiyon seanslarini tek baginiza yapabilirsiniz.

Miidahale Afigtirmasi Hiperventilasyon indiiksiyonu

1. Manti§ini bilmek: iki dakika boyunca hiperventilasyon yaparak kasith olarak pani-
gin fiziksel belirtilerini Gretiyorsunuz. Tam olarak bir panik atak gibi olmasa da, fizik-
sel duyumlar bir maruz kalma etkisi yaratacak kadar benzer olacaktir. Hiperventilas-
yon zararli dedildir ancak kendinizi rahatsiz hissetmeyi bekleyebilirsiniz.

2. Saglik onay! almak: iki dakika boyunca asiri nefes almamaniz icin herhangi bir ne-
den olup olmadigini aile hekiminize sorun. Eger solunum rahatsizii§iniz, kardiyovas-
kiler hastahginiz, obezite, epilepsi, hamilelik veya baska bir tibbi durumunuz varsa,
hiperventilasyon yapmamalisiniz. Tablo-5.1'de listelenen baska bir tetikleme teknigi-
ni kullanabilirsiniz.

3. Kontrolli nefes alma pratigi yapmak: Bes dakikanizi ayirin ve kontrolll nefes al-
ma pratigi yapin. Bu, dakikada yaklasik 8-12 nefeslik daha derin, daha yavas diyaf-
ram nefesini igermektedir. Bu siire zarfinda yavas, derin ama normal nefes almanin
nasll bir his olduguna derinlemesine odaklanin.

4. indiiksiyon dncesi fiziksel duyumlari kaydetmek: Su anda hissettiginiz tim fiziksel
duyumlari bos bir kagida yazin. Bunlara 1 = neredeyse hig farkedilmiyor ile 10 = yogun,
belirtiye/duyuma neredeyse hig tolere edemiyorum arasinda bir derecelendirme yapin.

5. iki dakikalik asir nefes alma: Telefonunuzdaki kronometre dzelligini kullanin ve iki
dakika boyunca veya dayanabildiginiz kadar uzun siire asiri nefes alin. iki dakikanin &te-
sine gegmeyin. Asiri nefes alma veya hiperventilasyon, bir sandalyede oturup mimkin
oldugunca derin ve hizli nefes almay! igerir. Bu normalde agik agizdan nefes alma yo-
luyla yapilir. Hiperventilasyon yaparken ortaya gikan fiziksel belirtilere dikkat edin.

6. indiiksiyon sonrasi belirtileri kaydetmek: Hiperventilasyonu durdurun ve yasadi-
giniz en belirgin g veya dort fiziksel belirtiyi yazin. Belirtilerin yogunlugunu 10 pu- -
anlik 6lgedi kullanarak derecelendirin. Panik atak sirasinda yasadiginiz fiziksel belir-
tilerin aynisini yasayip yasamadiginizi not edin.

7. Kontrolli nefes alma pratigi yapmak: Belirtilerinizi kaydettikten sonra iki dakika
kontrolli nefes alin. Daha sonra fiziksel belirtilerinizi derecelendirin. Hiperventilas-
yon aligtirmanizin sonucunu Galigma Sayfasi-5.8'e kaydedin.
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Hiperventilasyon gibi belirti tetikleme aligtirmalarinin panik
atak i¢in etkili bir tedavi olmasini saglayan gesitli yararlari vardir.

4 Panikle ilgili fiziksel belirtilere tekrar tekrar maruz kalmanin
panik atak korkunuzu azalttigini kegfedeceksiniz.

- Fiziksel belirtilerin felaketlegtirici yanlig yorumlanmasina,
belirtileri kasitli olarak lireterek meydan okuyacaksiniz.

- Agir1 nefes almanin veya hiperventilasyonun panik ataklariniza
katkida bulunan bir rol oynayabilecegi olasiligiyla tanigirsiniz.

-1 Panigin fiziksel belirtilerinin kontrollii nefes alarak
zayifladigini fark edeceksiniz.

Davranissal Miidahale: Panik Maruziyeti

Panik atak gegiren ¢ogu insan, belirli durumlarin panige yol agan fi-
ziksel belirtileri tetikledigini kegfeder. Ornegin, kendinizi kapana
kisilmig hissettiginiz i¢in ugmaktan veya bir sinema salonunun or-
ta sirasina oturmaktan kaginabilirsiniz. Bu, sicak basmas veya ki-
zarmig hissetmek, bag donmesi veya bedeninizden ve gevrenizden
ayrilmig hissetmek gibi belirli fiziksel duyumlara yol agabilir. Bu be-
lirtiler sizi korkutur ¢iinkii olasi bir panik atagin baglangicina isaret
ederler. Yani ugaklardan veya sinema salonlarindan kaginirsiniz; as-
linda panige doniigebilecek her seyden kaginirsiniz. Sorun gu ki,
kacinilan durumlarn listesi zamanla genigler, bu nedenle panik ya-
sayan birgok kisi tam anlamuyla bir agorafobi gelistirirler. Bu ne-
denle kaginilan durumlara sistematik olarak maruz kalmak panik
icin BDT’nin énemli bir bilegenidir.

Bolim 7’de bir maruz kalma planinin nasil geligtirilecegi anla-
tilmaktadir. Panik Profilinizin (Caligma Sayfasi-g.4) ilk bolimiinde
listelediginiz tetikleyiciler izerinde panige maruz kalmaya odak-
lanmak isteyeceksiniz. Ayrica, Panikten Kaginma ve Giivenlik Ara-
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ma Kaydinizda (Caligma Sayfasi-g.1) listelenen kaginilan durumlar
bir maruz kalma programiyapilandirmaniza yardimeci olacaktir. Ar-
dindan, panik igin Iyilegme Odakli Maruz Kalma Planimi (Caligma
Sayfasi-7.9) tamamlayin; buradaki kaygi terimini panik ile degigti-
rin. Ornegin, A béliimiinde panik korkunuz olmasaydi ne yapmak
istediginizi listeleyin (panik iyilesme hedefleriniz). B bélimiinde
panik korkusunu tolere etmenize yardimci olacak saglikli tepkileri
ve C boliimiinde panik riskini azaltmak i¢in kullandiginiz giivenlik
arama davranigini diigtintin. Diger tek degisiklik, maruz kalma ¢a-
ligmanizin panik korkusu yaratan durumlara odaklanmasini sagla-
maktir. Bir kez daha 6nemli dgelerini belirtmek gerekirse a— maruz
kalma aligtirmalarinin zorluk diizeyini kademeli olarak arttirmak,
b— her maruz kalma seansinin kayginiz en az yari yariya azalana ka-
dar siirmesini saglamak ve c- maruz kalma sirasinda ortaya ¢ikan
otomatik tehdit ve tehlike diigiincelerini diizeltmek i¢in pratik yap-
mak gerekmektedir.

Degerlendirme Allstlril_l_éﬂ- Panik igin Durumsal Maruz Kalma

Genellikle kagindiginiz orta diizeyde sikinti yaratan durumlardan baslaya-
rak her zaman kagindiginiz panide yol agan durumlara kadar giden bir pa-
nik tetikleyicileri hiyerargisi olugturun. Panik maruz kalma tedavinize reh-
berlik etmesi igin Maruz Kalma Hiyerarsisini (Caligma Sayfasi-7.8) kulla-
nin. Orta diizeyde sikinti yaratan durumlarla baslayin ve haftada birkag
kez tekrarlanan durumsal maruz kalma ile mesqul olun. Basladiginiz za-
manki kayginin yarisi ile yapabilene kadar kendinizi bir duruma maruz bi-
rakmaya devam edin. Daha sonra hiyerarsinizdeki bir sonraki duruma ge-
¢cin. Maruz kalma, hiyerarsinizdeki durumlardan artik kaginmadiginizda
tamamlanir.
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(Bziim Bulma Ipuglar: Panige Maruz Kalma Konusunda Yardim

EGer bir maruz kalma planini takip etmekte zorluk gekiyorsaniz, Bolim
7'de tamamladiginiz calismayi gdzden gegirin. Bu, maruz kalmanin éniin-
deki engelleri agmak icin kullanabileceginiz stratejileri hatirlamaniza yar-
dima olacaktir. E§er panik sorununuzda agorafobik kaginma dne ¢ikiyor-
sa, durumsal maruz kalma tedavi stratejinizde ¢ok daha biiyiik bir rol oy-
nayacaktir. Maruz kalma yoluyla kaginmanin azaltilmasi, tam anlamiyla ve
sinirh belirtili panik ataklarin sikhdini ve siddetini azaltmak igin yasamsal
6nem tasir

Durumsal maruz kalma, panik i¢in herhangi bir biligsel davra-
niggt tedavi planina dahil edilen temel bir miidahaledir. Ozellikle
panik biligsel yeniden degerlendirme, panik indiiksiyonu ve panik
tepkisini engelleme (agagiya bakiniz) ile birlikte kullanildiginda et-
kilidir. Esasen, eger panik tetikleyicilerinden kaginmaya devam
ederseniz diger miidahalelerin higbiri etkili olmayacaktir. Bu da pa-
nik korkunuzu tedavi ederken panik tetikleyicilerine sistematik ola-
rak maruz kalmanizi zorunlu kilmaktadir.

Davranissal Midahale: Panik Tepkisini Engelleme

Panik ataklar sik ve yipratici duruma geldigi zaman panik korkusu-
nu kontrol altina almak ve panik ataklarinin riskini azaltmak ama-
ciyla giivenlik arama ve diger tepkiler 6n plana ¢ikmaktadir. Giiven-
lik arama profilinizin farkinda olmaniz ve panik baglatma ve maruz
kalma ile meggul oldugunuzda bu tepkileri ortadan kaldirmak igin
caligmaniz 6nemlidir. Haftalik Panik Giinligim (Caligma Sayfasi
9.3) ile giivenlik arama hakkinda zaten bilgi topladiniz ve bunu Pa-
nik Profiliniz (Caligma Sayfasi-g.4) ile birlegtirdiniz. Giivenlik Ara-
ma Tepkileri Formumda (Caligma Sayfasi-7.4) belirttiginiz tepkileri
de inceleyebilirsiniz. Bu stratejilerin ¢ogu panik korkusuyla ilgilidir.
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Miidahate Afistirmas Giivenlik Aramay! Engelleme

Panik ataktan korktugunuzda kullandiginiz en ¢ok kullandiiniz givenlik
arama stratejilerinin bir listesini yapin. Kaygi giderici ila¢ tagimak ya da
bir arkadasin eslik etmesi gibi bazi stratejiler daha maruz kalmaya bagsla-
madan durdurulabilir. Kendinizi glivenli bir yerde hayal etmek, kendinize
glvence vermek veya rahatlamaya galismak gibi diger stratejiler, maruz
kalma sirasinda kesintiye ugratilmali ve ortadan kaldiniimalidir. Maruz kal-
ma ¢alismasi yaparken, dikkatinizi durumlarin giivenlik yénlerine odakla-
may! uygulayin (rnedin, “inaniimaz derecede kaygili hissetmeme rag-
men burada aligveris merkezinde dururken aslinda giivende olduguma
iligkin kanit nedir?") ve kaygi hissetme durumunu tolere etmeyi, hatta ka-
bul etmeyi 6grenin. Bu, felaketlestirici yanlis yorumlamaya meydan oku-
maniza ve panigin fiziksel belirtilerinin se¢ceneksel yorumuna olan inanci-
nizi gliglendirmenize yardimci olacaktir.

Kagma ve kaginma, Lucia’nin panik atak gegirme korkusuna
kargi tercih ettigi tepkilerdi. Panik korkusunu tetikleyen pek ¢ok
digsal durum vardi, bu nedenle durumsal maruz kalmasina rehber-
lik edecek bir hiyerarsi olugturdu. Hiyerargisinin ortasinda yer aldi-
g1 icin market aligverigi ile baglamaya karar verdi. Yiyecek almak
icin bagkalarina bagimli olmak, onun 6zgiirliigiinii, bagimsizligini
ve giinliik yagamin temel gereksinimlerini kargilama yetenegini de
biiyiik 6l¢tide kisithyordu. Miisterilerin az oldugu saatlerde kiigiik
marketlere giderek bagladi. Giivenlik tepkilerinden biri, eginin de
onunla birlikte gitmesi konusunda israr etmekti. Ilk birkag seferde
esinin arabada beklemesini ve-daha sonra markete yalniz gitmesini
kabul etti. Bu, panik korkusuna durumsal maruz kalma yaparken
giivenlik arama tepkisini kademeli olarak kaldirmanin bir 6rnegiy-
di. Kaygi belirtilerinin bagladigini farkettiginde giivenli bir yer dii-
stinmeyi birakmaya karar verdi. Bunun yerine belirtilerin kendi ken-
dine yiikselip al¢almasina izin verdi ve dikkatini market aligverigine
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Panik Korkusunu Yenmek

odakladi. Ayrica kendine yavas gitmesi ve reyonlarda acele etmeme-
si gerektigini hatirlatmaya devam etti. Bu kiiglik markette panik
yapmadan ve giivenlik arama tepkilerine bel baglamadan aligverig
yapabildiginde, daha kalabalik olan daha biiyiik bir markete gegti.

Sonraki Bolim

Panik atak ve endige, kayginin tanilar otesi 6zellikleridir. Her ikisi
de herhangi bir kaygi sorununda varolabilir veya tedavi gerektiren
ana belirti olabilirler. Panik bozukluk tanisi1 koyulan kisilerde spon-
tane ve yipratici panik ataklarin varligi birincil belirtidir. Ancak pa-
nik ve panik korkusu ister tek bagina bir belirti isterse daha biiyiik
bir kaygi sorunun pargasi olsun, belirli fiziksel belirtilerin felaket-
lestirici yanlig yorumlanmasi kayginin panige doniigmesinden so-
rumludur. Panigin BDT tedavisi, belirtilerin biligsel yeniden deger-
lendirilmesi yoluyla felaketlestirici yanlig yorumlamay: diizeltmeye
odaklanir. Ayrica panik korkusunun iistesinden gelmek icin belirti
indiiksiyonu, durumsal maruz kalma ve giivenlik arama tepkileri-
nin engellenmesini kullanir.

Bu boéliimde neler yaptiginizi diigtinmek icin bir dakikanizi ayi-
rin. Panik ¢ok zor bir kayg tiiriidiir ¢linki ataklar ¢ok yogun olabi-
lir. Tam anlamuyla bir panik atak sizi 6lecekmigsiniz gibi hissettire-
bilir. Bu nedenle, panik ataklariniz varsa ve miidahale alhigtirmalar-
n1 tamamladiysaniz, cesaretiniz ve kararliliginiz igin sizi takdir edi-
yoruz. Panik indiiksiyonu ve maruz kalma bireylerden ¢ok sey talep
eder. Eger bu ¢aligmay1 yaptiysaniz ve bir miktar bagari elde ettiyse-
niz, biytk bir is bagarmigsiniz demektir. Kugkusuz kaygi icin diger
biligsel ve davranigsal miidahaleleri ¢cok daha kolay bulacaksiniz.
Ancak simdilik panik atak diinyasindan ayriliyor ve gesitli kaygi
sorunlarinda yaygin olan bagka bir sorunu ele aliyoruz: sSsyal
kayginin verdigi acl.
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Sosyal Kaygiyi
Yenmek

Y nsan deneyimi toplumsal etkilesimle doludur. Neredeyse yaptigi-
miz her gey diger insanlarla etkilegimi igerir. Toplum i¢inde yagar
ve ¢aligirz, aile ve akrabalik aglarimiz kimligimizi bigimlendirir ve
en keyifli bog zaman ve eglence etkinliklerimizi arkadaglarimiz ve ai-
lemizle gegiririz. Yakin eg, ebeveyn ve akil hocasi gibi 6nemli yagam
rolleri son derece iligkiseldir. Siirekli degigen bu diinyada 6grenmek
ve uyum saglamak igin iligkilere bagliyiz. Ve iligkilerimiz sayesinde
en derin anlam duygusuna, manevi doyuma ve yagam doyumuna ula-
siriz. Toplumsal etkilegimin insan deneyimindeki merkezi konumu
gozoniine alindiginda, sosyal durumlarin ayni zamanda en biiyiik
korku ve kaygilarimizin kaynagi olmasi gagirtict degildir.

Sosyal ortamlardaki kaygiy! diigiinmenin iki yolu vardir. Birinci-
si, bireylerin esas olarak bagkalarinin kendilerini olumsuz deger-
lendirmesinden endige duydugu sosyal degerlendirme kaygisidir.
Ikincisi ise, bagkalarinin éniinde hata yapma ya da bagarisiz olma
olasiligina odaklanilan performans degerlendirme kaygisidir.
Sorunsal sosyal kaygisi olan ¢ogukigide her iki kayg tiirti de vardir.
Yine de sosyal ortamlarda makul 6lgiide iyi iglev gdsteren ancak da-
ha sonra yazili sinavlar, miilakatlar veya seyirci 6niinde performans
sergileme gibi degerlendirilebilir durumlarda siddetli kaygi yagayan
bagkalar1 da vardir. Asagidaki 6rnekte Antonio hem sosyal deger-
lendirilme hem de performans degerlendirilme kaygisi ile miicade-
le etmektedir.
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KAYGI ve ENDISE

Antonio'nun Korkusu

Antonio son derece utangag biriydi ya da en azindan kendini hep
oyle goriiyordu. Cocukken bile 6zellikle diger ¢ocuklarin yaninda
kendini hep gergin hissetmigti. Yalmiz bagina bir ¢ocukluk geg¢irdi-
gini, sadece bir yakin arkadagi oldugunu ve sinifta siirekli diglanma
korkusu yagadigini anlatiyor. $imdi 33 yaginda, bekir ve bir yazilim
gelistiricisi igin galigiyor, yalniz ve soyutlanmig hissetmeye devam
ediyor. Birkag yil 6nce yeni bir ig igin ailesinden birkag saat uzakta
bir yere taginmak zorunda kalmigti ve uyum saglamasi zor oldu.
Son alt1 ay i¢inde ruh hali melankolik duruma geldi, bir zamanlar
zevk aldig: seylere olan ilgisini kaybetti, giiniin ¢ogunda kendini
yorgun hissediyor ve uykusuzluk ¢ekiyordu. Doktoru depresyonda
oldugunu sdyledi ve onu anti-depresan tedavisine baglatti. Bu, biraz
daha iyi hissetmesini sagladi ancak derin bir yalnizlik, can sikintisi
ve tatminsizlik duygusu devam etti.

Antonio igyerinde kendi halindeydi ve evden ¢aligma bir segenek
durumuna geldigi zaman evden galigmayi tercih etti. ilk baglarda ig
arkadaglari onu sohbete dahil etmeye ¢aligt1 ve igten sonra bir geyler
icmeye davet etti. Ama Antonio onlar1 hep geri ¢eviriyordu. Bagka-
larinin yaninda kendini gergin, garip ve utangag hissediyor ve giin-
delik bir sohbeti nasil siirdiirecegini bilmiyor gibi goriiniiyordu.
Kaygilandiginda yiizii kizanyor, titremeye baglhyor, kalbi hizla ¢ar-
piyor, sicak basiyor, terliyor ve dogru diizgilin nefes alamiyormus gi-
bi hissediyordu. Diger insanlarin onun kaygisini farkettigine ve
“Onun ne sorunu var?” ya da “Niye bu kadar gergin?” ya da “Akil
hastas1 m1?” diye diigtindiiklerine ikna olmugtu. Bu yogun kaygi du-
rumunda Antonio, diger insanlarin kendisine baktigina ve davra-
niglar1 hakkinda her tiirlii olumsuz sonucu akillarina getirdiklerine
ikna olmugtu. Ona dikkat ettikleri anda utangaglig: artiyordu.
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Sosyal Kaygiyr Yenmek

Bazen bir gey soylemeye ¢alistiginda, sdzciikler dogru ¢ikmiyor-
du ve kendisini derin bir gekilde utanmig ve mahcup hissediyordu.
Bazen insanlara ne sOyleyecegini zihninde prova ediyordu ancak bu
durum igleri daha da kétiilegtiriyor gibiydi ¢iinki konugurken soz-
leri kaliplagmig ve samimiyetsiz geliyordu. Eger kendisine planlan-
mug bir ig toplantisindan bahsedildiyse, Antonio’nun kaygisi top-
lant1 yaklagtik¢a daha da artiyordu ta ki beklenti kaygis1 dayanilmaz
duruma gelene kadar. Yaklagan herhangi bir sosyal etkinlikle nasil
bagacikabilecegi konusunda endigelenerek birkag uykusuz gece ge-
cirebilirdi. Sonrasinda biraz rahatlama hissetse de, bu her zaman
kisa stireli oluyordu ¢iinkii etkinligi ve insanlarin onun hakkinda ne
diigiinmis olabileceklerini kafasinda kurardi. Olay sonrasi igleme
adini verdigimiz bu ge¢mis sosyal etkilesimleri tekrar tekrar gozden
gecirme egilimi, Antonio’nun kendisini bir kez daha utandirdigina
inanmasina neden oldu ve bu da diger insanlarin yaninda umutsuz
olduguna iligkin inancin pekistirdi.

Antonio’nun, yogun sosyal kaygisiyla bagagikmak i¢in kullandi-
g1 ana stratejisi kaginmaydi. Randevu almak, sosyal bulugmalara
katilmak, bir arkadagini yemege davet etmek, sohbet baglatmak ve
fikirlerini ifade etmek, randevulara gitmek ve telefona yanit vermek
gibi cesitli kigiler aras1 durumlarin yamisira toplantilarda konug-
mak, toplum i¢inde yemek yemek/igmek, kalabalik bir magazada
aligverig yapmak, bir grup insanin éniinde yiiriimek ve seyirci 6niin-
de performans sergilemek gibi cok sayida performans durumundan
kaginiyordu. Eger sosyal bir durumdan kaginamiyorsa, Antonio
miimkiin oldugunca az gey soyliiyor ve olabildigince ¢abuk oradan
ayriliyordu. Birkag icki ictiginde ya da yaninda sakinlegtirici bir ilag
bulundurdugunda kaygisi biraz daha azaliyordu.

Antonio, her yil tahminen 14,8 milyon Amerikali yetigkini
(%7,1) etkileyen ve en yaygin kaygi tiirlerinden biri olan sosyal kaygi
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sorununa sahiptir.[**] Sosyal kaygi sorun-
Sosyal kayg, bireylerin lar1 genellikle cocukluk veya erken ergen-
baskalari tarafindan lik déneminde baglar ve onlarca yil siiren
olumsuz oL .. o
dederlendiriimekten kronik bir seyir izleyebilir. Yagam boyu ha-
va da aptalca, utang yal kirikligl, yalmzlik ve sikintiya neden
verici bir sekilde olabilirve genellikle major depresyon, yay-
davranmaktan korkmalari - gi kayg ve alkol bagimhihigi gibi diger du-
nedeniyle cogu sosyal rumlarla iligkilidir.[*] Sosyal kayginin daha
veya performans L. ] .
durumunda yasanan hafif bicimleri genel popiilasyonda daha
kalici bir gerginlik veya da yaygindir ve sosyal durumlarda artan
kayg duygusudur. kaygi cesitli kaygl durumlarinda sik gorii-

len bir yakinmadir.

Daha o6nceki bolimlerde kayginiz konusunda ilerleme kaydet-
mis olmaniza ragmen, kaygi sorununuzun kiigtik bir pargasi olsa da
sosyal kayginin yeterince ele alinmadigini hissediyor olabilirsiniz.
Bu bolimde genel olarak sosyal anksiyeteye odaklanacagiz ve 6zel-
likle artan sosyal ve degerlendirilme kaygisini azaltmak igin kulla-
nabileceginiz miidahaleleri tartigacagiz. Sosyal kaygi i¢in BDT, Bo-
lim 6 ve 7’de anlatilan biligsel ve davranigsal miidahalelere dayan-
maktadir ancak bunlar sosyal ortamlardaki kayginin benzersiz yon-
lerini ele alacak gekilde degistirilmistir.

insanlar Ne Diisiinecek?

Sosyal kayginin temelinde, bagkalarinin ne diigtindiigiine iligkin ar-
tan bir endige vardir. Elbette herkes insanlarin kendisi hakkinda iyi
diiglinmesini ister. Bagkalar: tarafindan begenilmek, onlarin onayi-
n1 almak, kabul gérmek ve hatta belki de hayranliklarini kazanmak
istemek son derece dogaldir. Yagamimizdaki 6nemli kigilerden ge-
len iltifatlar, 6vgiiler ve olumlu geri-bildirimler kendimizi harika
hissetmemizi saglarken, elegtiri, ret, onaylamama ve olumsuz geri-
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Sosyal Kaygiyr Yenmek

bildirimler {iziicii olabilir. Utanmak hepimizin hissettigi en rahat-
siz edici duygulardan biridir, bu nedenle elbette olumsuz bir izle-
nim yaratmaktan kaginmak i¢in elimizden gelenin en iyisini yapma-
ya ¢aligiriz. Kabul edelim ki hepimiz uyum saglamayi, kabul edildi-
gimizi hissetmeyi severiz. Kalabaliktan farkli olmak ve goze ¢arp-
mak rahatsiz edicidir.

Bu da kendimiziagina olmadigimiz bir sosyal ortamda buldugu-
muzda ya da kendimizi tanitmamiz, sohbete devam etmemiz, fikri-
mizi sOylememiz gerektiginde biraz gergin ya da stresli hissetme-
mizin son derece normal oldugu anlamina gelir; tistelik tiim bunla-
r1 yaparken rahat, kendinden emin, ilgi ¢ekici ya da zeki gériinme-
miz gerekir. Herkes zaman zaman “Nasilim?, “Acaba benim hak-
kimda ne diigiiniliyorlar?”, “Umarim aptalca bir gey séylememigim-
dir”, “Kendimi gergekten sudan ¢ikmig balik gibi hissediyorum”
veya “Buradan ¢ikmak igin sabirsizlaniyorum” diye diigliniir. Bagka-
larindan iyi oldugumuza, uyum sagladigimiza dair igaretler arariz
ve eger bagkalarinin bizden sikildigini, bizimle ilgilenmedigini ya
da daha kétiisti bizden rahatsiz oldugunu hissedersek huzursuz,
hatta utanmig hissedebiliriz. Bu tuhaf sosyal etkilesimlerden ayril-
diktan sonra, gecenin olaylarini zihnimizde nasil “performans gos-
terdigimize”, diger insanlarin bize verdigi tepkilere gore yeniden
ele aliriz. “Kendimi aptal durumuna diigiirdiim mii?” sorusuna bir
yanit bulmaya ¢aligiriz.

Eger sosyal kayginiz varsa, az dnce anlattigimiz her gey bin kat
biytitiilmiis gibi gelir. Belki de sosyal ortamlarda korkudan felg ol-
mus gibi hissediyor, olumsuz bir izlenim birakma korkusuyla yasi-
yorsunuz. Kendinizi utandirma olasilig, riske atamayacaginiz bir
felaket gibi goriinebilir. Garip ve beceriksiz gortindtigliniize o ka-
dar ikna olmugsunuzdur ki, iyi bir izlenim birakmak igin her sézli
ifadenizi ve jestinizi izlemeye baglarsiniz. Ancak zamanla savasi
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kaybediyor gibi goriiniiyorsunuz: Uyum saglamaya ¢aligtikc¢a, algi-
lanan sonug daha da kétiilesiyor. Kendinizi utandirdiginiza ikna
olursunuz, bu yiizden sosyal etkilegimlere utangla bakar, onlari ya-
saminizdaki en kotii deneyimler olarak hatirlarsiniz. Sonunda ken-
dinize daha fazla igkence yapamayacaginiza karar veriyorsunuz; kii-
ciik diigiirilmeye katlanmaktansa bagkalarindan miimkiin oldu-
gunca ka¢inmak daha iyi geliyor. Ve boylece kendinizi soyutlamaya,
kendinizi koruma duvarlarinin arkasina ¢ekilmeye, insanligin geri
kalaniyla aranizda barikat kurmaya baglarsiniz. Ancak bunun biiyiik
bir bedeli vardir; derin bir tatminsizlik hissi ve yagam kalitenizin
diigmesiyle birlikte kendinizi ¢cogunlukla yalniz hissedersiniz. Di-
ger biiyiik maliyet ise “sosyal sdylem sanatinda” daha az pratik ol-
maniz ve bu nedenle sosyal durumlarda giderek daha beceriksizlik
hissetmenizdir. Kagmas! imkansiz gibi goriinen bir kisirddngiiye
kapilirsiniz!

Sosyal kaygi ya da performans kaygisi altinda eziliyor musunuz?
Insanlarin sizin hakkinizda ne diigiindiigii konusunda ¢ok mu en-
digelisiniz? Agagidaki boglukta sosyal kayginin kisisel maliyetlerini
listeleyin. Bagkalarinin yaninda kaygilanmaniz nedeniyle yagami-
nizda neler eksik kaliyor?

Sosyal kayginin olumsuz etkileri diigiiniildiigiinde, artik bu so-
runla bagagikmanin zamani geldi mi? Eger 6nceki bélimlerdeki ¢a-
ligmalar1 yaptiysaniz, kaygi icin BDT konusunda zaten giiglii bir te-
mele sahipsiniz demektir. BDT becerilerinizi sosyal kayginin 6zgiil
niteliklerine nasil odaklayacaginizi gosterecegiz, boylece bagkala-
riyla iligkilerinizde artik engellenmeyeceksiniz.
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Sosyal Anksiyetenin ABC'si

Ben (David A. Clark) yakin zamanda kendini sikilmig, soyutlanmig
ve yalniz hisseden yash bir dul kadinla konugtum. Nerelere gidebi-
lecegi, kimlerle iletisime gecebilecegi ve yaglilarin katilabilecegi ce-
sitli etkinlikler ve bulugmalar hakkinda dnerilerde bulunuyordum.
Birden s6ziimii kesti. “Aman Tanrim!” diye haykirdi, “Tek bagima
higbir yere gidemezdim. Kendimi ¢ok rahatsiz hissederim. Bundan
asla zevk alamazdim. Bu yasta neden zevk almayacagim bir seyi
yapmak zorunda kalayim ki?” Kadinin sosyal kaygisi siddetli degil-
di ama yine de yagamini 6nemli 6lgtide kisitliyordu.

Insanlarin nasil daha kisith bir yagamu sectigini anlamak igin,
sosyal kaygiy1 bu kadar giiclii bir etki durumuna getiren {i¢ siireci
degerlendirmek 6nemlidir:

1. Olumsuz degerlendirilme korkusu: Bagkalar tarafindan olum-
suz degerlendirilme ve onlarin kiigimseme ve agagilamalarina
maruz kalma korkusu; bagkalarinin sizin aptal, zayif, becerik-
siz, hatta belki de deli oldugunuzu diisiinmesinden korkmak.

2. Artan kendine odaklanmug dikkat: Sosyal performansiniza yogun
bir sekilde odaklanmak, insanlarin ne dedigini zar zor duyabilece-
giniz noktaya kadar bagkalarina nasil goriindiigiiniizii hayal et-
mek. Paradoksal olarak, her soziiniizii, yiiz ifadenizi ve jestinizi
ne kadar ¢ok kontrol etmeye ve degerlendirmeye ¢aligirsaniz, sos-
yal etkilesimlerinizde o denli beceriksiz olursunuz. Bu yogun ken-
dine odaklanmay: tetikleyen gey, bagkalarinin kaygili oldugunuzu
farkedecegi veya utang verici, kiiciik diigiiriici ve muhtemelen
reddedilmeye yol agacak kotii bir izlenim biraktiginiz korkusudur.

3. Kagma ve kaginma: Insanlardan miimkiin oldugunca kaginmak
ve sosyal durumlara girmek zorunda kaldiginda ilk firsatta kag-
mak. Sosyal temasi giivenli ve tanidik insanlardan olugan dara-
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lan bir ¢cemberle sinirlandirarak, sosyal olarak kaygili olan kisi
yeni ve agina olmadigi sosyal durumlarda gezinme konusunda
daha az becerikli duruma gelir.

Antonio, sosyal ortamlarda yagadigi kayginin bagkalari tarafindan
farkedilecegi korkusuna kapilmigt. Kizarmig yiiziind, titreyen elleri-
ni, duraklayan konugmasini goreceklerine ve sonra da onunla ilgili
neyin yanlig oldugunu merak edeceklerine ikna olmugtu. Kendisiyle
ilgili, “Zavalli adam, ¢ok kaygili gériintiyor”, “Diger insanlarla iligki
bile kuramayan ne kadar zayif, zavall bir insan” veya “Muhtemelen
ciddi bir akil hastaligi var” diye diiglindiiklerini sdyledi. Bu son dere-
ce olumsuz bakig agis1 onu daha mahcup bir duruma getirdi, bu da
kaygisini arttird1 ancak ayni zamanda konugma becerilerinin eksikli-
gine iligkin endigesini de gergege doniistiirdii ¢ilinki insanlarin ken-
disine soylediklerini dinlemekte ve bunlara konsantre olmakta zorla-
niyordu. Sonunda kaygi o kadar biiytikti ki Antonio bu sosyal etkin-
likleri miimkiin olan en kisa siirede terkediyordu. Kagmak ona anin-
da, inanilmaz bir rahatlama sagliyordu. Her seferinde, kendisine bir
daha asla boyle bir igkence yagatmayacagina yemin ederdi.

Bagkalarinin yaninda cazibe, zeka, rahatlik ve giiven dolu bu
sosyal insanlara hayran olmamak elde degil. Onlarin cesur ve canli
kigilikleri en sevdigimiz filmlere damgasini vurur ve ¢ogu insan igin
gergekei olmayan sosyal performansla ilgili kiiltiirel standartlar be-
lirler. Gergek hayatta, varliklariyla bir odayr doldurabilen ve bagka-
larinin onayini almig gibi goériinen son derece sosyal kisiler taniriz.
Sosyal kayg yasayan kisgi icin bunun sosyal performans standard:
durumuna gelmesi kolaydir. Ancak bu, miilkemmeliyetgilikten do-
gan gercekei olmayan bir standarttir ve yalnizca bagkalarinin yanin-
da kaygimizi arttirabilir. Bu da sosyal olarak kaygili bireyde ikili bir
siire¢ yaratir: olumsuz degerlendirilme korkusu ve gercek¢i olma-
yan sosyal performans standartlari.
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Kendimizden ve bagkalarindan en iyi ve en kdtl beklentilerimiz, sosyal
durumlarda kaygl dizeyimiz lzerinde derin bir etkiye sahip olacaktir.
Kendiniz igin nasil bir sosyal performans standarti dilediginizi agiklamak
icin agagidaki alani kullanin. Bunu bagkalari izerinde birakmak istediginiz
en olumlu izlenim olarak dislnebilirsiniz. Arkadag canlisi, kendinden
emin, rahat, esprili, zeki veya baska bir karakteristik ézellik olarak mi gé-
rilmek istersiniz?

Daha sonra, baskalar izerinde birakabilecedinizden korktugunuz en
olumsuz izlenimi kaydetmek icin asagidaki alani kullanin. En ¢ok korktu-
gunuz olumsuz degerlendirme nedir? Ornegin, aptal, zayif, glivensiz, aci-
nasl, dengesiz veya baska bir dzellikte oldugunuzu digiineceklerinden mi
korkuyorsunuz?

Olumsuz degerlendirilme korkusu ve miikemmeliyetci sosyal
standartlar, sizi sosyal kayginin igine ¢eken ikili siiregler olarak di-
stinebilirsiniz. Antonio’nun en olumsuz izlenimi, tanimadigi insan-
larla etkilegime girdiginde kaygili ve acinasi goriinmesiydi. Ayni za-
manda sakin, kendinden emin ve esprili tavirlariyla bagkalarini etki-
lemeyi hayal ediyordu. Ancak Antonio gercekte bagkalari iizerinde
olumsuz bir izlenim birakmaya ¢ok daha yakin oldugunu biliyordu.

Birbirine taban tabana zit bu iki beklenti, Antonio’nun rahatsiz edi-

ci sosyal durumlardan miimkiin oldugunca kaginmasini sagladi.
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Sosyal Olarak Kayqili Zihin

Sosyal kaygi, dairesel bir geri-bildirim dongiisii yoluyla yaygin bir
yasam sorunu durumuna gelir. Sosyal kargilagmalar1 bir dereceye
kadar endigeyle bekleyerek baglarsiniz, daha sonra kendinizi, kay-
ginizi arttiran, yardimel olmayan diigiinceler ve eylemler deneyimle-
diginiz bir sosyal durumun i¢inde bulursunuz ve daha sonra sosyal
kargilagmayi yeniden ele alir ve kara kara diigiiniirsiiniiz, bu da yal-
nizca bir sonraki sosyal etkilegim i¢in hissettiginiz korkuyu daha da
abartir. Bu li¢ agamali BDT modeli $ekil-10.1’de gosterilmektedir.

Asama [. Beklenti

Sosyal etkilesimler beklenmedik bir bicimde ortaya ¢ikabilse de (r-
negin aligveris yaparken bir ig arkadaginizla kargilasmaniz gibi), ¢o-
gu zaman toplantilari, gériigmeleri ve partileri cok dnceden biliriz.
Bu, bu beklenti doneminde bunlar1 diiginmek igin ¢ok zamanimiz
oldugu anlamina gelir. Kaygi, kogullara bagh olarak beklenti déne-
minde dramatik bir gekilde artabilir. Ornegin, eger ydneticiniz siz-
den bu cuma giinkii bélim toplantisinda kisa bir sunum yapmanizi
istediyse, beklenti kaygisi, sadece toplantiya katilmanizin istenme-
sinden ¢ok daha fazla olacaktir. Daniganlarimizin ¢ogu, beklenti si-
rasinda kaygilarinin, etkinlige gercekten maruz kaldiklar1 zaman-
dan daha yogun oldugunu séylemistir. Yagadiginiz beklenti kaygisi-
nin seviyesini iki gey etkileyecektir:

.i Etkinligin yakinhgi: Korkulan bir sosyal etkinlige ne kadar
yaklagirsaniz, kayginiz o kadar yogun olur ¢iinki kaygi beklenti
doneminin iizerine inga edilir. Bu, psikolog John Riskind’in
biligsel abartma tarzi olarak adlandirdigi durumdur ve kaygida
onemli bir rol oynadigi bilinmektedir.[*']

.1 Tehdit hakkinda abartil diigiinme: Sosyal etkinlikle ilgili
felaketlegtirme, muhtemelen kendinizi utandiracaginizi veya
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Yaklagan sosyal
etkinligin hatirlatimasi

Beklenti
donemi

Sosyal etkinligi beklerken daha
fazla kaygih ve endiseli hissetmek

e Rty »
]
Gergek
sosyal kargilagma
Kaygih diigiince Kaygili davranig
1. Bagkalarinca olumsuz 1. Sakin kalmak ve kayqiy
degerlendirilme gizlemek igin bosuna
g 2. Agiri derecede ¢aba harcamak
> utangaglik hissetme 2. Olumlu bir izlenim igin
° 3. Iaretlere, olumsuz agin telafi gabasl
[ “ . .
o degerlendirme 3. Cok sessiz ve
o kanmitlarina, utanca cekingen olmak
g odaklanma 4. Bagkalarindan kagmaya
S 4. Sosyal performans veya en azindan
) konusunda saklanmaya calismak
agiri ozelegtiri
a
o
(V2]

Olay sonrasi igleme

(gegmis sosyal etkinliklerin oldukga
olumsuz hatirlanmasi ve yeniden
dederlendirilmesi)

Sekil 10-1. Sosyal kayginin BDT modeli

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in Cognitive Therapy of Anxiety Disorders
(Guilford Press, 2010, s. 349) kitabindan.
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kiiciik diiglireceginizi ya da panik atak gegireceginizi
diisinmek ve gegmis sosyal etkinliklerle ilgili anilariniza
dayanarak kotii performans gostereceginizi tahmin etmek de
kaygi diizeyinizi artiracaktir.

Beklenti kaygisi ile ilgili sorun, sosyal durumla kargilagmadan
once bile yogun kaygi hissetmenize zemin hazirlamasidir. Daha
baglamadan kendinizi yenilmig hissetmenize neden olur! Antonio,
tanimadig insanlarla her etkilegime girmesi gerektiginde yogun bir
beklenti kaygis1 yagiyordu. Gegen hafta bir sabah bir ig arkadagi An-
tonio’nun igyerine ugradi ve onu, aralarinda bdliimde yeni ige bas-
layanlardan birinin de bulundugu birkag kigiyle birlikte 6gle yeme-
gine davet etti. Antonio reddedemeyecegini diigiindii ama sonra bii-
tiin sabah 6gle yemegi hakkinda endiselendi: “Ne hakkinda konu-
sacagim? Gevezelikte ¢ok kotiyiim!” “Ya gercekten gergin ve utan-
ga¢ olursam?” “Digerleri kaygimi farkedecek ve benim sorunumun
ne oldugunu merak edecekler mi?” “En son igyerindeki insanlarla
digariya ¢iktigimda, herkes konugup giilerken sdyleyecek hicbir ge-
yim olmadan 6ylece oturdugum i¢in kendimi aptal gibi hissettim.”
Bu olaydan sonraki birkag giin boyunca Antonio igyerinde utang
hissetmeden kimsenin yiiziine bakamamuigti. $imdi kaygili diigiin-
celeri o kadar kétiiydii ki zar zor ¢aligabiliyordu. Ogle yemegi zama-
n1 geldiginde siddetli bir kayg: hissediyordu.

Sosyal bir etkinlik gerceklegsmeden 6nce bile kendimizi kelime-
nin tam anlamiyla yogun bir kaygi durumuna sokabiliriz. BDT, kay-
g1 yaratan beklentilerinizi diizeltmeniz icin size araglar saglayarak
beklenti kaygisini azaltir.
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Asama Il. Sosyal Karsilasma

Zaman gelir ve kendinizi o korkung sosyal etkinlikte bulursunuz.
Bussizin diger insanlara maruz kalma aninizdir ve sosyal olarak kay-
gili olanlar icin belirleyici bir deneyimdir. $ekil-10.1’in orta, daire
icine alinmig boliimiinde de gorebileceginiz gibi, cesitli biligsel ve
davranigsal siirecler sosyal kaygiy1 hizlandiric gérevi goriir.

1. OLUMSUZ SOSYAL INANGLAR

Kisilerarasi bir duruma girdiginizde gerceklegmesi olasi ilk geyler-
den biri, kendiniz ve diger insanlar hakkinda altta yatan olumsuz
inanglarin etkinlegmesidir. Sosyal kaygida yaygin olan inanglarin
bir bélimii Tablo-10.1’de listelenmistir. Eger bu inanglardan her-
hangi biri sizin i¢in kigisel olarak ilgiliyse, agagida verilen bosluga
listeleyin. Bunlar BDT tedavi planinizin 6nemli bir odak noktasi
duruma gelecektir.

Olumsuz sosyal inanglarim:

Antonio’nun bagkalarinin yaninda kaygisimi arttiran gegitli
inanglar vardi. Kendisinin donuk ve sikici olduguna ikna olmugtu
ancak ilgi ¢ekici, eglenceli olmak; rahat ve kendinden emin gériin-
mek i¢in ¢aba gostermesi gerektigini diigiiniiyordu. Sonug olarak,
kaygisini miimkiin oldugunca gizlemenin ¢ok énemli oldugunu
diglintiyordu — eger digerleri gergin oldugunu farkederse yalnizca
onu sert bir gekilde yargilamakla kalmayacak, ayni zamanda utan-
mak da bagina gelebilecek en koétii sey gibi goriintiyordu. Antonio,
“Utang ya da agagilanma riskini goze almaktansa insanlardan
miimkiin oldugunca kaginmak daha iyidir,” diye diigiiniiyordu.
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2. OLUMSUZ DEGERLENDiRILME DUSUNCELERI

Eger sosyal olarak kaygiliysaniz, otomatik olarak diger insanlarin
kayginizi farkettigini, davraniglariniz hakkinda olumsuz yargilarda
bulundugunu ve sorununuzun ne oldugunu merak ettigini diigii-
niirstiniiz. Onlarin goyle diiglindiiglini hayal edebilirsiniz: “Onun
sorunu ne?” “Niye bu kadar kaygili?” “Duygusal olarak rahatsiz ol-
mal1.” “Bu soyledigi aptalca bir geydi.” “O kadar beceriksiz ki; keg-
ke sessiz kalsa ya da ortadan kaybolsa.”

Diger kaygili diiglinceler gibi, bu olumsuz degerlendirilme bilig-
ler de otomatiktir ve yogun kaygi durumlarinda oldukga ikna edici-
dir. Aslinda istenmeyen girici diigiinceler olarak ortaya ¢ikabilirler.
Yani, olumsuz diiglinceler kendiliginden zihninizde belirir ve bir
kez farkina vardiginizda “yapigkan diigiinceler” durumuna gelirler.
Yarattiginiza ikna oldugunuz kotii izlenimden bagka bir seye odak-
lanmakta zorlanirsiniz. Bu sanki sosyal kayginin sizi tek bir diigiin-
ceye odaklanmug bir zihinle birakmasi gibidir: Insanlar benim hak-
kimda kot digiliniiyor.

Olumsuz degerlendirilme diigiincelerinizin kaydini tutmak igin
daha sonra bir firsatiniz olacak ancak simdilik ge¢mig sosyal anksi-
yete deneyimleriniz sirasinda sahip oldugunuz daha giigli birkag
olumsuz diigtinceyi yazin.

Antonio'nun olumsuz sosyal dederlendirilme disiinceleri:

insanlar bana bakiyor. Gergin oldudumu gérebiliyoriar. Titriyorum ve sesim
zayif ve titrek ¢ikiyor. Herhalde séyle disintyorlar: * Onun sorunu ne? Niye
bizim yanimizda bu kadar kaygih? Acinacak halde.”
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Tablo 10-1. Yaygin Sosyal Anksiyete inanglari

inang tirii 0zqill inanclarin drnekleri

Kendiniz hakkindaki inanglar  + Sikici, arkadag canlisi olmayan ve bagkalarinin ilgisini cekmeyen
biriyim.
* insanlar benden hoglanma ediliminde dediller.
| * Sosyal olarak beceriksizim; uyum saglayamiyorum.

Baskalar hakkindaki inanglar  « insanlar son derece elestirel olma egilimindedir.
, * Sosyal ortamlarda insanlar her zaman yargida bulunur,
diger insanlari dikkatlice inceler, kusurlarini ve zayifliklarini arar.
* Karsi karsiya gelmeye dayanamiyorum.

Onaylanmama hakkindaki !« insanlarin beni onaylamamasi korkung bir sey.
inanglar 1 * Bagkalarinin benim zayif ya da beceriksiz oldugumu diigiinmesi
korkung olurdu.
i+ Kendimi bagkalarinin 6ninde utandirmak kisisel bir felakettir
-+ Insanlar beni aralarina almak istemezler; beni sosyal
etkinliklerinden diglamak isterler.

Performans hakkindaki { * Bagkalarinin yaninda herhangi bir zayifiik veya kontrol kaybi
inanglar ! belirtisi gostermemek Gnemlidir.
* Tum sosyal etkilegimlerimde kendimden emin ve kiilerarasi
yetkinlikte gérinmeliyim.
* Her zaman zeki goriinmeli, ilgi gekici goriinmeli ya da diger
insanlarin yaninda eglenceli olmalyim.

Kaygi hakkindaki inanglar ~ * < Kaygi bir zayiflik ve kontrol kaybi isaretidir.

i Bagkalarinin yaninda herhangi bir kaygi belirtisi gostermemek
6nemlidir.

. * Eder insanlar yiiziimiin kizardigini, terledigimi, titredigimi ve
benzeri geyleri goriirlerse, benim sorunumun ne oldugunu
merak edeceklerdir.

| = Eger kaygiliysam, bu sosyal ortamda iglevimi yerine getiremem.

. * insanlarin yaninda kaygili hissetmeye dayanamiyorum.

David A. Clark ve Aaron T. Beck tarafindan yazilan Cognitive Therapy of Anxiety Disorders'dan (s. 350).
Telif Hakki © 2010 The Guilford Press. izin alinarak yeniden basilmgtir.
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3. TEHDiDE KARSI DiKKAT YANLILIGI

Sosyal bir ortamda kaygili oldugumuzda, dikkatimiz de bozulur.
Once tamamen kendimize odaklaniriz. Deneysel aragtirmalar, sos-
yal kaygisi olan bireylerin kendilerini yogun bir bicimde izlemekle
meggul olduklarini ve fiziksel ve duygusal duyumlarini aslinda kay-
gilarini arttiracak bigcimde olumsuz olarak yanlig yorumladiklarini
gostermigtir.[‘] Yiizliniiziin kizarip kizarmadigy, ellerinizin titreyip
titremedigi, yaptiginiz sohbetinizin mantikli olup olmadigi, konus-
manizin akict mi yoksa duraksamali ve beceriksiz mi oldugu gibi
konularla meggul olabilirsiniz. Elbette bu artan 6zfarkindaligin
olumsuz bir etkisi vardir.

2 Kayg belirtilerini ve kontrolii kaybetme hissini artirir.

-4 Tamamen kendinize odaklanmaniza neden olur ve diger
insanlarin size nasil tepki verdigine tam anlamiyla dikkat
edemezsiniz.

- Sosyal olarak performans gosterme yeteneginizi bozar.

Ikinci olarak, sosyal olarak kaygili oldugumuzda, dikkatimiz dar
bir bigimde igsel ve digsal tehdit, utang ve olumsuz degerlendirme
isaretlerine odaklanir. Diyelim ki gergin bir bicimde bir yorum yap-
maya ¢aligiyorsunuz. Dikkatiniz, akilli telefonunu kontrol eden ve-
ya diger yone bakan kisiye sabitlenir. Hemen bu ipuglarini can si-
kintisi ve ilgisizlik igareti olarak yorumlarsiniz. Zaten kaygih hisse-
diyorsunuz, bu nedenle dikkatiniz oldukga segici duruma gelir ve
olumsuz bir degerlendirme ima edebilecek herhangi bir yiiz ifade-
sine, davraniga veya jeste kilitlenme egiliminde olursunuz. Insanla-
rin sizi destekledigine veya sizinle ilgilendigine iligkin gostergeleri
farkedemezsiniz. Ayn1 geyi i¢sel deneyiminiz i¢in de yaparsiniz;
acikea kaygi gostergesi olarak yorumladiginiz kizarma hissine dik-
kat eder ancak konugmanizin anlagilir oldugunu ve makul 6l¢tide
iyi aktigin1 gérmezden gelirsiniz. BDT’de insanlara dikkat yanlilik-
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larini nasil diizelteceklerini 6gretiriz, boylece sosyal kaygilarini bes-
lemek yerine azaltabilirler. Sosyal olarak kaygili oldugunuzda igsel
olarak neye odaklandiginizi ve sosyal durumlarda kayginiz alevlen-
diginde bagkalarinda (dinleyicilerinizde) neye dikkat ettiginizi di-
stinmek igin bir dakikanizi ayirin.

4, OZELESTIREL DUSUNCELER

Yogun bir gekilde kendi performansiniza odaklandiginizda, koti
bir izlenim biraktiginiz veya aslinda toplum 6niinde kiigtik diistii-
glinliz sonucuna ¢abucak atlarsiniz. Herhalde sosyal performansi-
niz hakkinda siirekli yorum yapiyor ve acinasi bir gekilde bagarisiz
oldugunuz sonucuna variyorsunuzdur. Antonio bagkalariyla konu-
surken kizarip kizarmadigi konusunda 6zellikle 6zfarkindaliga sa-
hipti. Sicak bastiginin ya da kizardiginin son derece farkindaydi ve
yiiziiniin kizardigina iligkin ilk igaretler onu, andaki konugmadan
uzaklagtiriyordu. Kizarmanin bagkalar i¢in oldugundan daha belir-
gin ve dikkat dagitici oldugunu ve konugma yetenegini daha az an-
lagilir ve daha tuhaf duruma getirdigini varsaydi. Cabucak, kotii bir
izlenim biraktigini ve kendisini bagkalarina karg1 utandirdigini var-
saydl. BDT performansinizla ilgili i¢sel, kendinizi elegtiren yorum-
larinizi ve bunun ne denli yetersiz oldugunu diigiinmenizi ve kesin-
likle bir utang kaynagi oldugunuz sonucuna varmanizi durdurma-
niza yardimei olacaktir. Agagidaki bogluga, sosyal durumlarda en
elegtirel i¢sel konugmalarinizi yazin.
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Sosyal olarak kaygili oldugumda kendime séyledigim en elestirel ifadeler:

5. GIZLEME CABALARI

Kayginizi1 gizlemek veya en azindan en apagik belirtileri en aza in-
dirmek igin gesitli stratejiler denemis olabilirsiniz. Belki g6z tema-
sindan kaginiyor, titremeyi kontrol etmek i¢in kollarinizi veya ba-
caklarinizi geriyor, terlemeyi gizlemek i¢in kalin giysiler giyiyor,
yiiz kizarmasini gizlemek igin agir makyaj yapiyor veya sosyal top-
lantilarda ne soyleyeceginizi ezberliyor olabilirsiniz.[**] Ne yazik ki,
bu giivenlik davraniglarindan bazilar1 aslinda daha az degil daha
fazla dikkat gekmektedir. Bir kadin abartili kontrollii nefes almanin
kendisini sakinlestirdigine inaniyordu ancak nefes alip vermesi o
denli giiriiltili ve yapaydi ki birkag metre teden duyulabiliyordu ve
astim krizi veya bagka bir tibbi acil durum gecirip gecirmedigini
merak eden digerlerinin dikkatini ¢ekiyordu. Sosyal kaygl ile ilgili
gecmis deneyimlerinizden bazilarini hatirlayin. Kayginizi nasil giz-
lemeye ya da en azindan bagkalarinin farkedebilecegi daha belirgin
belirtileri azaltmaya ¢aligiyorsunuz?

Gizleme stratejilerim:
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6. ASIRIYA KACMAK

Algilanan sosyal beceri eksiklikleri ile bagagikmak ve olumlu bir iz-
lenim birakmak i¢in, kendinizi hi¢ agir1 telafi ederken yakaladiniz
m1? Bazen komik, zeki veya arkadag canlis1 olmak i¢in o kadar ¢ok
¢abalamig olabilirsiniz ki istemeden olumsuz bir izlenim birakmig
olabilirsiniz. Antonio, bagkalariyla konugurken agagi bakma egili-
minde oldugunu farkettiginde, dogrudan onlara bakarak bu alig-
kanhgin diizeltmeye ¢aligti ancak sonunda o kadar dik bakmaya
baslad ki diger insanlar rahatsiz oldu.

Bir arkadasiniz ya da aile bireyiniz sosyal ortamlarda agiriya kag-
tiginiz herhangi bir seyden soz etti mi (6rnegin, ¢ok yiiksek sesle ya
da uygunsuz bi¢imde giilmek, ¢ok fazla ya da ¢ok hizli konugmak,
insanlara dik dik bakmak, insanlara ¢ok yakin durmak, sozlerini
¢ok fazla kesmek)? Asiri telafi davraniglarinizdan bazilarini burada
listeleyin.

7. SOSYAL KETLENME VE KACMA

Utanma beklentisi dogal olarak sizi bagkalarinin yaninda ketlenme-
nize neden olur. Sosyal etkilegimlerde ¢ok sert veya kat1 oldugunuz
sonucuna mi1vardiniz? Belki de kekeliyorsunuz ya da diigiincelerini-
zi ifade etmek icin dogru sozciikleri bulmakta zorlaniyorsunuz.
Eger bu deneyimi yagadiysaniz, sanki en ¢ok korktugunuz gey basi-
niza geliyormug gibi hissettiginizi bilirsiniz. Bu gerceklestiginde,
kagma diirtiisiine sahip olmaniza gagmamali. Séylemeye ¢aligtigi
her sey yanlig ¢ikiyormug gibi goriindiigiinden, Antonio tek bagina
kalmaya ya da en azindan sosyal bir kargilagmadan kaginamadigin-
da miimkiin oldugunca az gey s6ylemeye kararliydi.
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KAYGI ve ENDISE

Sakin kalmak i¢in ¢ok ¢abalamak, kaygiy: gizleme girigiminde
bulunmak, sosyal beceriksizligi telafi etmeye ¢aligmak ve genel ola-
rak ketlenmig olmak, en ¢ok korktugunuz asil geye yol agabilir;
olumsuz degerlendirme ve utang. Sosyal kaygi i¢in IOBT (lyilesme
Odakli Biligsel Terapi) yaklagimi, bagagikma stratejilerinizdeki de-
gisimi vurgular, boylece kigilerarasi davraniginiz korku ve kaygi ile
bozulmus iligkiler yerine daha iyi sosyal iligkilere katkida bulunur.

Sosyal ortamlarda kaygi dalgasinin sizi ele gecirdigini hissettigi-
nizde sosyal ketlenmeleriniz nasil oluyor? Suskunlagiyor musunuz,
g6z temasini kesiyor musunuz, bosluga diigiiyor musunuz, diger
insanlardan fiziksel olarak uzaklagiyor musunuz, telefonunuza ba-
kiyor musunuz? Yakin zamandaki bazi sosyal deneyimlerinizi diigii-
niin ve verilen boglukta tipik sosyal ketlenme tepkilerinizden bazi-
larini listeleyin.

En yaygin sosyal ketlenme tepkilerim:

Asama lll. Olay Sonrasi isleme

Bircok agidan sosyal kaygi “vermeye devam eden bir hediyedir”.
Kayg yaratan bir sosyal ortamdan ayrildiktan sonra rahatlama his-
sedebilirsiniz ancak bu rahatlama genellikle kisa 6miirlidiir. Kisa
stire sonra kendinizi sosyal bir kargilagmayi yeniden ele alirken ve
asir1 analiz ederken bulursunuz; “Nasil performans gosterdim?” ve
“Aptalca, kaba veya utang verici bir gey sdyledim mi?” diye sorarsi-
niz ve iyi mi yoksa kotii bir izlenim mi biraktiginizi belirlemek icin
insanlarin ne dedigini hatirlamaya ¢aligirsiniz. Ancak bu son du-
rum incelemesi ¢ok segici olma egilimindedir: Kendinize sosyal
kargilagmanin agagilayici olup olmadigini sormaya devam edersiniz
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Sosyal Kaygiyr Yenmek

ve bu soru tizerinde ne kadar ¢ok diigiiniirseniz, olumlu yanit ver-
mek i¢in o kadar ¢ok kanit1 giin yiiziine ¢ikarma egiliminde olursu-
nuz. Bu olay sonrasi igleme, etkinligin dnemine bagli olarak saatler
hatta birkag giin siirebilir. Yeniden ele almanin ¢ogu zihninizde de-
vam eder ancak bazen yakin arkadaglarinizdan veya ailenizden tek-
rar tekrar geri-bildirim isteyebilirsiniz. Tipik olarak sosyal kaygida,
bagkalari tersini sdylese de, sonunda “Evet, berbat bir deneyimdi,
kendimi tamamen utandirdim ve herhalde herkes benim tam bir
ezik oldugumu diigiiniiyor” diye ikna olursunuz. Sonug¢ mu? Sosyal
kayginiz pekisir ve yogunlasir.

Olay sonrasi igleme Antonio’nun sosyal kaygisinda énemli bir
sorundu. Bir sohbette ne séyledigini ve diger kiginin nasil kargilik
verdigini yeniden analiz etmek icin giinler harcayabiliyordu. Bu ko-
nuda ne kadar ¢ok diisiiniirse, kaygisinin tam olarak ortaya ¢iktigi-
na ve konugmasinin diger kisiyi kafasi karigtiracak kadar anlasil-
maz olduguna o kadar ¢ok ikna oluyordu. Bazi durumlarda igyerin-
de bu kigiden kaginirdy, i arkadasiyla her kargilagtiginda utanirdu.
Bazen Antonio, ig arkadaginin kendisiyle yaptig1 tuhaf konugmay:
bagkalarina anlattigini bile diigiiniiyordu.

Sosyal kaygida, ge¢mis utang verici sosyal kargilagmalar olarak
algiladiginiz geyleri, abartili bir utang ve mahcubiyet algisina yol
acan segici ve oldukga yanl bir gekilde yeniden yagamak yaygindir.
Bu olay sonrasi igleme, sosyal kaygiya 6nemli bir katkida bulundu-
gundan, BDT’de degigim icin 6nemli bir hedef haline gelir.

Olay sonrasi igleme sosyal kayginizda bir rol oynuyor mu? Asa-
gida verilen boglukta, yakin zamanda yagadiginiz bir olay sonrasi is-
leme deneyimini anlatin. Yakin zamanda yagadiginiz bir sosyal kay-
g1 deneyimini zihinsel olarak prova ederken ne diigiindiigiiniizii ki-
saca agiklayin. Bagkalari tizerinde kotii bir izlenim birakip birakma-
diginiz1 belirlemek igin sosyal etkinligi analiz ediyor muydunuz?
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KAYGI ve ENDISE

Uygun olmayan veya aptalca bir sey séylemis olabileceginizden mi
en ¢ok endige ediyordunuz? Etkinlik sirasinda yapilan kafa karigti-
ric1 bir yorumun arkasindaki anlami analiz etmeye mi ¢aligiyordu-
nuz?

Yakin zamandaki olay sonrasi igleme deneyimi:

Sosyal Kaygi Degerlendirmesi

Hepimizin sosyal olarak kaygili oldugumuz zamanlar olmusgtur.
Belki kimseyi tanimadiginiz biiyiik bir bulugmaya katilmig, 6nemli
bir miigteriyle ig yemegine ¢ikmuig, bir ig i¢in miilakata girmis ya da
bir seyirci 6niinde performans sergilemek zorunda kalmigizdir. Ba-
zilarimiz ¢ogu sosyal ortamda kaygiliyken, digerlerimiz sadece bir-
ka¢ ortamda kaygilidir. Bazilar giddetli kaygi yasarken, digerleri
hafif rahatsizlik hisseder. Ve bir¢ok insan dogasi geregi utangag ve
ice doniiktiir.

Bir aragtirmada, insanlarin yiizde 40’1 kendilerini kronik utan-
gag olarak degerlendirmigtir[*] ve bagka bir genel popiilasyon galig-
masinda yetigkinlerin yilizde 7,5’inde 6nemli sosyal kaygi belirtileri
gortlmiigtiir.[**] Eger kendinizi neredeyse hi¢ kimseyi tanimadigi-
niz o rahatsiz edici kokteyl partilerinden birinde bulursaniz, etrafi-
niza bakin. Eger bu partide 50 kigi varsa, en az 20’sinin biraz rahat-
sizlik hissetmesi ve belki de 5 kisinin yiliksek seviyede kaygi yasiyor
olmasi biiyiik bir ihtimaldir.

Tim bu noktalar gézoniine alindiginda, sosyal kaygi sizin igin
onemli ve siiregelen bir sorun olmasa bile, beklenti kaygis1 yagadigi-
niz veya olay sonrasi igleme ile meggul oldugunuz zamanlarin olma
ihtimali yiiksektir. Bu noktaya kadar yaptiginiz ¢aligmalar, tiim sos-
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Sosyal Kaygiyr Yenmek

yal kayg tiirleri i¢in yararli olacaktir. Bu b6liim, sorunsal sosyal kay-
gl yagama derecenizi ve izleyen miidahalelerden nasil yararlanabile-
ceginizi degerlendirmek icin kullanabileceginiz araglar sunuyor.

Eger Sosyal Kaygi Kontrol Listesindeki maddelerin ¢ogunu
onayladiysaniz, cesaretiniz kirilmasin. Bu béliimde tartigilan BDT
stratejileri sizin i¢in 6zellikle uygun olacaktir ¢linki bunlar orta ile
siddetli sosyal anksiyetesi olan kisiler i¢in tasarlanmigtir.

Sosyal Degerler, Hedefler ve Arzular

Sosyal kayginizin iizerinde ¢aligmak istediginiz bir sorun oldugu
sonucuna vardiginizi varsayalim. Bir sonraki adim, bagkalariyla ilig-
ki kurma becerinizde neleri degistirmek istediginizi belirlemektir.
Bu birincil hedefiniz olsa da IOBT’de, sadece sosyal kaygiy1 azalt-
maya odaklanmiyoruz. Ayni zamanda olumlu isteklerin ve degerle-
rin pesinde kogmay1 da vurguluyoruz. Sosyal durumlarda nasil iglev
gormek istersiniz? Sosyal etkilegimlerinizi olumlu bir deneyime, ar-
tan 6z sayginin bir kaynagina doniigtiirmek igin nasil diigiinmeniz,
hissetmeniz ve hareket etmeniz gerekir?

Eger sosyal kayg ile miicadele ediyorsaniz, muhtemelen zor
sosyal etkilesimlerin 6zdegerinizi artirabilecegini ve hayatinizi zen-
ginlegtirebilecegini hi¢ diiglinmemigsinizdir. Ancak sosyal kaygiyi
tedavi ederken, kaygiy! azaltmanin 6tesinde ne olmak istediginize
bakmak énemlidir. Bu, sosyal degerlerinizi ve arzularimzi kegfet-
mek ve ardindan ilgili hedefler ve amaglar olugturmak anlamina
gelmektedir.

Degerlendirme Alistirmas Sosyal Kaygi Kontrol Listesi

Galigma Sayfasi-10.1, sosyal olarak kaygili zihnin &zelliklerine dayanarak
sosyal kaginin farkl yénleri hakkinda sorular sormaktadir.
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Galhgma Sayfasi 10.1

Sosyal Kaygi Kontrol Listesi

Ydnerge: Her soruyu okuyun ve maddenin sosyal durumlardaki varolan iglevsel-
liginizle cogunlukla ilgili olup olmadigini belirleyin. EGer 5 veya 6'dan fazla so-
ruya "Evet” yaniti verdiyseniz, sosyal kaygi sizin igin 6nemli bir sorundur.

' f
Sorular ~ Evet |Hayir

1. Glnlik olarak kar§|la§t|g|n|z ge§|tl| sosyal durumlarda neredeyse : i
her zaman oldukga kayg! hisseder misiniz? | :

.é_Y_ékIa§an sosyal etkinlikler hakkinda sik sik end|§e veya kayQ| o . R
hisseder misiniz? .

3 Sosyal zorunluluklardan kaginir veya kagmak igin bahaneler
uydurur musunuz?

4. Sosyal bir bulugmadan kaglnamad|qmlzda mumkun oIan en klsa ’.
slirede ayriimaya g¢aligir misiniz? i

5. Insanlar Gizerinde k&ti bir izlenim blraktnjlnl-m veya onlarin sizi |
olumsuz bir sekilde yargiladiklarini (aptal, beceriksiz, rahatsiz ve
benzen oIdugunuzu dislnduiklerini) varsayma egiliminde m|sm|z7

e R — S S e

6 Baskalariyla konusurken utang verici veya kiigiik dusurucu b|r sey
sdylemekten yogun bir sekilde korkuyor musunuz? |

7. Sosyal ortamlarda kayg|l| gorunmemek |<_;|n gok mu gabalarsmlz’)

|
{
— —— —_ e e

8. Bagkalarinin yanindayken, dikkatleri Gzerinize gekmemek igin
mimkin oldugunca az sey séylemeye ¢aligir misiniz? i |

R e ——e e Aiﬁ_ R

9 Sosyal ortamlarda performansinizia mesqul olup, dlger |nsanlara
nasil gorindigiinlza “agir analiz etme"” egiliminde misiniz? i

e |

10. Bagkalarinin yaninda kayginizi azaltmak igin goz temasindan
kaginmak, konusmadan 6nce ne soyleyecedinizi tekrarlamak ve : ;
derin nefes almak gibi gesitli bagagikma stratejilerine '
giivenir misiniz?

i

etklnllklerlnlzde veya arkadasllklarlmzda geride birakti m|7

|
|
11. Sosyal kaygi sizi mesleginizde, aile iligkilerinizde, bos zaman i
|
I
|

12. Bir sosyal etkilesimden sonra, ne sdylediginizi veya diger
insanlara nasil goriindigliniza sik sik zihninizde tekrar tekrar
gbzden gegirir misiniz? ,
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Sorular

Evet | Hayir

13. Gegm|§tek| zor veya utang verici sosyaI kar§|la§malar icin oldukga
iyi bir belleginiz var g|b| gorunuyor mu?

14. Sik sik diger insanlara ne sdyleyeceginizi bulemed|g|n|2|
hisseder misiniz?

15. Diger insanlarin yaninda 6zellikle yetersiz veya beceriksiz
oldugunuza inanir misiniz?

16. Baskalarinin 6niinde kendinizi utandirmak hayal edebileceginiz
_en kotd sey mi?

17 iddiali olmakta veya fikrinizi belurtmekte sorun yasar misiniz?

18. Sizi en iyi taniyan kisiler utangag veyakaygili biri oldugunuzu
soyler mi?

_19 Sosyal ortamlarda sik sik herkesin size baktigini hisseder misinii?

20. Sosyal durumlarda ¢ogu msandan daha endigeli oIduqunuzu
dislnidyor musunuz?

21. Hayatimizin gogunda sosyal olarak kaygili veya
ketlenmis miydiniz?

22. Sosyal kayginin Ustesinden gelmeye ¢alistiniz ancak bunu
yenmede sadece sinirli bir bagari mi elde ettiniz?

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullanim veya daniganlarla kullanim amaciyla
bu galigma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir ve/veya

indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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Degerlendirme Mli.ﬂ_l'maSl Sosyal Degerler ve Arzular

Asagida yaygin iligkisel degerler ve arzularin listesi yer almaktadir. Sizin
icin gegerli olanlari isaretleyin. Bunlar baskalariyla iliskilerinizde arzuladi-
giniz degerlerdir. Bu degerleri/arzulari sosyal etkilesimlerinizde birakmak
istediginiz olumlu izlenim olarak da disiinebilirsiniz. insanlara nasil gé-
rinmek istersiniz? Listenin sonunda, listede yer almayan ancak sahip ola-
bilecediniz benzersiz sosyal dederleri/arzulari yazmaniz igin ti¢ bosluk bu-
lunmaktadir.

O Yetkin, bilgili O iddial

O Arkadas canlisi 0 Sakin

O ilgi cekici, 6zglin O Keyifli

O Anlayisgh O Kendinden emin

O Sefkatli, empatik O Gergekgi, dirist

O Esprili, komik O Destekleyici

O Enerjik, canh ODiger: ...ocvveiiiiinennnnn.
O Dogal ODiger ....covvvieinnenenn
0O Kontrolli ODiger....coovvviiiiiiiinn...

Sosyal degerlerinizi ve arzularinizi belirledikten sonra, bir son-
raki adim, sosyal iligkilerde nasil iglev gérmek istediginizle tutarh
bazi 6zel hedefler formiile etmektir.

Degerlendirme Aligtirmasi Sosyal Degisim igin Hedefler

Galisma Sayfasi-10.2'ye, sizde orta ile siddetli diizeyde kaygiya neden olan
ve yasam kaliteniz agisindan 6nemli olan 3 veya 4 sosyal durumu digiine-
rek baglayin. Ardindan, her bir durumda arzularinizla tutarl olacak ve
kayginizi azaltacak sekilde nasil davranmak istediginizi digiiniin. Her bir
durumda nasil distinmek, hissetmek ve davranmak istediginiz konusunda
mimkin oldugunca 6zgiil olmaya galigin. Bunlar, bélimin ilerleyen kisim-
larinda miidahale stratejilerini uyqularken Gzerinde ¢alisabilecediniz he-
defler durumuna gelecektir.
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Sosyal Kaygiylr Yenmek

Orta ila giddetli diizeyde sosyal anksiyeteyi tetikleyen {i¢ veya
dort durum igin bazi sosyal performans hedefleri formiile edebildi-
niz mi? Sosyal kaygiy tetikleyen durumlara maruz kalma, sosyal
kaygi icin BDT’'nin 6nemli bir bilegenidir. Caligma Sayfasi-10.2’de
yazdiginiz hedefleri, bu belirli sosyal durumlara maruz kalma ¢alig-
malarinizi gergeklestirmek igin bir rehber olarak kullanabilirsiniz.
Hedefleri, ilk siitunda listelenen sosyal durumla kargilagtiginizda
“nasil olmak istediginize” iligkin bir a¢iklama olarak diigtiniin.

Sosyal Kaygi Ozizlemesi

Kayginin dogru bir gekilde degerlendirilmesi, gercek yagam dene-
yimlerinin toplanmasina baghdir. Bu ¢aligma kitab1 boyunca kaygi
nobetlerinizin haftalik giinlliglinii tutmanin énemini vurguladik.
Bu durum sosyal kayg icin de gegerlidir. Sosyal kaygi ataklarinizin
miimkiin oldugunca gergek olaylarina yakin bir zamanda kaydedi-
len sistematik bir aciklamasi, sosyal kaygi sorununuz hakkinda en
iyi sekilde i¢ yliziinii anlaminizi saglar. Kendiniz, diger insanlar ve
kayginiz hakkinda nasil diiglindiigiiniiz, hafif veya siddetli diizeyde
kayg1 yasayip yagamadiginizi belirleyecektir. Gergek sosyal kargilag-
malar sirasinda nasil diigiindiigiiniizii kegfetmek 6nemlidir.

Degerlendirme Aligtirmas Haftalik Sosyal Kaygi GiinlGgi Tutmak

Bu bdlimdeki BDT miidahaleleri Gizerinde galisirken sosyal etkilesimlerinizin kaydi-
ni tutun. Sosyal Kaygi Gunligim (Calisma Sayfasi-10.3) 6zellikle sosyal kayginin (g
asamasi sirasinda neler dislndiginiize odaklanir: Beklenti, karsilagsma ve olay
sonras! hatirlama. Kayginizla nasil basagiktiginiz da énemlidir ancak giinlik biligle-
rinize odaklanir ¢link{ bunlar belirlemesi en zor olanlardir. ilk siitunda, kayginizi te-
tikleyen beklenen sosyal durumu kisaca tanimlamaniz istenmektedir. Sonraki g
sttun, sosyal kargilagmanin her agamasinda ilerledikten sonra mimkin olan en ki-
sa siirede doldurulmalidir. Ozizleme formu tutarak, kayginizi daha da kétilestiren
ve sosyal iliski hedeflerinize ulagmanizi engelleyen digtince bigimlerini belirlemek
icin kendinizi egitmis olacaksiniz.
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Calisma Sayfasi 10.2

Sosyal Degisim Hedeflerim

Ydnerge: Sol taraftaki stitunda, sizin icin 6nemli olan ancak orta ila siddetli
diizeyde sosyal kaygiya neden olan birkag sosyal durumu listeleyin. Sag taraf-
taki sttunu kullanarak her bir durumda neler hissetmek, davranmak ve disin-
mek istedi§inizi agiklayin. Bu, bir 6nceki alistirmada onayladi§iniz arzularla tu-
tarli olacaktir. ik satirda Antonio'nun dykisiiniin alinmig agiklayici bir drnek

sunulmaktadir.

Sosyal durum

Sosyal performans hedefi

Antonio’'nun 6rnedi:

isimi gézden gegirmek igin
miiddiriimle toplant!
yapmak

Bu durumda yetkin, bilgili, kendinden emin ve sakin olmak istiyorum.
Bunlar, bu durumda en Gnemli sosyal degerlerdir. Bu da neler
hissettigime degil, iirettigim ise odaklanmam gerektigi anlamina
geliyor. Ydneticimin sorularini ve yorumlarini etkin bir sekilde
dinlemem gerekecek. Eger bir yamitim yoksa, soruyu not edecegim
ve daha sonra bir yanit ile ona geri dénecegim. Bu belge hakkinda
herkesten daha fazla sey bildigimi unutmamaliyim.

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kisisel kullamim veya danisanlarla kullanim
amaciyla bu gahisma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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LoV

Galisma Sayfasi 10.3 Sosyal Kaygi Glnligim

Yénerge: Asagidaki formu, sizde belli bir dlizeyde sosyal kaygiya neden olan durumlarla ilgili glinlik deneyimlerini-
zi kaydetmek igin kullanin. Sosyal kargilagmayi sol siituna kaydedin. Sonraki tg¢ siitunu kullanarak sosyal kargilagma-

dan dnce ne dislindiginiiz, sosyal etkilesim sirasindaki diigiincelerinizi ve olaydan sonra kendinizi ve sosyal de-

neyiminizi nasil degerlendirdiginizi yazin.

Sosyal anksiyete tetikleyicisi Beklenti donemindeki
(durum, diigiinceler, anilar) kayqil diigiinceler

Karsilasma agamasindaki
kaygili diisiinceler

Olay sonrasi igleme donemindeki
kaygih diigiinceler

4, sayfaya bakiniz.

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan. Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kisisel kullanim veya
daniganlarla kullanim amaciyla bu galisma sayfasinin ek kopyalarini www.quilford.com/clark6-forms adresinden fotokopi gekebilir ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin




¢dziim Bulma lpuglan Sosyal Kaygi Giinligiiniin Tamamlanmasi

Eder bir sosyal kaygl glinligl tutmakta zorluk gekiyorsaniz, asagidakileri
g6zdninde bulundurun:
Orta ilee siddetli diizeyde kaygi uyandiran durumlari kaydettiginizden
emin olun. Eder sadece hafif diizeyde kayqiliysaniz, sorunsal sosyal
kayginin en ayirt edici 6zelligi olan sagliksiz kayqgili diiglinceye sahip
olmayacaksiniz.
Sosyal durumda olabilecek ya da olmus en kéti seyin ne oldugunu
dislindiginizi yazin. Kuskusuz her donemdeki kaygili diigtinceniz
baskalari Gzerindeki izleniminiz, onlarin sizin hakkinizda ne distndi-
gu ve nasil davrandiginizla ilgilidir.
Kaygili diglinceniz utang korkusuna odaklanabilir. Kendinizi nasil
utandirabileceginizi dislnlyorsunuz? Sosyal karsilagma izerine
dustindGginizde, utang verici bir sey sdyleyip séylemediginiz lGzerine
distnip duruyor musunuz?

Antonio tipik bir hafta iginde birkag sosyal kaygi kaydi doldura-
bilecegini hissetti. Hem igyerinde hem de ig digindaki giinliik yasa-
minda onu kaygilandiran pek ¢ok sosyal kargilagma 6rnegi vardi.
Sosyal kayg giinliigiine yazdig1 kayitlardan biri, bir hirdavatgidan
satin aldig1 arizali bir iirlini iade etmek zorunda kalmasiyla ilgiliy-
di. Ilk siitunda “Iki hafta 6nce satin aldigim arizali 18 voltluk kab-
losuz matkabi iade etmem gerekiyor. Bu 125 dolarlik bir aligveris,
dolayisiyla parami geri almam ¢ok énemli. Bu markanin matkapla-
rinin performansinin ¢ok kétii oldugunu 6grendim.”

Beklenti siitununda gunlari yazdi: “Miisteri hizmetleri bana zor
anlar yagatacak. Matkabi koétii kullandigimi iddia edecekler. Kendi-
mi savunmak zorunda kalacagim ama yiizlesmekten nefret ederim.
Cok kaygilanacagim. Buna dayanamayacagim.” Antonio hirdavatgi-
dan ayrildiktan hemen sonra kargilagma siitununa gunlari yazdi:
“Korkungtu. Cok kaygilandim. Yiiziim kizardi, titriyordum, sesim
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Sosyal Kaygilyr Yenmek

titriyordu ve tezgahtarin niye bu kadar allak bullak oldugumu me-
rak ettigini anlayabiliyordum. Herhalde onu korkuttum ve o da kon-
trolimii kaybedip kaybetmeyecegimi merak etti. Parami geri aldim
ama davranigimdan 6tiirt ¢ok utandim.”

Sonraki birkag giin boyunca Antonio bu olay1 zihninden ¢ikara-
madi. Olay sonras! siitununda gunlari yazdi: “O geng kadini nasil
korkuttugumu diigiiniip duruyorum. Kétii davrandim ve bu onun ha-
tas1 degildi. Oldukga nazik davraniyordu ve sadece igini yapiyordu.
Eminim oradan gecen diger miigteriler de beni farketmig ve ‘Bu ada-
min derdi ne’ diye merak etmiglerdir. Belki bir yigin insani korkut-
musumdur. Agikgasi yiiz yiize gelme konusunda bana giivenilemez.”

Sosyal Kayqi Profili

Simdiye kadar 6grendiklerinize dayanarak, bilgilerinizi ve i¢goriileri-
nizi biraraya getirmenin ve benzersiz sosyal kayg profilinizi olugtur-
manin zamani geldi. Diger boliimlerde oldugu gibi, sosyal kayg pro-
fili, BDT miidahalelerini sosyal ortamlardaki kayginizin 6nemli yon-
lerine odaklayacak bir rehberdir. Profilin yapilandirmas: $ekil
10.1’deki sosyal kayginin BDT modeline dayanmaktadir. Sonraki beg
adim size sosyal kayg profilinizi nasil olugturacaginizi gosterecektir.

1. Adim Sosyal Tetikleyicilerinizi Taniyin

Orta ile giddetli diizeyde sosyal kaygiy: tetikleyen durumlarin bir liste-
sini olugturmak igin Sosyal Kaygi Giinliigiimiin (Caligma Sayfasi 10.3)
ilk stitununu gozden gegirin. Sizi kaygilandiran yaklasik 20 sosyal du-
rumu yazin. Olasilikla Sosyal Kaygi Giinliigiiniize ¢ok fazla girig yap-
mayacaksiniz, bu nedenle sizi kaygilandirabilecek tiim sosyal etkin-
likler hakkinda diisiinmeniz gerekecektir. Orta diizeyden siddetli ra-
hatsizhiga kadar degisen diizeylerde kaygiya neden olan durumlarin
bir karnigimini dahil etmelisiniz. Kaygiy: tetikleyebilecek sosyal dene-
yimlerle ilgili diigiincelerinizi veya anilarinizi dahil ettiginizden emin
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KAYGI ve ENDISE

olun. Ayrica giinliik olarak ortaya ¢ikan bazi tetikleyiciler, haftalik ola-
rak ortaya ¢ikan birgok tetikleyici ve daha az siklikla ortaya ¢ikan sa-
dece birkag tetikleyici segin. Ornegin, bir konugma yapmak hayal ede-
bileceginiz en kaygi verici durum olabilir ancak iginiz topluluk 6niin-
de konugmay1 gerektirmiyorsa, nadiren bir konugma yapma firsatiniz
olabilir ve bu nedenle bunu listenizden ¢ikarmalisiniz.

Durumlarin listesini olugturduktan sonra, bunlari en az kayg te-
tikleyenden en ¢ok kaygi tetikleyene dogru hiyerarsik olarak diizen-
leyin. Sosyal kaygilya maruz kalma hiyerarginizi olugturmak igin
Maruz Kalma Hiyerargimi (Caligma Sayfasi-7.8) kullanabilirsiniz.
Bu durumlara béliimiin ilerleyen kisimlarinda tekrar donecegiz.

2. Adim Beklenti Kayginizi Kesfedin

Sosyal kargilagma beklentisinin sosyal kaygi siirecinde nigin bu ka-
dar 6nemli oldugunu tartigmigtik. Onemine ragmen, bu genellikle
sosyal olarak kaygisi olan kisi tarafindan en az anlagilan konudur.
Sosyal Anksiyete Giinligii’'nde beklenti diigiinceleriniz hakkinda
bilgi toplamig olsaniz da, profilin bu bolimiini tamamlamak i¢in
ekstra ¢aligma yapmaniz gerekebilir.

Deferlendirme Aligtirmasi Beklenti Kayqisi Analizi

Beklenti Sosyal Anksiyete Formu (Caligma Sayfasi-10.4), beklenti dénemi
sirasinda sosyal olarak kaygil disiincelerinizin daha kapsaml bir deger-
lendirmesini saglamak igin tasarlanmistir. Bir sosyal etkinlikten dnceki sa-
atlerde, glinlerde ve hatta haftalarda kaygi diizeyinizi kaydetmek igin ¢a-
lisma sayfasini kullanin. Ayrica olay yaklastikga kayginin kétilegip koti-
lesmedigini ve yaklasan olay hakkinda ne disiindigiiniizii de belirtin. Ne
olabilecegi, bagkalarinin size nasil tepki verebilecegi veya sizin neler his-
sedip davranabilecediniz, durumdaki performansiniz, ge¢misteki benzer
olaylari dusiinlip diistinmediginiz veya olasi bir utanci diistiniip digtinme-
diginiz konusunda endiseli miydiniz?
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Galigma Sayfasi 10.4

Beklenti Sosyal Kaygi Formu

Yénerge: Oniimiizdeki giinlerde veya haftalarda gerceklesmesini beklediginiz
kaygi uyandiran sosyal durumlari kaydedin. Gelecekteki olay! disliniirken ne
kadar endiseli hissettiginizi 11 puanlik bir 6lgekte derecelendirin; O = kaygi yok
ve 10 = yogun, panik diizeyinde kaygi. Uciincii siitunu yaklasan bu olay hakkin-
da neler distiindiglinizi agiklamak igin kullanin. Ge¢mis olaylardan hatirladi-
giniz ve su anki beklenti kayginiza katkida bulunabilecek her seyi yazin.

Beklenen
sosyal durum

Kayai diizeyi!
0100 -

Beklenen tehdit

Hatirlanan geg¢mis
anilar

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kisisel kullanim veya danisanlarla kullamim
amaciyla bu galigma sayfasinin ek kopyalarint www.guilford.com/clark6-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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KAYGI ve ENDISE

Antonio, birgok teyze, amca ve uzak kuzeni de igeren biiyiik bir
geleneksel yaz partisi diizenleyen genis bir aileden gelmektedir.
Kendisinin de partiye katilmasi beklenmektedir ancak bu etkinlik
onu korkutmaktadir. Bu, Caligma Sayfasi-10.4’e kaydettigi sosyal
etkinliklerden biridir. Olay1 diiginmek bile onu oldukga kaygilandi-
riyordu, bu nedenle 10 {izerinden 6 puan verdi. Korkulan olay yak-
lagtik¢a kaygisi 10 iizerinden g’a yiikseldi. Beklenen tehdit suydu:
“Cok az tanidigim insanlarla tanigacagim. Niye hila bekar oldugu-
mu soracaklar. Bazi kiiglik kuzenlerim ahmak oldugumu diigtine-
cek. Benden ¢ene ¢almam beklenecek ki bu konuda berbatimdir.
Kendimi son derece rahatsiz hissedecegim ve ebeveynlerim yiiziin-
den oradan ayrilamayacagim. Aci sona kadar ac1 ¢ekmek zorunda
kalacagim.”

Caligma Sayfasi-10.4’lin son siitununda Antonio, tek bekar geng
yetigkin oldugu gegen yilki aile toplantisiyla ilgili bir anisini1 yazdi.
Sadece evli erkeklerin evlerinin tadilat1 ve spor hakkinda konugtuk-
lar1 bir sohbete katilmasi bekleniyordu. Her iki konu da Antonio’-
nun ilgisini ¢ekmemigti. Kendini telefonunda oyun oynarken bul-
mugtu. Daha sonra bazi akrabalarinin onun soguk ve mesafeli oldu-
gu yorumunu yaptigini duydu.

3. Adim Kaygili Sosyal Disiinceyi Belirleyin

Simdiye kadar sosyal kayginizin temelinde yatan olumsuz diigiince-
leri belirlemek igin pek ¢ok ¢aligma yaptiniz. Daha 6nce, yaratabile-
ceginiz en olumsuz izlenim ve daha belirgin olumsuz sosyal deger-
lendirme diigtincelerinizden bazilar1 hakkinda yazmigtiniz. Ayrica
sosyal kargilagmalar sirasindaki kaygili diigiincelerinizi Sosyal Kay-
g1 Giinliigline (Caligma Sayfasi-10.3) kaydettiniz. $imdi tiim bu bil-
gileri derlemenin zamani geldi, boylece sosyal olarak kaygili diigiin-
celeriniz hakkinda net ve kesin bir anlayiga sahip olacaksiniz.
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Degerlendirme Alistirmasi. Olumsuz Sosyal Degerlendirilmeyi Diigiinme

Asagidaki bosluga, sosyal ortamlarda bulundugunuzda zihninizden en sik
gegen olumsuz dislinceleri listeleyin. Bunlar, diger kisilerin korkulan gé-
risleri veya yargilari gibi olumsuz dederlendiriime distinceleri, dikkatinizi
ceken herhangi bir sosyal tehdit ipucunu (olumsuz gériinen yiz ifadeleri,
sikilmig goriinlip gériinmedikleri ve benzerleri), kendi iginizde neye odak-
landi§inizi ("Kizariyor muyum?" “Cok mu hizli konusuyorum?"), herhangi
bir dzelestirel diisiinceyi (“Az dnce aptalca bir sey mi sdyledim?" gibi) ve-
ya digerlerinin kaygili oldugunuzu farkedecegi endiselerini igerebilir.

En sik gorilen sosyal olarak kaygili dugiinceler:

4. Adim Sagliksiz Basacikma ve Kacinma Ydntemlerini Not Edin

Sosyal bir ortamda kendimizi ¢ok kaygili hissettigimiz zaman, na-
diren hicbir gey yapmayiz. Onceligimiz, duygusal olarak bu kadar
lizgiin ve perigan hissetmek konusunda bir geyler yapmaktir. B6liim
7’de sorunsal kayginin siirmesinde giivenlik aramanin, kagmanin /
kaginmanin ve sagliksiz bagagikmanin roliinii uzun uzadiya tartig-
mugtik. Bu tartigma, insanlarin sosyal olarak kaygili hissettiklerinde
nasil tepki verdikleriyle oldukga ilgilidir. Doldurdugunuz Giivenlik
Arama Tepki Formunu (Caligma Sayfasi-7.4), Kaginma Profilimi
Kegfetmek (Caligma Sayfasi-7.5) ve Davranig Degisikligi Listesini
(Caligma Sayfas-7.6) gozden gegirin. Hangi yanitlarin veya kayitla-
rin sosyal kaygiyla nasil bagacgiktiginizi da tanimladigini belirleyin
ve bunlari agagidaki aligtirmada uygun kategoriye dahil edin.
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Degerlendirme Alistrmasi  Olumsuz Sosyal Degerlendirilmeyi Dilsinme

Asadida, sosyal kaygida glivenlik arama, kaginma ve sagliksiz basagikmaya
iliskin dért kategori yer almaktadir. B&lim 7'deki ¢aligmaniza dayanarak,
sosyal durumlarda kaygi hissettiginizde kullanma egiliminde oldugunuz
stratejileri listeleyin. Kaygiy! ortaya ¢ikaran sosyal durumlarda verdiginiz
ek tepkileri hatirlamaniza yardimci olmasi igin Sosyal Kaygi Ginligiinize
(Gahigma Sayfasi -0.3) bagvurun.

A. Givenlik arama davraniglari (kaygimi nasil gizlemeye, kontrolli
goriinmeye veya kayqgili hislerimi azaltmaya ¢aligirnm)

L Ao
2 S
2 B

L Ao
2 S
2 Bt

C. Ketlenmis davranis (nasil ketlenmis veya beceriksiz davranirim;
kendimi nasil utandirabilirim)

LS P P
2 e D e
C TP B e e
D. Kagma veya kaginma

S TP
2 e e
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Bagari igin ipuglan Sosyal Basagikma Tepkilerini Derinlemesine inceleme

Sosyal olarak kaygili oldugumuzda verdigimiz bazi tepkileribelirlemek zor
olabilir giinklibunlar ¢ok otomatiktir. Bu durum &zellikle izlenim yénetimi
ve ketlenmis davranislar icin gecerlidir. Eger glivenlik arama ve basagik-
ma tepkilerinizi dogru bir bicimde belgeleyip belgelemediginizden emin
degilseniz, dniimiizdeki iki hafta boyunca sosyal ortamlardaki eylemleri-
nizi izleyin. Tepkilerinizi glvenlik arama, etkileme ¢abasi, ketlenmis dav-
ranis ve kagma/kaginma olarak ayiran Sosyal Kaygi Glnligu gibi bir form
olusturabilirsiniz. Her sosyal deneyiminizde, dort kategorinin her birinde
nasil davrandidinizi yazin. Ayrica givendiginiz bir arkadasinizdan, aile
bireyinizden veya esinizden sizi sosyal ortamlarda gdzlemlemesini ve
farkettiklerini kaydetmesini isteyebilirsiniz. Bazen insanlar belirli bir sekil-
de basagiktiginizi gésteren bir yorum yaparlar, érnegin “Ozir dilerim, se-
sinizi ylkseltebilir misiniz?" veya “Kapinin yaninda yalniz durdugunuzu
farkettim.” ilk yorum ketlenmis davranis (alcak sesle konusma), ikincisi ise
kagma/kaginma (hizli bir kagis igin ¢ikisa yakin durma) anlamina gelebilir.

Adim 5. Olay Sonrasi Analizi Yapin

Sosyal kaygi profilinizin son bilegeni, sosyal bir deneyimden sonra-
ki zamana odaklanir. Gegmis sosyal deneyimler tizerindeki rumi-
nasyonunuzun niteligini ve kapsamini belirlemek 6nemlidir. Sosyal
kayginin ii¢ temel bileseninden biri olarak olay sonrasi iglemenin
onemini daha énce agiklamigtik. Yakin zamanda yagadiginiz bir
olay sonras! igleme deneyimi hakkinda daha 6nce yazdiklarinizi
gozden gecirmek isteyebilirsiniz. Burada konuyu daha derinlemesi-
ne inceleyecegiz, boylece sosyal kayginiz iizerindeki etkisini orta-
dan kaldirmak i¢in olay sonrasi diigiincenizde nelerin degismesi ge-
rektigini daha iyi anlayacaksiniz.
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Dederlendirme Ahgtirmasi Olay Sonrasi Olumsuz Diigiinme

Sosyal Anksiyete Giinligi'nin (Calisma Sayfasi 10.3) son situnundaki ka-
yitlarinizi gézden gegirin. Sosyal kayqi ataklarinizin olay sonrasi isleme dé-
neminde kaydettiginiz kayqgili disiinceleri okuyun. Daha sonra Sosyal Kaygi
GlnlGgunuze kaydettiklerinize dayanarak Olay Sonrasi Analiz Formunu
(Cahigma Sayfasi 10.5) doldurun

Olay Sonras! Analiz Formu’ndaki birka¢ maddeyi onayladiniz
m1? Daha sonra olumsuz olay sonrasi iglemeyi ortadan kaldirmaya
calisirken degistirmek isteyeceginiz, olay sonrasi diisiinmenin bu
oOzellikleri olacaktir. Antonio, utangla ilgili birka¢ maddeyi isaretle-
digini farketti ve bunun en biiyiik korkularindan biri oldugunu dog-
ruladi. Kendisini utandirip utandirmadigini anlamaya ¢aligarak bir
sosyal kargilagmayi yeniden ele almak i¢in ¢ok zaman harcadi.

6. Adim Profil Olusturma

Simdi tiim bu bilgileri, sorunsal sosyal kaygiya giden yolunuzu tem-
sil eden tek bir diyagramda biraraya getirmenin zaman geldi. Bu
profil, midahale stratejilerimizde rehberiniz olacak ve sosyal
kayginizin li¢ agamasinda degisim i¢in sosyal kayginizin hangi yon-
lerinin hedeflenmesi gerektigini belirtecektir: Beklenti, sosyal kar-
silagma ve olay sonrasi igleme.
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Galigma Sayfasi 10.1

Olay Sonrasi Analiz Formu

Yénerge: Asagida olay sonrasi diisinmenin gesitli yonleriyle ilgili 11 ifade liste-
lenmistir. Eger ifade, olay sonrasi donemde gegmis bir sosyal deneyim hakkinda
nasil diisinme egdiliminde oldugunuzu agikliyorsa Evet, eder ifade uygun degil-
se Hayir segenedini isaretleyin.

Olay sonrasi |§Ieme ifadeleri Evet Hay|r

A. Sosyal karsllasmanln yenlden deqerlendlrllme5|

1. Insanlarin beni olumsuz bir sekilde yargiladijina daha fazla
ikna olurum.

2. Ba§kalar| Uzerinde olumsuz bir izlenim b|rakan davran|§lar|m| ya da '
sOylediklerimi dugunurum

- 7*71_ S
3. Kendimi utandlrdlqma veya kiguk dusurdugume ikna olurum.

4. Sosyal olay Gzerinde ne kadar ¢ok durursam, bunun korkung bir |
deneyim olduguna, sonucun gergekten berbat olduguna o kadar |
¢ok ikna qurum

5 Bu sosyal etklleslmde naS|I basansnz olduqumu dusunup duruyorum

6. Deneyim hakkinda ne kadar ¢ok diisinirsem, kayginin tolere
edilemez olduduna; benzer bir deneyimle tekrar karsi karslya
kalamayacagima o kadar ikna olurum.

B. Zor sosyal olaylarin gegmis anilari

7. Gegmiste yasadigim utang verici sosyal deneyimleri diganiridm.

8. Gegmis sosyal deneyimlerimde insanlarin kaygima nasil tepki
verdigini diguntriam.

9 Bu utang verici deneyimlerin beni naS|I etkllemeye devam etthml
du5unurum

10 Hatlrladlqmda bu zor sosyal olaylarm can|| b|r qoruntusune
sahip olurum. [

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan. U%’
Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullanim veya daniganlarla kullanim

amaclyla bu galisma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir

ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.

417



C. Ruminatif temalar

11. Zor bir sosyal kam:as.ma.\u_du@uMugumdﬁ._tekLaLtekna: analiiz (
ederim: ‘
1
l
i

a.ne kadar kayg||| h|ssett|q1m

b uygunsuz kaba veya asagllayla olup oImad|g|m

C. baskalarmln kaygih oIdugumu fark edip etmed|g|

e —— ——_—— e e

d yetersiz, SIkICI veya sosyal oIarak becer|k5|z gérinip
gorunmed|g|m

e. ba§kalar| tarafundan gormezden gel|nd|g|m| ve onlarm
onaylamadlglnl hlssettlglm

f bagkalar .tarafmdan yapilan eIE§t|rel yorumlar '

Eger Sosyal Kaygi Profilinizi tamamlamakta zorlandiysaniz, An-
tonio’nun drnegini okuyun. Antonio’nun her ti¢ dénemde de sosyal
kayg ile ilgili diiglinme ve tepki verme bigimi, sorunsal sosyal
kaygis1 olan bireyler icin oldukga tipiktir. Eger bélimiin bagindaki
bazi aligtirmalari ve ¢aligma sayfalarini atladiysaniz, dogru bir sos-
yal kaygi profili olugturabilmeniz igin geri doniip bunlar1 tamamla-
maniz gerekebilir. Sosyal Kaygi Profilinizi tamamlamadan bdli-
miin geri kalanindaki BDT miidahalelerine gegmemenizi 6nemle
tavsiye ederiz. Sosyal kaygi deneyiminizin iistesinden gelmek icin
BDT stratejilerini kullanmaniz igin yol haritanizdir. BDT miidahale-
lerimizi, profilde bagliklari verilen sosyal anksiyetenin dort bilegeni
etrafinda diizenledik.
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Sosyal Kaygiyr Yenmek

Beklenti Sosyal Kayqi i¢cin BDT

Yaklagan bir sosyal olay hakkinda neler diigiindiigiimiiz, siddetli ve-
ya hafif beklenti kaygis1 hissedip hissetmedigimizi belirler. Gele-
cekteki bir sosyal durum hakkinda felaketlegtirme yapmak igleri da-
ha da kotiilegtirecek, siddetli kaygiya neden olacak ve daha bagla-
madan kendiniziyenilmig hissetmenize yol agacaktir.

Beklenti sosyal kaygiy1 azaltmak ve sosyal durumlarda 6zgiiveni
arttirmak icin kullanabileceginiz ii¢c BDT miidahalesi sunuyoruz.
Bolim 6’da 6grendiginiz biligsel beceriler, 6zellikle de kanit topla-
ma ve secenek yorumlar iiretme becerileri lizerine inga edilirler.
Beklenti doneminde, yaklagan bir sosyal olay hakkinda diigiinme
bicimimiz nedeniyle kaygili duruma geliriz. Bu nedenle, bu agama-
daki miidahalelerin diigiince kaliplarimizi degistirmeye odaklan-
masi anlamlidir.

Bilissel Miidahale: Sosyal Beklentilerinizi Degistirin

Beklenti kaygisi, yaklagan bir sosyal etkilesimin yanlig gidebilecegi
ve bizi mahcup edebilecegi, hatta utandirabilecegi tiim olasi yollari
hayal ettigimizde artar. Sosyal etkinlik hakkinda felaket tahminleri
yapmanin panzehiri, gerceklesmesi en miimkiin olanin daha ger-
gekei bir tahminini hayal etmektir.
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Caligma Sayfasi 10.6

Sosyal Kaygi Profilim

Yénerge: Onceki calisma sayfalarinda, dzellikle de Sosyal Kaygi Ginligiinde
yaptiginiz kayitlara dayanarak asagidaki bolimleri tamamlayin. A bdlimi igin
orta ile siddetli kaygi ortaya ¢ikaran 10 sosyal durumu segin. Bu durumlardan
bazilarim Maruz Kalma Hiyerarsisine kaydetmis olabilirsiniz (Caligma Sayfasi
7.8). Daha sik karsilagilan ve glnlik yasaminizda énemli bir rol oynayan du-
rumlari segin. Ayrica durumlari en az kaygiy tetikleyici olandan en ¢ok kaygi-
yI tetikleyici olana dogru siralayin. Beklenti Sosyal Kaygi Formu (Calisma Say-
fasi-10.4), beklenti donemindeki (b&lim B) en tipik kaygili dlisiinceleriniz hak-
kinda bilgi saglayacaktir. Davranigsal yan igin, dnemli dlglide kaygiya neden
olacagini bildiginiz yaklasan bir sosyal etkinligi beklerken daha az kaygil his-
setmek i¢in ne yapma ediliminde oldugunuzu disindn.

Bolum C, sosyal bir karsllagma sirasinda etkinlegen en tipik kaygili digince
ve inanglari listelemenizi istemektedir. Kayginizi dnemli él¢lide artiran bir sos-
yal deneyimle mesgul oldugunuzda ne disiniyorsunuz? Giivenlik ve Kaginma
Protokoll ahstirmasinda (sayfa 414) givenlik arama, kaginma ve basagikma
tepkilerinizi listelemenize yardimci olacak bir¢ok bilgi bulacaksiniz. B6lim D
icin, olay sonrasi isleme siirecinde ortaya ¢ikan en tipik olumsuz digiince ve
anilar Olay Sonrasi Analiz Formu’'ndan (Galigma Sayfasi-10.5) elde edilebilir.

A. Orta ile siddetli diizeyde kayqi ile iligkili sosyal durumlar

LS B
2 T
2 B
P O
5T 100

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.
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amaciyla bu ¢aligma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clark6-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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B. Beklenti kayqisi dénemi
Kayqili diisiinceler

C. Sosyal karsilasma donemi

olumsuz degerlendirilme
diitinceleri/inanglar|

D. Olay sonrasi isleme donemi

Glivenlik arama/kaginma/bagagikma tepkileri

Guvenlik arama / kaginma /
bagagikma tepkileri

Sosyal etkinliklerin olumsuz hatirlanmasi



Antonio'nun Sosyal Kayqi Profili

A. Orta ile siddetli diizeyde kayqi ile iliskili sosyal durumlar

1.1s arkadaslariyla cene calmak

2. Bolim toplantilarina katiimak

3. Telefona yanit vermek

4. Tanidik olmayan kisilerle
(yabancilarla) konusmak

5. Isyerinde resmi bir sunum yapmak

B. Beklenti kaygisi donemi
Kayaqili diisiinceler

1. Yogun bir sekilde kaygili oluyorum;
buna dayanamiyorum.

2. Tuhaf gériinecedim ve insanlar
bende bir sorun oldugunu
distnecek.

3. Kaygimi saklamam, kontrol altinda
tutmam gerekiyor.

4. Bu sosyal etkinlikten kaginabilir
miyim diye merak ediyorum.

C. Sosyal kargilagma donemi

olumsuz degerlendirilme
diigiinceleri/inanglari

1. Sicak basmisg, terli ve kizarmig
hissediyorum; herkes kaygili
oldugumu gorebiliyor.

2. Benim sorunumun ne oldugunu
merak ediyorlar, zayif ve zavalli
oldugumu distniyorlar.

3. Beynim durdu ve higbir sey
sdylemedim; benim ¢ok aptal
oldugumu disniyor olmalilar.

6. Bir restoranda yalniz yemek
yemek

7. Fikrimi veya bakig agimi belirtmek

8. Cekici bir kadinla konugsmak

9. Ofke veya yiizlesme ile basacikma

10. Otorite sahibi kisilerle konugmak

Giivenlik arama/kaginma/basacikma tepkileri

1. Kendimi o kadar da kéti olmaya-
cagina ikna etmeye caligirim;
belki kaygi hissetmeyecegim.

2. Sosyal etkinligi diginmemeye
cahsirim.

3. Dikkatimi dagitirim; mesgul
olmaya ¢aligirim.

4. Kaygil hissettigimde ve olayi
diiginmeden duramadigimda
sakinlestirici ilag¢ kullanirim.

Giivenlik arama / kaginma /
basagikma tepkileri

1. Rahatlatici nefesler almaya
¢alisirim ama ige yaramiyor.

2. Tuvalete gidip ylziime
Su ¢arparim ama yine de
serinleyemiyorum.

3. Odanin arka tarafinda otururum
ve higbir sey séylemem.

4. Odaklanamam, acaba ¢ok mu
bakiyorum diye merak ederim;
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4. Kontrolimu kaybediyorum;
kaygiya dayanamiyorum.

5. Diger herkes ¢ok sakin
gorinlyor; benim sorunum ne?

D. Olay sonrasi isleme donemi

ilgili gérinmeye galiginm ama

belki de aptal gibi gérinirim.
5. Kaygi ¢ok fazla hale gelir;

bir bahane uydurur ve giderim;

gilinlin geri kalaninda igyerinden

izin alinm.

Sosyal etkinliklerin olumsuz hatirlanmasi

1. Kaygimin bagkalari tarafindan
farkedilip edilmedigini zihnimde
sirekli gézden gegiriyorum.

2. Bana birkag soru soruldu ve
yanitlarimin aptalca olup
olmadigini disiinmeye
devam ediyorum.

3.insanlarin nasil tepki verdigini,
hakkimda koéti disindiklerine
dair bir kanit olup olmadigini
hatirlamaya ¢aligtyorum.

4, NasIl daha sakin olabilecedimi ve
daha yetkin gériinebilecegimi
diglnip duruyorum.

5. insanlarin kaygim yiiziinden giiniin
geri kalaninda izin aldigimi fark
edip etmediklerini merak ederim.

6. Birini kirip kirmadigimi anlamak
icin konugmalari zihnimde
yeniden canlandiracagim.

7. Elestirildigimi disiindigimde,
hicbir sey séylememek yerine
yanit verebilecegim ve kendimi
savunabilecegim farkli yollar
hayal ederim.

8. Eger bir kisi bana belirsiz veya
beklenmedik bir sey séylerse,
gercek anlamini kegfetmek igin
onu tekrar tekrar analiz edecedim.
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Degerlendirme Alistirmasi ' Gergekgi Olun

Sosyal Beklentiler Formunu (Caligma Sayfasi-10.7) yaklagan bir sosyal kar-
silagmayla ilgili gesitli beklentileri belirlemek ve dederlendirmek igin kulla-
nin. Son birkag glindir digtind{giniz 6nemli bir sosyal etkinlikle baslayin
ve ardindan ¢aligma sayfasinin geri kalanini doldurmak igin yonergeleri
izleyin .

Bagariiginipuglan ' . Beklentilerinizi Gercekgi Tutun

Olay! beklerken distindiiglniz en k6t sonucu yazdiginizda, bagkalarinin
sizi utandiracak bazi olumsuz degerlendirmelerini de eklediginizden emin
olun. Olasi en iyi sonucu bulmak igin kendinize gergekten hayal kurma iz-
ni verin. Esinlenmek igin Sosyal Degisim Hedeflerinize (Calisma Sayfasi
10.2) de bakabilirsiniz. Calisma Sayfasi-10.7'deki D bdlimine vereceginiz
yanit biraz yaraticilik gerektirecektir. Burada, sosyal deneyimlerinize da-
yanarak gergeklesme olasiligi en yiiksek olan bir sonug bulmak istiyorsu-
nuz. Bu en iyisi ya da en k&tlisU olmayacaktir. Son olarak, en kétiinliin ger-
ceklesme olasiiginin disiik ve gergekgi beklentinin daha olasi olmasinin
nedenleri zerine dislindiginiizde, ge¢gmis sosyal deneyimlerinizden ka-
nitlar ekleyebilirsiniz.
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Caligma Sayfasi 10.7

Sosyal Beklentiler Formu

Ydnerge: A bdlimine yanit olarak, 6niimizdeki 2 ile 4 hafta iginde katiimaniz
beklenen bir sosyal etkinligi kisaca tanimlayin. Daha sonra, B bélimine hayal
ettiginiz bir felaket sonucunu ve C bolimine hayal ettiginiz en iyi olasI sonu-
cu yazin. D bdlim{ igin, bu olayla iligkili en gergekgi sonucu kaydedin. Son ola-
rak, felaket sonucunun gergeklesmesinin mimkin olmamasinin ve gergekgi
sonucun daha mimkin olmasinin nedenlerini listeleyin.

A. Sosyal etkinlik: Endise ettiginiz yaklagan sosyal etkinlik nedir?

B. En kotii beklenti: Basiniza gelebilecek en kétl sey nedir? Neyi bir felaket,
olabilecek en utang verici sey olarak gériyorsunuz? Litfen agiklayin:

C. En iyi beklenti: Hayal edebilecediniz en arzu edilen, ideal sonug nedir? Bu,
baskalari Gzerinde birakabilecediniz en iyi izlenim olabilir. Litfen agiklayin:

D. Gergekgi beklenti: Bu sosyal etkinlikte en ¢ok ne olmasi muhtemel? En
kotu ile en iyi arasinda bir yerde mi olacak? Litfen agiklayin:

...................................................................

En kdtii sonucun gergeklesme olasiliginin Gergekgi sonucun gerceklesmesinin
diisiik olduguna iliskin nedenler/kamitlar miimkiin olduguna iliskin nedenler/kanitlar

1 1.

2 2

3 3

4 4
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KAYGI ve ENDISE

Antonio aylik ekip toplantisindan énce birkag giin boyunca en-
diselendi. En kotii beklentisi yoneticisi tarafindan sorgulanmak, te-
laglanmak ve ardindan panik atak gecirmekti. En iyi beklentisi ise
toplantiya olumlu ve rahatlamig bir bicimde gitmekti. Kendisine so-
ru sorulacakti ama net, bilgili yanitlar verecek, bilgisi ve dehisiyla
digerlerini etkileyecekti. Ancak gercek¢i olmak gerekirse Antonio
deneyimlerinden biiyiik olasilikla oldukga endiseli hissedecegini bi-
liyordu. Cok az konusacak, odanin arka tarafinda oturacak ve soru-
lara kisa, eksik yanitlar verecekti.

Davranigsal Miidahale: Gergekgi Davranma

Daha gergekgi bir tahmin kegfettikten sonra, yaklagan sosyal etkin-
lik hakkinda endigeli hissetmeye basgladiginizda bunu uygulamaya
koymaniz 6nemlidir. Bunu, gergekgi beklentinin gergeklesme olasi-
liginin daha yiiksek olduguna iligkin nedenler/kanitlar listesine ek-
leme yapmaya devam ederek yapabilirsiniz. Ayrica, sosyal karsilag-
ma sirasinda gergekgi sonucun gergeklestigini tekrar tekrar hayal
ederek uygulama yapin. Bunu yapmak, felaket sonucunu hayal et-
meye kiyasla beklenti kayginizi azaltacaktir.

Daha gergekgi beklentinizi olugturmanin bir sonraki adimi, sos-
yal ortamla karsilagtiginizda bunu eyleme gegirmek igin bir plan
olugturmaktir. Bu, endigeli olacaginizi kabul etmekle ve ardindan
beklenen sosyal duruma iligkin gergekgi tahmininizle tutarli olarak
sosyal iglevselliginizi geligtirebileceginiz bazi kiigiik yollar diigiin-
mekle baglar.
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Mikdahale Alstirmast - *  Aktif Kabu

Asadida verilen boslukta, bir durum karsisinda sosyal islevselliginizi gelisti-
rebilecediniz g yolu listeleyin ancak bunlarin kaygi diizeyiniz g6z 6niinde
bulunduruldugunda yapilabilir degisiklikler oldugundan emin olun. Bunlar,
daha gergekgi beklentilerinizle tutarl olan kayginizla basa ¢ikma yollaridir.

...............................................................

Antonio'nun gergekg¢i degisim 6rnedgi
Antonio’'nun gercekgi beklentisi:

Olduk¢a endiseli hissedecedim; ¢ok az konugsacadim, odanin arka tarafin-
da oturacadim ve sorulara kisa, eksik yanitiar verecegim.

Antonio'nun gercekgi beklentisini hayata geciren i dedgisiklik:

1. Odanin daha i¢ tarafina oturabilirim, béylece daha fazla insan beni
gérebilir. Bu, kaygimi kabul etmenin ve saklanmaya ¢aligmamanin
bir yolu.

2. Bana bir soru soruldugunda, kaygim nedeniyle ilk seferinde dogru
duymadi§im halde dogru duymus gibi davranmak yerine karsimdaki
kisiden tekrar etmesini isteyecegim.

3. Diger insanlara soru soruldugunda dikkat edecedim. Herhangi biri
rahatsiz gériiniyor mu?
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KAYGI ve ENDISE

Antonio’nun davranigindaki bu kiigiik degisikliklerin, kaygisini
daha fazla kabul etmesine ve gergekgi beklentileriyle tutarl bir ge-
kilde hareket etmesine nasil yardimci olacagini gérebiliyor musu-
nuz? Beklenen durumda sosyal davraniginizin bazi yonlerini degisg-
tirmek i¢in bir plan yaparak, odak noktanizi “ne kadar kotii olacagi
“ndan “bu durumda kaygili hissedecegimi bilerek neyi farkl yapa-
bilirim?” e yonlendiriyorsunuz.

Davranissal Miidahale: Kendine Yénerge Verme Egitimi

Onceki aligtirmalarda felaket ve gergekgi beklentileri degerlendirdi-
niz ve ikinci beklentiyi kabul etmeye bagladiniz. Baga¢ikma davrani-
stnizda bazi kii¢iik degisiklikler yaparak bu yeni bakig agisini uygula-
maya bagladiniz. Son adim, bakig aginiz1 duygu odakli bir bakig agi-
sindan sorun odakli bir bakig agisina daha fazla yonlendirmektir.
Eger felaket olasiligini ve ne kadar endigeli hissedeceginizi dliglinme-
ye devam ederseniz, yiiksek beklenti kaygisina sahip olacaksiniz.
Eger odak noktanizi sosyal durumda nasil davranacaginiza iligkin da-
ha ayrintili bir plan geligtirmeye yonlendirirseniz, yaklagiminizda da-
ha sorun odakli olursunuz. Bu, beklenti kaygisini azaltacaktir ¢linkii
“ne hissedebilirim” yerine “ne yapabilirim” diye diigliniiyorsunuz.

428



“Dederlendirme Aligtirmas Sosyal Kaygi Bilgi Karti

Bolim 8'deki Panik Karsiti Bilgi Kartinda oldugu gibi, karsilastiginiz her
sosyal durum igin bir Sosyal Kaygi Bilgi Karti olusturun. Bu bilgi kartlar,
beklenti déneminde, beklenti kayginiza yénelik sorun odakli bir yaklagim
olusturmak igin gelistirilir. Bilgi karti, sosyal durumda nasil davranmaniz
ve iletisim kurmaniz gerektigi konusunda agik yonergeler saglamalidir.
Sosyal duruma girmeden hemen dnce bagvurabilmeniz igin tasinabilir ol-
malidir. Sosyal Kaygi Bilgi Kartini olusturmak igin asagidaki alani kullana-
bilir ve ardindan 3x5 cm boyutlarinda bir not kartina kopyalayabilir veya
akilh telefonunuzdaki notlar uygulamasina yazabilirsiniz.

Sosyal kaygi bilgi kartim: ... o

Antonio’nun igyerinde kisa bir egitim sunumu yapma gorevine
dayanan bir sosyal kaygi bilgi karti 6rnegi sunduk.

Antonio’nun sosyal kayqi bilgi kart:

Sirket ¢alisanlarina tamitacagimiz yeni mobil aygit senkronizasyon programi
hakkinda 10 dakikalik bir sunum yapmam gerekiyor. Kendimi orta derecede
kaygili hissedecedim ve bu durum bagkalari tarafindan da farkedilecek. Sunum
harika olmayacak ama ana noktalari is arkadaslarima aktaracagim. Herkes za-
ten benim kaygilh oldugumu biliyor ancak bu benimle olan iliskilerini degistir-
medi. Ge¢miste ¢ok kaygill hissetmek disinda utang verici ya da uygun olma-
yan higbir sey yapmadim. Ne séyleyecedimi yazabilir, konusma pratigi yapabi-
lir ve kendimi gergin hissettigimde bile konusmayi yapmayi 6grenebilirim. So-
nug olarak, sunum yaparken kendimi kaygili hissedecedim ama bunun kalic
bir etkisi olmayacak.
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¢6ziim 3""_“3:19“"}""' Gergekgi Beklentilerin Kesfedilmesi

Gelecekteki bir sosyal etkinlikle ilgili abartili kaygih dislncelerini diizelt-
tikten sonra bile, bazi insanlar beklenti ddneminde daha yararl bir digiin-
ce tarzi bulmakta zorluk gekerler. Yakin bir arkadasiniza ya da aile bireyi-
nize, ig goérigmesi ya da tanimadiginiz konuklarin katilacagi bir aksam ye-
megi partisi gibi gelecekteki bir olay hakkinda gergin olduklarinda ne di-
sundiklerini sormak size bazi fikirler verebilir. Ayrica, normallestirilmisg
seceneksel diislince bigimi, etkinlikte kaygili hissedecediniz gergedini de
icermelidir. Sosyal bir etkinligi beklerken kendinizi kayqgil hissetmeyecedi-
nize ikna etmeye calismak yardimci olmayacaktir ¢linkii bu gergekgi bir
beklenti degildir.

Ozetlemek gerekirse, beklenti kaygisini azaltmaya yonelik BDT
yaklagimi ti¢ hedef igerir:
1. Beklenen sosyal deneyimeiligkin felaket tahmininden
vazgegcmek.
2. Sosyal olarak kaygili olacaginizi kabul eden daha gergekgi
bir tahmini kabul etmek.
3. Kargilagma déneminde sosyal iglevselligin bazi yonlerini
iyilegtirmek icin sorun odakl bir yaklagim benimsemek.

Sosyal Maruz Kalma i¢in BDT

Maruz kalma, sosyal kaygi icin BDT’nin en énemli bilegenidir. Zor
ve kaginilan sosyal durumlara sik ve siirekli maruz kalmadikga sos-
yal kayginizda 6nemli bir degisiklik elde edemezsiniz.

Bu boliimde 6grendiginiz gibi, sosyal kaygi, olumsuz sosyal de-
gerlendirilme diigiincesi ve sosyal tehdit ve savunmasizliga iligkin
sagliksiz inanglar nedeniyle devam eder. Maruz kalma temelli
aligtirmalar, bu sagliksiz diiginme bi¢cimine meydan okuyan ve size
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Sosyal Kaygiyr Yenmek

bagkalariyla daha az kaygili bir iligki bi¢imi inga etmek i¢in yapi tag-
lar1 saglayan 6nemli gercek yagsam kanitlar1 saglar. Bu nedenle, bu
béliimdeki miidahaleler tizerinde bolca zaman harcamanizi konu-
sunda sizi cesaretlendirmek istiyoruz. Yavas ilerlemeniz, kendinize
karg1 sabirli olmaniz ve bu aligtirmalara cesaret ve kararlilikla yak-
lagmaniz gerekecektir.

Davranigsal Miidahale: Bir Maruz Kalma Plani Olusturun
ve Uyqulayin

Sosyal kayginizi yenmek icin somut adimlar atmak, kendinizi kay-
ginizin kaynagina, yani insanlarin yanindayken yasadiginiz korku-
ya cesurca maruz kalmanizi icerir. B6lim 7’deki davranigsal strate-
jileri korktugunuz sosyal durumlara uygulamanin sosyal kaygi igin
BDT’nin gerekli bir bilegeni oldugunu ne kadar vurgulasak azdir.

Miidahale Aistirmasi Basamakli Sosyal Maruz Kalma

Bolimin baglarinda sosyal durumlara maruz kalma hiyerarsisi gelistir-
mistiniz (bkz. Sosyal Kaygi Profilinizin A bélimi, Caligma Sayfasi-10.6).
Hiyerarsinin en altindan (i¢ veya dért maddeden olusan, haftada en az iki
veya U¢ kez gerceklesen ve sizde orta diizeyde kaygiya neden olan bir
sosyal durum segin. Ardindan, Caligma Sayfasi-10.8'i kendi formatiniz ola-
rak kullanarak bu durum igin bir maruz kalma plani olusturun. Hiyerarsi-
nizdeki her sosyal durum kendi maruz kalma planini gerektirecedinden
¢alisma sayfasinin fazladan kopyalarini ¢ikarmak isteyeceksiniz (indirmek
ve yazdirmak igin www.guilford.com/clarké-forms adresine bakin).
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¢620m Bulma lpuglan Sosyal Maruz Kalma Hakkinda Daha Fazla Bilgi

Maruz kalmanin en zor kismi baglamaktir. Bazen insanlar ¢ok kolay sosyal
durumlarla baslarlar ve bu ylzden ¢ok az ilerleme kaydederler ¢lnki
olasilikla zaten yapacaklari seyleri yaparlar. Dider ugta ise gok zorlayici
godrevlerle baglayan ve bu nedenle kayqi ve cesaretsizlikten hizla bunalan
insanlar vardir. Kisa sire sonra alistirmadan vazgegerler. Maruz kalmaya
en iyi basari sansiyla bagladiginizdan emin olmak igin, gergekgi bir ilk ma-
ruz kalma gérevi hakkinda fikirlerini almak igin terapistinize veya esinize,
yakin bir arkadasiniza veya sosyal kayginizi bilen bir aile bireyine danisa-
bilirsiniz.

Galigma Sayfasi 10.8

Sosyal Maruz Kalma Planim

Yénerge: Orta diizeyde kaygiya neden olan ve miimkinse kagindiginiz bir sos-
yal durum segin. A bélimiinde, kaygi hissetseniz bile bu durumda kabul edile-
bilir bir diizeyde islev gérebilmeniz i¢in nasil davranabileceginizi kisaca agikla-
yin. B boliminde kayginizi tetikleyen temel sosyal degerlendirilme bilisleri ve
C bélimiinde kayglyi azaltabilecek segenek, daha sagliklidisinme yollarini ta-
nimlayin. D bélimiinde, kayqgiy! istemeden arttiran sagliksiz tepkileri ve E bé-
liminde, segilen sosyal durumda kayginizi potansiyel olarak azaltacak basa
¢lkma stratejilerini listeleyin.

A. Eylem plani (benim roliim, durumdaki islevim):
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B. Duizeltilmesi gereken olumsuz sosyal dederlendirilme diisinceleri/inanglari:

C. Benimsenecek saglikli, gergekgi digiinceler:

D. Ortadan kaldirilacak yararsiz glvenlik ve kontrol davraniglari:

E. Uygulanacak saglikli basa ¢ikma stratejileri:

David A. Clark ve Aaron T.Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.
Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullanim veya damisanlarla kullanim
amaciyla bu galigma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir

ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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KAYGI| ve ENDISE

Gorevin zorlayici olmasi ancak bunaltici olmamasi 6nemlidir.
Baglamadan 6nce kendinizi maglup etmek istemezsiniz. Antonio’-
nun igyerindeki sosyal kaygisini temel alan bir sosyal maruz kalma
plani 6rnegi sagladik.

Bir maruz kalma plani olugturduktan sonra, bunu gecikmeden
uygulamak 6nemlidir. Kayginiz 6nemli 6lgiide azalana kadar maruz
kalma ¢aligmalarini tekrar tekrar yapmak isteyeceksiniz. Bunu bagar-
diktan sonra, hiyerarginizdeki bir sonraki sosyal duruma gegebilirsi-
niz. Bu durum igin bir sosyal maruz kalma plani olugturun ve daha az
kaygili hissedene kadar tekrar tekrar uygulayin. Hiyerarsginizdeki tiim
sosyal durumlarin tstesinden gelene kadar bu gekilde devam edin.

Antonio'nun Sosyal Maruz Kalma Plani

Kayqgiy! tetikleyen sosyal durumu belirtin:
Kahve molasi igin is arkadaglarina eglik etmek

A. Eylem plani (benim roliim, durumdaki iglevim):
Haftada en az (i¢ kez sabah 10:30'daki kahve molasinda is arkadaglarima
eslik edecedim. Sessizce oturacagim, kahvemi icecedim ve ayakdsti
konusmalari dinleyecedim. Sohbet sirasinda gindeme gelen konulardan
biri hakkinda en az bir yorum yapmayi planlayacagim. Eger birisi bana
bir soru sorar ya da fikrimi sorarsa, kisa bir yanit verecegim. Siradan
sohbetlerden ¢ok rahatsiz oldugumu herkes gérecek ama bunu saklamaya
¢alismayacagim.

B. Diizeltiimesi gereken olumsuz sosyal dederlendirilme duslinceleri/inanglari:

Insanlar nicin onlarla kahve icmeye basladigimi merak edecekler. Cok dost
canlis1 olmayan biri oldugumu disinecekler. Konugsurken yizdmdn
kizardigini farkedecekler. C ok tuhaf bir insan oldugumu disinecekler.

C. Benimsenecek saglikli, gergekgi disiinceler:

Sessiz olmakta sorun yok; canim istemiyorsa bir sey s6ylemek zorunda
dedilim. Bana alismalari igin zamana ihtiyaglari var. Bazi agilardan yeni bir
¢alisan gibiyim ve herkesin birbirine alismasi i¢in zamana ihtiyaci vardir.
Kayagil olduGumu gérecekler ama ayni zamanda kendimi gelistirmeye ve
daha arkadas canlis1 olmaya ¢alistigimi da gérecekler.

434



Sosyal Kaygiyr Yenmek

D. Ortadan kaldirilacak yararsiz giivenlik ve kontrol davraniglari:

15 dakika kalmam ve endiseli hissetmeye basladigimda kagmamam gereki-
yor. Telefonumu kontrol etme dirtisine direnecedim ¢linkd boylelikle
sadece ekranin igine ¢ekilecegim, bu da durumdan ka¢manin bir yolu.

E. Uygulanacak saglkl basagikma stratejileri:
Etkin dinleme becerilerimi gelistirmem ve insanlarin ne séyledigine dikkat
etmem gerekiyor. Ayrica baskalariyla konugurken géz temasi kurmaya ve
yere bakmamaya ¢alismaliyim. Eder bir seyi komik bulmuyorsam, ahlaki
kurallarimi bir sekilde ihlal etmedigi stirece yorumu gormezden gelmek
yerine hog bir gilimseme takinabilirim.

Antonio, ayrintili bir gekilde maruz kalma planini yazdiktan
sonra 6niimiizdeki hafta boyunca en az li¢ kahve molasina katilma-
ya bagladi. Maruz kalma deneyimlerinin bir 6zetini tutmak i¢in Ma-
ruz Kalma Uygulama Formunu (Caligma Sayfasi-7.10) kullandi. Bu
sayede zaman iginde kaygisinda 6nemli bir azalma oldugunu fark
etti. Ug haftanin sonunda, Antonio kahve molalari sirasinda en az
diizeyde kaygi hissetti ve bunun birkag hafta énce kendisi i¢in bu
kadar zor bir sosyal durum olduguna inanamiyordu.

Bilissel Miidahale: Gergek¢i Olmayan Beklentileri Diizeltme
Gergekgei olmayan beklentiler veya performans standartlari, 6zellik-
le sosyal durumlarda kayginin iistesinden gelmek igin toksiktir.
Asagidaki listeyi okuyun ve maruz kalma konusunda sahip olabile-
ceginiz beklentileri inceleyin. Listeye size 0zgii olabilecek ancak
maruz kalma gorevlerinizin bagarisini zedeleyebilecek diger bek-
lentileri de ekleyebilirsiniz.

O Caligma kitabindaki tiim aligtirmalari tamamladiktan sonra,
kendimi sosyal durumlara maruz kalirken kaygi hissetmeyecek
kadar iyi hazirlanmig olmaliyim.

O Kaygimi bastirabilmeli ve bagkalarinin yaninda kontroliin
bende oldugunu hissedebilmeliyim.
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O Maruz kalma gorevi boyunca digerleriyle tamamen etkilegim
halinde olmaliyim.

O Bir maruz birakma gérevinin bagarili olmasi igin olumlu
olmam ve kendimi iyi hissetmem gerekir.

O Sosyal maruz kalma gorevinden yarar saglayabilmem igin,
diger insanlarla etkili oldugumu ya da uygulamanin son derece
bagarili gectigini hissetmem gerekir.

O Bir sosyal maruz kalma gorevinden yararlanmak i¢in diger
insanlardan bazi onay veya kabul igaretlerini gérmem gerekir.

O Sosyal ortamda bulunan diger kisiler tarafindan istendigimi ve
kabul edildigimi hissetmem gerekir.

Eger pek ¢ok ifadeyi onayladiysaniz, kendinizi gergek¢i olmayan
bir standarda bagl tutuyor olabilirsiniz. Bu, kararliliginizi zayifla-
tacak ve miidahaleyi etkili olma gans1 bulamadan terketmenize ne-
den olacaktir. Maruz kalmaya yonelik en yararli tutumun ne oldugu-
nu merak ediyor olabilirsiniz. Sosyal duruma maruz kalma sirasin-
da kendinizi kaygili hissedeceginizi, bagkalarina istediginiz kadar
iyi goriinemeyeceginizi ve bazi insanlarin gergin oldugunuzu fark
edecegini bilmeniz 6nemlidir. Ayrica, kendinizi garip, digerlerin-
den farkli ve sosyal ortamda 6zellikle pek kabul gormemig hissede-
bilirsiniz. Kugkusuz, kendinize karg1 agir1 odaklanmig hissedecek
ve sosyal performansinizdaki zayifliklarin farkinda olarak sosyal et-
kilesimden uzaklagacaksiniz. Ama maruz kalma siireciyle ilgili ha-
tirlanmasi gereken en dnemli gey, sosyal korkularimzla yiizlegiyor
olmanizdir ve bu korkular1 yenmenin yolu: Pratik, pratik, pratik...

Her maruz kalma gorevinden 6nce, beklentilerinizi zihinsel ola-
rak kontrol edin. Bu gergek¢i olmayan beklentilerin ve dileklerin
zihninize ne kadar kolay girdigine sagirabilirsiniz. Eger kendinizi
maruz kalmanin gergekgi olmayan bir bigimde gergeklesecegini
umarken bulursaniz, gerceklik kontrolii yaparak bunu diizeltin,
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kendinize daha pratik ve gergeklige siki sikiya bagl olan seceneksel
bakig agisini (kaygili olacaginiz ve benzeri) hatirlatin.

Biligsel Miidahale: Yararh Zihinsel Stratejiler

Sosyal kayginin BDT modelinden (§ekil-10.1) sosyal ortamlarda
diiglinme geklimizin kaygi diizeyimiz lizerinde 6nemli bir etkisi ol-
dugunu gordiiniiz. Utang verici oldugunuzu ve bagkalarinin sizi
miimkiin olan en olumsuz bigimde degerlendirdigini diiglinmek ve
kaygili duygulariniza igten ice odaklanmak, sosyal maruz kalmala-
rin1z1 daha kaygi tetikleyici duruma getirecektir. Bu toksik diigiince
modelini tersine ¢evirmek ve sosyal maruz kalma deneyimlerinizi
iyilegtirmek icin kullanabileceginiz birkag biligsel strateji vardir.

1. DIgsAL ODAGI KORUMAK

Igsel duygusal durumunuza ve bedensel duyumlariniza agir1 dikkat
etme aligkanhgini kirmak icin, bilingli ve kasith bir gekilde diger in-
sanlara dikkat etmeye ¢aligin. Insanlarin ne séyledigine odaklanin.
Konugmay: takip ettiginizden emin olmak igin, sdylediklerini ken-
dinize tekrar etmeniz gerekebilir.

2. OLUMLU SOSYAL [PUCLARINT ARAMAK

Tehdit veya onaylanmama igaretlerine kars1 duyarliliginizi 6nlemek
icin, amagh olarak bagkalarindan olumlu ipuglari arayin. ilgili gé-
riinen, olumlu bir yiiz ifadesine sahip olan ve konugmaniza dikkat
eden kigiye odaklanin. Her ikimiz de iiniversite profesoriiydiik ve
ogrencilere, profesyonellere ve halka yiizlerce konferans verdik. Bir
konugmaci olarak, dersinizle ilgilenen bir veya iki 6grenciye odak-
lanmayive uyuyan, mesajlaganveya konugmanizdan tamamen sikil-
mug goriinen dgrencilere miimkiin oldugunca az dikkat etmeyi ¢a-
bucak dgrenirsiniz. Bu, profesyonel konugmacilar igin bir numara-
11 hayatta kalma ipucudur!
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3. DUSUNME HATALARINT EN AzA INDIRMEK

Sosyal korku durumlarina maruz kaldigimizda 6. Boliim’de tartigi-
lan diigiinme hatalarinin ¢ogu baskin duruma gelir. Zihin okuma
(diger insanlarin ne diigiindiigiini bildigimizi varsayma), sonuca at-
lama, tiinel goriigli ve ya hep ya hig¢ diigiincesi yaygin hatalardir. Bu
hatalar1 saptamayr 6grenmek ve kendinize durumu goérme bigi-
minizin yanl ve agir1 olumsuz oldugunu hatirlatmak, uygulanmasi
gereken dnemli bir terapotik stratejidir. Akilda tutulmasi gereken en
onemli gergek, hi¢ kimsenin insanlarin kendisi hakkinda ne diigiin-
diigiinden emin olamayacagi veya nasil degerlendirdiklerini kontrol
edemeyecegidir. Sosyal durumlarda pek ¢ok geyin bilinmedigini ve
kontroliimiiz diginda oldugunu kabul etmekten bagka se¢enegimiz
yoktur. Insanlarin ne diigiindiigiinii tahmin etmeye ¢aligmak, dnyar-
gilarin ve diiglinme hatalarinin olugmasi igin verimli bir topraktir.

4. ABARTILI TEHDIT DEGERLENDIRMELERINI DUZELTMEK

Sosyal durumlarda kaygili kisi, diger insanlarin reddetme, onayla-
mama veya olumsuz yargilama olasiliginin ve giddetinin gercekte
oldugundan ¢ok daha fazla oldugunu diigiinme egiliminde olacak-
tir. Olumsuzu abartma egiliminizin farkina varmak ve degerlendir-
melerinizi gercege daha yakin olacak bigcimde yeniden ayarlamay:
ogrenmek, kaygi diizeyinizi azaltmak icin gereklidir.

Bir bagka yaklagim da her seferinde bir biligsel beceri tizerinde
cahgmakutir. Ornegin, 6zgiil bir kaygil diigiinceyi belirleyin (6rne-
gin, “Dikkatleri tizerime ¢ekiyorum”) ve durumdaki tiim kaygili di-
stinceleriniz yerine yalnizca bunu diizeltmeye ¢aligin.
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Kaygiy! tetikleyen sosyal durumlarda bilissel tarzinizi degistirmek zordur
¢Unki kaygilh dislinme sekli gok otomatiktir. Sosyal maruz kalma ¢aligma-
lari yaparken farkh distinmek igin zihninizi e§gitmeniz gerekecektir. Bunun
bir yolu, maruz kalma deneyimleriniz sirasinda pro-sosyal biligsel beceri-
leri kullanma deneyiminizin kaydini tutmaktir. Calisma Sayfasi-10.9, Pro-
sosyal Biligsel Beceriler Formu, bes pro-sosyal biligsel beceriyi listeler. Bir
maruz kalma deneyiminden sonra, her bir beceriyi nasil kullandiginizi ki-
saca aciklayin. ikinci siitun Antonio’'nun genis aile toplantilarindaki kaygi-
sina dayanan bir érnek sunmaktadir. Caligma Sayfasi-10.9'un birden fazla
kopyasini olusturun ¢linki birden fazla sosyal maruz kalma ¢aligmasi son-
rasinda formu kullanmaya devam etmek isteyeceksiniz (indirmek ve yaz-
dirmak igin www.guilford.com/clarké-forms adresine bakin).

Basari igin ipuglan Pro-sosyal Biligsel Egitim Stratejisi

Yanl digtinmeyi dizeltmek igin biligsel stratejileri uygulamak, siddetli
kaygi hissederken zor olabilir. Bu sorunun istesinden gelmenin bir yolu,
bu becerileri kaygili olmayan veya hafif rahatsiz edici durumlarda uyqula-
maktir. Dikkatinizi diger insanlara yoneltme, sosyal ¢evrenizdeki olumlu
ipuclarini isleme, biligsel hatalari yakalama ve tehditle ilgili yanli deger-
lendirmeleri diizeltme pratigini bu daha az korkutucu durumlarda yapabi-
lirsiniz. Onlarca pratik denemesiyle bu bilissel beceriler daha otomatik
duruma gelecek ve béylece bunlari yliksek seviyeli kayqgi yaratan durum-
larda kullanmaya baslayabileceksiniz.

Bir bagka yaklagim da her seferinde bir biligsel beceri izerinde ¢alis-
maktir. Ornegin, 6zgiil bir kaygili diisiinceyi belirleyin (drnegin, “Dikkatle-
ri Uzerime ¢ekiyorum”) ve durumdaki tim kaygili dislnceleriniz yerine
yalnizca bunu diizeltmeye ¢aligin. Daha sonra, bu kaygili diiglinceye karsi
hangi biligsel stratejiyi kullanacaginiza karar verin ve ardindan bu strate-
jivi kaygili dlstinceye karsi kullanma pratidi yapin. Bu disiince Uzerinde
ilerleme kaydettikten sonra, bagka bir kaygili digitinceye gegin ve bagka
bir biligsel strateji kullanmayi deneyin.
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alisma Sayfasi 10.9 - .
Galts yiast Prososyal Bilissel Beceriler Formu

Yénerge: ilk siitunda sosyal performansi artirabilecek bes biligsel beceri listelenmektedir. ikinci siitun Antonio’nun
deneyimlerine dayanan drnekleri géstermektedir. Maruz kalma alistirmalarinin hedefi olan kaygiyi tetikleyici gesitli

sosyal durumlarda her bir biligsel beceri izerinde nasil galistiginizi belirtmek igin 3-6. sttunlari kullanin.

Prososyal biligsel
beceriler

Antonio’nun drnegi
(bir aile bulugmasi)

Sosyal maruz kalma 1

Sosyal maruz kalma 2

Sosyal maruz kalma 3

Sosyal maruz kalma 4

1. Digsal odagin
korunmasi

Konugmalari
dinleyebildim ve sadece
nasll hissettigimi
diglinmedim.

2. Baskalarindan ilgi,
kabul edilme
isaretlerinin
gdzlemlenmesi

Akrabalarimin bana
sorular sordugunu ve bir
sey soyledigimde yanit
verdiklerini farkettim.

David A. Clark ve AaronT. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan. Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullanim veya
daniganlarla kullanim amaciyla bu galisma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin

4. sayfaya bakiniz.




34%

3. Diigiinme hatalarina
karsi koyulmasi

insanlarin benim
hakkimda ne
dilgiindigiini gergekten
bilmedigim halde
kendimi zihin okurken
ve sonuglara atlarken
yakaladim.

4, Felaketlestirmeni
diizeltilmesi

“Benim tam bir ezik
oldugumu diisiiniyorlar”
diigiincesine “beni ve
basardiklarimi biliyorlar;
beni utangag buluyorlar”
diye kargilik verdim.

5. Kaygimin kabul
edilmesi

iyi tammadigim
akrabalarimin yaninda
gergin olmam sorun degil
Bazilarinin benimle
konusurken gergin
goriindigind farkettim.
Sadece kendin ol.
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Prososyal biligsel becerileri kullanma pratiginizin kaydini tut-
mak, sosyal bir durumda kayg hissettiginizde nasil diigtindiigiini-
zii yeniden egitmek igin iyi bir yoldur. Tekrarla birlikte, olumsuz
sosyal degerlendirilme diigiince tarzindan, kaygil bir zihni yatigtir-
maya yardimci olan daha saglikli stratejilere yavag yavag gegersiniz.
Buna ek olarak, prososyal biligsel becerilerinizi 6zizlemek, sosyal
kayginizin tistesinden gelmek i¢in neleri dogru yaptiginizi vurgula-
yarak daha olumlu bir yaklagim sunar.

Davranigsal Miidahale: ise Yarar Stratejilerle Harekete Gegmek

Maruz kalma sirasinda kaygi hisleriyle daha iyi bagagikmaniza yar-
dimci olabilecek bazi biligsel stratejileri 6grendiniz. $imdi alet ¢an-
taniza ekleyebileceginiz bazi davranigsal teknikler 6nermek istiyo-
ruz. Davranigsal stratejilerimizin, kaygiyi tetikleyici durumlarda da-
ha iyi performans gostermenizi saglayacak bir tepki dagarcigi olug-
turmaya odaklandigini farkedeceksiniz. Stratejilerden bazilari ken-
dinizi olumlu sosyal beceriler konusunda nasil egiteceginizi agik-
larken, digerleri sosyal kayginin hizlandiricilarinin tistesinden gel-
menin yollarina odaklanmaktadir. Bu davranigsal stratejileri okur-
ken, zor sosyal durumlarla kargilagtiginizda 6zellikle yardimci ola-
cagini diiglindiigiiniiz iki veya li¢ tanesini segin.

1. RoL CANLANDIRMA

Biligsel-davraniggl terapistler, sosyal kaygiy: tedavi ederken ¢ok faz-
la rol canlandirma yaparlar. Terapist ve danigan, bireyin giinliik ya-
samda kargilagtigi gesitli sosyal durumlari canlandirir. Yeni etkile-
sim yollari pratik edilebilir ve terapist, bir kiginin 6fkeli veya elegti-
rel bir tepkiyle bagagikmasi veya potansiyel utangla bagagikmasi gi-
bi bir kiginin hayal edebilecegi gesitli en kotii durum senaryolarini
gozden gegirebilir. Ayrica rol canlandirmalari, yerinde diizeltilebi-
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lecek otomatik kaygili diiglinceleri ortaya gikarmak icin harika bir
yoldur.

Eger terapide degilseniz, eginizle, bir aile bireyiyle ya da yakin
bir arkadaginizla rol canlandirma ¢aligmalar: yapabilirsiniz. Aslin-
da iki ya da ii¢ kiginin rol canlandirma egi olmasi pratik seanslarina
biraz ¢esitlilik ve yenilik getirecektir. Bilgisayar, iPad veya akilli tele-
fonla video konferans yapmak, sosyal becerileri uygulamak igin da-
ha da fazla firsat saglar. Bir sosyal etkilesimi prova ederken kendi-
nizi kaydetmek igin telefonunuzun kamerasini kullanarak baglaya-
bilirsiniz. Daha sonra ayni beceriyi Facetime veya video konferans
kullanarak bir arkadaginizla prova edebilirsiniz. Bazen insanlar
sosyal becerilerini yiiz ylize etkilesimde denemeden 6nce sanal ola-
rak denemeyi daha az kaygi tetikleyici bulurlar.

Ornegin Antonio, bir kadin arkadagina birlikte olmayi 6nermeyi
istiyordu ama bunu diigiinmek bile onu tirkiitiiyordu. Terapistiyle
birlikte onunla nasil bir konugma baglatacagi tizerinde ¢aligti. Sira-
dan bir sohbeti nasil baglatacaklarini tekrar tekrar rol canlandirma-
yaparak, Antonio’nun iletigim becerileri iizerinde ¢aligarak ve orta
derecede kaygili hissettiginde bile bagkalariyla etkilesime ge¢cme
stratejilerini uygulayarak olduk¢a uzun bir zaman harcadilar.

2. DAVRANISSAL PROVA

Bu rol canlandirmaya gok benzer. Geligtirmek istediginiz iki veya lig
ozgiil sosyal davranig segin. G6z temasini stirdiirmek, durugunuzu
diizeltmek, daha yiiksek sesle konugmak, diiglincenizi belirtmek,
sorulara yanit vermek veya konugmalarin diginda kalmamak igin
bagkalarinin soziinii kibar bir gekilde kesmeyi 6grenmek bunlara
ornek olarak verilebilir. Bu davraniglar iizerinde galigin ve geligtir-
mek istediginiz bagka bir davraniga gegmeden 6nce bunlar gercek
sosyal durumlarda uygulamak i¢in kendinize firsatlar verin. Ayrica
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bu yeni davraniglar tekrarlanan rol canlandirmalarinda ve kaygih
olmayan sosyal durumlarda deneyin, béylece bu davraniglar giddet-
li kaygi hissettiginizde bile daha otomatik duruma gelir.

Davranigsal prova, “deneyim yoluyla yeni bir beceri 6grenmek”
igin kullanilan bagka bir terimdir. Ornegin, eger bir miizik kullan-
may1 6grenmek istiyorsaniz, o ¢algiy1 kullanmayla ilgili bazi temel
becerileri tekrar tekrar uygularsiniz. Sonunda bu becerileri ¢algi
kullanma dedigimiz koordineli, biitiinsel bir eyleme eklersiniz.
Ozgiil sosyal becerilerin davranigsal provasi i¢in de ayni ey gegerli-
dir. Bu becerileri uygular ve gelistirirsiniz, bdylece bunlar diger sos-
yal becerilerle birlestirilir ve biitiinlegir, bdylece biiyiik 6l¢tide gelis-
tirilmig sosyal performans elde edersiniz. Bu sekilde Caligma Sayfa-
s1-10.2’de listelediginiz sosyal degisim hedeflerini gergeklestirme
yolunda ilerleyebilirsiniz.

3. GUVENLiK DAVRANISINI ORTADAN KALDIRMAK

Sosyal olarak kaygi hissettigimizde, ketlenme dogal tepkimizdir.
Yere bakmak, mirildanmak, kati1 bir beden durugu sergilemek, bir
seyler icmek, derin nefesler almak, siirekli notlariniza bakmak, tek-
rar tekrar bogazinizi temizlemek ve koyu renk giineg gozliigii tak-
mak bazi ketleyici davranig 6rnekleridir. Ketleyici (veya giivenlik
arama) davraniglar bize kaygiy! yonettigimiz gibi yanlig bir duygu
verir, ancak daha ¢ok bu davraniglar sosyal etkilesimlerimizi daha
ketleyici ve beceriksiz duruma getirir, bu da bagkalarinin istenme-
yen dikkatini tizerimize ¢eker. Kendinizi bu sagliksiz bagagikma
stratejilerinden uzaklagtirmak, sosyal kayginin iistesinden gelme-
nin énemli bir pargasidir.

Ornegin Antonio, siddetli kaygi yagadiginda “rahatlatic1” nefes-
ler alirdi ancak bunlar diger insanlara rahatsiz edici derin i¢ ¢ekig-
ler olarak goriintirdi. Eger giivenlik davraniglarinizi belirlemek si-
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zin igin zorsa, bir arkadaginizin sizi sosyal ortamlarda gézlemleme-
sini ve sosyal etkilegiminizin akigini kesintiye ugratan otomatik ola-
rak yaptiginiz her geyi not etmesini saglayin. Elbette eger terapi ali-
yorsaniz, biligsel-davranigg terapistiniz giivenlik arama davranigi-
niz1 azaltmak i¢in sizinle birlikte ¢aligacaktir.

Degerlendirme Agtirmas: . Pro-sosyal Davranisin Giiglendirilmesi

Rol canlandirmalarinizda ve davranig provalarinizda uygulamak isteyece-
giniz belirli pro-sosyal davraniglar vardir. Uygulamak istediginiz becerile-
ri tanimlamak igin Davranigsal Yeniden Egitim Rehberini (Caligma Sayfasi
10.10) kullanin. GCaligma sayfasi daha sonra rol canlandirma pratik seans-
larinizi yaparken izleyeceginiz bir rehber durumuna gelecektir.

Bagar:.icin ipuglari Rol Canlandirmalari ve Sosyal Beceri Uygulamalari
Nasil En Ust Diizeye Gikarilir?

Maruz kalma hiyerarsinizden (Caligma Sayfasi-7.8) orta derecede kaygi
tetikleyici bir sosyal durum segerek baslayin. Bir arkadasinizdan veya
esinizden bu durumu sizinle birlikte rol canlandirmasini isteyin. Rol can-
landirmay! haftada birkag kez yaptiginizdan emin olun. Rol canlandirma
esinizden, rol canlandirmaniz sirasinda ortaya ¢ikabilecek glivenlik davra-
niglari hakkinda geri-bildirim isteyin. Rol canlandirma performansinizla il-
gili olumsuz distincelerinizi diizeltin ve bir veya iki 6zgll sosyal beceriyi
uygulayin. Bu sosyal durumla basagikmak igin bir bilgi karti olusturun. Bir-
kag rol canlandirma pratiginden sonra, gergek bir sosyal etkinlige katihn
ve sonucu Sosyal Kaygi Gunliglnize kaydedin (Calisma Sayfasi-10.3).
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Unutmayin, rol canlandirma oyunculugun diger adidir. Birgogu-
muz dogal oyuncular degiliz, bu nedenle bagka biri gibi davranmak
size zor gelebilir. Bazen insanlar rol canlandirirken, roliin igine gir-
mek yerine rol hakkinda yorum yaparlar (rol canlandirmada gergek-
ten “repliklerini” sOylemek yerine ne sdylemeleri gerektigi hakkin-
da konugurlar). Eger bu sizin baginiza geliyorsa, dnce bir senaryo
yazmayi deneyin; tipki bir oyuncunun senaryosu gibi sdylenecek bir
dizireplik. $imdi bu replikleri sanki korkulan sosyal durumdaymus-
siniz gibi sOyleyerek canlandirmay: deneyin. Sonunda daha sponta-
ne olmaya ve sosyal durumlarda rol canlandirma pratigi yaparken
replikleri okumamaya baglamalisiniz.

Sozlii iletigiminizi geligtirmek, daha iddiali olmak ve bagkalarin-
dan gelen ofke, catigma veya elestirilerle daha iyi bagagikmak sosyal
kaygiy1 hafifletebilir. Bir kez daha sdylemek gerekirse, rol canlan-
dirmalari ve davranigsal provalar sosyal performansinizdaki zayif-
liklar belirlemek ve yeni sosyal becerileri uygulamak igin vazgegil-
mezdir. Ayn1 anda ¢ok fazla davranigi degistirmeye caligmayin.
Hepsinden 6nemlisi, kendinize kars1 nazik olun. Cok hizli bir gekil-
de cok fazla gey beklemeyin. Davranig degisikligi cok zaman ve uy-
gulama gerektirir. Bir dmiir boyu siiregelmig olabilecek aligkanlik-
lar1 kirmaya ¢aligiyorsunuz. Omiir boyu siiren bir aligkanlig: birkag
hafta i¢inde kirmay: beklemeyin. Kendinize karsi gercekgi olun ve
degisiklikler yaptiginizda ve iirkiitiicii sosyal korkularinizla yiizles-
tiginizde kendinizi takdir edin.
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Cahsma Sayfasi 10.10

Davranigsal Yeniden Egitim Rehberim

Ydnerge:Rol canlandirma esinizden aldiginiz geri-bildirimleriilk situna kayde-
din. ikinci siitunu kullanarak belirli sosyal durumlarda nasil davranmak istedi-
ginizi kisa ve 6z bir bicimde adim adim agiklayin. Ugiincii siitunda ortadan kal-
dinimasi gereken ketleyici ve glivenlik arama davraniglarini listeleyin.

' . - Ortadan kaldirmak igin
Rol canlandirma . Pratik yapmak igin ketleyici, giivenlik arayslslna
geri-bildirimi pro-sosyal beceriler L yﬁnélik davraniglar

e ——.

David A. Clark ve Aaron T.Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullanim veya danisanlarla kullanim
amaclyla bu galigma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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KAYGI ve ENDISE

Sosyal kayginin iistesinden gelmenin en etkili yolu, sosyal bir et-
kilesimden 6nce rol canlandirma pratigi yapmak ve ardindan tekrar
tekrar gergek sosyal duruma maruz kalmanizdir. Sonugta, kaygini-
z1 kokten degistirecek ve diger insanlarin yaninda kendinize olan
giiveninizi arttiracak olan, gercek hayattaki kaygiyi tetikleyici sosyal
durumlara maruz kalma deneyimlerinizdir.

Olay Sonrasi isleme icin BDT

Gegmig sosyal deneyimler {izerinde ruminasyon yapmak, simdiki
sosyal kaygi diizeyiniz {izerinde biiyiik bir etkiye sahip olabilir. Bu
nedenle, bu deneyimleri nasil hatirladiginizi diizeltmek énemlidir.
Sosyal bir durumla kargilagtiktan sonra giinlerce bunu diigiinme egi-
liminde misiniz? Degerlendirme bdliimiinde, olay sonrasi diiglince-
lerinizi degerlendirmek icin zaten bazi ¢aligmalar yaptiniz. Olay
Sonrasi Analiz Formu’nda (Caligma Sayfasi-10.5) onayladiginiz ifa-
deleri gozden gegirmek icin bir dakikanizi ayirin. Olay sonrasi igle-
menin ii¢ yoniinden hangisi en ¢ok ilgili: Sosyal kargilagmay: yeni-
den ele alma, ge¢migteki zorluklar1 hatirlama veya ge¢mis hakkinda
ruminasyon yapma? Onayladiginiz olay sonrasi analiz ifadelerini bu
bolimde kullanacaginiz tedavi igin bir rehber olarak kullanin.

Olay sonrasi igleme i¢in BDT stratejilerinin amaci, ge¢mis sosyal
deneyimlerle ilgili ruminasyondan bugiine daha pro-aktif bir gekil-
de odaklanmaya yonelmektir. Sosyal kaygiis olan bireyler olay son-
rasi iglemeden nadiren bir geyler 6grenirler ¢linkii odak noktasi do-
gasi geregi kendini elegtirme ve felaketlegtirme egilimindedir. Bu
ayn1 zamanda sosyal kargilagmanin o kadar da kot olmadigina
iligkin bir kendine giivence verme girigimidir ancak 6ne siiriilenler
ikna edici degildir. Dolayisiyla, olay sonrasi iglemenin tedavisi, Bo-
lim 6’da 6grendiginiz biligsel stratejileri kullanmay1 ve bunlari olay
sonrasl dliginmeye uygulamayi igerir. Asagida, olay sonrasi igleme-
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Sosyal Kaygiyr Yenmek

nin olumsuz etkilerine karg1 koyabilecek birkag adimdan olugan tek
bir miidahale yer almaktadir.

1. Adim. Tanimlama

Asagidaki bogluga, sosyal kayginiz hakkinda diigtindiigiintizde ak-
liniza gelen bir veya iki ge¢mis travmatik sosyal deneyiminizi yazin.
Bu deneyimler en kotii sosyal kayg: deneyiminizi igermelidir. Bun-
lar yakin zamanda yaganmig olabilecegi gibi, birkag y1l 6ncesine,
hatta ¢ocuklugunuza veya ergenliginize kadar uzanan olaylar da
olabilir. Bu sosyal olaylar “baginiza gelen en kotii seydir” ve genel-
likle artan utang, agagilanma veya mahcubiyet duygularini igerir.

En utang verici sosyal deneyimlerim:

Simdi Sosyal Kaygi Profilinizin (Caligma Sayfasi-10.6) “sosyal
etkinliklerin olumsuz hatirlanmas1” bolimiinde listelediginiz iki
veya lic daha yakin tarihli sosyal deneyimi yazin. Bunlar en kotii de-
neyimleriniz olmayabilir ancak giinler veya haftalar sonra bile hila
diglindiigiiniiz etkinliklerdir.

Yakin tarihli sosyal etkinlikler:

En “travmatik” sosyal deneyimi i¢in Antonio dokuzuncu sinifta
yaptigi bir konugmay1 yazdi. Hayatinin en kétii giinii oldugunu soy-
ledi. O kadar korkmus ki kontrolsiizce titremig ve kekelemeye bag-
lamig. Bazi1 6grencilerin kis kis giildiigiinii farketmis ve 6gretmeni
konugmanin ortasinda onu durdurarak yerine geri donmesini sdy-
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KAYGI ve ENDISE

lemis. Sosyal kaygi sorununu diigiindiigiinde, o korkung¢ deneyimi
neredeyse yeniden yasiyor. Antonio, yakin tarihli sosyal olaylari
icin, ig arkadaglanyla 6gle yemegi yerken aptalca bir sey sdyleyip
sOylemediginden endigselenmek ya da yoneticisine bir kisa bilgi ver-
mek zorunda kalmak ve beceriksiz ya da kotii hazirlanmig gibi go-
riinlip goriinmedigini merak etmek gibi igyerinde yasadig: birkag
deneyimi yazdi.

Olaylar sona erdikten uzun siire sonra kendinizi izerinde kafa
patlatirken buldugunuz sosyal etkinlikleri belirledikten sonra, bu
anilarla daha yapici bir gekilde bagagikmak 6nemlidir. En yakin za-
mandaki sosyal deneyimlerinizle baglayalim. Amag, deneyimin
olumsuz yonlerini abartip abartmadiginizi kegfetmek ve diigiincele-
rinizin daha gergekgi ve dengeli olmasi igin deneyimi nasil hatirla-
diginiza iligkin felaketlestirmeyi yeniden yapilandirmaktir. Yakin
zamandaki sosyal etkinliklere iligkin anilar1 diizeltmek igin Béliim
6’daki kanit toplama, sonuglar ve segeneksel diigiinme stratejilerini
bir kez daha kullanacagiz. Kendinize gu ii¢ soruyu sorun:

1. Diger insanlar beni gercekten hatirladigim kadar kot mii
degerlendirdi?

2. Kaygilarim ve sosyal performansim hatirladigim kadar
kot miydi?

3. Deneyimin 6nemini ve uzun erimli etkisini abartiyor muyum
(yani, olumsuz sonucu abartiyor muyum)?

2. Adim Hatirlamanizi Degerlendirin

Sosyal kayginin temelinde, sosyal bir etkilesimde bagkalarinin sizi
olumsuz degerlendirdigi korkusu yatar. Olay sonras1 dénemde bu
deneyimlere doéniip diigiindiigiiniizde, belleginiz olumsuz yonde
yanli m1? Belki de olumsuz ipuglarini segici bir bigimde hatirliyor ve
“kendimi aptal yerine koydum” varsayiminizla tutarsiz olacak daha
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Sosyal Kaygiyl Yenmek

olumlu bilgileri hatirlayamiyorsunuz. Ya da bagkalarindan aldiginiz
bazi sosyal ipuglarini yanlig yorumluyor olabilirsiniz. Ozellikle,
sosyal bir ortama bagkalar tizerinde koti bir izlenim birakmayi
bekleyerek girdiginiz zaman bir yiiz ifadesini ya da tekil bir yorumu
yanlig yorumlamak kolaydir. Bagkalarinin fikirlerini anlamaya cali-
sirken aklinizda tutmaniz gereken {i¢ gey vardir.

1. OvGU GEGiCiDIR

Bir kisi hakkinda ne diigiindiigiimiiz an be an degisir. Dolayisiyla,
diger insanlardan “kalic1” veya garantili bir olumlu degerlendirme
kazanmanin yolu yoktur. Kisilerin degerlendirmeleri ruh hallerine,
icinde bulunduklar kosullara ve diger etkenlere bagl olarak anbe-
an degisecektir.

2. INSANLAR KARARSIZDIR

Sosyal bir ortamdaki herkesin sizi olumlu bir gekilde degerlendir-
mesinin gergekten miimkiin oldugunu diigiintiyor musunuz? Eger
“Hayur, tabii ki hayir” diyorsaniz, o zaman kendinizi iyi hissetmeniz
i¢in kag kiginin olumlu bir izlenime sahip olmasi gerekir? Bu ger-
cekten ylizde 51 gibi basit bir cogunluk mu? Sosyal kaygisi olan ¢o-
gu insan, insanlarin degerlendirmeleri hakkinda gergekgi olmayan
inanglara sahiptir. Bir sosyal etkinlikteki insanlarin yiizde go’1 hak-
kinizda makul 6lgiide olumlu bir izlenim olugtursa bile, olumsuz
izlenime sahip olan bir veya iki kigi tim olumlu degerlendirmeler-
den daha agir basacaktir. Olumsuz goriige sahip bir ya da iki kisiye
agir1 m1 odaklaniyorsunuz? Sosyal ortamda sizinle ilgili biraz olum-
lu ya da en azindan nétr (iyi huylu) bir izlenime sahip olabilecek ¢ok
daha fazla insan var m1?
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KAYGI ve ENDISE

3. GERGEK DEGERLENDIRMELER GORUNMEZDIR

Insanlara onlar hakkinda gergekten ne diisiindiigiimiizii nadiren soy-
leriz. Birine giiliimseyebilir, kafamizi sallayabilir ve onunla ilgilendi-
gimizi diiglinmesi i¢in bol bol g6z temasi kurabiliriz. Ancak kendi
kendimize gbyle diigiiniiyor olabiliriz: “Ne sikicl! Kegske konugmay:
kesse” ya da “Nasil bu kadar aptal olabilir?” Mesele su ki, insanlarin
bizim hakkimizda gercekten ne diigiindiigiinii asla bilemeyiz. Insan-
lar hakkindaki gercek duygularimizi agiga vurmayiz. Eger yapsaydik,
yagam kaotik ve son derece stresli olurdu. Bu yiizden diger insanlar
hakkindaki diigiincelerimizi kendimize saklariz. Bunun anlami, so-
nucta bir insanin sizin hakkinizda ne diigiindiigiinii asla gercekten
bilemeyeceginizdir. Bagkalarinin bizim hakkimizda gergekte ne dii-
slindiigli konusunda her zaman biiyiik bir bogluk vardir ve hepimiz
tahmin yiiritmek, bogluklari 6nyargili varsayimlarimizla doldurmak
zorunda kaliriz. Sosyal kaygidaki sorun, her zaman diger insanlarin
bizim hakkimizda olumsuz diigiindiigiinii varsaymamizdir.

 Miidabale Ahstirmasi Bellek Degerlendirmesi

Bu alistirmanin amaci, bu deneyimleri nasil hatirladiginizi yeniden yapilandirmak igin
ge¢mig sosyal etkiliklerinizi yeniden ele almaktir. Olay sonrasi olumsuz igleme yapma-
niza neden olan 6zgil sosyal deneyimlere odaklanmak dnemlidir. Birkag sosyal dene-
yim Uzerinde gahgmak igin Olay Sonrasi Olumsuz Dederlendirme Formunu (Galisma
Sayfasi-10.11) kullanin. Calisma sayfasinin birden fazla kopyasini gikarmaniz gereke-
cektir (indirmek ve yazdirmak igin www.quilford.com/clarké-forms adresine bakin).

Basar! igin ipuglan Gilivence Aramaktan Kaginmak

Sosyal ortamda insanlarin sizin hakkinizda biyik olasilikla ne digtindik-
lerine karar verirken, orada bulunan arkadaslariniza g6zlemlerini sorabi-
lirsiniz ancak bunun aligkanlik haline gelmis bir glivence arama bigimine
déntgmemesi igin dikkatli olmaniz gerekir.
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Calisma Sayfasi 10.11

Olay Sonrasi Olumsuz Degerlendirme Formu

Yénerge: Yakin zamanda yasadiginiz olumsuz bir sosyal olayl A bolimine kay-
dederek baglayin. ilk siitunda, bazi insanlarin hakkinizda sert ve olumsuz bir
gdriise sahip oldugunu diisiinmenize neden olan tiim kanitlari listeleyin. ikin-
ci slitunda, bazi insanlarin sizin hakkinizda net bir fikirleri olmadigina veya il-
gisiz gdriindiiklerine iligkin kanitlari listeleyin. Oclincii siituna ise size ydnelti-
len olumlu yorum, ilgi ve hatta dvgdlere iliskin kanitlar yazin. Bu analizi ta-
mamladiktan sonra, sosyal ortamda diger insanlarin sizin hakkinizda sahip ol-
dudu en olas! yargl veya go6risiin ne oldugunu diisindugiinizi yazin.

Bellek Degerlendirmesi

Bagkalarinin Bagkalarinin olumiu
a?al?g:ﬁa”ir;:nk?rllulgsr:tzlar ilgisizligine/tarafsizigina . qoriislerine/yorumlarina
yarg 3 iliskin kanitlar iliskin kamitlar

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullanim veya daniganlarla kullanim
amaciyla bu galisma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.
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Bellek Degerlendirmesi

Baskalarinin Baskalarinin olumlu
aEt;?:rall:a"i?imk?rl\ulg?\l:tzlar ilgisizligine/tarafsizgina goriglerine/yorumlarina
¥ $ iliskin kanitlar iligkin kamtlar

|
|
|
l

B. Hatirlanan olumsuz sosyal deneyim: ...............cccoiiiiiiiiiiiiinnn..

Antonio, b6liim toplantilarinda sdylediklerini sik sik prova eder-
di. Son toplant1 bir hafta 6nceydi ve 0 zamandan beri birkag soruyu
yanitlarken yetersiz goriiniip goriinmedigini zihninde gozden gegi-
riyordu. Antonio, olay sonrasi ruminasyonunu durdurmak igin bir
hafiza degerlendirmesi yapabilir. Antonio’nun 6rnegi ne kesfetmis
olabilecegini gdstermektedir.

Antonio, olay sonrasi degerlendirmesindeki kanitlar1 inceledik-
ten sonra, ¢cogu insanin onun yetkin ancak oldukg¢a utangag oldugu-
nu ve topluluk 6niinde ¢ok iyi bir konugmaci olmadigini diigiindii-
gii sonucuna varirdi. Bu, gegmig sosyal performansi hakkinda dii-
stinmek igin daha gergekgi ve dengeli bir yoldu. “Kendimi nasil
utandirdim” diiglincesinden “gelecekte boliim toplantilarindaki
performansimi nasil arttirabilirim” diigiincesine gegebilecekti. Di-
stincelerimiz daha ¢ok soruna odaklandiginda, ge¢mis hakkinda
ruminasyon yapma egilimimiz azalir.
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Antonio’nun Olay Sonrasi Olumsuz Degerlendirme Formu

A. Hatirlanan olumsuz sosyal deneyim:

Gegen hafta bélim toplantisinda yeni senkronizasyon programimizla ilgili
birka¢ soruya yanit vermem gerekti. O kadar kaygiliydim ki ne s6yledigimi
hatirlamakta glclik ¢ekiyorum. Eminim toplantidaki herkes benim
sorunumun ne oldugunu merak etmistir.

Bellek Degerlendirmesi

Baskalarinin Bagkalarinin olumliu
a?i?gflﬁar Iir;imk(i)r'lugﬂljtzlar ilgisizligine/tarafsizigina goriglerine/yorumlarina
yarg 3 iliskin kanitlar iliskin kanitlar
1. Susan yanitim kargisinda 1. Birkag kisi toplantiya hic 1. Sharon'in isteki gelisimimi
saskin gdriiniiyordu. dikkat etmiyordu. Siirek fi gdzden gegirirken bazi
mesajlasiyorlard. notlar aldigni farkettim.

2. Jaron bir soru sordu
ve ardindan bagka bir ' 2. Sadece iki kisiden birkag 2. Toplantidan sonra Theresa

soruyla devam etti. © soru aldim. Geri kalanlar ne yaptjimla ilgilendigini

Belli ki ilk sorusuna | soylediklerimi kabul etti. ve bir yazilim sorununda

yanit vermemistim. . Soylediklerimin kendisine yardimci olup

. umurlarinda olup olamayacagimi merak
3. Toplant ya bagkanlik i olmadigini anlayamadim. ettigini soy ledi.

eden midirimiiz, '

bir soruyu yanitlarken 3. Toplantidan sonra

bir kez soziimij kesti. yéneticimiz bana daha da
zor bir yazilim projesi
verdi.

Bagkalarinin gorisleri hakkinda vardigim

Hi¢ kuskusuz herkes kaygili oldugumu biliyordu ancak toplantidaki birkag
kisinin beni dikkate almadidi acikt. Birkagi ise yanitlarima dikkat ediyordu.
Sorular sordular ve notlar aldilar. Yéneticimiz belli ki yetkin oldugumu
ddstniyordu ¢lnki bana daha da zor bir gdrev verdi. Toplantidaki 12 kisiden
belki ikisi yanitlarimi oldukga elestirdi. Bu kisiler bana sirekli olarak

k&t davranan kisilerdi. Dolayistyla muhtemelen beni sevmiyor ya da

bana saygi duymuyorlard..
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3. Adim Felaketlestirilen Sonucu Yeniden Yapilandirin

Olay sonrasi iglemede baskin bir tema, eylemlerinizin sonuglari
hakkinda tekrar tekrar diiglinmektir. Olanlarla ilgili belleginiz tize-
rinde zaten biraz ¢aligtiniz, ancak Boliim 8’de agiklanan felaketles-
tirmeyi yeniden yapilandirma stratejisini kullanarak bunu bir adim
Oteye tagtyabilirsiniz. Bu durumda, ge¢mis bir sosyal etkilegimde
algiladiginiz “koti performansinizin” hem kisa erimli hem de uzun
erimli sonuglarini felaketlegtirmeyi yeniden yapilandirma odaginda
ele alirsiniz.

Olay sonras1 donemde diigiindiigiiniiz felaketi yazarak baglayin.
Kugkusuz sizi en ¢ok rahatsiz eden felaket olasiligi, sosyal durum-
da hissedilen utang veya mahcubiyetle ilgilidir. Bu, sosyal deneyim-
den sonra giinlerce diigiindiigiiniiz olay sonrasi felaket senaryosu
olacaktur.

Miidahale Aligtirmasi Utancin Gergek Maliyeti

“Felaketlestirilen utang” olarak distindugiinlz seyi belirledikten sonra, bu-
nun énemini abartip abartmadi§inizi belirlemenin zamani geldi. Yasadiginiz
utancin kendiniz ve bagkalar Uzerindeki anlik ve uzun erimli etkisini fazla
dusuniyor olabilir misiniz? E§er ge¢misteki bir sosyal etkilesim Gzerine ru-
minasyon yaplyorsaniz, utang verici davranisginiz nedeniyle bagkalar tzerin-
deki izleniminize onarilamaz bir zarar verdiginize ikna olmus olabilirsiniz.
Ama bu dogru mu? Utang verici deneyimin etkileri hakkinda derinlemesine
ve daha pratik digiinmek i¢in zaman ayirin. Utang verici performansinizin
gergekgi sonuglarina iligkin degerlendirmenizi kaydetmek igin Utang Maliye-
ti Formu (Calisma Sayfasi-10.12) kullanilabilir..
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Basari Igin lp'ut;la'r'l:: Utang Duygunuzu Sorgulamak

0 an, utang aci verici bir sekilde rahatsiz edici olabilir. Ancak bu anlik si-
kintinin yogunlugu yaniltici olabilir. Diiglincelerimizde bir yanlihda neden
olur, boylece utancin yikici bir sonucu olmasi gerektigini varsayariz. An-
cak utancin etkileri ¢ogu zaman hizla kaybolur. Gegmiste yasadiginiz
utang verici bir deneyimi yeniden ele alirken kendinize asagidaki sorulari
sorun. Sosyal etkinlikteki birgok kiginin sizi farkettigini ve sizin uygun ol-
mayan, yetersiz veya bir sekilde kusurlu oldugunuzu diisindigina varsa-
yacagiz.

Bu olumsuz gorids yasamimi nasil dedistirdi?

is arkadaslarim, dostlarim veya ailem artik bana farkli mi davraniyor?
Benim hakkimdaki olumsuz gdrusgleri kalici mi? Gelecek yillarda

ne yaparsam yapayim, bu utang verici olayin her seyin 6niine
gececedini mi distiniyorum?

insanlarin olumsuz degerlendirmelerinin bir giinden digerine
dedistigini distindyor muyum?
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CGalisma Sayfasi 10.12

Utang Maliyeti Formu

Yénerge: Onemli ve unutulmaz bir utang deneyiminizi verilen alanda kisaca
anlatin. Ardindan, utang verici deneyim nedeniyle yasadiginiz tim kisa ve
uzun erimli sonuglari listelemek icin stitunlari kullanin. Sol siitunu utancin an-
lik etkilerini yazmak igin, sag sttunu ise utang verici deneyimin neden oldugu
uzun erimli, daha kalici degisiklikleri kaydetmek icin kullanin. Bu analizi ta-
mamladiktan sonra, utang verici deneyimin kisisel, uzun erimli dnemine iligkin
daha gergekgi bir bakis agisi olugturmak igin verilen alani kullanin.

Olay sonrasi donemde (izerinde ruminasyon yaptiginiz “felaketlestirilen
utancl” belirting .o

Anlik maliyetler/sonuglar 1 Uzun erimli maliyetler/sonuglar
1 TL

3 b3,
_____ - - e __+ e — - i
4 l4

|
5. ! 5.
. U
6 16

Sonuglarn dederlendirdikten sonra, utang verici deneyiminizin kendiniz ve
baskalari Gzerindeki en olasi etkisinedir? ...,

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kisisel kullanim veya danisanlarla kullanim
amaciyla bu galigma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz. ~
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Utang verici deneyiminizin sonuglarina iligkin daha gergekgi bir
degerlendirmeye ulagabildiniz mi? Eger utang verici deneyimi “fela-
ket” olarak hatirlamaktan, performansiniz hakkinda daha “gergek-
¢i” diiglinmeye gegig yapmakta zorlaniyorsaniz, Bagari igin Ipuglar
bélimiinde listelenen derinlemesine inceleme sorularim tekrar
gozden gegirin. Bu sorular, sosyal bir etkinlikte utang verici bir per-
formans oldugunu diigiindiigiiniiz seyin 6nemini yeniden degerlen-
dirmenize yardimci olmak i¢in tasarlanmigtir.

Utang yorumunuzu sorgulamak ve degerlendirmek i¢in zaman
ayirmak, sosyal bir olayin 6nemini yeniden ayarlamak ve onu oldu-
gu gibi gérmek i¢in iyi bir yoldur: Normal giinliik yagam sirasinda
yasadigimiz birgok kigilerarasi etkilesimden sadece biri.

4. Adim Alternatif Olusturun

Artik gegmig sosyal durumu degerlendirdiginize ve durum hakkin-
da en kotiisiinii diigiindiiglintize karar verdiginize gore, sosyal kar-
stlagsmanin daha gergekgi bir agiklamasini bulmanin zamani geldi.
Sosyal deneyiminize doniip bakmanin en iyi, en gergekgi yolu ne-
dir? Asagidakiler iizerine odaklanin:

.4 Sosyal deneyime iligkin yeni bir anlayig geligtirmek
- Gelecekte benzer sosyal olaylarla kargilagtiginiz zaman farkl

davranabilmek ve diigiinebilmek igin sosyal etkilesimden bir
seyler 6grenmek

Seceneksel bir bakig agis1 olugtururken, neler hissettiginizden
cok, gerceklere, kanitlara dayali olarak ne olduguna odaklanmak
onemlidir. Durumla ilgili kaygili veya utanmig hissedebilirsiniz an-
cak yeni bakig a¢inizi geligtirirken gercekte ne olduguna baglh kalin.
Bagkalarinin size nasil tepki verdigini ve sosyal kargilagmada nasil
davrandiginizi yeniden degerlendirmek i¢in Adim 2 (Hatirlamanizi
Degerlendirin) ve Adim 3’te (Felaketlestirilen Sonucu Yeniden Yapi-
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" Yeni Bir Olay Sonrasi Bakis Agisi Olugturun

Olay sonrasl isleme ile ilgili bu bélimde yaptiginiz galismayi bitiinlestermek
icin Calisma Sayfasi-10.13'U kullanin. Olay sonrasi dénemde disiindiginiz
sosyal deneyimi kisaca belirterek baslayin. Ardindan ¢alisma sayfasinin ge-
ri kalanini doldurun. Caligma sayfasini gesitli sosyal karsilagmalarda kullana-
bilmek icin birden fazla kopya hazirlayin (indirmek ve yazdirmak igin
www.guilford.com/clarké-forms adresine bakin).

: ¢Bzlim Bulma Ipuglan Kontrolden Gikan Ruminasyon

Bazen sosyal bir deneyimden o kadar utaniriz ki glin boyunca neredeyse
stirekli olarak olanlar hakkinda ruminasyon yapariz. Eger bu sizin basini-
za geliyorsa, kayginizi bastirmaya veya kontrol etmeye ¢alismayin. Giinlik
islerinize devam ederken dogal bir sekilde ylkselip algaimasina izin verin.
Sosyal olaylailgili hatirladiiniz seyleri not edin ve ardindan aksam evde
30 ile 45 dakikalik 6zel bir endise seansi yapmay planlayin. Giin boyunca
kaydettiginiz seyleri ¢ikarin ve B6lim 8'deki Endiseye Maruz Kalma For-
munu (Calisma Sayfasi-8.11) kullanarak bunlar (zerinde ¢aligin. Ruminas-
yonla iliskili duygu hafiflediginde, utang verici deneyiminizin sonuglarini
dederlendirme ve segeneksel bir bakis agisi olusturma galismaniza devam
edin.

landirin) yaptiginiz caligmalar1 gézden gegirin. Deneyimi tekrar dii-
stindiigiiniizde, bu deneyimin 6nemini ve yagaminiz iizerindeki et-
kisini abartiyor musunuz? Bu gozlemlere dayanarak, gecmis sosyal
deneyime iligkin segeneksel bir agiklama olugturun.

Olay sonrasi iglemenin sosyal kayginizi beslemesini durdurmak
icin, gecmis felaketlestirmeyi yeniden yapilandirabilmeli ve bir
perspektife oturtabilmelisiniz. Algilanan sosyal bagarisizliklariniz
ve utanciniz hakkinda yeni bir anlayig olugturmak bu siirecin 6nem-
li bir pargasidir. Segeneksel bakig acilari gelistirildikten sonra, geg-
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Sosyal Kaygiyr Yenmek

mig olaylarin kaygili anisini segenekli, daha dengeli bir agiklama ile
degistirme pratigi yapabilirsiniz. Bu, kaygiy yatigtiracak ve gelecek-
teki sosyal etkinliklerle yiizyiize gelmek igin giiveninizi yenileyecek-
tir. Bu, olay sonrasi ruminatif diigiinceyi azaltmanin etkili bir yolu-
dur. Eger seceneksel agiklamanizin sosyal kaygiy: azaltmada etkili
olup olamayacagini merak ediyorsaniz, Antonio’nun Ornegine bir
g0z atin.

Tebrikler! Sosyal kaygi i¢cin BDT miidahalemizin sonuna geldi-
niz. Bu bdlimde yaptiginiz ¢aligmay! gézden gegirmenin zamani
geldi. Sosyal kayginin i¢ bilegeninden birini digerlerine goére daha
ilgili buldunuz mu? Eger 6yleyse, beklenti, sosyal kargilagma veya
olay sonrasi igleme agamasina biraz daha fazla zaman ayirmak iste-
yebilirsiniz. Ayrica, sosyal kayginizi azaltmak i¢in yaptiginiz ¢alig-
malar1 gozoniinde bulundurarak Sosyal Degisim Hedeflerimi (Ca-
ligma Sayfasi—10.2) tekrar gézden gecirmenin zamani geldi. Eger
bu miidahaleleri IOBT bakig agisindan de goriirseniz, sosyal kaygi-
dan iyilegmeniz daha etkili olacaktir.

Bu bolimde yaptiginiz ¢aligmalarin sosyal iligkilerinizi nasil
zenginlegtirebilecegini ve Caligma Sayfasi—1o.2’de listelediginiz
sosyal degigim hedeflerine ulagmaniza nasil yardimci olabilecegini
gorebiliyor musunuz?
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Galigma Sayfasi 10.13

Ge¢mis Sosyal Performansimin
Gergekgi Bir Yeniden Dederlendirmesi

Yénerge: ilk olarak, son birkag giin veya haftadir diisiindiigiiniiz 6zqiil sosyal
karsilagmay! kisaca tanimlayin ve ardindan bu durumda kendinizi nasil utan-
dirdiginizi distindigiiniizi belirtin. Ociincli maddeyi, sézkonusu durumdaki
performansiniza iligkin farkli, daha gergekgi ve dengeli bir bakis agisi kaydet-
mek igin kullanin. Son olarak, bu deneyimden 6grendiginiz ve gelecekte yasa-
yacaginiz sikinti verici olay sonrasi hatirlama deneyimlerine yonelik olarak uy-
gulayabileceginiz g veya dort seyi listeleyin.

1. Olay sonrasi diglinme sirasinda hatirlanan ge¢mis sosyal deneyim:

2. "Felaketlestirilen” utang/sosyal basarisizlik:

3. Sosyal performansiniza iligkin se¢eneksel, daha gergekgi bir anlayis:

4, Bu sosyal deneyimden ne 6grendiniz?

David A. Clark ve Aaron T. Beck'in The Anxiety and Worry Workbook, 2. basimindan.

Telif Hakki © 2023 The Guilford Press. Bu kitabi satin alanlar, kigisel kullanim veya danisanlarla kullanim
amaciyla bu galisma sayfasinin ek kopyalarini www.guilford.com/clarké-forms adresinden fotokopi gekebilir
ve/veya indirebilirler; ayrintilar igin 4. sayfaya bakiniz.

462



Antonio'nun Ge¢mis Sosyal Performansinin
Gergekgi Bir Yeniden Degerlendirmesi

1. Olay sonrasi diisiinme sirasinda hatirlanan ge¢mis sosyal deneyim:
Gegen hafta yoéneticimle yaptigim toplantiy disinip duruyorum ve
performansim ile midUrdmdn benim hakkimdaki ddsinceleri konusunda
endiseleniyorum.

2. "Felaketlestirilen" utang/sosyal basarisizlik:
Kendimi dlzgln bir sekilde ifade etmekte zorlandim; yizdmdn kizardigini,
ellerimin titredigini ve kendimi net bir sekilde ifade edemedigimi
farkettigini biliyorum. Muhtemelen benim sorunumun ne oldudunu, nigin
bu kadar gergin oldugumu merak ediyordur. Bana birka¢ soru sordu,
bu da mantikl konusamadigim anlamina geliyor. Cok utandim; bu isi
yapmak igin yeterince yetkin olup olmadigimi merak ediyor.

3. Sosyal performansiniza iliskin segeneksel, daha gergekgi bir anlayis:
Herhalde gergin oldugumu farketti ama zaten utangag ve kaygih
oldugumu biliyordu. Yine de bana yapmam igin is veriyor ve sik sik
tavsiyelerimi soruyor. Sorularinin dogasindan, ona séylediklerimi
anladigina iliskin pek ¢ok kanit var. Gérismemizden bu yana bana karsi
davranislar degismedi ve hala bana is veriyor ve fikrimi soruyor. Yani belli
ki benim beceriksiz oldugumu ddsdnmdyor. H1d yetkin ve hatta yetenekli
ve hatta iyi bir insan oldugumu ancak kaygi sorunum oldugunu disdniyor
olabilir. Kaygimi benden daha iyi kabul ediyor.

4. Bu sosyal deneyimden ne 6grendiniz?

a. Sosyal durumlarda kaygil olmayi bekleyebilirim; kaygiyr kabul etmeli,
baskalarindan gizlemeye veya bastirmaya ¢alsmak yerine onunla
birlikte ¢ahsmahyim.

b. Konusurken yavaslamaliyim; kaygih oldugumda acele etmeye
¢alstyorum ¢lnkd bir an énce bitirmek istiyorum; bu sadece isleri daha
da kétilestiriyor ve insanlarin séylediklerimi takip etmesini
zorlastiriyor.

C. Bir dahaki sefere mid(trime toplantinin amacini 6nceden sorabilirim;
ardindan toplanti sirasinda basvurabilecegim birkag kilit noktay:
yazabilirim.
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KAYGI ve ENDISE

Sonu¢

Sosyal kaygi en yaygin kaygi sorunlarindan biridir, genellikle ¢o-
cukluk ¢aginda baglar ve onlarca y1l devam eder. Yagam kalitesi iize-
rinde zayiflatici bir etkisi olabilir ve 6nemli dlgiide kigisel sikintiya
neden olabilir. Bu béliimde, ti¢ bileseni vurgulayan sosyal kayginin
BDT modelini sunduk: Beklenti dénemi, sosyal kargilagma ve olay
sonrasl igleme. Bagkalar1 tarafindan olumsuz degerlendirilmenin
yarattigl fel¢ edici korkuyu degistiren ve verimsiz sosyal performan-
st ve kirllganlik ve kaginma hissini siirdiiren bagagikma tepkilerini
degistirmeye yardimci olan ¢ok sayida miidahale tanimlanmigtir.
Ancak sadece sosyal kaygiy1 azaltmakla yetinmek zorunda degilsi-
niz. BDT, kisisel dayaniklilik ve duygusal iyi olug durumunun temel
taglarindan biri olan sosyal iligkileri de destekleyebilir ve zenginleg-
tirebilir.
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BASVURU

Dernekler

Gesitli profesyonel ruhsal saglk derneklerinin, genel halk igin kaygl konusundaki en son
arastirmalar ve tedavi konusunda yararh bilgiler saglayan web siteleri vardr.

Birlesik Devletler

Amerika Kaygi ve Depresyon Dernedi / Web sitesi: www.adaa.org

Davranigsal ve Biligsel Terapiler Dernagi (ABCT) / Web sitesi: www.abct.org

Biligsel ve Davranigsal Terapiler Akademisi (ACBT) / Web sitesi: www.academyofct.org
Beck Enstitlsi / Web sitesi: www.beckinstitute.org

Kanada

Kanada Biligsel ve Davranis Terapileri Dernedi (CACBT) / Web sitesi: www.cacbt.ca
Kanada Psikoloji Dernedi / Web sitesi: www.cpa.ca

Birlesik Krallik
ingiliz Davranissal ve Biligsel Terapiler Dernedi / Web sitesi: www.babcp.com
ingiliz Psikoloji Dernegi / Web sitesi: www.bps.org.uk

Avustralya
Avustralya Biligsel ve Davranis Terapisi Dernegi / Web sitesi: www.aacbt.org

Avrupa ve Diinya
Avrupa Davranigsal ve Biligsel Terapiler Dernedi (EABCT) / Web sitesi: www.eabct.eu
Diinya Biligsel ve Davranis Terapileri Konfederasyonu (WCCBT)

Web sitesi: www.wccbt.org

internet Kaynaklari
Anxiety Kanada / Web sitesi: www.anxietycanada.com
Amerika Kaygi ve Depresyon Dernegi / Web sitesi: www.adaa.org
Uluslararasi OKB Vakfi / Web sitesi: www.iocdf.org
Akil Hastaligi Ulusal ittifaki Web sitesi: www.nami.org
Ulusal TSSB Merkezi / Web sitesi: www.ptsd.va.gov
Ulusal Saglhk ve Bakim Mikemmelligi Enstitlist / Web sitesi: www.nice.org.uk
NIMH Kaygi Bozukluklari / Web : www.nimh.nih.gov/health/topics/anxiety- disorders
Sosyal Anksiyete Dernedi / Web sitesi: www.socialphobia.org
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KAYGI ve ENDISE Calisma Kitabi
Bilissel-Davranis¢i C6zim

Kayginizla savasmak yerine, onu tamimayi deneyin.

Diinyaca Unli iki uzmandan, kaygi ve endiseyle basacikmayi 6greten bilimsel ve
pratik bir rehber. Kaygi ve Endise Calisma Kitabi, yasami zorlastiran kaygi
belirtilerini anlamak, yonetmek ve donlistirmek isteyen herkes icin hazirlandi.
Bilissel-Davraniscl Terapi (BDT) ve iyilesme Odakli Bilissel Terapi (I0BT) temelli
bu kitap, okura adim adim ilerleyen alistirmalar, 6érnekler ve uygulama
sayfalariyla yol gosteriyor.

Panik atak, sosyal kaygl ya da yogun endise... Hangi tir olursa olsun,
bu kitap sorunlari tanimlamaktan ¢6zime ulagmaya kadar size eslik edecek
glicli bir kaynak. Kaygi karsisinda dayanikliliginizi arttirmak ve yasam kalitenizi
ylkseltmek i¢in bilimsel temellere dayanan etkili stratejiler sunuyor.

Bu yeni basim, glincellenmis igerikleri, genisletilmis vaka drnekleri ve
iOBT'ye iliskin yepyeni bélimleriyle daha kapsamli duruma getirildi. Kendiniz
ya da danisanlariniz icin, kaygi ve endiseyle basetmede glvenilir bir yol arkadasi
ariyorsaniz, bu kitap size rehberlik etmeye hazir.

Kaygidan kagmadan, onunla yeni bir iliski kurmak mumkdn.

Ozellikle panik atak gecirenler, sosyal durumlardan korkanlar,
kronik kaygidan yakinanlar ve milyonlarca insan icin
degerli ve erisilebilir bir kaynak.

Richard G. Heimberg, Klinik Psikoloji Profesérii, Temple Universitesi
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