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Sunus

[T vinizdeki Terapist’in 1. baskisi gibi, bu genisletilmis baskinin da
L_ Turkiye'de yayimlanmasina yardimci oldugum icin ok heyecanli
ve mutluyum. Evinizdeki Terapist buyuk ihtimalle simdiye kadar ya-
yimlanan psikoloji kitaplar igerisinde sadece Amerika'da degil dun-
yanin gesitli tlkelerinde de en ¢ok ilgi goren kitaptir. Ik baskisindan
22 yi1l sonra dahi, alanindaki diger kitaplardan daha ¢ok okunmaya
devam etmektedir.

Bu genisletilmis ikinci baskida orijinal kitap kapsamli olarak
revize edilmis ve 20 yildir birgok tlkede ilk baskiy1r okuyan okurla-
rin deneyimleri ile bu stre boyunca yapilan bilimsel arastirmalarin
sonuglar birlestirilerek kitaba eklenmistir. Yapilan bu yeni arastirma-
lar hem bu kitabin temelindeki kavramlarn yeniden vurgulamis hem
de hastalarin ve terapistlerin fayda gormesi i¢in kitabin daha da etkili
olmasini saglamistir.

Bu Kitap Kimler I¢in Faydalidir?

Evinizdeki Terapist dinyanin her yerinde okuyucular tarafindan
heyecanla karsilanmistir; ¢inkd en hizli gelisen psikoterapi yaklagimi
olan kognitif terapiyi kisisellestirilebilir, anlamli ve pratik bir sekilde
tanitmaktadir. Gunluk hayatta karsilasilan siradan sorunlardan panik
ataklara hatta klinik depresyon gibi daha ciddi rahatsizliklara ¢6ztm
bulmak isteyen kisiler bu anlasilmasi kolay kitab: terapilerinin bir
parcasi olarak ya da kendi sorunlarini anlamak, ¢ozmek ve rahatsiz-
ligin tekrarini 6nlemek igin tek baslarina kullanabilirler.
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Kognitif Terapi Nedir?

Kognitif terapi, birgok psikolojik ve psikiyatrik bozuklugun teda-
visinde kullanilan bir psikoterapi yontemidir. 1960 yilinda Dr. Aaron
T. Beck tarafindan kesfedilmis ve gelistirilmistir ve hala dinyanin
bir¢ok yerinde terapistler tarafindan uygulanmaktadir. Son yillarda
bir¢ok psikolojik ve tibbi sorunda basariyla uygulanmustir.

1977 yilindan beri bir¢ok ¢alisma kognitif terapinin gegerliligini
ve etkililigini onaylamistir. Hem Amerikali hem de dunya genelindeki
arastirmacilarin bulgulari, bu terapinin bir¢ok psikolojik ve psikiyat-
rik bozukluktaki kullanimini desteklemektedir. Ayrica, birgok tibbi
sorunda da yardimci ve etkili oldugu anlasilmistir.

Kognitif Terapinin Farki Nedir?

Duygusal rahatsizliklarla ilgili bazi temel yaklasimlar; psikanaliz
ekolu, psikodinamik ekol, davranisg1 ekol ve noropsikiyatrik ekoldur.
Bu yaklasimlar birbirlerinden oldukga farkl: olsa da énemli bir ortak
noktalar1 bulunur; hepsi hastanin psikolojik ve psikiyatrik bozuk-
luklar tzerinde ¢ok az etkisi oldugunu varsayar. Bu yaklasimlarda
psikolojik ve psikiyatrik bozukluklar, bastirilmis bilingalt: dastinceler
velveya sakli kosullu refleksler yiziinden ortaya ¢ikmistir. Bu yakla-
simlar, bunlar terapistin kesfetmesine ve ¢6zmesine dayanur.

Diger yandan kognitif terapi duygusal zorlanmalarin hastalarin
ulasabilecegi dustincelerden kaynaklandigi varsayimina dayanmak-
tadir. Kognitif terapide terapist bunlar belirleyip dizeltmez. Onun
yerine terapist, hastanin, duygusal zorlanmalarini fark etmesini,
incelemesini ve degisiklikler yapmasini saglar.

Kognitif Terapide Sizin Roliuniiz Nedir?

Kognitif terapide, okuyucunun terapi siirecinin ve istenen sonug-
larin elde edilmesinin kendi kisisel ¢abasina dayandigini anlamasi
onemlidir. Eger bu kitabi terapinizin bir par¢asi olarak kullanacaksa-
niz, terapistiniz ile aranizda kurulacak gugla ve saglikli bir iliskinin
cok 6nemli oldugunu goreceksiniz. Ozellikle terapinin basarisinin
sizin aktif katiliminiza dayandigini anlamaniz 6nemlidir. Terapinin
en 6nemli amaglarindan biri kognitif terapi stirecini size 6gretmektir;
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bu kitabin terapinizle birlikte kullanilmasi ise 6grenme sirecinize
katkida bulunacaktir. Gergegi tam yansitmayan ya da islevsel olma-
yan inanglarinizi belirlemeyi, analiz etmeyi ve bunlar tGzerinde degi-
siklikler yapmay1 6greneceksiniz. Ardindan terapide ¢grendiklerinizi
ileride olusabilecek herhangi bir soruna uyarlamay: ve rahatsizligin
tekrarini 6nlemeyi 6greneceksiniz.

Kognitif Terapi Turk Kiltiirine Uygun mudur?

Kognitif terapi, Turk kualtir ve toplumuna olduk¢a uygundur.
Kendinizi, size direktifler veren ya da size danismadan ve agiklama
yapmadan girisimlerde bulunan uzmanlarin eline birakmak yerine,
kisileri kendi sorunlarini anlama ve bunlar1 kontrol altina alma konu-
sunda giglendiren bir yontem olan kognitif terapi uygulayan tera-
pistlerle ¢alisabilirsiniz. Kognitif terapi ayni zamanda kalttre aykir
yaklasimlar uygulandig1 zaman olusabilen komplikasyonlara ve olasi
stkintilara neden olmaz. Ciinki kognitif terapi terapistin ya da psiko-
terapi yaklasiminin degil, sizin ihtiyag ve sorunlariniza yonelik olarak
gelistirilmistir ve kulturel fark gozetmemesi bu terapi yonteminin en
onemli ozellikleri arasindadir.

Bu kitabin Turk¢e basiminin ger¢eklesmesine yardim eden her-
kese tesekkir etmek istiyorum. Klinik Psk. Deniz Dagyaran, kitabin
hem cevirisi hem de diizenlenmesinde Ingilizce ve Tirkgedeki yet-
kinligi ile psikoloji birikimini titiz bir sekilde galisarak entegre etmis
ve bu kitabin ortaya ¢ikmasini saglamistir. Klinik Psk. Zeynep Perin
Seyitoglu, kitabin ¢eviri editorliguni stlenmis ve ¢evirinin dizen-
lenmesini saglayarak kitabi son haline hazirlamistir. Klinik Psk. Zilal
Vatansever ise kitaba redaksivon asamasinda ¢ok buyuk katk: sagla-
mustir. Klinik Psk. Zalal Oguz ve Psk. Meryem Gungor yapilan gevi-
rinin duzenlenmesinde ve redaksiyon agsamasinda yardimci olmuslar,
fikir ve yorumlariyla kitabin son haline gelmesine ¢ok buyuk katki
saglamiglardir. Ayrica alfabetik sirayla Klinik Psk. Berat Arifoglu,
Uzman Psikolojik Danisman Engin Buyukokstz (doktora 6grencisi),
Klinik Psk. Merve Bicil Tekin, Klinik Psk. Sinem Tagyaran ve projeyi
farkli bir bakis agisiyla ele alan Merve Gozen ve Serap Harputluoglu
projenin farkli asamalarinda strece dahil olmus, fikirleri ve yorum-
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larryla katkida bulunmuslardir. Ismi gegen tim bu kisilere tesekkir
ederim.

Her seyden onemlisi, Evinizdeki Terapist kitabinin yazarlarindan
biri olan Dr. Christine A. Padesky’ye bu kitab: Turk kultartne kazan-
dirmak konusunda cesaret verici destegi i¢in tesekkir etmek istiyo-
rum. Kendisi basindan beri bu projenin hayata gegmesi icin guglu
bir destekgi olmus ve bu kitapta yer alan vaka hikayelerine yaptigim
kulturel adaptasyonlan yurekten desteklemistir. Kognitif terapinin
kurucusu olan Dr. Aaron Beck giris yazisinda, “Hayatinizi ger¢ekten
degistirecek bir kitap ¢ok nadiren karsiniza ¢ikar. Evinizdeki Terapist
de boyle bir kitap,” demektedir. Tim diinyadan sizin gibi okuyucula-
rn yaptig yorumlarda ve yazarlarin da 1. Bolum'de belirttikleri gibi,
bu kitabin yasaminizi zenginlestirecek yeni bakis agilar gelistirmeni-
ze yardim edecegini umut ediyorum.

Dr. Emel Stroup,” ABPP, ACT

" Dr. Emel Stroup, Amerikan Profesyonel Psikoloji Kurulu tarafindan (American Board
of Professional Psychology, ABPP) belgeli klinik psikologdur. Sertifikali uzman kognitif
terapist olan Dr. Stroup, prestijli bir kurulus olan Kognitif Terapi Akademisi'nin (ACT)
tyesi ve sertifikali CBT stipervizoradar. Bunun yaninda ACT nin uluslararst degerlendir-
me komitesinde de yer almaktadir. 2013 yilinda yayinlanmis olan DSM-5 Tam: Olgiitleri
Elkitaby' min dinya gapinda test edilmesi projesinde tani ve teshise yonelik alan ¢alismala-
1 yapan klinisyenlerden biridir. Ayni zamanda European Federation of Psychologists’ As-
sociations (EFPA) Psikoterapi Uzmani olan Dr. Stroup, Klinik Psikoloji doktorasin1 Al-
liant International Universitesi'nde tamamlamisur. Dr. Stroup, Humanite Psikiyatri Tip
Klinigi: Kognitif Terapi Birimi kurucusu ve bagkanidir. Aym zamanda Humanite Psiki-
yatri Tip Klinigi'nde klinisyen olarak danisan gormektedir. CBT ISTANBUL bunyesinde
klinik psikoloji ve Kognitif Terapi alaninda stipervizyon, egitim, seminer ve konsiltasyon
vermektedir. Dr. Stroup, Okan Universitesi Klinik Psikoloji Yuksek Lisans ve Dokto-
ra Programlarinda 2009-2018 tarihleri arasinda ogretim tyesi olarak da yer almistir. Dr.
Stroup ve Kognitif Terapi hakkinda daha genis bilgi edinmek igin: www.cbtistanbul.com
/ www.kognitifterapi.com
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apilan etkililik aragtirmalari kognitif terapinin depresyon, kaygi,
Yéfke, yeme bozukluklari, madde kullanim1 ve iliski sorunlar: gibi
bir¢ok psikolojik sorunda etkili oldugunu gostermektedir. Evinizdeki
Terapist, devamli elinizin altinda bulunabilecek, kognitif terapinin te-
mellerini net bir sekilde ve adim adim anlatan bir ¢alisma kitabidir.
Okuyucularin, sorunlarini daha iyi anlamalarina ve bir terapistin
yardimiyla ya da kendi kendilerine hayatlarinda koklu degisiklikler
yapmalarina yardimci olmak tzere tasarlanmistur.

Klinisyenler Evinizdeki Terapist'i terapiyi yapilandirmak, has-
talara ogretilen becerileri pekistirmek ve danisanlarin terapi sonlan-
diktan sonra terapotik 6grenme sirecine devam etmelerine yardimci
olmak i¢in kullanabilirler. Bir¢ok alistirma formu ve ruh hali 6lcegi
ile bu kitap, terapide 6grenilenlerin gunlik hayata uygulanmasinda
danisanin aktif katilimini gerektirmektedir. Kognitif terapi becerileri
sirali bir gekilde ogretilmektedir ve okuyucular kitapta ilerledikge yeni
becerileri daha 6nce 6grenilmis olan becerilerin Ustiine insa edecek-
lerdir. Kitabin yapisi, faydali ipuglari ve yaygin olarak gortlen, zorla-
nilan noktalarin Ustesinden gelmeye yarayan sorun ¢6zme kilavuzlari
ile okuyuculara kognitif terapi ilkelerini basariyla uygulamalar i¢in
yardim etmektedir. Boylece kisiler sorunlarini ¢ozerek hayatlarinda
daha mutlu olabilirler.
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Evinizdeki Terapist’in ilk baskisinin genis ¢aph popiilaritesinden
dolayr hem mutluluk hem de tevazu doluyuz. Kitabi yazdigimiz
donemde, terapistlerin kendi terapilerinin sonuglann iyilestirmek
adina kullanabilecekleri bir kitap yazmak igin, terapiyi neyin etkin
kildigi hakkinda tecriibeye dayanan bulgular kullanmay: hedefle-
mistik. Kognitif terapinin heyecan verici ozelliklerinden birisi de
danisanlara kendilerinin terapistleri olmalari igin bir¢ok beceri 6gret-
mesidir. Bu becerileri 6greten net bir kilavuzun, hem kendine yardim
etmek isteyen okurlara hem de bu kitabi terapide rehber olarak kul-
lanmak isteyen terapistlere iyi gelecegini umduk.

Evinizdeki Terapist, Kognitif ve Davranis¢i Terapiler Birligi Ken-
dine Yardim Kitabt “Seal of Merit” odulunta alan ilk kitap olarak
taninmistir. Bu odil, sadece su ozellikteki kitaplara verilmektedir:

¢ Bilissel ve/veya davranissal ilkeleri kullanan,

¢ Sunulan yontemleri belgelenmis kanitlarla destekleyen,

¢ Bilimsel kanitlarin kars: ¢iktig1 herhangi bir 6neri ya da yon-
tem igermeyen,

o Etkililigi hakkinda streklilik gosteren kanitlann bulundugu
tedavi yontemlerini sunan,

e Eniyi psikoterapi uygulamalariyla tutarhilik gosteren.

Terapistler, danisanlarinin Evinizdeki Terapist'i kullanarak 6gren-
dikleri becerilerin; depresyon, kaygi ve diger ruh halleri ile ilgili
sorunlarin tedavisinde en iyi sonuglarin alindig1 yillarca strmus olan
arastirmalar tarafindan ortaya konan beceriler olduguna givenebilir-
ler. Arastirmalar danisanlarin sadece iyilesmekle kalmadigini, ayni
zamanda Evinizdeki Terapist'te Ogretilen becerileri ¢grendiklerinde
ve bu becerileri kendi baslarina, terapiste bagh kalmadan uygula-
yabildiklerinde de daha uzun sureli iyilesme (daha az oranda nuks)
yasadiklarini gostermektedir.

Evinizdeki Terapist’in ikinci baskisi, ilk baskinin ardindan aras-
tirma ve terapi alaninda yirmi yili agkin bir siire boyunca ortaya
cikan yenilikleri yansitarak buytk olgide gelistirilmistir. Bu yeni
baskida ayrica ampirik olarak desteklenen yontemler de yer almak-
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tadir; zihinsel canlandirma, kabullenme ve farkindalik; korku mer-
diveni ve kaygiya maruz kalmak; sikintiya ve belirsizlige tahammul
etmek ve pozitif psikoloji. Ayrica ruh hallerini yonetirken davranis-
sal aktivasyon, gevseme ¢alismasi ve kognitif yeniden yapilandirma
gelistirilmis bir sekilde sunulmaktadir. Ayni zamanda, ilk baskiyi
bu kadar populer kilan ve hem okuyucular hem de terapistler igin
bu kadar kullanigl: yapan temel 6zellikler ayni sekilde korunmustur.

Yillar iginde Evinizdeki Terapist'in klinisyen ve okuyucular tara-
findan ne kadar yaratict bir sekilde kullanildigini gordik¢e hem
sasirdik hem de hayran kaldik. Dinya ¢apindaki psikoloji ytksek
lisans! programlar1 ve hastanelerdeki psikiyatri programlar Evinizdeki
Terapist’i kognitif terapinin 6gretilmesi i¢in zorunlu kitap olarak kul-
lanmaktadir. Evinizdeki Terapist yirmi ikiden fazla dile gevrilmistir
ve ogretilen becerilerin, farkll kultir ve sosyoekonomik yelpazedeki
insanlara uygun oldugu kanitlanmuistur.

Bir ¢calisma arkadasimiz Banglades’teki bir klinige girdiginde bir
kadinin tozla kapl yerde bir ¢ubukla ¢izgi ¢izdigini gorduginu soy-
lemisti. Yakindan baktiginda, kadinin Evinizdeki Terapist'in ilk baski-
sindaki Distnce Kayit Formu'nu yazdigini gordu. Baska bir ¢alisma
arkadasimiz ise Avustralya’daki Aborijin liderlerince, Evinizdeki
Terapist'in 2. Bolum'indeki bes alan modelinin, kognitif terapi ilke-
lerini kendi koklu kultirel bilgelikleriyle kultirel anlamda en ¢ok
bagdastiran modellerden biri oldugunun kabul edildigini soylemistir.
Bu kitap bagimlilik tedavisi uygulayan bir¢ok klinikte, psikoloji mer-
kezlerinde, hastanelerde, adli tip kurumlarinda ve evsiz kisilerle de
kullanilmistir. Ayrica, tabii ki bu kitabin bir¢ok kopyasi kendine yar-
dim etmek igin bu kitab1 kesfeden kisiler ya da bir ruh sagligi uzmani
tarafindan yonlendirilen kisiler tarafindan satin alinmustir.

Evinizdeki Terapist'n yaygin kullanimi, hem klinisyenlerin hem
de toplumun genelindeki insanlarin, duygular1 yonetmek adina etki-
liligi kanitlanmis yontemleri 6grenmek ve kullanmak i¢in duydugu
ihtiyaca cevap vermektedir.

Evinizdeki Terapist’in ilk baskisina, bu kitab1 birgok farkli sorun
i¢in klinik ortamlarda yapilan terepiye etkin bir sekilde entegre etmek
adina detayli onerilerin sunuldugu Evinizdeki Terapist-Klinisyen El
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Kitabi adli kitap eslik etmektedir. Klinisyen El Kitabi'nin revize edil-
mis baskisi 6nimuzdeki yillarda ¢ikacaktir.

Evinizdeki Terapist'in ikinci baskisinin, ruh hallerini ve hayat-
lanimi olumlu yonde degistirmek isteyen insanlar igin kullanisli bir
rehber olmaya devam edecegini umuyoruz. Kitaptaki beceriler ister
tozlu yerde qubukla gelistirilsin ister dijital bir cihazda, hedef aynidir
- insanlarin daha ¢ok tatmin olup daha mutlu olmalarini saglayacak
becerileri 6grenmeleri.

Klinisyenleri merakli olmalar1 ve danisanlariyla Ewvinizdeki
Terapist’i kullanirken 6grenmeye hazir bir perspektiften bakmalari
yoninde destekliyoruz. Her insanin bu hayattaki deneyimi farklidir,
ancak bu deneyimlerin nasil olustugunu ve degistigini anlamak igin
ortak birtakim ilkeler kullanilabilir. Evinizdeki Terapist'in ilk baski-
sindan bu yana psikoloji alanindaki bilgiler artmis, psikoterapi ilkele-
1l gelisme gostermistir. Bu yeni fikirlerin ve bulgularin ikinci baskida
yer almasi igin elimizden geleni yaptik. Dolayisiyla bu kitabin kanita
dayali terapi uygulamasinin en iyi taraflarini yansitmaya devam ede-
cegine inaniyoruz.

DENNIS GREENBERGER
CHRISTINE A. PADESKY



Onsdz

H ayatinizi gergekten degistirecek bir kitap ¢ok nadiren karsiniza
cikar. Evinizdeki Terapist de boyle bir kitap. Dennis Greenberger
ve Christine A. Padesky psikoterapideki bilimi ve bilgeligi stizgecten
gecirerek degisime yonelik kolay anlasilabilir ve kilavuz niteliginde
bir kitap yazmislardir. Bu kitabin ilk baskisi tekrar tekrar okunmus
ve terapistler, hastalar ve hayatlarini iyilestirmek isteyen insanlar
tarafindan baskalarina tavsiye edilmistir.

1950°’li yillarin sonunda Kognitif Terapi'yi (KT) gelistirmeye
basladigimda, bunun dinyadaki en etkili ve yaygin kullanilan
psikoterapi yontemlerinden biri olacagini bilmiyordum. Bu terapi
yontemi, ilk olarak depresyonu tedavi etmek tzere tasarlanmisti.
Depresyon tedavisinde elde ettigimiz olumlu sonuglarin ardindan
kognitif terapiye olan ilgi artti. Kognitif terapi, olumlu ve genellikle
hizli sonuglar dogurdugu ve kalici etki biraktigi i¢in bugiin dinyada
en ¢ok kullanilan psikoterapi yontemidir.

Kognitif terapi depresyon, panik bozukluk, fobiler, kaygi,
otke, stresle baglantili bozukluklar, iliski sorunlari, alkol ve madde
bagimlihigi, yeme bozukluklari, psikoz ve insanlarn terapiye getiren
diger bircok sorunda basariyla uygulanmistir. Bu kitap, okuyucula-
rina kognitif terapinin tim bu sorunlar karsisinda basarili olmasini
saglayan temel prensiplerini 6gretmektedir.

Evinizdeki Terapist kognitif terapinin gelisiminde 6nemli bir
yere sahiptir. Daha 6nce kognitif terapinin ayrintilari okuyuculara
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bu sekilde adim adim ve bu netlikte sunulmamisti. Dr. Greenberger
ve Dr. Padesky bu kitapta kendi klinik deneyimlerinden yola ¢ika-
rak gelistirdikleri yonlendirici sorulari, ipuglarini, hatirlatmalar ve
alistirma formlarini hayatinda temel degisiklikler yapmak isteyen
kisilere hem bir ara¢ hem de yol haritas1 olarak comert¢e sunmak-
tadirlar. Bu kitap hem kendine yardim i¢in hem de terapiye destek
olmak i¢in kolaylikla kullanilabilecek ozel bir kitaptir. Sadece ken-
dine yardim kitabi olarak degil, ruh saglig1 alaninda 6grenim goren
ogrencilere ve psikiyatri asistanlarina kognitif terapinin etkin bir
sekilde nasil uygulanacagini ogretmek i¢in de kullanimistir. Bir
kitabin hem kendine yardim kitabi olarak kullanilacak kadar sade
bir gekilde yazilmis olmasi hem de egitimin en yiksek kademesinde
kilavuz niteliginde kullanilacak kadar énemli prensipleri 6gretmesi
az rastlanan bir durumdur. Evinizdeki Terapist, yirmi ikiden fazla
dile ¢evrilmistir ve en ¢ok satan kognitif terapi kitaplar1 arasinda
yer almaktadur.

Evinizdeki Terapist’in ikinci baskisinin, kitabin ilk baskisindan
bu yana alanda gergeklesen gelismeleri yansitmasindan ve kognitif
terapinin kaygida nasil kullanilacag: hakkinda genisletiimis bolamler
sunmasindan memnuniyet duymaktayim. Gincellenmis bu baski
ayrica farkindalik, kabullenme, affetme, minnettarlik ve pozitif psiko-
loji Gzerine bolumler icermektedir. Okuyucular sorunlarnni gidermek
ve daha mutlu olmak igin bu prensipleri kognitif terapi modelinin
icine nasil yerlestireceklerini 6greneceklerdir.

Dr. Greenberger ve Dr. Padesky uzun yillar boyunca benim hem
ogrencilerim hem ¢alisma arkadaslarim hem de dostlarim olmuslar-
dir. Yetenek, deneyim ve egitimlerinin esi benzeri bulunmayan bir
sekilde harmanlanmasi bu kitabin ortaya ¢ikmasini saglamistir. Dr.
Greenberger kognitif terapinin hem yatarak hem de ayakta tedavi
goren hastalarda uygulanmasinda 6ncii olmustur. Psikoterapi arastir-
malarina dayanan, etkililigi yiksek tedavi programlarinin gelistirilme-
sine odaklanmuistir. Dr. Greenberger, Newport Beach, Kaliforniya’'da
bulunan ve kognitif terapi odakli bir merkez olan Kaygi ve Depresyon
Merkezi'nin hem kurucusu hem de yoneticisidir. Kaygi ve Depresyon
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Merkezi ¢ocuklara, genglere ve yetiskinlere sicak, sefkatli ve kanita
dayali kognitif terapinin uygulandigi bir model niteligindedir. Dr.
Greenberger merkezin yoneticiliginin yani sira psikiyatri asistanla-
rina, psikoloji alaninda yuksek lisans yapan ¢grencilere ve kognitif
terapi becerilerini gelistirip iyilestirmek isteyen klinisyenlere yone-
lik egitim ve stipervizyon da vermektedir. Dr. Greenberger, kurucu-
su oldugum ve kognitif terapistlere yetkinlikleri i¢in sertifika veren
Kognitif Terapi Akademisi'nin baskanligini da yapmustir.
Christine A. Padesky ile 1982’den beri diinya ¢apinda binlerce
terapiste kognitif terapiyi ogretmek igin ¢alistik. Yaptigimiz yuzler-
ce saatlik sohbetin sonunda kognitif terapiyi hemen hemen diger
tim terapistlerden daha iyi anlamisti. Hastalariyla olan iliskilerinde
sergiledigi sicakh@, netligi ve gosterdigi dikkati gozlemledim ve
takdir ettim. Dr. Padesky 1983 yilinda, simdi Huntington Beach,
Kaliforniya’da bulunan Kognitif Terapi Merkezi'ni kurmustur.
Bu merkez, terapistler i¢in onemli bir uluslararas: egitim merkezi
olmustur. Kendisi 22 ulkede 45.000'in Uzerinde terapiste kognitif
terapi Ogretmistir. Calisma arkadaslar tarafindan her zaman sayilan
Dr. Padesky, alana yaptigt bir¢ok 6zgiin katkidan dolay: eyalet, tilke
ve uluslararasi platformda ¢ok sayida odul kazanmistir. Yaptig ilk
katkilardan birisi sorunlari anlamaya yardimci olan bes alan modeli-
nin gelistirilmesi, digeri ise yedi sttunlu Distince Kayit Formu’dur.
Bu kitabin okurlari bu yontemleri kendi sorunlarina uygulamaktan
fayda gormustir ve gormeye devam edecektir. Dr. Padesky Kognitif
Terapi Akademisi'nin 6ne ¢ikan kurucu ortaklarindandir. Ayni
zamanda terapistlere, kliniklere, adli tip hastanelerine ve egitim
programlarina uluslararas: boyutta danismanlik da yapmaktadir.
Dr. Greenberger'in ve Dr. Padesky'nin olaganiisti yetenekleri
ile hem terapist hem yenilik¢i hem de egitimci olarak edindikleri
engin tecribeleri bu kitapta bir araya gelmistir. John Rush, Brian
Shaw ve Gary Emery ile birlikte yazdigim Depresyon igin Kognitif
Terapi kitabinin (New York: Guilford Press, 1979) terapinin nasil
uygulanacag konusunda ¢igir agmast gibi, Evinizdeki Terapist de

F:2



18 ® Evinizdeki Terapist

kognitif terapinin nasil kullanilacag: konusunda yeni bir standart
getirmistir. Detayli anlatimi, terapistlerin ve okurlarin kognitif tera-
pi ilkelerini daha iyi anlamalarina ve ardindan hem terapilerini hem
de hayat kalitelerini iyilestirmelerine yardim etmektedir. Evinizdeki
Terapist kognitif terapiyi okuyucunun ellerine teslim eden etkili bir

aragtir.
DR. AARON T. BECK

Pennsylvania Universitesi Emekli Psikiyatri Profesorii
Beck Institute for Cognitive Bebavior Therapy Emekli Bagkamn



Tesekkr

A aron T. Beck'’e, onculuk ederek kognitif terapiyi gelistirdigi icin
¢ok sey bor¢luyuz. Onun ¢alismalan Evinizdeki Terapist'in te-
meli ve ilham kaynagi olmustur. Bir 6gretmen, ¢alisma arkadasi ve
dost olarak her ikimizin de kariyerlerini psikolog olarak belirleme-
mize yardim etmisgtir. Bu projeyi aktif olarak desteklemis ve kitabin
degerini yukseltmek adina comert bir sekilde geribildirim vermistir.
Evinizdeki Terapist'in bu ikinci baskisinin, Dr. Beck’in kognitif dav-
ranisgl terapi (KDT) vizyonu ile tutarh oldugunu ve Dr. Beck’in kendi
¢alismalannin temelinde yer alan ve bize de asilamis oldugu bir ama-
ca, insanlann kendilerine yardim edebilmeleri igin agtk bir rehber
niteligi tasimaya hizmet edecegini umut ediyoruz.

Kathleen A. Mooney bu kitabin 6nceki basimlarnni elestirerek
her bolum hakkinda detayli geribildirim vermistir. Onun darastli-
gu, sonsuz hevesi, yetenekli bir kognitif terapist olarak yaraticiig
ve ayni zamanda editoryal ve gorsel tasanm konusundaki uzmanhg
bu kitabin igerigini ve formatini ciddi anlamda zenginlestirmistir.
Ornegin Faydali Ipuglar’'ni ve Hatirlatmalar'is koymamizi ¢nermis
ve daha sonra bunlan kitap i¢inde bulmay: kolaylastiran ikonlar
tasarlamistir. Her asamada comertge katmis oldugu fikirler bu kitabi
daha nitelikli bir ¢alisma haline getirmistir.

The Guilford Press'teki editorimuz Kitty Moore her zaman
Evinizdeki Terapist'in saglam bir destekgisi ve bizim igin cesaret
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kaynag: olmustur. Guilford'da ¢alistigimiz herkes ruh saglig: yayin-
larinda Guilford'u 6ncti yapan profesyonellik, zeka ve durustlaga
devamli olarak yansitmigtir. Sef editor Seymour Weingarten’a da
vizyonumuzu paylastif i¢in 6zel tesekkirlerimizi sunuyoruz.

Rose Mooney'in kitabin birinci baskisinin ilk taslaklari hakkin-
da verdigi geribildirim, bazi bolumlerin daha kolay okunmasi adina
tekrar yapilandirilmasini sagladi. Bu kitabi yazarken bize bilingli bir
okuyucunun nasil olmasi gerektigini gosterdi.

Kognitif terapi alaninda yer alanlar da bu kitaba sayisiz sekilde
katkida bulunmustur. Insanlarin kendilerini zorlayan ruh hallerinden
kurtulmalar1 ve kendi kendilerine yardim edebilmeleri adina neler
yapabileceklerini ¢grenmek i¢in dinyanin dort bir yanindan tim
arastirmacilara minnettariz. Bu kitabin ilk baskisini bagrina basan ve
danisanlanyla degisik yaratici sekillerde kullanan on binlerce terapis-
te minnet borcumuz var. Bu terapistlerin bir¢ogu Evinizdeki Terapist'i
nasil iyilestirebilecegimiz hakkinda comert¢e birgok fikir vermistir.
Alanimizdaki bir¢ok kisiyle hem dostluk hem de yakin is iligkisi
kurmus olmaktan dolay! kendimizi ayricalikli hissetmekteyiz. Ikinci
baskimiz, kendisini isine adamis terapist ve akademisyenlerden olu-
san toplulugun sekillendirmeye yardim ettigi kanita dayali terapinin
hem bilim hem de sanat tarafini yansitmak tizere tasarlanmigtir.

En o6nemlisi Evinizdeki Terapist'in ilk baskisini okuyan bir mil-
yondan fazla okuyucumuza tesekkur ederiz. Bazilariniz, kitabin ttim
sayfalar1 diistinceleriniz ve igten gelen duygularinizla dolup tasana
kadar kitabin her sayfasina notlar aldiniz. Bazilariniz ise beceriler
konusunda uzmanlasmak i¢in alistirma formlarinin kopyalarini
tekrar tekrar aldiniz. Cabalariniz, adanmisliginiz ve distinerek ver-
diginiz geribildirimler, bize bu ikinci baski tzerinde ¢ yil stren
calismamiz boyunca ilham verdi. Ek olarak danisanlarimizin her
biri, bize insanlarin nasil degistigi hakkindaki bilgilerimize katkida
bulunacak sorular sordu ve kendi deneyimlerini paylasti. Her ne
kadar sizlerin sahsiniza tesekktr edemiyor olsak da, bu kitap sizin
acik yurekliliginizin ve yogun ¢alismanizin bir Grtntdir. Bize daha
iyi bir terapist ve yazar olmay1 ogrettiniz. Sizden 6grendiklerimiz bu
kitaba yansitilmistir.
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Ayrica bu kitabi isbirligi icinde yazarken gecirdigimiz stirecin bu
kadar keyifli olmasindan dolay: birbirimize de minnettariz. Calisirken
hem gtldik hem de yeni seyler kesfettik. Her sayfay: tam anlamiyla
beraber yazdik. Bu oldukea agir bir isti, ancak bu isbirligi kitabi iki-
mizin tek basina yazabileceginden ¢ok daha iyi bir noktaya getirdi.

DENNIS GREENBERGER ve CHRISTINE A. PADESKY
Yazarlarin ayrt ayn tesekkiirleri:

Deidre Greenberger’a sicakligl ve sevgisi icin tesekkir ederim.
Onun bana ve bu projeye olan sarsilmaz inanci benim igin strekli
bir gi¢ ve ilham kaynagl olmustur. Onun zekasi, espri anlayisi,
heyecani, meraki ve bilgeligi hem bu kitabr hem de beni zenginles-
tirdi. Ayrica hayatimdaki en tatli iki hediye olan Elysa ve Alanna
Greenberger’a da tesekkir ederim.

Perry Passaro, Shanna Farmer, David Lindquist, Janine Schroth,
Robert Yielding, Bryan Guthrie ve Jamie Flack Lesser ile Kayg: ve
Depresyon Merkezi'nde yaptigimiz ayakisti konstltasyonlar ve
haftalik toplantilar bu kitaba 6nemli 6l¢tide katkida bulunmustur.
Distncelerimizi atesleyen tartismalarimiz, ikinci baskiy: etkileyecek
sekilde kognitif terapinin hem ilkelerini i¢ine almis hem de sinir-
larin1 genisletmistir. Yetenekli ve tecriibeli terapistlerin Evinizdeki
Terapist'teki ilke ve stratejileri danisanlarda olumlu gelismeler elde
etmek i¢in kullanmalarindan hem bir seyler 6greniyorum hem de
onlara hayranlik duyuyorum. Yakin arkadasim Perry Passaro da
dustincelerimi daha keskin bir hale getirmeme ve kognitif terapiyle
ilgili yeni bir kavrayis kazanmama yardimci1 olmustur.

DENNIS GREENBERGER

Tim kariyerimi Aaron T. Beck'e borgluyum. Ilk kitaplari kariye-
rime yon verdi ve neredeyse kirk yilik dostlugumuz hayatimin her
yilini paha bicilemeyecek bir sekilde zenginlestirdi. Onun meraksi,
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yaraticiligy, espri anlayisy, isbirlik¢i ruhu ve nezaketi hala bana her
gin ilham vermeye devam ediyor.

Otuz bes yillik arkadasim Kathleen Mooney, tim kognitif terapi
projelerime katkida bulundu. Degerli fikirleri fark edip onlar1 kendi
yaratict vizyonuyla daha iyi hale getirdi. Bu katkilarina bu kitapta
da yer verildi. Kathleen enerjik ruhu, dirust elestirileri, eksilmeyen
destegi ve espri anlayisiyla dik durmama yardimci olup bana ilham
verdi. Yeni alanlar kesfederken de, evimin yolunu bulmaya ¢alisirken
de her zaman onun bilgeligine ve kilavuzluguna giivenirim. Her gin
onunla daha guzel.

CHRISTINE A. PADESKY
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1. BOLUM

Evinizdeki Terapist Size Nasil
Yardim Edecek?

B ir istiridye kum tanelerinden inci yaratir. Igeri giren kum tanesi
istiridyeyi rahatsiz eder. Istiridye, buna tepki olarak hem kum
tanesini sarmalayan hem de kendisini rahatlatan koruyucu ve pa-
rizstz bir kalkan olusturur. Bu koruyucu kalkan ise guzel bir inci
tanesine donusur. Boylece istiridyeyi rahatsiz eden kum tanesi, yeni
ve giizel bir olusumun tohumu olur. Evinizdeki Terapist kitabi, istirid-
ye orneginde oldugu gibi, su anki sikintilarinizdan kurtulmaniz igin
faydali beceriler gelistirmenize yardim edecek. Bu beceriler kendinizi
daha iyi hissetmenizi saglayip, var olan sorunlar ¢ozildikten sonra
bile hayatinizda etkin bir yer tutmaya devam edecek.

Bu kitapta ogretilen becerileri 6grenen birgok kisi gibi, Evinizdeki
Terapist'i okumaya iten sikintiniza geri dontip baktiginizda, sizin de
bu sikintiy1 tipki yukandaki inci gibi “sizi harekete gegiren gizli bir
hediye” olarak goreceginizi umuyoruz. Bu sikintilarnin, hayatinizdan
tam anlamiyla zevk almaniza yardim edecek bir bilgelik, degerli bir
perspektif kazanmaniz i¢in size motivasyon ve firsat sagladigini gore-
ceksiniz.
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BU KITAP SiZE NASIL YARDIM EDECEK?

Evinizdeki Terapist; depresyon, kaygi, otke, panik, kiskanglik,
sugluluk ve utang gibi duygudurum sorunlarinda etkili oldugu kanit-
lanmis yontem ve becerileri 6gretmektedir. Bu kitapta 6gretilen bece-
riler ayni1 zamanda iliskilerinizde yasadiginiz sorunlarn ¢dzmenize,
streste daha iyi bas etmenize, 6zsayginiz: ve daha az korku duyarak
kendinize olan giiveninizi artirmaya yardimci olabilir. Eger alkol ve/
veya madde bagimlilig: ile ilgili bir sorun yasiyorsaniz, yine bu bece-
rilerden fayda gorebilirsiniz. Evinizdeki Terapist bu becerileri, sizin
icin 6nemli olan degisimleri bir an 6nce yapabilmenizi saglayacak
sekilde adim adim 6gretmektedir.

Bu kitapta anlatilanlanin temeli, ginimizin en etkili psiko-
terapi uygulamalarindan biri olan bilissel terapiye (kognitif terapi)
dayanmaktadir. “Biligsel” kelimesi “ne” dusundigimizu ve “nasil”
dusindigimuizi anlatir. Kognitif terapistler ruh halimizle, bedensel
deneyimlerimizle ve hayatimizdaki olaylarla baglantisi olan distnce,
inang ve davranislarimizin incelenmesinin 6énemini vurgular. Kognitif
terapinin temelinde; yasanan olay ya da deneyimle ilgili distincelerin,
o olayla ilgili duygusal, davranigsal ve fizyolojik tepkileri gigla bir
sekilde etkilemesi yatmaktadir.

Ornegin, stipermarkette kasa kuyrugunda beklerken, “Bu sira
epey uzun sdre bitmeyecek, en iyisi sakinlesip bekleyeyim,” diye
dusunarsek kendimizi buyuk ihtimalle sakin ve bedensel olarak daha
rahat hissederiz, belki onimuzde bekleyen kisiyle sohbet etmeye
baslariz ya da raftan bir dergi alip okuyarak zaman gegirebiliriz.
Diger taraftan, “Bu kadar sira olmamasi lazim, neden diger kasalar
da agmuyorlar?” diye distnursek sinirimiz bozulur ve oOfkeleniriz.
Bedenimiz gergin ve huzursuz olur, zamanimizi diger musterilere ve
kasiyere sikayet ederek gegiririz.

Evinizdeki Terapist, sipermarket 6rnegindeki gibi hem guinluk
olaylar hem de hayatinizdaki onemli olaylar ile disince, ruh hali,
davranig ve fiziksel belirtiler arasindaki baglantilari anlamaniza ve
tanimlayabilmenize yardimci olacaktir. Kendiniz ve olaylar hakkinda
daha islevsel bir sekilde disinmeyi 6grenecek, sizi sikintiya sokan
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ruh halleri ve iliskilere saplanip kalmaniza neden olan distince
yapisini ve davraniglart degistirebileceksiniz. Disiince yapiniz,
sizi ¢ozulmesi gereken sorunlar karsisinda alarma gegirdigi zaman,
hayatinizdaki degisiklikleri nasil yapacaginizi da kesfetmis olacaksi-
niz. Sonunda yaptigimiz bu degisiklikler sizin daha mutlu, sakin ve
givende hissetmenizi saglayacak. Butun bunlarin yani sira Evinizdeki
Terapist sayesinde ogrendiginiz beceriler, size daha olumlu ve keyif
aldiginiz iligkiler kurmaniz i¢in yardimci olacak.

BU KITABIN iSINiZE YARADIGINI NASIL ANLAYACAKSINIZ?

Bizler i¢in yeni bir seyi denemeye devam etmek, ilerleme goster-
digimizi fark ettigimiz zaman ¢ok daha kolay olur. Ornegin, okumay1
ogrenmeye basladigimizda alfabeyi 6greniriz ve teker teker harfleri
tanimaya baslariz. Oncelikle harfleri tek tek taniyabilmek icin ¢ok
fazla ¢aba ve emek harcanz. Becerilerimiz gelistikge harfleri daha
kolay ve otomatik bir sekilde tanimaya baslariz. Zaman iginde teker
teker harflere odaklanmayi birakiriz, ¢ink bu harfleri bir araya getir-
meyi ogrenmisizdir ve artik basit kelimeleri okuyabiliriz. Okumay1
yeni soken kisiler olarak bizler sayfaya goz attigimizda bildigimiz
kelimeleri aradan segebiliriz. Zamanla basit cimleleri okuma bece-
risini gelistiririz ve kansik cimleleri, paragraflan ve kitaplar okuya-
bildigimizi gordigimuzde ise ilerleme kaydettigimizi anlanz. Artik
teker teker kelimelere degil okudugumuzu anlamaya odaklaninz.
Okula giden ¢ocuklarin da okuma becerisi her sene daha iyiye gider
ve yapilan testler, hangi seviyede olduklarini belirleyebilir.

Ayni sekilde siz de Evinizdeki Terapist’i kullanirken gosterdi-
giniz ilerlemeyi fark edip olgebileceksiniz. Ilk haftalarda becerileri
birer birer 6greneceksiniz. Zaman gegtik¢e bu becerileri birlestirerek
hem ruh halinizi hem de hayatinizi olumlu yonde degistirecek sekil-
de kullanmay1 6greneceksiniz. Ilerlemenizi 6lgmenin en iyi yolu,
bu kitapta ogretilen becerileri gelistirip uygulamaya devam ederken
belirli araliklarla ruh halinizi 6l¢gmektir. 4. Bélim size bu konuda
yardimci olacak ve ilerlemenizi daha rahat gorebilmeniz i¢in puan-
lariniz1 grafige nasil gegireceginizi anlatacak.
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BU KITABI NASIL KULLANACAKSINIZ?

Bu kitap simdiye kadar okumus oldugunuz diger kitaplardan
farklidrr. Kendinizi daha iyi hissetmenize yarayacak yeni disiince
ve davranig bicimlerini gelistirmenize yardimci olmak tzere tasarlan-
mustir. Evinizdeki Terapist'te Ogretilen beceriler i¢in pratik yapmak,
sabrr ve azim gostermek gerekmektedir. Bu ytzden her bolimdeki
egzersizleri tamamlamaniz 6nemlidir. Kolay gibi gorinen baz beceri-
ler bile uygulama sirasinda size gérindukleri kadar kolay gelmeyebi-
lirler. Genelde insanlar belirli bir beceri tstiinde ne kadar ¢alisirlarsa
o kadar fayda sagladiklarini gorarler.

Baslangicta her gtn bu becerilere biraz zaman ayirmak iyi gele-
cektir. Kitab1 okumak ya da beceriler izerinde ¢alismak i¢in her gin
kendinize belirli bir zaman dilimi ayirmak isinize yarayabilir. Eger
kitab1 okurken acele edip kendinize egzersizleri yapmak i¢in yeterli
zaman tanimazsaniz bu becerileri kendi sorunlariniza uygulamayi
ogrenemezsiniz. Dolayistyla 6nemli olan sey 6grenme hiziniz degil-
dir. Onemli olan, 6grendiklerinizi kendinizi iyi hissetmenizi sagla-
yacak ve hayatiniza anlam katacak sekilde kullanmaya baglayincaya
kadar her bolime yeteri kadar zaman ayirmanizdir. Bazi bolimlerde
ogretilen becerileri 6grenmek sadece bir ya da birka¢ saatinizi ala-
bilir. Ancak bazi bolumlerde 6grendiginiz becerilerin tam anlamiyla
otomatik hale gelmesi ve fayda gordiginizi hissetmeniz i¢in hafta-
lar ya da aylarca sirecek bir ¢alisma yapmaniz da gerekebilir.

Evinizdeki Terapist'i kendi ihtiyaclariniza gore uyarlayarak bo-
lumleri sizin i¢in en faydali olacak sirada okuyabilirsiniz. Ornegin,
belirli ruh halleri Gizerinde ¢alismak istiyorsaniz, 4. Bolim'tin sonun-
da sizi ilgilendiren ruh halleri ile ilgili olan boltumleri (13, 14 ve/veya
15. Bolumler) okumaniz onerilmektedir. Size uymayan ruh halleriyle
ilgili bolumleri atlayabilirsiniz. Bu bolamleri okuduktan sonra her
ruh hali (ya da ruh halleri) i¢in sirali bir sekilde 6nerilen bolum-
leri takip edebilirsiniz. Ya da kitabi bastan sona okumay: segip 2.
Bolum'de baslayan ve 16. Bolim'de biten egzersizleri yapabilirsiniz.

Evinizdeki Terapist'i terapi surecinde kullaniyorsaniz terapistiniz
size boltumleri farkli bir sirayla okumanizi énerebilir. Kitapta ogretilen
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becerileri edinmenin kisiye 6zel birgok farkli yolu vardir ve terapis-
tinizin hangi siralamanin sizin i¢in daha faydali olacagi hakkinda
kendi fikri de olabilir. Eger bu kitab1 siz terapistinize tavsiye etmek
istiyorsaniz “Profesyonellere ve Okurlara Kisa Bir Mektup” bolimina
okumasini onerebilirsiniz.

Evinizdeki Terapist'i Ruh Halleri Disindaki Baska Sorunlar
icin Kullanabilir misiniz?

Evet, kullanabilirsiniz. Ruh hallerinizi yonetmenize yardim eden
beceriler size ayni zamanda stres, dusuk 6zguven, alkol ve madde
kullanimi, tikinircasina yemek, kusmak ya da fazla yemek gibi yeme
bozukluklari ve iliski sorunlar1 gibi konularda da yardim edecektir.
Ayrica, yasaminizda anlam ve amag bulmak ve mutlu olmak gibi
olumlu duygular olusturmak igin de kullanilabilir.

Alistirma Formlarini Birkac Defa Kullanmak isterseniz Ne
Yapmalisiniz?

Kitap boyunca, her bolimde anlatilan énemli becerileri 6gren-
menize ve uygulamaniza yardim eden egzersizler yer almaktadir. Bu
egzersizlerde kullanilan alistirma formlar1 zaman iginde tekrar tekrar
uzerinden gegilmesi amaciyla tasarlanmistir. Alistirma formlarinin
bos kopyalar1 kitabin sonundaki Ekler boluminde yer almakta-
dir. Bunlan ¢ogaltabilir ve ihtiyacimiz oldugunda kullanabilirsiniz.
Ayni zamanda formlarin Ingilizcelerini www.guilford.com/MOM2-
materials adli baglantidan indirebilirsiniz.

Evinizdeki Terapist'te dgretilen beceri ve yontemler onlarca yil
suren arastirmalara dayanmaktadir. Bu yontemler, 6grenildikten son-
ra hayatla ilgili tatmin ve mutluluk hissini ortaya ¢ikaran, etkinligi
kanitlanmis kullanish ve giglt yontemlerdir. Bu kitab1 okumaya ve
ogrendiklerinizi uygulamaya zaman ayirarak hayatinizi olumlu yonde
degistirmek icin ilk adim1 atmis olacaksiniz.
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1. Boliim - Ozet

Kognitif-Davranisgi Terapi (KDT) depresyon, kaygi, 6fke ve
diger ruh halleri icin kullanilan etkinligi kanitlanmis bir terapi
yontemidir.

KDT ayni zamanda yeme bozukluklari, alkol ve madde kul-
lanimi, stres, distk 6zglven ve baska bircok sorun icin de
kullanilabilmektedir.

Evinizdeki Terapist, kognitif-davranisgt becerileri adim adim
O6gretmek Uzere tasarlanmistir.

insanlar, becerilerini gelistirmek icin gereken alistirmalari yap-
maya ne kadar zaman ayirirlarsa o kadar faydalanmaktadirlar.
Kitapta, sizi en ¢ok ilgilendiren ruh haline odaklanabilmeniz
icin onu kendinize gore uyarlamaniza yardim edecek oneriler
bulunmaktadir.

7

s




2. BOLUM

Sorunlarinizi Anlamak

KEMAL BEY: Yaslanmaktan nefret ediyorum.

Esiyle ilgili endiseleri olan 73 yasindaki Ayse Hanim ogleden
sonra evinde otururken, numarasini komsusundan aldig1 bir psiko-
logu arar. Her gun izledigi sabah programinda gegen gun konusulan
depresyon, esinin yasadiklarina birebir uymaktadir. Ayse Hanim,
son alt1 aydir strekli yorgunluktan sikayet ettigi halde bir tarlt uyu-
yamayan Kemal Bey'in 03.00'te oturma odasinda dolandigini duy-
mustur. Ayrica esinin kendisine eskisi kadar yakin davranmadigini,
genelde sinirli ve olumsuz bir tutum igerisinde oldugunu sdylemekte-
dir. Kemal Bey eskisi gibi arkadaslariyla tavla oynamaya gitmemekte
ve hicbir seyden zevk alamamaktadir. Saglik kontrollerinde bu sikin-
tilarina neden olacak herhangi bir hastaliga rastlanmadiginda ise
Kemal Bey esine, “Yaslanmaktan nefret ediyorum, kendimi ¢ok kot
hissediyorum,” diye sikayet etmistir.

Telefondaki psikolog, Kemal Bey ile gorismek istedigini
soylediginde Kemal Bey isteksiz bir sekilde telefonu eline alir.
Psikologa tstiine alinmamasini fakat “deli doktorlarna” ¢ok fazla
inanmadigini, psikologa gitmek istemedigini, ¢tnku deli degil,
sadece yash oldugunu soyler. “78 yasinda her yeri agrniyan biri

F:3
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olsaydin sen de mutsuz olurdun!” diyerek sadece esinin hatiri i¢in
gelecegini ama bunun ise yaramayacagina emin oldugunu soyler
ve telefonu kapatir.

Sorunlari anlama seklimiz, onlarla nasil basa ¢iktigimizi da etki-
ler. Kemal Bey’e gore yasadigi uyku sorunlari, yorgunlugu, sinirliligi,
tavla oynamaya ve arkadaslarina karsi azalan ilgisi yaslanmanin
dogal bir pargasiydi. Yaglanmak, Kemal Bey'in degistiremeyecegi bir
sey oldugu icin herhangi bir seyin onu iyi hissettirecegine dair bir
inanci yoktu.

llk kargilasmalarinda psikolog, bekleme odasindaki Kemal Bey
ve Ayse Hanim'in fiziksel gorintmleri arasindaki etkileyici farki
hemen gordid. Ayse Hanim'in pembe etegi, uyumlu renklerdeki
cigekli bluzu, kupeleri ve ayakkabilar onun ilk gérisme igin 6zenle
hazirlandigini gosteriyordu. Psikologla tanisirken yuztndeki gilim-
seme ve gozlerindeki pirilti, beklentisini ve hevesini yansitmaktaydi.
Koltuga dik bir sekilde oturdu. Esinin aksine Kemal Bey koltuga kam-
burunu ¢ikararak ¢okmistu. Kiyafeti derli toplu olsa da ¢enesinin sol
tarafinda iyi tiras olmamaktan kaynaklanan kirli sakali duruyordu.
Bakislar1 donuk, gozlerinin etrafi ise yorgunluga bagl mor halkalarla
cevriliydi. Psikologla tanisirken tutuk ve yavas bir sekilde yerinden
kalkt1 ve huysuz bir ses tonuyla, “Geldim iste, bir saatligine sizinle-
yim,” diye soylendi.

Terapist, yarim saat boyunca Kemal Bey'i ¢ok fazla zorlama-
yacak sorular sordu ve hikdye yavas yavas ortaya ¢ikmaya bagladh.
Kemal Bey her sorudan sonra derin bir sekilde i¢ ¢ekiyor ve donuk bir
ifadeyle cevap veriyordu. Otuz bes yil boyunca bankacilik yapmis,
son on dort yilda ise ayni bolgede ¢alismisti. Emekli olduktan son-
raysa, kendisi gibi emekli olmus t¢ arkadasiyla haftanin doért giinu
duzenli olarak tavla oynamaya baglamisti. Ayrica bahge isleriyle
ugragmaktan, evle ilgili tamirat iglerini yapmaktan, sekiz torununun
ve onlarin arkadaslarinin bisikletlerini tamir etmekten hoslaniyordu.
Ug ¢ocugunu ve torunlarini diizenli olarak goriyor ve onlarla kurmus
oldugu yakin iligskiden dolay: gurur duyuyordu.

On sekiz ay 6nce Ayse Hanim’a meme kanseri teshisi konmustu.
Hastaligi erken teshis edildigi i¢in ameliyat ve radyoterapi sonrasi
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kanserle ilgili herhangi bir risk kalmadan tamamen iyilesmisti. Esinin
hastaligindan s6z etmeye basladiginda Kemal Bey’in gozleri doldu:
“Onu kaybedecegimi digstindiim, 6yle olsaydi ne yapardim bilemiyo-
rum.” Bunu soyledikten sonra Ayse Hanim hemen lafa atlayip Kemal
Bey’in kolunu tutarak, “Bak, ben iyiyim hayatim, her sey duzeldi,”
dedi. Kemal Bey gt¢likle yutkunarak onaylarcasina basini sallad1.

Ayse Hanim kanser tedavisi goriirken Kemal Bey'in emekli
arkadaslarindan biri olan Murat Bey zatiirreye yakalanip olmiusti.
18 yilik arkadasi Murat Bey’'i kaybetmek, Kemal Bey’i derinden
sarsmust1. Arkadasina, hastaneye daha erken gitmedigi i¢in ¢ok kiz-
gindy, ¢iinki erken teshisle hayati kurtulabilirdi. Ayse Hanim, Murat
Bey'in 6lumtnden sonra Kemal Bey’in butiin dikkatini ve enerjisini
Ayse Hanim'in kanser kontrollerine verdigini soyledi. “Herhalde
kontrollerimden birini kacirirsak benim o6limimden kendisinin
sorumlu olacagini distintiyordu,” diye ekledi. Kemal Bey artik arka-
daslaryla gortismeyi birakmis ve kendini tamamen Ayse Hanim'in
bakimina adamusti.

Kemal Bey terapiste, “Ayse’nin tedavisi bittikten sonra yasadi-
gim rahatlamanin gegici oldugunun farkindaydim. Hayatimin geri
kalaninda hastalik ve 6lim eksik olmayacak. Kendimi simdiden yari
olu gibi hissediyorum zaten. Sizin gibi geng birisi bunu anlayamaz,”
dedi ve igini ¢ekti. “Zaten bir ise yaradigim da yok. Artik torunlarim
kendi bisikletlerini tamir edebiliyorlar, ogullarimin kendilerine ait
hayatlar1 var, Ayse Hanim da ben hayatta olmasam daha mutlu olur-
du herhalde. Hangisi daha kott bilmiyorum; 6lmek mi yoksa buttn
arkadaslarin oltap gittikten sonra tek basina kalmak mr?”

Terapist, tim hikayeyi dinledikten ve tibbi bir sorun yasama-
digin1 gosteren doktor raporunu inceledikten sonra Kemal Bey’in
depresyonda oldugundan emin oldu. Kemal Bey’'de depresyonun
fiziksel belirtileri (uykusuzluk, istah kaybi, yorgunluk), davranis
degisimleri (gtnluk aktivitelerini yapmay1 birakmak, arkadaslarin-
dan kagmak), ruh hali degisimleri (iztntd, sinirlilik, sugluluk) ve
diistiince bicimleri (olumsuz, kendini elestiren ve karamsar disiince
yapis) gorilmekteydi. Son iki yildaysa, depresyona giren kisilerin
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yasadig1 gibi, kendisi de belli basli kayiplar ve kendini strese sokan
olaylar yasamisti. (Ayse Hanim'in hastaligi, Murat Bey’in 6lumu ve
hem ogullarinin hem de torunlarinin artik ona ihtiyaglarinin kalma-
digin1 disinmesi.)

Kemal Bey'in terapinin bir ise yarayip yaramayacagl konu-
sunda kuskular vardi, aneak Ayse Hanim'in cesaretlendirmesiyle,
terapiye devam edip etmeme karari verebilmek i¢in tG¢ seans daha
gelmeyi kabul etti.
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SEKIL 2.1. Hayatimizdaki deneyimleri anlamak icin bes alan modeli.
©1986 Christine A. Padesky.

KEMAL BEY'IN SORUNLARINI ANLAMAK

Ikinci gorismelerinde terapist, son iki yilda yasadig degisimleri
daha net gormesi i¢in Kemal Bey'e yardim etti. Sekil 2.1'deki Bes
Alan Modeli'nden yola ¢ikan Kemal Bey, bazi gevresel degisimlerin
veya hayatindaki 6nemli olaylarn (Ayse Hanim’in hastaligi, Murat
Bey'in 6lumu) birtakim davramissal degisimlere (arkadaslariyla eskisi
gibi duzenli tavla oynamamak, Ayse Hanim'in tedavisi igin stk sik
hastaneye gitmek) yol agtigini fark etti. Bunlara ek olarak kendisi
ve hayatiyla ilgili daha farkli digsinmeye (“Deger verdigim herkes
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oliayor”, “Cocuklarimin ve torunlarimin artik bana ihtiyaci yok”) ve
hem duygusal (sinirli, Gzgiin) hem de fiziksel olarak (uykusuz, yorgun)
kendini daha kott hissetmeye baslamuisti.

Sekil 2.1'deki bes alanin kendi aralarinda baglantili oldugu
gortlmektedir. Oklar, hayatimizin her alaninin diger buttn alanlar
etkiledigini gostermektedir. Ornegin davraniglarimizdaki degisiklik
nasil disindtgimuza ve nasil hissettigimizi etkiler (hem fiziksel
hem de duygusal olarak). Ayni zamanda davraniglarimiz ¢evremizi
ve hayatta karsimiza ¢ikan olaylar1 da degistirebilir. Benzer bir sekil-
de dusuncelerimizdeki degisiklikler davraniglarimizi, ruh halimizi ve
bedensel belirtilerimizi etkileyerek g¢evresel degisikliklere de neden
olur. Hayatimizdaki bu bes alanin nasil bir etkilesim i¢inde oldugunu
anlamak, sorunlarimizi anlamamiz igin bize yardimci olacaktir.

Kemal Bey hayatindaki bu bes alanin her birinin diger dort
alani nasil etkiledigini ve kendisini nasil daha da tzgtun bir ruh
halinin icine ¢ektigini gorebiliyordu. Ornegin, “Yaslandigimiz icin
butun arkadaglarim eninde sonunda o6lecek” dustncesinin sonu-
cunda (dustince degisimi) arkadaslarina telefon etmeyi birakmisti
(davranis degisimi). Kemal Bey arkadaslarindan uzaklastik¢a kendini
daha da yalniz ve tzgtn hissetmeye baslamis (ruh hali degisimi) ve
hareketsizligi yuzinden uyku sorunlar ve yorgunluk gibi sikayetleri
olugmustu (bedensel belirtiler). Arkadaslarini aramay: ve onlarla
vakit gecirmeyi biraktig1 icin arkadaslar1 da artik onu aramaktan
vazgecmislerdi (cevresel degisiklikler). Birbiriyle etkilesim igindeki
bu alanlar zamanla Kemal Bey'i depresyon girdabina sokmustu ve
Kemal Bey gitgide daha da dibe dogru strtkleniyordu.

Baslangigta, alanlarin birbiriyle etkilesim halinde oldugu bu
oruntuyd goren Kemal Bey'in cesareti kirild1 ve “Hig¢ Gmit yok, ben
Olene kadar buttn bunlar daha da beter olacak!” dedi. Terapist ise bu
bes alanin birbiriyle etkilesim i¢inde oldugunu, dolayisiyla bir alanda
olusacak ufak bir degisimin bile diger dort alani olumlu yonde degis-
tirebilecegini vurguladi. Kemal Bey kugtk degisimlerden hangisinin
kendisine iyi gelecegini bulmak i¢in deneme yapmay: kabul etti.

Kemal Bey bu bolumde tanitilan ve kitapta strekli karsimi-
za ¢ikacak dort kisiden birisidir. Bu kitapta anlatilan strateji ve
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yontemler, bu dort kisinin yasadigi sikintilar i¢in genellikle etkili
olmaktadir. Gizliligi korumak adina bu kisilerin tanimlayici bilgileri
degistirilmis ve birden fazla hastadan elde edilen diger bilgilerle
birlestirilmistir. Ancak i¢inde bulunduklar durum ve gosterdikleri
ilerleme, terapistler olarak kendi danisanlarimizda gozlemledigimiz
ilerlemeyle tutarlilik gostermektedir.

LARA HANIM: Eger bu panik ataklar olmasaydi bayatim barika
olurdu!

“Bir arkadasim bilissel-davranis¢1 terapinin panik ataklan orta-
dan kaldirdigini soyledi. Sizce bana bir faydasi olur mu?” Telefondaki
kisi kendinden emin ve guvenli bir ses tonuyla dogrudan konuya
girdi ve terapisti biligsel davranisgi terapi hakkinda sorgulamaya
basladi. Onu telefon etmeye iten sikintisini da dogrudan anlatmaya
koyuldu.

“Ismim Lara, 29 yasindayim ve ugak korkusu disinda her tirla
sorunumu kendi basima halletmisimdir. Bir kurumda pazarlama
mudurd olarak galisiyorum ve iki ay oncesine kadar isimi severek
yaptyordum. lki ay once bolge mudirlagine terfi ettim. Artik ¢ok
daha fazla seyahat etmek zorundayim ve bu distnce ne zaman aklima
gelse soguk terler dokiyorum. Arkadasim sizi aramami sdylemeden
once terfimi yakip eski pozisyonuma geri donmeyi dasintyordum.
Bana yardim edebilir misiniz?”

Lara Hanim gorismeye is ¢antas: ve defteriyle, ne yapacagini
ogrenmeye hazir bir sekilde erkenden geldi. Hayati boyunca ugmak-
tan korkmustu, bu korkusunun da ona, hep ugaga binmekten kagin-
mi1s olan annesinden gegtigini dusinmekteydi. Lara Hanim'in panik
ataklar1 daha terfi etmeden, yaklasik sekiz ay once baglamisti.

Lara Hanim ilk panik ataginin bir cumartesi giini market alisve-
risi yaptig1 sirada ¢arpintist oldugunu fark etmesiyle basladigini soy-
ledi. Carpintinin nedenini anlayamamis ve ¢ok korkmustu. Bu olay,
korkudan dolay: ter i¢inde kaldig: ilk durumdu. O anda kalp krizi
gecirdigini disinmus ve kendini en yakin hastanenin acil servisine
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atmust1. Doktorlar, yapilan tetkikler sonucunda kalp krizi gegirmedi-
gini ve saghiginin gayet iyi oldugunu soylemislerdi.

Lara Hanim terfi ettigi zamana kadar ayda bir ya da iki kere
panik atak gegirmisti. Terfi ettiginden beri her hafta birkag¢ kere kor-
kusunun kendisini ele gegirdigini hissediyordu. Kalbi ¢ok hizli atiyor,
ter basiyor ve nefes almakta zorlaniyordu. Panik duygusu, ugakta
oldugu zamanlarin disinda da, ortada bir sey yokken ya da evde bile
bir anda gelebiliyordu. Panigi birka¢ dakika strtyor ve geldigi gibi
hizlica yok oluyordu. Gegtikten sonra bile birkag saat boyunca ken-
dini tetikte hissediyordu.

“Kendi ayaklarimin tzerinde durabiliyorum. Bana destek olan
ailem ve arkadaslarim var. Igki igmiyorum, uyusturucu kullanmiyo-
rum. Simdiye kadar gayet gtizel bir hayatim oldu. Neden basima
boyle bir sey geliyor?”

Lara Hanim’in ger¢ekten mutlu, ¢ok calistigi ve dengeli bir
hayat: vardi. Hayatindaki tek buyuk travma, gegen yil babasinin
vefat etmis olmasiydi. Babasini 6zluyor olsa da yakininda oturan
annesi ve iki abisiyle olan iliskileri ona iyi gelmekteydi. Isi igin ¢ok
calismasi gerekiyordu, ancak Lara Hanim her ne kadar kendi per-
formansi ve baskalarinin kendisiyle ilgili dastnceleri hakkinda ¢ok
fazla endise etse de, isle ilgili baskidan rahatsizlik duymuyordu.

Lara Hanim neden panik ataklar yasiyordu? Kitabin ilerleyen
bolimlerinde Lara Hamim'in panik ataklarini anlamaya calisirken
gosterdigi ilerlemeyi gorecegiz. Lara Hanim bedensel belirtileri,
dusunceleri ve davranislan arasindaki baglantiyr daha iyi anladikga,
sadece panik ataklarinin Ustesinden gelmekle ve endiseleriyle basa
¢itkmakla kalmadi, ayni zamanda korkmadan sik sik seyahat etmeye
basladi.

LARA HANIM'IN SORUNLARINI ANLAMAK

Lara Hanim, kayg: ile baglantili olarak panik atak, endise ve
ucak korkusu yasamaktaydi. Sekil 2.1'deki Bes Alan Modeli'nin
kaygiy1 anlamak igin nasil kullanildigina bakalim. Bu bes alanin Lara
Hanim'in deneyimini nasil 6zetledigini gorebilirsiniz:
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Cevresel ve yagamsal degisimler/olaylar: Babamin olumu, iste
terfi etmek.

Bedensel belirtiler: Soguk soguk terlemek, ¢arpinti, nefes darli-
g1, diken Ustinde olmak.

Rub balleri: Korkulu, gergin, paniklemis.

Davramglar: Ucgakla seyahat etmekten kaginmak, isyerinde
aldig: terfiden vazge¢meyi disinmek.

Diigiinceler: “Kalp krizi gegiriyorum”, “Oliyorum”, “Ya bir
seyler ters giderse ve bununla basa ¢ikamazsam?”, “Ucaga
binersem kotu bir sey olacak.”

Gorduagunuz gibi, Bes Alan Modeli depresyonu betimledigi
kadar kaygiy1 da betimlemektedir. Depresyon ve kaygi arasinda bazi
farklar oldugunu gorebilirsiniz. Depresyonda genelde uyku sorunlari
ve yorgunluk gibi bedensel yavaslamay: igeren fiziksel degisimler
goralar. Kaygida ise ¢arpinti, terleme ve diken ustiinde olmak gibi
bedensel belirtilerde hizlanma gorilir. Depresyonda gortlen esas
davranis degisimi insanlarnn islerini yapmakta zorlanmalandir, bu
yuzden eskisi kadar is yapamazlar ve insanlardan uzaklagirlar. Lara
Hanim insanlardan ve isinden memnun oldugunu ancak kendisini
kaygilandiran belirli seylerden kagindigini belirtmistir. Kaygili oldu-
gumuzda gorilen en belirgin davranis degisikligi kaginmak olur.

Son olarak depresyon ve kaygida dustunceler de degisiklik
gosterir. Kemal Bey’in olumsuz, umutsuz ve kendini elestiren nite-
likteki dustnceleri depresif distnce bigimini gostermektedir. Lara
Hanim'in distinceleri ise tipik kaygili distincelerdi. Bu distinceler
daha felakete yonelikti (“Kalp krizi gegiriyorum”) ve hem gelecekteki
belirli olaylar (ugakla seyahat) hem de genel olarak her seyle ilgili
endise iceriyordu (“Ya bir seyler ters giderse ve basa ¢ikamazsam?”).
Depresif dustnceler genellikle simdiye ve gegmise odakliyken, kaygi-
I1 dustnceler simdiye ve gelecege odakhdur.

13, 14 ve 15. Bolumlerde degisik ruh hallerinin ayirt edici 6zel-
likleri 6zetlenmektedir. 13. Bolim'de depresyonda sik gortlen belirti-
lerle ilgili bir olgum (s. 293), 14. Bolum'de ise kaygi belirtileriyle ilgili
bir 6l¢im yer almaktadir (s. 329).
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MERAL HANIM: Hayatim yasamaya deger degil.

Meral Hanim agir bir depresyon gegirmekteydi. Terapistiyle yap-
tig1 ilk gorasmede gitgide daha da mutsuz oldugunu ve kontrolinu
kaybetmeye basladigini hissettigini soyledi. Son alt1 ayda depresyo-
nunun daha da kotuye gittigini belirtti. Daha once, 18 ve 25 yaslarin-
da agir depresyon gecirdigi ve her ikisinde de intihara tesebbus ettigi
i¢in simdiki depresyonu Meral Hanim'’1 ¢ok korkutuyordu. Aglayarak
bluzunun kolunu kivird: ve ilk intihar tesebbiisinden kalan kesik
izlerini gosterdi.

Meral Hanim 6 yasindan 14 yasina kadar babasindan fiziksel sid-
det gormis, 14 yasina geldiginde ise anne babasi bosanmisti. Daha
o zamandan itibaren Meral Hanim'in kendisi hakkinda hep olumsuz
dusunceleri olusmustu. “Babam canimi bu kadar acittigina gore kotu
biri olmaliyim, diye distniyordum. Akranlarimla yakinlasmaktan
da ¢ekiniyordum, ¢inkt bana yapilanlan bilseler benim bir canavar
oldugumu dastneceklerdi. Bana zarar vereceklerine inandigim igin
yetiskinlerden de korkuyordum.” Evden uzaklasmak igin ilk firsatta,
ilk erkek arkadasi olan Tamer Bey'le evlenmeyi kabul etmisti. 17
yasinda hamile kalinca evlenmisler ve ¢ yil i¢inde, ikinci ¢ocuk-
larinin dogumundan kisa bir siire sonra bosanmislardi. 23 yasinda
yaptigt ikinci evliligi ise iki y1l sirmusta. Her iki kocasi da ¢ok igki
iciyordu ve Meral Hanim’a fiziksel siddet uygulamislard:.

Ikinci bosanmasinin ardindan on sekiz ay boyunca depresyon-
da olan Meral Hanim yine de bu ¢aresiz doneminden daha guglu
¢ikmay: basarmisti. Cocuklarina eski kocalarindan herhangi biri
olmadan kendi basina daha iyi bakacagina karar vermisti. Calisarak
cocuklarinin gegimini saglamaktaydi. Cocuklarina karsi sevgi doluy-
du ve onlarla gurur duyuyordu. $u an 19 yasindaki oglu bir yandan
Universiteye gidiyor, bir yandan da yarn zamanli olarak ¢alisiyordu,
kugik oglu ise lisede basarili bir 6grenciydi.

36 yasindaki Meral Hanim bir tretim firmasinda yonetici asistani
olarak ¢alistyordu. Calisan bir anne olarak gosterdigi basarilara rag-
men kendini surekli elestiriyordu. [lk gorismeye geldiginde ¢ogun-
lukla kucagina koydugu ellerine bakmuis, terapistle goz temas: kurma-
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mistt. Algak ve tekduze bir sesle konusmus ve tebessim dahi etme-
misti. Kendisinin ne kadar “degersiz”, gelecegininse ne kadar kasvetli
oldugundan bahsettigi anlarda gozleri yaslarla dolmustu. “Kendimi
oldurmeyi gitgide daha ¢ok disinmeye basladim. Cocuklar kendi
kendilerine bakacak yasa geldiler. Acim hi¢ dinmeyecek. Benim i¢in
tek ¢ikar yol 6lum.”

Meral Hanim hayatiyla ve hayatini neyin bu kadar zorlastirdigiy-
la ilgili sorulan, gin boyunca yogun bir Gzintu hissettigini soyleye-
rek cevapladi. Son alti aydir depresyonunun kotiiye gitmesine bagl
olarak isini yapmakta ve odaklanmakta gitgide daha da zorlandigin
belirtti. Isyerindeki mudiriinden, isleri zamaninda yetistirememesi,
yaptigl isin azli@ ve niteligiyle ilgili iki sozld, bir de yazili uyan almis-
t1. Kendini giderek daha yorgun ve isteksiz hissediyordu.

Evde ise sadece tek basina kalmak istiyordu. Telefonlara cevap
vermiyor, ailesi ve arkadaslanyla konusmuyordu. Zar zor ¢ocuklan
doyuracak kadar yemek hazirliyor, daha sonra kendisini odasina
kapatarak uyuyana kadar televizyon izliyordu.

Meral Hanim ilk gorismede kognitif terapinin faydali olacagyla
ilgili pek umutlu degildi, ancak aile doktoruna terapiye bir kere sans
verecegine soz vermisti. Kognitif terapinin son umudu oldugunu,
artik o da ise yaramazsa geriye tek secenek olarak intiharnn kaldig-
ni distnayordu. Tabii ki terapisti onun i¢in ¢ok endiselenmisti ve
Meral Hanim'in kendini bir an Once iyi hissetmeye baslamasi icin
ona yardim etmek istiyordu. Her ne kadar Meral Hanim ge¢miste
antidepresan tedavisinden ¢ok az bir diizeyde fayda gormis olsa da,
yine de terapisti ilag kullanmasinin kendisine yardimeci olup olmaya-
cagini anlamak i¢in onu bir psikiyatriste yonlendirdi. Buna ek olarak,
Meral Hanim ile terapisti, Meral Hanim’in yapmakta oldugu aktivite-
ler ve ruh halleri arasinda bir baglanti olup olmadigini anlamak i¢in
bir sonraki hafta giin boyunca neler yaptigini ve nasil hissettigini
takip etmesi konusunda anlastilar.

MERAL HANIM'IN SORUNLARINI ANLAMAK

Meral Hanim’in depresyonunu anlamak i¢in Sekil 2.1'deki Bes
Alan Modeli'ni kullandigimizda Meral Hanim ile Kemal Bey'in
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dustnce yapilari, ruh halleri, davranislari ve bedensel belirtileri ara-
sinda benzerlikler gorebiliriz. Ancak Meral Hanim’in depresyonunu
etkileyen 6nemli yasam olaylar1 erken ¢ocukluk déneminde basla-
mistir.

Asagida Meral Hanim ile terapistinin, Bes Alan Modeli'ni kulla-
narak Meral Hanim'in depresyonunu nasil 6zetledigini gorebilirsiniz:

Cevresel ve yasamsal degisimler/olaylar: Babam bana fiziksel
siddet uygulady, iki kocam da alkolikti ve bana siddet uygula-
di, tek basima iki tane ¢ocuk buyutiyorum, isyerindek: mudu-
rimden ¢ok fazla olumsuz degerlendirme aliyorum.

Bedensel belirtiler: Cogu zaman yorgun.
Rub halleri: Depresif.

Davramglar: Calisirken zorlaniyorum, arkadaslarimdan ve ailem-
den kagryorum, ¢ok ¢abuk agliyorum, kendimi kesip yaraliyo-
rum, iki kere intihar girisimim oldu.

Dugstinceler: “Ben bir ise yaramam”, “Basarisizim”, “Higbir za-
man iyilesemeyecegim”, “Hayatim Gmitsiz”, “En iyisi kendimi
oldureyim.”

Birgok kisi, Meral Hanim'in, yasadiklar1 yiziinden hayati boyun-
ca depresyonda kalmaya mahkam oldugunu dustnebilir. Ancak iler-
leyen bolumlerde bunun dogru olmadigini goreceksiniz.

VOLKAN BEY: Daba miikemmel olmam igin bana yardim edin.

49 yasindaki Volkan Bey pazarlama yoneticisi olarak ¢alismak-
tayd: ve Adsiz Alkolikler'e katildiktan (alkol sorunu yasayan kisilerin
bir araya gelip destek aldig bir tedavi grubu) Gi¢ sene sonra terapi-
ye baslamisti. 1,80 boyunda ve atletik yapida olan Volkan Bey, ilk
gorusmeye gri bir takim elbise ve bordo kravatla, 6zenli bir sekilde
giyinmis olarak geldi. Diizgtn trash sagindan cilali ayakkabilarina
kadar bastan asag) kusursuz géruniyordu.

Sik sik icki igme istegi duysa da son U¢ yildir agzina bir damla
alkol koymamisti. Igme istegi en ¢ok tizgin, tedirgin ya da ofkeli
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oldugunda artiyordu. Boyle zamanlarda, “Bu duygulara katlanamiyo-
rum. Daha iyi hissetmek igin icki igmem lazim,” diye dustniyordu.
Adsiz Alkolikler toplantilarina duzenli bir sekilde katilmiyordu ve
icki istegine karsi koymak onu hala zorluyordu.

Volkan Bey'’in kendisini ¢okktn hissettigi donemler oluyordu ve
boyle zamanlarda “ise yaramaz”, “degersiz” ve “basarisiz” oldugu-
nu dustndyordu. Genelde tedirgindi. Boyle zamanlarda, isyerinden
olumlu degerlendirmeler almasina ragmen surekli olarak kot perfor-
mans! yuzinden isten kovulacagiyla ilgili kaygilaniyordu. Telefonu
her ¢aldiginda arayanin patronu oldugunu ve kovuldugunu soyleye-
cegini saniyordu. Patronu onu kovmadigindaysa once sasiriyor sonra
da rahatliyordu.

Ayrica Volkan Bey tekrarlayan ofke patlamalar da yasiyordu.
ok sik tekrarlamasa bile bu 6fke patlamalarn esiyle olan iliskisine
zarar veriyordu. Diger insanlarin kendisine saygisizlik yaptigini, hak-
sizlik yaptigini, kota davrandigini ya da yakinlarinin onun hislerini
onemsemedigini hissettiginde ¢ok cabuk ofkeleniyordu. Ofkesini
isyerinde kontrol edebiliyordu, ancak bu tip durumlar evde oldugu
zaman aninda nevri dontlyor ve otke patlamasi yasiyordu. Bu ofke
patlamalart bir stire sonra yerini yogun utang ve pismanliga biraki-
yor, bu hisler ise degersizlik dustncelerini tetikliyordu.

Volkan Bey hayati boyunca hissettigi yetersizlik ve distk 6zgi-
ven hisleri ile her an basina “korkung” bir sey gelebilir hissiyatinin
sonucu olarak 25 yildir alkolle mucadele ettigini soyledi. Igki igtigi
zaman kendisini daha iyi ve daha gtgla hissetmekle kalmayip kont-
rolti de elinde tuttugunu hissediyordu. Igmedigi zaman, alkolin mas-
kelemis oldugu degersizlik, kaygi ve dustuk ¢zgiven gibi duygular da
aciga cikiyordu.

Terapinin ilk zamanlarinda Volkan Bey’'in mukemmeliyetci
oldugu netlik kazanmisti. Anne ve babasi ona, “Hata yapmak kota-
dur,” ve “Eger bir sey yapacaksan o isi dogru dizgin yapmalisin,”
gibi cimleler kurmustu. Volkan Bey de, “Eger mikemmel olmazsam
basarisizim demektir,” sonucuna varmisti.

Volkan Bey'in beraber buyudugu agabeyi Ahmet hem iyi bir
sporcu hem de derslerinde basarili bir 6grenciydi. Volkan Bey ¢ocuk-
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ken ailesinden onay, sevgi ve sefkat gorebilmek i¢in iyi performans
gostermesi gerektigini hissederdi. Her ne kadar ailesi Volkan Bey'e
sevgisini bircok sekilde gostermis olsa da onunla agabeyi Ahmet
kadar gurur duymadiklanni hissetmisti. Okulda ve sporda en iyi
olmakla ilgili Gzerinde hep bir bask: hissetmisti. Oynadig1 bir magta
gol atmusts, ancak takim arkadasi iki gol attigy i¢in hayal kirikligina
ugramisti. Volkan Bey'e gore iyi bir performans, ayn: zamanda “en
iyi” olmadig: sirece yeterli sayilmazdi.

Volkan Bey yetiskinlik hayatinda “en iyi” olmakta gitgide daha
da zorlanmaya basladi. Hayatindaki roller arasinda (pazarlama yoéne-
ticisi, es ve baba) bocaliyor ve kendi degerini bu rollerle ilgili gos-
terdigi performanst Gzerinden degerlendiriyordu. Hayatinin herhangi
bir alaninda kendini mikemmel hissettigi cok nadirdi ve strekli diger
insanlarn kendisini nasil degerlendirdigi hakkinda kaygilaniyordu.
Eger patronunu memnun etmek igin ofiste ge¢ saatlere kadar ¢alistry-
sa, eve donerken esini ve ¢ocuklarint hayal kirikligina ugrattigi icin
endiseleniyordu.

Volkan Bey kendisini daha iyi hissetmek ve daha ozgtivenli
olmak amaciyla terapiye gelmisti. Aynmi zamanda alkolden uzak
durmak igin de yardima ihtiyact vardi. Ilk seansin sonunda terapiste
gillerek, “Tek istedigim beni mikemmel bir hale getirmeniz. Iste o
zaman mutlu olurum,” dedi. Terapist, Volkan Bey'e kendisini kusur-
lartyla birlikte kabul ederek kendinden memnun olabilmenin de bir
terapi hedefi olabilecegini soyledi. Volkan Bey 6nce yutkundu, daha
sonra kafasini onaylarcasina salladu.

VOLKAN BEY'IN SORUNLARINI ANLAMAK

Bazen birden fazla siddetli ruh halini ayn1 anda yasanz. Volkan
Bey hem depresif hem kaygiliydi, ayrica dizenli olarak ortaya ¢itkan
otke patlamalarn da oluyordu. Volkan Bey ve terapistinin Bes Alan
Modeli'ni kullanarak yaptigi ozete bakildiginda Kemal Bey, Meral
Hanim (depresyon) ve Lara Hanim (kaygy ile benzerlikler oldugu
gorilmektedir.
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Cevresel ve yasamsal degisimler/olaylar: Son g yildir alkolden
uzak durmak, hayat boyu en iyi olmak i¢in ailemin bana uygu-
ladigr ve benim kendime uyguladigim baski.

Bedensel belirtiler: Uyku sorunlari, mide sorunlart.
Rub halleri: Tedirgin, depresif, ofkeli, stresli.

Davramglar: Igki igme istegiyle miicadele etmek, bazen Adsiz
Alkolikler toplantilarindan kaginmak, her seyi mikemmel bir
sekilde yapmaya calismak.

Diigiinceler: “Ise yaramiyorum”, “Degersizim”, “Basarisizim”,
“Kovulacagim”, “Yetersizim”, “Cok korkung bir sey olacak”,
“Eger hata yaparsam, ise yaramaz biriyim demektir”, “Eger
biri beni elestirirse, bu beni kigiimsedikleri anlamina gelir.”

Volkan Bey'in dustnceleri depresyonun tipik oOzelligi olarak
olumsuz ve kendini elestiren tarzdayd:. Bu distnceler ayni zaman-
da endiseyi, kendinden siphe etmeyi ve felaketlestirici ongoraleri
icermekteydi (kayginin tipik 6zellikleri). Bunlara ek olarak dusun-
celerinde; otkeli durumlarda sik sik goziken hakkaniyet, saygisizlik
ve diger insanlar tarafindan kot muamele gormek gibi temalar da
vardi. Uyku ve mide sorunlari; depresyon, kaygi ya da otke ve stres
karsisinda verilen tepkilerin belirtileri olabilirdi. Bu G¢ ruh halinden
Volkan Bey'i en ¢ok rahatsiz edeni kaygiydi. Volkan Bey de Lara
Hanim gibi sadece kaygisiyla baglantili belirli durumlardan kagin-
maktaydi. Hatirlarsaniz Kemal Bey ve Meral Hanim depresyonda
olduklarn i¢in birgok durumdan kaginmaktaydi.

Bu bes alanin hayatinizi nasil etkiledigini daha iyi anlamak i¢in
Sekil 2.1'deki Alistirma Formu' nu doldurabilirsiniz.
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ALISTRMA: Kendi Sorunlarimizi Anlamak

Kemal Bey, Meral Hanim, Lara Hanimve Volkan Bey‘inkendisorunlarini
anlamak icin Bes Alan Modeli’ni kullanmasi gibi siz de bu bes alanda
(cevresel ve yasamsal degisimler/olaylar, bedensel belirtiler, ruh halleri,
davranislar ve dusunceler) neler deneyimlediginizin farkina vararak
kendi sorunlarinizi anlamaya baslayabilirsiniz. Alistirma Formu 2.1'e
her bir alan icin son zamanlarda yasadiginiz degisiklikleri ya da uzun
zamandir var olan sorunlarinizi yazin. Eger bu formu doldururken
guclik cekerseniz, kendinize bir sonraki sayfada yer alan “Faydal
Ipuclar” bolimandeki sorulart sorun.

ALISTIRMA FORMU 2.1. Sorunlarimi Anlamak

Cevresel ve yasamsal deg@isimler/olaylar: ST

Runh hallerip - .. ... ..~

Davranislar:

DusUnceler:

Evinizdeki Terapist ikinci Baskr'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu ¢ogaltabilirler.
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Alistirma Formu 2.1°deki bes alan arasinda bir baglanti1 gorebi-
liyor musunuz? Ornegin, disinceleriniz ve ruh halleriniz birbiriyle
baglantili m1? Cevrenizdeki degisimler ya da onemli olaylar diger
dort alanda degisikliklere neden olmus mu? Davranislariniz, ruh
hallerinize ya da distncelerinize bagli mi? Birgok kisi i¢in bu bes
alan birbiriyle baglantilidir. Bunun iyi tarafi, bir alandaki kagiik
bir olumlu degisimin diger alanlarda da olumlu degisimlere yol
agmasidir, Terapide genel anlamda en olumlu ilerlemeyi mimkin
kilabilecek ufacik degisiklikleri bulmaya ¢alisinz. Bu kitab:r okurken
hangi ufak degisimlerin size iyi geldigini not edin. Kendinizi daha
iyi hissetmeniz igin bir¢ok farkli alanda ufak degisimler yapmaya
ihtiyag¢ duyabilirsiniz, ancak hayat boyu siirecek olumlu gelismeler
yaratmak i¢in distince ve davranslarinizda yapacaginiz degisimler
de olduk¢a onemlidir. Sonraki bolimlerde neden boyle oldugu

aciklanacaktir.
Faydali Eger Alistirma Formu 2.1'i doldurmakta guglik
Ipuglar: £ cekerseniz Lara Hanim, Meral Hanim ve Volkan Bey

g~ tarafindan doldurulmus Bes Alan Modeli'ne tekrar
goz atabilirsiniz. Daha sonra kendinize bu sorularn
sorun:

Cevresel ve yasamsal degisimler/olaylar: Hayatim-
da son zamanlarda ne gibi degisiklikler (olumlu ve
olumsuz) oldu? Son bir yilda/tg yilda/bes yilda/
cocuklugumda beni en ¢ok strese sokan olaylar
nelerdi? Uzun bir stire boyunca strmis ya da hala
devam eden sikintilarim var mi (diger insanlar
tarafindan kota davranilmis olmasi, dislanmak,
kendim ya da ailemle ilgili saglik sorunlarn ya da
maddi sorunlar gibi)?

Bedensel belirtiler: Nasil bedensel belirtilerim var?
(Enerji seviyesinde, istahta, agrilarda ve uykuda
azalma ya da artig gibi genel degisimler ile kas
gerginligi, yorgunluk, carpinti, karin agnsi, ter-
leme, bas donmesi ve nefes darligi gibi zaman
zaman ortaya ¢ikan belirtiler.)
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Rub Halleri: En sik yasadigim ve beni en ¢ok
rahatsiz eden ruh halimi en iyi hangi sozcik
tanimlar (4zgun, tedirgin, kizgin, suglu, utanmis)?
Davramglar: Hangi davraniglarim hangi ruh halim-
le/hallerimle baglantili (isyerinde, evde, arkadas-
larimlayken ya da tek basimayken)? (Davransslar,
yaptigimiz ya da yapmaktan kagindigimiz seyler-
dir. Ornegin Lara Hanim ugaga binmekten kagini-
yordu, Volkan Bey mikemmel olmaya galisiyordu
ve Kemal Bey de hicbir sey yapmiyordu.)

Digunceler: Duygularim siddetlendigi zaman ken-
dim, diger insanlar ve gelecek ile ilgili ne dustanu-
yorum? Yapmak istedigim ya da yapmam gerekti-
gini distindugim seylere engel olan distncelerim
neler? Aklima nasil anilar ya da goruntuler geliyor?

----------------------------------------------------------

e

» Bu bes alanin hepsi birbiriyle etkilesim icerisindedir.
» Bir alanda meydana gelen kiguk bir degisiklik, diger alanlarda

2. Boliim - Ozet

Herhangi bir sorun bes alanda incelenebilir: cevresel ve
yasamsal olaylar, bedensel belirtiler, ruh halleri, davranislar ve
disunceler.

da degisime yol acar.
Bu bes alani tanimlamak size kendi sorunlarinizi anlamak icin
yeni bir yol gdsterirken ayni zamanda hayatinizda olumlu
degisimleri nasil gerceklestirecedinizle ilgili de yardimci olabilir
(Ahstirma Formu 2.1).




3. BOLUM

Onemli Olan Duslincelerdir

kinci Bolim'de dustincelerin, ruh hallerinin, davraniglarin, be-

densel belirtilerin, ¢evrenin ve olaylarin birbirini nasil etkiledigini
ogrendiniz. Bu bolumde, kendinizi iyi hissetmek istediginiz zaman
dustncelerinizin baslangi¢ noktas: oldugunu 6greneceksiniz. Bu bo-
lamde duastnceleriniz hakkinda daha fazla bilgi edinmenin hayatini-
zin bir¢ok alaninda size nasil yardimci olacag: anlatilmaktadir.

DUSUNCE-RUH HALI BAGLANTIS| NEDIR?

Herhangi birruh hali i¢inde oldu-

Dayanceler gumuzda, o ruh halini tanimlamaya

yardimci olan baglantili bir distince

Ruh Halleri de vardir. Ornegin, bir arkadas top-

lantisinda Omer ile tanistinldiniz.

Konusurken Omer ytziniize bakmadigi gibi omzunuzun tzerinden

odada baska bir yere bakiyor. Bu durumda aklinizdan asagida belir-

tilen U¢ farkl distnce gegebilir. Her distincenin altinda dort farkl

ruh hali siralanmistir. Her bir distince igin hangi ruh halini yasaya-
bileceginizi isaretleyin:
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Dustince: Omer kaba birisi. Beni yok sayarak bana hakaret etmis
oluyor.

Olasi ruh halleri (birini isaretleyin): Sinirli  Uzgin  Huzursuz llgili

Diisiince: Omer beni ilgi ¢cekici bulmadi. Herkes benden sikiliyor.

Olasi ruh halleri (birini isaretleyin): Sinirli  Uzgin ~ Huzursuz lgili

Distince: Omer utangag birine benziyor. Biy(k ihtimalle bana
bakmaya cekiniyor.

Olasi ruh halleri (birini isaretleyin): Sinirli  Uzgin ~ Huzursuz lgili

Bu ornek, yasadigimiz ruh hallerinin genellikle distincelere bagl
oldugunu gostermektedir. Bir olayla ilgili degisik yorumlar farkli ruh
hallerine neden olabilir. Ruh halleri genelde bizi sikintiya soktugu ya
da olumsuz sonuglar olan davraniglara yol actig1 icin (Omer'e kaba
davrandigini soylemek gibi) tepki gostermeden once ne disindiagu-
nizd tanimlamak ve distincelerinizin ne kadar dogru oldugunu sap-
tamak ¢ok 6nemlidir. Ornegin, eger Omer gergekten utangag biriyse
onun kaba biri oldugunu distinmeniz dogru bir distnce olmazdi
ve utangag birine kizgin ya da sinirli bir sekilde tepki verdiginiz i¢in
daha sonra pisman olabilirdiniz.

Herkes i¢in ayn1 ruh haline yol agacagini dustindtugintz durum-
lar bile (isini kaybetmek gibi) farkli kisisel inang ve verilen anlam-
lara gore farkli ruh hallerine yol agabilir. Ornegin birisi “basarisiz”
olduguna inanip depresif hissedebilir, bir digeri, “Beni isten atmaya
haklar yok, haksizlik yapiyorlar,” diye distinip otkelenebilir, bagka-
st ise, “Bu durum hos olmadi ama kendime yeni bir is bulmak i¢in
bir firsat ¢ikt1 karsima,” diye distinerek tedirgin ve beklentili bir ruh
hali i¢ine girebilir.

Dustinceler herhangi bir olay karsisinda ne hissedecegimizi
belirler. Belirli bir duygu ortaya ¢iktiginda genellikle aklimiza bu
duyguyu destekleyen ve pekistiren bagka distnceler de gelmeye
baglar. Ornegin, ofkeli kisiler digerleri tarafindan nasil zarar gor-
duklerini, depresif kisiler hayatlarindaki her seyin olumsuz oldu-
gunu, kaygili kisiler ise surekli tehlikede olduklarini dasundrler.
Bu durum, bizim siddetli bir duygu yasadigimiz zaman dasan-
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celerimizin yanlis oldugu anlamina gelmez. Ancak duygularimiz
yogunlastiginda duygu ve inang¢larimizla gelisen verileri ¢carpitmaya,
ktg¢imsemeye ya da goz ardi etmeye daha meyilli oluruz. Agik¢asi
duygularimiz siddetlendik¢e distncelerimizin de asiri uglara kagma
olasilig1 artmaktadir.

Ornegin, bir davete gitmeden 6nce hafif bir kaygimiz varsa,
“Yeni insanlarla tanistifimda ne diyecegimi bilemeyecegim ve ken-
dimi beceriksiz hissedecegim,” gibi bir distncemiz olabilir. Ancak
kaygimiz ¢ok ytksekse distincemiz, “Ne diyecegimi bilemeyecegim,
pancar gibi kizaracagim ve kendimi rezil edecegim,” seklinde olabilir.
Ayrica bu dustnce aklimiza geldigi anda daha 6nce davetlere gittigi-
mizi, yeni tanistigimiz insanlarla konusacak bir seyler bulabildigimizi
ve davetlerde genellikle iyi vakit gegirdigimizi hatirlamayiz. Hepimiz
zaman zaman bu sekilde dustnebiliriz. En sikintili oldugumuz
anlarda, distncelerimizin farkina varmak bu ytizden ¢ok 6nemlidir.
Dustincelerimizin farkina varirsak duygularimizi nasil etkilediklerini
de daha kolay gorebiliriz. Bir sonraki 6rnekte Meral Hanim'in dep-
resyonunun dustncelere bagl olarak nasil daha da kotuye gittigi
gosterilmektedir.

MERAL HANIM: Diisiince ve rub bali baglantisi.

Meral Hanim sevilmeye deger biri olmadigini distiniyordu.
Erkeklerle yasadigi olumsuz deneyimlerden sonra herhangi biri-
nin onu tamamen sevebilecegini hayal bile edemiyordu. Bu inang,
Meral Hanim'in iliski kurma istegi ile birlesince kendisini depresit
hissetmesine neden oluyordu. s arkadast Cetin'’in ona ilgi duymaya
baslamasiyla birlikte Meral Hanim asagidaki deneyimleri yasad:

¢ (Cetin’in, isyerindeyken Meral Hanim’a sik stk telefon etmesi-
nin ardindan, “Meralcigim, sana hayran biri var galiba!” diye-
rek ona takilan arkadasina, “Ne demek istiyorsun? O kadar da
stk aramiyor,” diye cevap verdi. (Olumlu bilgiyi fark etmemek)

® (Cetin, Meral Hanim’a iltifat ettiginde, “Bunlari sadece is
iliskimizi iyi tutmak i¢in soylayor,” diye dusundd. (Olumlu
bilgiyi kictimsemek)
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® Cetin birlikte 6gle yemegi yemeyi teklif ettiginde, “Uzerinde
calistigimiz projeyle ilgili bilgileri herhalde dogru duzgin
aktaramadim. Yemege fazladan zaman harcamasi gerektigi icin
mutsuz,” diye dusindu. (Hemen olumsuz bir sonuca varmak)

e Ogle yemeginde Cetin, Meral Hanim'a, bu proje tzerinde
calisirken her ikisinin de oldukga yaratici oldugunu ve onunla
fazladan zaman gegirmekten ¢ok hoslandigini sdyledi. Ayrica
Meral Hanim’a onu ¢ok begendigini soylediginde ise Meral
Hanim’in aklindan su digince gecti: “Herhalde bu laflarn
herkese soyliyordur, ciddiye alinacak bir sey degil.” (Olumlu
bir deneyimi kiigtimsemek).

Meral Hanim sevilmeye deger biri olmadigina o kadar inanmigti
ki bu inancina ters disen bilgileri ya goz ardi ediyor ya da garpiti-
yordu. Cok depresif oldugu i¢in insanlarin ona soyledigi ve kendisini
iyi hissetmesine yardim edecek olumlu seylere inanmakta zorlani-
yordu. Inanglarimiza ters diisen verileri goz ardi etme aligkanligini
degistirmeyi ogrenebiliriz. Meral Hanim igin ¢ekici ve sevilebilir biri
olmasuyla ilgili olumlu bilgileri igsellestirebilmek, yasaminda harika
bir dénemin baslangici olabilirdi.

DUSUNCE-DAVRANIS BAGLANTISI NEDIR?

Diustnce ve davraniglarimiz birbiriyle yakindan
baglantihdir. Ornegin, bir seyin miimkiin olduguna Dasunceler
inanirsak onu deneme olasiigimiz daha yuksek
olur. Yillar boyunca bir¢ok profesyonel sporcu bir
mil uzunlugundaki (1,6 km) mesafeyi dort dakikada
kosmanin imkansiz olduguna inanmigti. Dinyanin RETE LTS
cesitli yerlerinde yapilan kosularda en iyi atletler
bile bir millik mesafeyi dort dakikadan biraz daha fazla bir strede
tamamlamaktaydi. Sonra Ingiliz bir sporcu olan Roger Bannister dort
dakikanin Ustindeki streyi azaltmak adina kosu tarzinda ve stra-
tejisinde yapabilecegi degisiklikleri belirledi. Daha hizli kosmanin
mimkin olduguna inaniyordu ve hedefine ulasmak i¢in kosu tarzini
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degistirmek adina aylarca ¢alisti. 1954 yilinda ise bir mili dort daki-
kadan az bir stirede kosan ilk kisi oldu. Basarabilecegine dair olan
inanci davraniglarinin degisimine katkida bulunmustu.

Ilging olan, Bannister'in bu rekoru kirmasinin ardindan dun-
yanin gesitli Ulkelerindeki en iyi sporcularin da bir millik mesafeyi
dort dakikanin altinda kosabilmeye baslamasiydi. Bannister'dan
farkli olarak bu sporcular kosu tarzlarini 6nemli 6l¢ide degistirme-
mislerdi. Degisen sey inanglariyds; bu kadar hizli kosmanin mim-
kin olduguna inandiklarn i¢in davraniglar da bu distinceye bagli
olarak degisti. Tabii ki hizli kosmanin mimkin oldugunu bilmek
herkesin bu kadar hizli kosabilecegi anlamina gelmez. Distinmekle
yapmak ayni sey degildir. Ama bir seyin miimkun olabilecegine ne
kadar inanirsak girisimde bulunma ve basarili olma sansimiz da o
kadar artar.

Hepimizin gunluk hayatinda davranisimizi etkileyen “otomatik
dastnceler”i vardir. Bunlar gin iginde aklimizdan gecen kelime ve
goruntulerdir. Ornegin bir aile toplantisinda oldugunuzu hayal edin.
Yemekler az 6nce agik bufe olarak salona getirilmis; o anda aile tye-
lerinden bazilar1 tabaklarini doldurmak i¢in bufeye dogru giderken
bazilar da oturmaya ve sohbet etmeye devam ediyor. Siz de bu sirada
kuzeninizle on dakikadir konusmaktasiniz. Asagidaki dastncelerin
her birinin Gzerinden gecin ve o distincelerin ardindan nasil bir dav-
ranis sergileyebileceginizi yazin.

Diisiince Davranig

gimdi yemek almak icin kalkmazsam
bana kalmayacak.

Sohbet ederken yemek almak igin
acele etmek cok kaba bir davrans.

Dedem elindeki tabad: distrecek
gibi duruyor.

Kuzenimle c¢ok gtizel sohbet
ediyoruz, onun bu kadar ilging biri
oldugunu bilmiyordum.
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Dustincenize bagl olarak davranisiniz degisti mi?

Bazen davranisimizi etkileyen distincelerimizin farkina var-
mayiz. Dusunceler hizlica, otomatik olarak ve biz farkina varma-
dan olusur. Bazen davranislarimiz, aligkanliklarimiz dogrultusunda
ortaya ¢ikar ancak ilk olarak bu aligkanliklarin olusmasina yol agan
dustnceler unutulur. Ornegin, bizimle ayni fikirde olmayan birinin
karsisinda hemen pes ediyor olabiliriz. Bu aligkanlik, “Eger aymi
tikirde degilsek en iyisi pes etmektir, yoksa iliskim bozulur,” gibi bir
inangla baslamis olabilir. Tepkilerimiz rutin bir hal almaya basladik-
tan sonra davranislarimizi yonlendiren distncelerimizin farkina var-
mayi1z. Kemal Bey'in hayatindan alinan bir 6rnek, distnce-davranig
iliskisini gostermektedir.

KEMAL BEY: Disgiince-davrams baglantis:.

Kemal Bey, arkadast Murat Bey'in 6lumiinden sonra arkadas-
lanyla o6gle yemegi yemek ve tavla oynamak gibi keyif aldigi akti-
viteleri yapmaktan vazge¢misti. Onceleri Kemal Bey'in ailesi, onun
arkadaslaryla vakit gecirmemesinin Murat Bey icin tuttugu yasin
bir par¢ast oldugunu dusinmistd. Ama aylar gegtigi halde Kemal
Bey arkadaslariyla gortismeyi reddettigi ettigi icin esi Ayse Hanim,
Kemal Bey’in stirekli evde oturmasinin altinda baska bir nedenin
oldugunu disinmeye basladi.

Bir sabah Ayse Hanim, Kemal Bey’e arkadaslarinin telefonlarina
neden cevap vermedigini sordu. Kemal Bey omzunu silkerek, “Ne
gerek var? Hepimiz 6lmek tzere oldugumuz yastayiz,” diye yanitla-
di. Bunu duyan Ayse Hanim cileden ¢ikti: “Iyi de hazir hayattayken
keyif aldigin seyleri yapsana!” Kemal Bey kafasini salladi ve Ayse
Hanim'in onu anlamadigini disinda.

Ayse Hanim onu ger¢ekten anlamiyordu; ¢inkd Kemal Bey,
davraniglarini yonlendiren disincelerinin farkinda degildi ve esine
eskiden zevk aldig1 aktiviteleri artik neden yapmadigini tam olarak
anlatamiyordu. Kemal Bey dustncelerini tanimlamay: ogrendikge
bir¢ok dustncesi oldugunu gorda: “Herkes 6layor. Herkesi kaybe-
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deceksem butun bunlart yapmanin ne anlami var? Eger canim bir
sey yapmak istemiyorsa, yapsam bile keyif alamam.”

Murat Bey oldikten sonra, Kemal Bey olume yaklastigi bir
yasta olduguna karar vermisti. Bu farkindalik, diistincelerini ve eski-
den keyif aldig1 aktiviteleri yapma istegini etkilemisti.

Kemal Bey'den sadece birkag yas kugik olan Ayse Hanim
ise tam tersine mumkin oldugunca keyifli ugraslar icinde olma-
st ve hayattan olabildigince zevk almasi gerektigine inaniyordu.
Arkadaslariyla sik sik goriisiiyor ve hareketli olmaya 6zen gosteri-
yordu. Gordigiuniz gibi Ayse Hanim'in ve Kemal Bey’in yaslan-
makla ilgili farkli dustnceleri, davranislan tzerinde ¢ok buytk bir
etki yaratiyordu.

DUSUNCE-BEDENSEL BELIRTIi BAGLANTISI NEDIR?

Dustinceler bedensel belirtilerimizi de etkiler. Cok iyi bir film
izlediginizi dusuntn. Film izlerken genellikle bir sonraki sahnede
ne olacagini tahmin etmeye ¢alisiriz. Eger korkung ya da vahsi bir
sey olacagini disunirseniz bedeniniz de tepki verir. Kalbiniz hiz-
lanmaya basglayabilir, kaslariniz gerildik¢e nefes almaniz da degise-
bilir. Romantik bir sahne gelecegini dustnurseniz bedeninizde bir
sicaklik hissedebilir hatta cinsel olarak uyarilabilirsiniz.

Profesyonel sporcular, distn-

Dusunceler ) celer ve bedensel belirtiler arasin-
Peteid daki gugli baglantiyr kullanmay1
Belirtiler ogrenmislerdir. Takim kaptanlari,
takimlarinin iyi performans gos-

termeleri i¢in onlar hareketlendirecek ve adrenalin pompalayacak
motive edici konusmalar yaparlar. Olimpiyata katilacak sporcular-
dan katildiklar1 yarismadaki performanslarini detayli olarak zihin-
lerinde canlandirmalar: istenir. Arastirmalar, sporcularin bu tip
zihinsel canlandirma anlarinda, performans sirasindaki daha buytk
kas kasilmalarnni yansitan kiguk kas hareketleri yaptiklarini goster-
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mektedir. Digtince-kas baglantisi sporcunun performansini daha da
iyilestirmektedir.

Aragtirmalar disiincelerimizin, inanglarimizin ve tutumlarimi-
zin saghigimiz Uzerinde de etkili oldugunu gostermektedir. Ornegin
birgok ilag ve tedavinin “plasebo etkisi” oldugunu duymussunuz-
dur. Bu durum, bir ilacin ya da tedavinin ige yarayacagina dair inan-
cimizin o ilacin ise yarama olasiligini artirdig1 anlamina gelmekte-
dir. I¢tigimiz hap basit bir seker olsa bile onun ise yarayacagina
inanmamiz gergekten ise yaramasina sebep olur. Beyinle ilgili yapi-
lan giincel aragtirmalar plasebo etkisini agiklarken, diasinmenin de
bir beyin aktivitesi oldugunu ve disiincelerin bedensel belirtileri
gercekten degistirebilecegini sdylemektedir.

LARA HANIM: Duigiince-bedensel belirti baglantist.

Dustincelerimiz bedensel belirtilerimizi etkiledigi gibi bedensel
belirtilerimiz de dustincelerimizi tetikleyebilir. Ornegin merdiven
¢iktiktan sonra Lara Hanim kalbinin daha hizli ¢arptigini fark etti.
Kalbiyle ilgili endiselendigi i¢in kalp atislar1 hizlandiginda, “Kalp
krizi geciriyorum,” diye disindu (Sekil 3.1). Bu dehset verici dasan-
ce butin bedenini alarma gegirdi. Bunun sonucunda ise hizli ve
kesik kesik nefes alip verme ve asir1 terleme gibi fiziksel degisiklikler
yasamaya basladi. Alip verdigi nefes azaldik¢a beynine de daha az
oksijen gitmeye basladi, bu da sersemlik hissi ve bas donmesine
sebep oldu.

Lara Hanim’in kalp krizi gecirdigiyle ilgili distncesi bedensel
belirtilerini artird1 ve 6lum tehlikesiyle burun buruna geldigine
inanmasina sebep oldu. Olmek tzere oldugu dusiincesine karsi
verdigi belirtiler, tam anlamiyla panik atak gecirene kadar daha da
yogunlasti. Bir stre sonra Lara Hanim kalp krizi ge¢irmedigini fark
etti. Bu gekilde disiinmeye baslayinca da bedensel belirtileri yavas
yavas ortadan kayboldu.
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BEDENSEL BELIRTILER DUSUNCELER
Kalp atiglarinin hizlanmasik ~ ——— ——  "Kalp krizi gegiriyorum.”
Kesik kesik nefes almak .

Kalbe ve beyné daha az oksijen gitmesi

Kalp at|§lar|n|r; hizlanmass - "Bu gergekten kalp krizi
gecirdigim anlamina geli-
yor. Olecegim.”

-

v
Bedensel duyumlarin daha
da artmasi

SEKIL 3.1. Lara Hanim'in yasadig panik.

DUSUNCE-CEVRE BAGLANTISI NEDIR?

Bu bolimin basinda, dusiincele-
Cevre Dasunceler )rimizin i¢inde bulundugumuz ruh hali-
ni nasil etkiledigini 6grendiniz. Bazi
insanlarin diger insanlara kiyasla neden bazi distince ve ruh hallerine
daha yatkin oldugunu merak edebilirsiniz. Bu farkliliklarin bir kismi
biyolojik ya da kalitimsal olabilir. Ancak i¢inde bulundugumuz cevre-
nin ve yasadigimiz olaylarin da hayatimizi etkileyen inang ve ruh hal-
lerini sekillendirdigini biliyoruz. Bizim disimizda olan her seyi “cevre”
ve “yasam olay1” olarak tanimliyoruz ve bu tanimlar ailemizi, i¢inde
yasadigimiz toplumu, yasadigimiz yeri, diger insanlarla olan etkilesi-
mimizi ve hatta kaltaramutza bile kapsiyor. Cocukluktan bugtinimiize
kadar uzanan ge¢mis ve giincel deneyimlerden de etkilenebiliyoruz.
Meral Hanim'in ¢ocukluk ve erken yetigkinlik donemi boyunca
fiziksel siddete maruz kaldigini hatirlaymn. Bu deneyimler kendisinin
degersiz, kabul edilmez ve sevilemez olduguna; erkeklerin ise tehli-
keli, kadinlara kot davranan ve sevgisiz olduguna dair inang¢larinin
sekillenmesine sebep olmustur. Meral Hanim'in yasadiklarina bir
anlam verme ¢abasinin kendisini degersizlestirmesine ve diger insan-
larin tepkilerinin hep olumsuz olacagina dair bir beklenti igine girme-
sine sebep olmasini anlamak ¢ok da zor degildir.
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Inanglarimizi sadece travmatik olaylar etkilemez. Hayatimiz ve
diger insanlarla ilgili dustncelerimiz kultGrimuzden, ailemizden,
mahallemizden, cinsiyetimizden, dinimizden ve medyadan da etki-
lenmektedir. Kultirimuzun bizi nasil etkiledigine bir 6rnek olarak
cocukken bize verilen mesajlar1 distinin. Birgok kaltirde kizlar gizel
olduklar i¢in, erkekler ise gl ve atletik olduklari igin iltifat alirlar.
Bir kiz ¢ocugu, sevilmenin anahtarinin giizel olmak olduguna inanip
kendi degerini sadece goruntisu Uzerinden belirleyebilir. Bir erkek
¢ocugu ise gucla ve atletik olmasi gerektigine inanip yine ayni sekilde
kendisini sadece atletik olarak basarili ya da basarisiz olarak deger-
lendirebilir.

Aslinda guizel ya da gigla olmanin dogrudan sevilebilir olmakla
bir ilgisi yoktur, ancak bazi kalttrler bize bunlar arasinda baglant
kurmamiz gerektigini 6gretmektedir. Bu inanglar olustuktan sonra
onlar1 degistirmek olduk¢a zordur. Bu ytzden atletik yapidaki kizlar
kendi becerilerini degerli bulmakta zorlanirken, sanata yetenegi olup
da atletik olmayan erkekler ise kendilerini sansh degil, aksine lanet-
lenmis gibi hissedebilirler.

Volkan Bey'in buyudigu ¢evre, hem kendisinin hem de ¢ocukla-
rinin basarisina deger veren egitimli kisilerden olusmaktaydi. Volkan
Bey'in ailesi ve okulu, i¢inde bulundugu ¢evrenin deger yargilarini
yansitiyor, basar1 ve mukemmeliyet¢iligin 6nemini vurguluyordu.
Volkan Bey'in siniftaki ya da basketbol sahasindaki performansi ¢ok
iyi olmadiginda ailesi, dgretmenleri ve arkadaglarn hayal kirikligina
ugrayarak Volkan Bey sanki tamamen basarisiz olmusgasina tepki
veriyordu.

Bu tepkilerden yola ¢ikarak Volkan Bey, performansi genelde
gayet iyi olmasina karsin, kendisinin yetersiz oldugu sonucuna var-
mustir. Yetersiz olduguna inandi1 i¢in de, performans gostermesi
gereken durumlarda kaygilanmasi hi¢ sasirtici degildi. Spor aktivite-
lerinden, kazanamayacag ya da iyi performans gosteremeyecegi igin
oldukga korkmaktaydi. Ona gore kazanamamak ya da iyi performans
gosterememek yetersiz oldugu anlamina gelmekteydi.

Gordugunuz uzere Volkan Bey'in ¢ocuklugu Meral Hanim'inki
kadar travmatik degildir. Ancak buyudagu ¢evrenin, dustnceleri Gze-
rine oldukga gtglu bir etkisi olmustu ve bu etki yetiskinlik donemin-
de de varligini surdurtyordu.
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ALISTIRMA: Diisiince Baglantisi

Alistirma Formu 3.1 dustnceleriniz ile ruh haliniz, davranislariniz ve
bedensel belirtileriniz arasindaki baglantilarn fark etmeniz icin size
yardima olacaktir.

ALISTIRMA FORMU 3.1. Diigiince Baglantisi |

34 yasindaki Seda Hanim, veli toplantisinda odadaki en arka sirada otur-
maktaydi. 8 yasindaki odluna nasil bir egitim verildigiyle ilgili endigele-
ri ve sorulart vardi. Ayni zamanda siniftaki gtivenlik dnlemleri de aklina
takihyordu. Seda Hanim aklindakileri dile getirmek icin elini kaldirmak
Uzereyken, “Ya insanlar sorularimin aptalca oldugunu dastnurse? Belki
bu sorulari herkesin ¢ntinde sormamaliyim. Bana karsi ¢ikan birisi olursa
tartismaya donuUsebilir ve rezil olurum,” diye distnda.

DUSUNCE-RUH HALI BAGLANTISI

Seda Hanim'in distinceleri géz 6niine alindiginda asagidaki ruh hallerin-
den hangilerini yasamasi daha olasidir?

O 1. Kayg/huzursuzluk
O 2. Uzintd

O 3. Mutluluk

O 4. Ofke

O 5. Heves

DUSUNCE-DAVRANIS BAGLANTISI

Seda Hanim'in dustncelerine dayanarak nasil davranacagini 6ngoriyor-
sunuz?

O 1. Kendinden emin bir sesle endiselerini dile getirecek.
O 2. Sessiz kalacak.
O 3. Baska insanlarin dediklerine dogrudan itiraz edecek.
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DUSUNCE-BEDENSEL BELIRTI BAGLANTISI

DusUnceleri goz Online alindiginda Seda Hanim hangi fiziksel degisimleri
yasadigini fark edecek?

[0 1. Kalp atislarinda hizlanma
O 2. Avug iclerinde terleme
O 3. Nefes almada degisim

[0 4. Bas ddénmesi

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan ahinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu ¢ogdaltabilirler.

Seda Hanim bunlarn distnirken kendini kaygili, gergin hissetti
ve sessiz kaldi. Kalp atislart hizlandi, avug igleri terledi ve nefes alip
vermesinde degisiklikler meydana geldi. Bunlar Seda Hanim’in yasa-
yacagini dustundiginuz tepkiler miydi? Herkes ayni dustincelere ayni
tepkileri vermez. Ancak dustncelerin ruh halimizi, davranisimizi ve
bedensel belirtilerimizi etkiledigini fark etmek onemlidir.

COZUM OLUMLU DUSUNMEK MIDIR?

Her ne kadar dusincelerimiz ruh halimizi, davranislarimizi ve
bedensel belirtilerimizi etkilese de yasadigimiz sorunlarin ¢6zima
olumlu dustnmek degildir. Kaygili, depresif ya da ofkeli kisiler size
“sadece olumlu distinmenin” o kadar kolay olmadigini soyleyebi-
lirler. ‘Aslinda sadece olumlu dustnmek olaylar fazlaca basitlestirir,
kalic1 degisime yol agmaz ve bizim i¢in 6nemli olabilecek bilgileri
kacirmamiza neden olabilir.

Evinizdeki Terapist bunun yerine size sorunlarla ilgili her turlu
bilgi ve bakis agisini ele almay 6gretir. Bir duruma degisik agilardan
bakarak olumlu, tarafsiz ve olumsuz olan tim bilgileri géz 6éntnde
bulundurmak, olaylar1 daha iyi anlamaniza yardimci olup karsilasti-
giniz zorluklar karsisinda farkl ¢oztimler gelistirmenizi saglayacaktir.

Eger Lara Hanim ugaga binmesini gerektiren bir is seyahati
planlasaydi ve “Panik atak gecirmeyecegim, her sey iyi olacak,”
diyerek sadece olumlu diistinseydi, hissedebilecegi kaygi igin hazir-
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likli olamayacakti. Ayrica sadece olumlu disinen Lara Hanim en
ufak bir kayg hissetse bile basarisiz oldugunu hissedecekti. Lara
Hanim i¢in daha iyi bir ¢ozim, kaygilanabilecegini ongorerek
ucus sirasindaki kaygisiyla bas etmek i¢in bir plan yapmak olurdu.
Sadece olumlu dustinerek bekledigimizden daha kotu olabilecek
olaylar1 6ngoremeyip onlarla bas edemeyebiliriz.

DUSUNCE SEKLINI DEGISTIRMEK KENDINI 1Yl HISSETMENIN
TEK YOLU MUDUR?

Her ne kadar alternatif dusunceleri tanimlamak, sinamak ve
degerlendirmek bilissel davranisqi terapinin ve Evinizdeki Terapist'in
temelini olustursa da, genelde bedensel belirtilerinizde ve/veya davra-
nislarimzda degisiklikler yapmak da esit derecede 6nemlidir. Ornegin
uzun zamandir kaygiliysaniz, buyuik ihtimalle sizi kaygilandiran
seylerden kaginmaktasimz. Kaygiyla bas etmenin bir pargasi da kay-
ginizt kabul etmek (bilissel degisim), gevsemeyi 6grenmek (bedensel
degisim) ve basa ¢ikmay1 ogrenebilmek i¢in sizi korkutan seylerle
yuzlesmektir (davranigsal degisim). Genelde insanlar distincelerini
degistirmeden ve kac¢inmay: birakmadan kaygilarinin Ustesinden
gelememektedirler.

Cevreniz ve hayatinizla ilgili degisiklik yapmak da kendinizi iyi
hissetmenize yardimci olabilir. Stresi azaltmak, digerlerinin mantik-
siz taleplerine hayir demeyi Ogrenmek, sizi destekleyen insanlarla
daha fazla zaman gegirmek, ayni mahallede yasayan komsularinizla
birlikte mahallenizi daha gtvenli hale getirmek igin isbirligi i¢inde
calismak ya da isyerindeki aynmcilhik ve psikolojik baskiy1 azaltmak
icin eyleme ge¢cmek kendinizi iyi hissettirecek ¢evresel/yasamsal
degisikliklerdir.

Bazi hayat sartlar1 o kadar zorlayicidir ki, sadece bakis agisini
degistirmek ¢ok da akillica bir fikir olmayabilir. Ornegin, siddete
maruz kalan birinin durumu degistirmek ya da oradan uzaklasmak
i¢in yardima ihtiyaci vardir. Sadece bakis agisini degistirmek, siddetle
bas etmek i¢in yeterli bir ¢6ztiim degildir: Hedef siddeti durdurmak



Onemli Olan Diistincelerdir ® 63

olmahdir. Bu durumdaki birisi i¢in dusince degisimi, onun yardim
almasi i¢in motive olmasina yardimci olabilir; ancak siddeti kabul
etmek adina dasiinceleri degistirmek sorunu ¢ozmez.

Bu kitaptaki alistirma formlarini doldurduk¢a dustncelerinizi,
ruh hallerinizi, davranislarinizi, bedensel belirtilerinizi ve ¢evresel/
yasamsal durumlarinizi nasil belirleyip degistireceginizi 6grenecek-
siniz.

3. Boliim - Ozet

» Dusunceler, icinde bulundugumuz ruh hallerini tanimlamami-
za yardimai olur.

» Dusunceler, davraniglarimizi ve bir seyi yapip yapmamakla ilgili
secimimizi etkiler.

» Duisinceler ve inanclar bedensel belirtilerimizi etkiler.

» Deneyimlerimiz (cevre) cocuklukta baslayip yetiskinlik déne-
minde gelismeye devam eden tutum, inan¢ ve disincelerimizi
belirler.

» Evinizdeki Terapist size elinizde olan tim bilgileri degerlendir-
meniz icin yardim eder. Bu sadece olumlu disinmek demek
degildir.

» Her ne kadar temelde dislince degdisimi olsa da, ruh halle-
rindeki degisimin gerceklesmesi icin davranislarda, bedensel
belirtilerde, ev ve isyerindeki durumlarda ve cevrede degisiklik
yapmak da gerekli olabilir.




4. BOLUM

Ruh Hallerini Belirlemek ve Olgmek

uh hallerinizi anlamay1 ve iyilestirmeyi 6grenmek i¢in once

bunlan tanimlayabilmek gerekir. Ruh hallerini adlandirmak
zor olabilir. Kendinizi strekli yorgun hissedebilirsiniz fakat depresif
oldugunuzu fark edemeyebilirsiniz. Ya da huzursuz ve kontrolden
¢ikmis gibi hissedebilir fakat kaygili oldugunuzu anlamayabilirsi-
niz. Depresyon ve kayginin yani sira 6fke, utang ve sugluluk da stk
sik yasanan ve kisileri sikintiya sokan ruh halleridir (bkz. 13-15.
Bolumler).

RUH HALLERINi BELIRLEMEK

Asagidaki listede deneyimleyebileceginiz ¢esitli ruh halleri goste-
rilmektedir. Bu liste tim ruh hallerini kapsamamaktadir, dolayisiyla
siz bunu detaylandirabilirsiniz. Bu liste, ruh halinizi sadece “iyi” ya
da “kotu” diye tarif etmek yerine daha belirgin bir sekilde tanimlaya-
bilmenize yardimci olacaktir. Dikkat ederseniz ruh halleri genellikle
sadece bir kelimeyle ifade edilmistir. Belirli ruh hallerini tanimladik-
tan sonra, bunlan duzeltmek i¢in kendinize hedefler belirleyebilecek
ve gelisiminizi takip edebileceksiniz. Yasadiginiz ruh hallerini birbi-
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rinden ayirmay: 6grenmek, onu degistirmek igin ¢zel olarak tasarlan-
mus belirli adimlar atmaniz igin size yardimci olacaktir. Ornegin bazi
nefes teknikleri gerginligi azaltmaktadir, ancak depresyon tzerinde
herhangi bir etkisi bulunmamaktadir.

Ruh Halleri Listesi

Depresif Kaygil Kizgin Suglu Utanmis

Uzgiin Mahcup Heyecar! Korl mug Sinirl

Glvensiz Gururlu Tepesi atmis  Paniklemis Engellenmis

Huzursuz igrenmig Kirgin Neseli Hayal kirikhigina
ugramig

Otkeli Urkmiig Mutlu Sevgi dolu  Asagilanmis

Yas tutan Motwe Korkulu Memnun Minnettar

Diger ruh halleri

Eger ruh halinizi belirlemekte zorlaniyorsaniz bedeninize odakla-
nabilirsiniz. Omuzlarinizin gergin olmasi korktugunuzu ya da sinirli
oldugunuzu gosterebilir; bedeninizdeki agirlik depresif oldugunuzun
ya da hayal kirikhigina ugradigimizin bir isareti olabilir. Bedensel tep-
kilerinizi tanimlamak, ne hissettiginiz hakkinda size ipucu verebilir.

Ruh halinizi belirlemek i¢in ikinci bir yontem ise tim dikkati-
nizi iginde bulundugunuz ruh haline yonlendirmektir. Gin i¢inde
U¢ degisik ruh hali yasadiginizi fark edip edemediginize bakin. Ya
da yukarndaki liste yardimiyla ge¢miste bu ruh hallerini yasadiginiz
durumlan yazabilirsiniz. Bagka bir yontem olarak, son zamanlarda
yogun duygusal bir tepki verdiginiz bir olay: tanimlayip yukaridaki
listeden yasadiginiz ruh hallerini isaretleyebilirsiniz.

Volkan Bey, terapiye ilk bagladiginda kaygili ve depresif hissetti-
gini biliyordu. Ruh hallerini tanimlamay1 6grendikge sik sik 6fkelen-
digini de fark etti. Bu bilgi Volkan Bey i¢in ¢ok 6nemliydi, ¢tinki hem
kendisini nelerin 6fkelendirdigini 6grenmesine hem de bu sorunlara
deginmek tizere kendisi i¢in terapi hedefleri belirlemesine yardimci
oldu. Her ne kadar son t¢ senedir alkola birakmis olsa da, kontro-

F:5
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lint kaybedeceginden korktugu zamanlarda i¢ki i¢me isteginin geri
geldigini belirtti. Volkan Bey terapisti ile “kontroli kaybedecek gibi”
hissettigi durumlara daha yakindan baktiginda, boyle durumlarda
kendisini huzursuz ya da otkeli hissettigi ortaya ¢ikti. Tedirgin ya da
otkeli oldugunda kalp atisi hizlaniyor, avug igleri terliyor ve her an
¢ok koti bir sey olacakmis gibi hissediyordu. Bu duygular1 “kontrolu
kaybetmek” olarak tanimliyordu. Icki igmenin, ona kaybettigi kontro-
la geri verecegini dustindigu i¢in de igme istegi uyaniyordu.

Volkan Bey ruh hallerini ¢ok fazla detaylandirmiyordu, genel
olarak “rahatsiz” ya da “uyusmus gibi” oldugunu soyliyordu. Fakat
kendisini asil zorlayan duygusal sikintilarin otke ve kaygiyla ilgili
oldugunu o6grenen Volkan Bey, tam dikkatini 6fkeli ya da kaygili his-
settigi durumlara yoneltmeye basladi. Sinirini ve otkesini, kaygisiyla
baglantili korku dolu endiselerden ayirmay: ogrendi. Bu ruh halleri-
nin hepsine birden “uyusmus gibi” demek yerine buttn bu ruh hal-
lerini ayr1 ayr1 tanimlamay: 6grendi. Volkan Bey ruh hallerini detay-
landirmaya basladik¢a, kendini kaygili hissettigi zaman, “Kontrolu
kaybediyorum,” diye dusindigii ortaya ¢ikti. Ofkeli bissettigi zaman
ise, “Bu haksizlik; daha fazla saygi duyulmay: hak ediyorum,” diye
dugstingiyordu. Yasadig: ruh hallerini anlamak, tepkilerini de daha iyi
anlayabilmesi i¢in 6nemli bir adim olmustu.

Diastnceleri ruh halleriyle karistirmak olduk¢a kolaydir.
Terapinin basinda terapisti Kemal Bey’e nasil hissettigini sordugunda
(rub balleri) Kemal Bey, “Canim yalniz kalmak istiyor,” diye cevap
vermisti. Kemal Bey yalniz kalmak istedigi durumlara daha yakindan
bakmaya basladigi zaman genelde diger kisilerin (aile ya da arka-
daslar) ona ihtiyac1 olmadigini ya da onunla olmak istemediklerini
dustindiging kesfetti. Ayrica, insanlarla bir araya gelirse iyi vakit
gecirmeyecegini disindigin fark etti. “Benimle birlikte olmak iste-
miyorlar” ve “Eger oraya gidersem eglenemeyecegim,” diye diistindii-
glinde ruh halinin “tzgin” oldugunu gordi. “Canim yalniz kalmak
istiyor” dustncesi Kemal Bey'in tizgin ruh haliyle baglantiliydi. Ruh
hallerinizi tanimlama becerisinin bir parcasi da ruh hallerinizi dastn-
celerinizden ayirt edebilmektir.
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Ruh halleri ve dustnceleri, davranis ve durumlardan (gevresel
faktorler) ayirmak da onemlidir. Davranislar ve durumlar asagidaki
sorulara cevap vererek belirlenebilir:

1. Kiminle birlikteydim? (durum)
2. Ne yapiyordum? (davranis)

3. Ne zaman oldu? (durum)

4. Neredeydim? (durum)

Genel bir kural olarak ruh hali bir kelimeyle tanimlanwr. Eger
bir durumla ilgili birden fazla ruh hali hissediyorsaniz her birini tarif
etmek i¢cin sadece bir kelime kullanabilirsiniz. Ornegin, bir durumla
ilgili “tzgtn, korkmus ve utanmis” hissedebilirsiniz. Bu t¢ ruh hali-
nin her biri tek bir kelimeyle tarif edilmistir. Eger tek bir ruh halini
tanimlamak i¢in birden fazla kelimeye ihtiya¢ duyarsaniz, ruh hali
yerine dusincenizi tanimliyor olabilirsiniz. Diistinceler, aklinizdan
gecen anilar da dahil olmak tzere kelimeler ve zihinsel gortinttlerdir.

Dustnceler, ruh halleri, davranislar, bedensel belirtiler ve
durumlar arasindaki farki anlamay: 6grenmek ¢ok faydalidir. Bu
sayede, hayatinizin daha iyiye gitmesi i¢in bunlardan hangilerini
degistirmeniz gerektigini bulabilirsiniz.

e Durumlar ve davranislari kendinize su sorular sora-

4 rak tanimlayabilirsiniz:
v Kim?
HATIRLATMALAR Ne?
Ne zaman?
Nerede?

e Ruh hali bir kelimeyle tanimlanmaktadir.
¢ Duslnceler aklimizdan gegen kelime, zihinsel gérin-
tl ve anilardr.

--------------------------------------------------------------

Ruh halleri ve durumlar arasindaki baglantiyi kurmakla ilgili aligtirma yapmak
icin bir sonraki sayfadaki Alistirma Formu 4.1'i doldurabilirsiniz.
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ALISTIRMA: Ruh Hallerini Belirlemek

Daha iyi hissetmeyi 6grenirken atilacak bir adim da yasadiklarinizin
farkh kisimlanni tanimlayabilmeyi 6grenmek olacaktir (durumlar,
davranislar, ruh halleri, bedensel belirtiler ve distnceler). Alistirma
Formu 4.1, ruh halinizle icinde bulundugunuz durumlan ayirt
etnieyi 6grenmenize yardima olmak icin tasarlanmistir. Bu alistirma
formunu doldururken, siddetli bir ruh hali icinde oldugunuz belirli
durumlara odaklanmaniz gerekmektedir.

ALISTIRMA FORMU 4.1. Ruh Hallerini Belirlemek

Yakin bir zamanda siddetli bir ruh hali yasadiginiz bir durumu tarif edin.
Daha sonra 0 anda ya da o durumun hemen ardindan nasil bir ruh hali
icinde oldugunuzu tanimlayin. Bu alistirmayi bes degisik durum igin yapm.

1. Durum: B S

Ruh Halleri; = — e — ———S,Se] e

2. Durum: - S -

Ruh Hallegp; ... ... . .~ o

3. Durum; S —— ——a

Ruh Halleri: _ o

4. Durum: ] I N N

rRuh Halleriz - ... ...........

5. Durum: - e

Ruh Halleri: e oo - o o v o a e

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A,
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu ¢ogaltabilirler.
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Volkan Bey'in Alistrma Formu 4.1'deki cevaplarindan biri s6y-
leydi:

Durum: Yalnzwm. sabah 07 45'te araoayla se gidigorum.
Ruh Halleri: Korkwmusg, kaygde givensz.

Kemal Bey'in cevaplarindan biri ise soyleydi:

Durum: Mustafa aranp tavla oynamak istedigini soyledi

Ruh Halleri: Uzantit, yas.

Bu orneklerde de goruldiga gibi bir durum hakkinda bilgi sahibi
olmak, o durumdaki kisinin neden ozellikle o duyguyu hissettigini
anlamamiza her zaman yardimci olmaz. Tavla oynama teklifi neden
Kemal Bey'i uztyor? Siddetli ruh hallerinin varligl, énemli bir seyin
olduguna dair bize ilk ipucunu vermektedir. Daha sonraki bolimler-
de Kemal ve Volkan Bey'in -ve sizin- neden Alistirma Formu 4.1'de
tarif edilen ruh hallerini yasadiginiz anlatilmaktadur.

RUH HALLERINi OLCMEK

Ruh hallerini tanimlamaya ek olarak, yasadiginiz ruh halinin
yogunlugunu 6l¢meyi 6grenmek de ¢ok onemlidir. Bu, ruh haliniz-
deki dalgalanmalar1 gérmenizi saglar. Bunu yapmak, ayni zamanda
hangi durum ya da distincelerin ruh halinizdeki degisimlerle baglan-
til1 olduguna dikkatinizi ¢eker. Son olarak, duygusal inis gikislarinizi,
ogrenmekte oldugunuz yontemlerin ne kadar etkili oldugunu deger-
lendirmek i¢in de kullanabilirsiniz.

Ruh hallerinizin nasil degistigini gérmek igin degerlendirme 6lge-
gi kullanmak isinizi kolaylastiracaktir. Kemal Bey ve terapisti, Kemal
Bey'in ruh hallerinin 6l¢imu i¢in asagidaki olgegi gelistirmislerdir.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Hig Biraz Orta Cok Simdiye kadar
hissettiklerimin
en siddetlisi



70 e Evinizdeki Terapist

Daha sonra terapisti Kemal Bey'den Alistirma Formu 4.1'de

yazdigi ruh hallerini bu 6lgegi kullanarak 6l¢mesini istedi. Tavla tek-
lifiyle ilgili Kemal Bey'in ol¢imu goyleydi:

Durum: Wlustafa arayp tavia opnamak, istedigini soyledi.
Ruh Halleri: Uzintii. yas.

Oziintd @ 10 20 30 40 50 60 70 8 90 100
| | 1 | 1 b | 1
)

Yas 0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Bu olgimler Kemal Bey’in Mustafa Bey ile telefonda konusurken

yiksek dizeyde yas (90) ve orta duzeyde tzinti (50) yasadigini gos-
termektedir.
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ALISTRMA: Ruh Hallerini Olgmek

Alistirma Formu 4.2'de ruh halinizin yogunlugunu élgmeyi deneyin. |
Bosluklara, Alistirma Formu 4.1'de yazdiginiz durum ve ruh hallerini
tekrar yazin. Her durum igin, tanimladiginiz ruh hallerinden birini
Slcek Gizerinde dlciin. Olctigiuniz ruh halini daire icine alin.

ALISTIRMA FORMU 4.2. Ruh Hallerini Belirlemek ve Olgmek

Ruh Halleri: _

Hic O 10 20 30 40 50 60 70 80 a0 100 simdiye kadar
| 1 ! I ! ! ! : hissettiklerimin
en siddetlisi

2. Durum: _

Ruh Halleri:

0 10 20 30 40 50 60 70 80 S0 100

3. Durum: _

Ruh Halleri:

0 10 20 30 40 50 60 70 20 S0 100
|

1 | | 1 | | | L | |

4. Durum: _

Ruh Halleri:

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
| | | 1 1 t | ! |

5. Durum:

Ruh Halleri:

0 10 20 30 40 50 60 70 aa S0 100
| | | | | | | | | 1 )

Evinizdeki Terapist ikinci Baski’'dan alinmigtir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu ¢ogaltabilirler.
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Bir¢ok kisi, ruh hallerini her hafta ya da ayda en az iki kere 6lg-
menin faydali oldugunu gortyor. Eger siz de depresyon (mutsuzluk)
velveya kaygi (huzursuzluk) yastyorsaniz bu ruh hallerini 6l¢mek igin
Evinizdeki Terapist Depresyon Olgegi'ni (Alistirma Formu 13.1, s.
293) ve Evinizdeki Terapist Kayg: Olgegi'ni (Alistirma Formu 14.1,
s. 329) kullanabilirsiniz. Diger ruh halleri i¢in Ruh Hallerimi Olgmek
ve Takip Etmek formunu kullanabilirsiniz (Alistirma Formu 15.1, s.
373). Ruh hallerinizi ol¢tukten sonra ilgili alistirma formuna/form-
larina puan(larinizit yazabilirsiniz. Depresyon i¢in Alistirma Formu
13.2'1 (s. 294), kaygi icin Alistirma Formu 14.2'yi (s. 330) ve diger ruh
halleri igin Alistirma Formu 15.2°yi (s. 374) kullanabilirsiniz.

Duzelmesini istediginiz ruh halleriyle baglantili ruh hali 6lgek-
lerini doldurmak igin simdi kendinize birka¢ dakika ayirin. Kitabin
diger bolumlerini okumadan 6nce ruh hallerinizi 6lgmek, baslangi¢
noktanizi kaydedebilmek adina gercekten ¢ok faydali olacaktir.

Evinizdeki Terapist'i okuduk¢a olumlu duygulannizla ilgili degi-
simleri kaydetmenin de yararli oldugunu gorebilirsiniz. Gegen hafta-
ki mutluluk seviyenizi 6l¢mek igin Alistirma Formu 15.1°1 kullanabi-
lirsiniz. Eger Alistirma Formu 15.2°yi diger ruh hallerinin degisimini
kaydetmek i¢in kullaniyorsaniz, bu formun Ekler boliminde yer
alan kopyasini da kullanabilirsiniz. Alternatif bir yontem olarak, ayni
alistirma formu uzerinde farkli ruh hallerini kaydetmek i¢in degisik
renkte kalemlerden yararlanabilirsiniz.

Evinizdeki Terapisti okudukga, ayda en az bir kere Alistirma
Formu 15.1 Gzerinde mutluluk seviyenizi 6l¢tin. Bu kitapta dgretilen
becerileri ogrenip uyguladik¢a, bu becerilerin mutluluk seviyeniz
uzerindeki etkilerini de 6lgebilirsiniz.

Ruh hallerinizdeki puan degisikliklerini takip etmek, Evinizdeki
Terapist'in size yardimci olup olmadigin: anlamanin iyi bir yoludur.
Eger yardimci oluyorsa, size sikinti veren ruh hallerinin siklig: ve
siddeti azalacak, genel mutluluk diizeyiniz ise artacaktir.
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Ya Birkag Farkli Ruh Haliyle Ugrasiyorsaniz?

Farkli ruh halleri ytiztinden zorlanmak oldukga sik rastlanan bir
durumdur. Duygusal hayatimiz olduk¢a karmasik olabilmektedir.
Evinizdeki Terapist'te ogretilen beceriler, her turlt ruh haliyle ilgili
sorunla bas etmek i¢in temel becerilerdir ve size yardimci olacaktir.
Degisik duygularla ugrasirken daha hizli sonug almak igin sizi en ¢ok
sikintiya sokan ruh halini secip 6nce onunla ilgili bolimt okumaniz
onerilmektedir (bkz. 13-15. Bélumler). O boélumin sonunda ise hangi
bolumi okuyarak devam edeceginizle ilgili oneriler yer almaktadir.

Ornegin eger ayni anda hem depresif hem de kaygiliysaniz,
once hangi ruh halinden kurtulmay: istediginize karar verin. Once
depresyon uzerinde ¢alismak istiyorsaniz ilk olarak 13. Bolum'u
okuyup oradaki alistirmalar yapin, daha sonra da depresyonunuz
azalana kadar kitabin diger bolumlerini okumaya devam edin.
Depresyonunuz hafifledigi zaman kaygiyla ilgili 14. Bolum'a, ardin-
dan da kayginizi azaltmak i¢in onerilen bolumleri sirasiyla okuyun.
Depresyonunuzu hafifletmek i¢in kullanilan becerileri 6grendikten
sonra ayni becerilerin 6fke, sugluluk, kaygi gibi ruh halleriyle de basa
¢itkmak i¢in kullanilabilecegini gormek sizi sasirtabilir. Bu ruh halle-
riyle basa ¢ikmaniza yardim eden beceriler buiytik olasilikla mutluluk
seviyenizi de artiracaktir.

Eger bu kitab1 size bir terapist ya da bir ruh saghigi uzmani 6ner-
diyse, kitaptaki bolamleri birbiri ardina degil, daha farkli bir sirala-
mayla okumanizi 6nerebilir. Evinizdeki Terapist’i kullanmanin bir¢ok
farkli yontemi vardir. Her ne kadar her boélim bilgi ve becerinize
katkida bulunsa da bazi okuyucularnn iyi hissetmek i¢in her bolumu
okumasi gerekli degildir.

2 ’ Ilk dort bolimt okuyup alistirmalari tamamladig-
j a'{ dlgrll / niza gore Evinizdeki Terapist'i kendinize gore uyar-
PUs lamak i¢in iyi bir noktadasiniz. Hemen 5. Bolum’e

gecmek yerine sizi en ¢ok sikintiya sokan ruh haliy-
le ilgili bolumu okuyabilirsiniz:
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* Depresyon: 13. Bolium (s. 289)
® Kaygi ve Panik: 14. Bolum (s. 326)
* Ofke, Sugluluk veya Utang: 15. Bolum (s. 371)

Ilgili bolimi ve igindeki alistirmalari tamamladik-
tan sonra hangi bolimu okuyacaginizla ilgili yon-
lendirmeler olacaktir. Boylece Evinizdeki Terapist’i
kendinizi mimkin oldugunca ¢abuk iyi hissede-
bilmeniz i¢in en etkin sekilde kullanabileceksiniz.

4. B6liim - Ozet

A4

Siddetli ruh halleri hayatinizda 6énemli bir seylerin oldugunun
gostergesidir.
» Ruh halleri bir kelimeyle tanimlanmaktadir.

» Belirli ruh hallerini tanimlamak, hedef koymanizda ve degisim-
leri takip edebilmenizde size yardimci olur.

» Belirli durumlardaki ruh hallerini tanimlamak énemlidir (Alis-
tirma Formu 4.1).

» Ruh hallerinizi 6lgmek (Alistrma Formu 4.2), ruh hallerinin
yogunlugunu degerlendirmenize, degisiminizi takip edebil-
menize ve 6grendiginiz yontemlerin ne kadar etkili oldugunu
6lcmenize yardimci olur.

» Evinizdeki Terapist kitabini, sizi en ¢ok sikintiya sokan ruh hal-
lerinizle ilgili size yardimc olmasi adina kisisellestirebilirsiniz.
Bu bolima bitirdikten sonra, o ruh halinizle ilgili olan bolima
okuyun. O boélimin sonunda, hangi bélimleri hangi sirayla
okuyaca@inizla ilgili éneriler bulunmaktadir.

7
N\




5. BOLUM

Kisisel Hedefler Koymak ve
Gelisimi Fark Etmek

L ewis Carroll tarafindan yazilan Alice Harikalar Diyarinda adli ki-
tapta, Alice yol ayrimina geldigi noktada, Cheshire kedisiyle karsi-
lasir ve ona hangi yone gitmesi gerektigini sorar. Kedi ise Alice’e nere-
ye gittigini sorar. Harikalar Diyar1n1 daha 6nce gérmemis olan Alice,
“Cok da umurumda degil nereye gittigim,” derken Cheshire kedisi
sozind keser: “O zaman hangi yolu segtiginin hi¢ 6nemi yok.” Alice
bunun tzerine ciimlesini kafasinda tamamlar, “Bir yere varayim da...”

Alice’in Harikalar Diyari'na daha 6nce gitmemis olmasi gibi siz
de ruh hallerinizi yonetmekle ilgili daha 6nce herhangi bir beceri
ogrenmemis olabilirsiniz. Bu ytzden de bu kitabi bitirdiginizde nasil
bir noktada ya da nasil bir beklenti i¢cinde olmaniz gerektigini bileme-
meniz mimkin. Bu kitab1 en iyi sekilde kullanabilmeniz i¢in nereye
varmak istediginizi bilmek olduk¢a Onemlidir. Eger hedeflerinizin
neler oldugunu biliyorsaniz, bu kitab1 nasil kullanacaginizla ve geli-
siminizi nasil takip edeceginizle ilgili kafaniz daha da netlesecektir.
Aklinizda bir hedef oldugu zaman, yolun sonunu gorebildiginiz i¢in,
ogrendiklerinizi uygulamak daha kolay olacaktir.
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Bu kitabr neden satin aldiginizi ya da birinin bu kitab: size neden
onerdigini distnun. Evinizdeki Terapist’i okuduktan sonra nasil bir
fark gormeyi imit ediyorsunuz?

Bir sonraki sayfadaki Alisttrma Formu 5.1'in Uzerine, hedefle-
rinizi unutmamaniz ve bu kitapta ogretilen becerileri kullanirken
gosterdiginiz gelismeyi takip edebilmeniz i¢in hedeflerinizi yazmaniz
onerilmektedir. Daha az depresif mi olmak isterdiniz? Ya da daha
mutlu? Daha az panik atak ge¢irmek mi isterdiniz? Ya da daha az kay-
gilt olmay1 mr? Iligkilerinizi dtzeltmek mi isterdiniz? Alkol ve madde
kullaniminizi azaltmak m1? Su anda kaginmakta oldugunuz seyleri
yapmak veya kacindiginiz yerlere gitmek mi isterdiniz? Ya da hayat
daha anlamli yasamak mi? Hedeflerinizi yazarken olduk¢a detayli
ve gosterdiginiz gelisimi ol¢ebilmenizi saglayacak sekilde yazmaya
calisin. Ornegin, “Iligkilerimin daha iyi olmast” iyi bir hedeftir ama,
“Cocuklanimla daha sik anlamli ve keyifli sohbetler yapmak” daha
da iyi bir hedeftir, ¢tinka bu belirli hedef dogrultusunda gelisim gos-
terip gostermediginizi gormek daha kolaydir. Eger hedefleriniz boyle
detayliysa, bu kitaptaki ruh hali 6lgekleri degisimi 6l¢meniz i¢in size
yardimci olacaktir.
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ALISTRMA: Hedef Koymak

Alistirma Formu 5.1'e, bu kitapta 6dretilen becerileri iyice anladiktan
sonra ruh halinizde ya da hayatinizda gergeklesmesini istediginiz iki
degisimi yazin. Yazdiginiz her hedef gdzlemleyebileceginiz ya da
Olcebileceginiz (ruh hali ya da davranis degisimi) icerikte olmalidir.
Eger birden fazla hedefiniz varsa, bu alistrma formuna sigdirmaya
cahsabilir ya da baska bir kagit GUzerinde devam edebilirsiniz.

ALISTIRMA FORMU 5.1. Hedef Koymak

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alaniar bu alistirma formunu cogaltabilirler.

Insanlarin, hayatlaryla ilgili degisiklik yapmak ya da yeni bece-
riler 6grenmek i¢in zaman harcamak konusunda karmasik hisleri
olur genellikle. Ornegin, Ayla Hanim genelde kendini kaygili his-
sediyor ve zaman zaman panik ataklar yasiyordu. Sokaga ¢ikmayip
evde oturdugu zaman ise daha az kaygilandigini fark etmisti. Evde
olmak ona iyi geliyordu, ofise gitmek yerine bilgisayardan ¢alisabi-
lecegi sekilde ayarladig: bir isi oldugu i¢in evden ¢ok fazla ¢ikmasi
gerekmiyordu. Ancak Ayla Hanim eskiden zevk aldig1 sosyal aktivi-
teleri de kagirtyordu. Alistirma Formu 5.1'e yazmak tzere belirledigi
hedefler, kaygisini azaltmak ve cani ne zaman isterse evden kolayca
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cikabilmekti. Bu hedeflerin hem avantaji (daha ¢ok aktiviteye katila-
bilecekti) hem de dezavantaji (konfor alanindan ¢tkmasi gerekecekti)
vard.

Ayla Hanim biraz daha distnince evden ¢ikmakla ilgili kaygi-
sin1 azaltmasinin bagka avantajlarn da olacagini fark etti. Ailesini ve
arkadaslarini daha stk gorap eskiden beri zevk aldigi doga yurtytusle-
rini yapabilecekti. Kariyer olanaklari da artacakti. Degisimin avantaj
ve dezavantajlarini karsilastirdifl zaman avantajlarin dezavantajlar-
dan daha agrr bastigint gordu. Bu da degisime dair motivasyonunu
artirdi. Ozellikle atmasi gereken adimlar zorlayici olmaya basladig
zamanda ise bu avantaj ve dezavantajlan dizenli araliklarla gozden
gecirmeye devam etti.

Alistirma Formu 5.2'ye yukarida siraladiginiz hedeflerinize ulas-
maniz sonucunda karsilasacaginiz avantaj ve dezavantajlar yazabi-
lirsiniz.
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ALISTRMA: Avantaj ve Dezavantajlar

AhstirmaFormu5.1'debelirlediginiz hedeflerinize ulasip ulasmamakla
ilgili avantaj ve dezavantajlar, Alstirma Formu 5.2°deki kutulara
yazin. Eger birden fazla hedefiniz varsa bu alistirma formunu

¢ogaltabilirsiniz.

AL'STIRMA FORMU 5.2. Hedeflerime Ulagmak ve
Ulasamamakla ilgili Avantajlar ve

Dezavantajlar

1. Hedef:

Hedefime Ulagsmak

Hedefime Ulasamamak

Avantajlar-

Dezavantajlar

2. Hedef:

Hedefime Ulasmak

Hedefime Ulasamamak

Avantajlar

Dezavantajlar

Evinizdeki Terapist Ikinci Baski‘dan alinmigtir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabr satin alanlar bu aligtirma formunu ¢ogaltabilirler.
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Hedefinize ulasmak ya da ulasamamakla ilgili hem avantaj hem
de dezavantajlarin oldugunu fark ettiniz mi? Bu avantajlar ve deza-
vantajlar, sizi hedefinize ulastiracak becerileri 6grenmeniz ve pratikte
uygulamaniz i¢in motive edebilecek yeterlilikte mi?

Neyse ki bir¢ok kisinin, hedeflerine ulasabileceklerine dair timit
veren bilgi birikimi, pozitif nitelikleri ve becerileri vardir. Ornegin,
Ayla Hanim aklina koydugu bir konuda basaril: olana dek ¢alismaya
devam eden biridir. Aile ve arkadaslari, sevgi dolu ve destekleyici
olmustur. Hayatinin biytk bir kisminda evden disar1 ¢ikmakta zor-
luk yasamamis ve hayati da kaygi ytzinden etkilenmemistir. Bu 6zel-
liklerin ve kosullarin her biri, hem kaygi ve panigi azaltmakla ilgili
hedeflere ulagsmasini hem de daha ¢ok hareket 6zgurliginun oldugu
bir hayat yasamasini miimkin kilmaktadir.
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ALISTIRMA: Bana Ne Yardima Olacak?

Alistirma Formu 5.3’e, hedefinize ulagmaniza yardm edecek ken-
dinizle ilgili 6zelliklerinizi, glcld yanlarinizi, deneyimlerinizi ve de-
gerlerinizi yazin. Geg¢misteki basarilarinizi ve Gstesinden geldiginiz
engelleri, size zor zamanlarinizda yardimci olan mizah duygusu gibi
olumlu 6zelliklerinizi, manevi inanglarinizi, yeni beceriler 6grenme
hevesinizi, sizi destekleyen insanlar, fiziksel sadlik ve dayanikliiginizi,
ya da hedefinize ulasmakla ilgili azim ve motivasyonunuzu akliniza
getirin. Alistrma Formu 5.1 ve 5.2'ye yazdiginiz hedeflerinize ulas-
maniza yardim edecek akliniza gelen her seyi yazin.

ALISTIRMA FORMU 5.3. Hedeflerime Ulasmam iin Bana Ne
Yardima Olacak?

Evinizdeki Terapist ikinci Baski’'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu ¢ogaltabilirler.

Hedeflerinizle ilgili ¢alismaya devam ederken, onlara ulagsmakla
ilgili avantaj ve dezavantajlan ve Alistirma Formu 5.3'te belirledigi-
niz kaynaklan kendinize hatirlatmak i¢in bu sayfalarn isaretleyebi-
lirsiniz.
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ALISTIRMA: lyilesme Belirtileri

Ruh halinizi 6lcmeye ek olarak, iyilesme belirtilerini aktif bir sekilde
arayip fark etmek de yardima olur. iyilesmeye basladiginizda neyin
daha farkl olacagint bekliyorsunuz? Degisim gosterip iyilesmeye
basladiginizda neleri fark edebileceginizi Alistirma Formu 5.4'e yazin.

ALISTIRMA FORMU 5.4. lyilesme Belirtileri

lyilesmenin erken belirtileri olabilecek her maddeyi isaretleyin.

Daha iyi uyumak.

insanlarla daha ¢ok konusmak.

Daha rahat hissetmek.

Daha ¢ok gulimsemek.

isimi bitirebilmek.

Her gln ayni saatte uyanip yataktan kalkmak.

Su an kaginmakta oldugum aktiviteleri yapmak.
Anlasmazliklarla daha iyi basa ¢ikmak.

Ofkeli oldugumda kendimi daha iyi kontrol edebilmek.
Diger insanlarin beni daha iyi gérduklerini sdylemesi.
Kendime daha ¢cok glivenmek.

Kendimi savunabilmek.

Gelecege Umitle bakmak.

Her giin daha fazla keyif almak.

Minnet ve sikran duygulari duymak.

iliskilerimin duizeldigini gérmek.

Oo00o0OoO0o0DbOoooogooooad

Yukarida isaretlediklerinize ek olarak iyilestiginize ve hedeflerinize ulas-
maya yaklastiginiza isaret eden iki ya da g belirti daha yazn:

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu ¢ogaltabilirler.
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Evinizdeki Terapist’i kullanirken, iyilestiginizi gosteren kugik
belirtilere dikkat edip onlar fark etmek faydali olacaktir. Nasil sorun-
lariniz yavas yavas kotiye gidebiliyorsa, olumlu degisimler de genelde
ufak ufak baslayip daha buytk ve anlamli bir iyilesmeye donusur.
Olumlu degisimleri erkenden fark etmek, Evinizdeki Terapist’te ogre-
tilen becerileri 6grenmeye ve uygulamaya devam etmeniz igin sizi
cesaretlendirecektir.

5. Béliim - Ozet

» Ruh hali ve davranis degisimi igin kisisel hedefler koymak,
nereye gittiginizi ve nasil ilerlediginizi gérmenize yardimci
olur.

» insanlar genelde degisimle ilgili karmasik duygular hisseder,
cUnkd degisimin hem avantaji hem de dezavantaj vardir.
Neden degismek istediginizi aklinizda tutmak motivasyonunu-
zun devam etmesini saglar.

> Size destek olan kisiler, kisisel &zellikleriniz, gegmis deneyim-
leriniz, degerleriniz, guclu taraflariniz ve yeni beceriler 6gren-
meyle ilgili motivasyonunuz size hedeflerinize ulasmaniz igin
umut verebilir.

» Alistirma Formu 5.4'te isaretlemis oldugunuz iyilesmenin
erken isaretlerine dikkat edip onlan fark etmek 6nemlidir,
¢Unkd olumlu degisimler genellikle ufak ufak baslayip zaman-
la baydr.




6. BOLUM

Durumlar, Ruh Halleri ve Distinceler

A ntalya’da giinesli bir ilkbahar giint bir tenis hocasi, 6grencisine
servis atmanin inceliklerini 6gretiyordu. Ogrencisi topu havaya
atip vurmaya devam ettikge hoca, O6grencisinin hareket ve vurus-
larindaki ayrintilara odaklaniyordu. Tenis hocasi 6grencisini eles-
tirmek yerine her vurustan sonra raketin pozisyonu, havaya attig
topun yuksekligi, topa vururken raketin durdugu a1 ve dgrencisinin
durusuyla ilgili yorum yapiyordu.

Teniste atilan topun basarili sayilabilmesi i¢in belirli bir alanin
icine dusmesi gerekir. Ancak tenis hocasi, ¢grencisi topu attiktan
sonra topun nereye dustigine hi¢ odaklanmadi. Yorumlar1 sadece
ogrencisinin servis atisindaki hareketlerini gelistirmesine yonelik
onerileri igeriyordu. Hoca, ogrencisinin her bir beceriyi ayrn ayr
ogrendigi takdirde hepsini birlestirebileceginden ve dolayisiyla
topun her defasinda dogru alana diseceginden emindi.

Tenis hocasi nasil belirli becerilerin gelistirilmesine odaklandiy-
sa, muzik 6gretmenleri de notalari, ritim duygusunu ve performans
metotlarini ogreterek 6grencilerin iyi bir miizisyen olmalarini saglar.
Ustalar, ¢iraklarini her projede yapilmasi gerekenleri gostererek
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egitir. Bu orneklerin her biri, belirli becerilerin 6gretilmesinin ve
ogrencinin bu becerilere asina olup kolaylikla yapacak duzeye
gelene kadar pratik yapmasi igin motive edilmesinin 6énemini vur-
gulamaktadir. Hepimiz pratik yaparak bazi becerileri gelistirmeyi
ogrenmisizdir (araba kullanmak, bir bebegin altini degistirmek,
yemek pisirmek vs).

Ruh halinizi iyilestirmek ve hayatinizda olumlu degisiklikler
yapabilmek amaciyla ogrenebileceginiz belirli birtakim beceriler
oldugu i¢in olduk¢a sanslisiniz. Bu becerilerin bazilar1 “Distince
Kayit Formu” (Sekil 6.1) adli yedi sttunlu alistirma formunda 6zet-
lenmistir. Servis atig1 pratigini yapan ogrenci gibi siz de gereken
becerileri 6grenebilmek i¢in, ontimuzdeki haftalarda bu formun bazi
kisimlarini tekrar tekrar kullanacak ve sonrasinda timiind tamam-
layabileceksiniz.
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DUSUNCE KAYIT FORMU

. 1. Durum 2. Ruh Halleri 3. Otomatik
| Dustinceler
(Zihinsel Goriintiiler)
Kim? a. Ne hissettiniz? a. Bu sekilde hissetmeye
Ne? b. Ruh hallerinin her baslamadan hemen 6nce
Ne zaman? birini ayri ayri 6lcn aklinizdan ne geciyordu?
Nerede? (%0-100). Diger disunceler?

Zihinsel goruntaler?
b. En etkin duslnceyi
yuvarlak icine alin.

SEKIL 6.1. Ornek Diisiince Kayrt Formu ©1983 Christine A. Padesky.
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4. En Etkin
Dusunceyi
Destekleyen
Kanit

5. En Etkin
Dusiinceyi
Desteklemeyen
Kanit

6. Alternatif/
Gercekgi
Diisiinceler

a. Alternatif

ya da gercekgi
bir disiince
yazin.

b. Her alternatif
ya da gergekgi
disinceye

ne kadar
inandiginizi

6lgin (%0-100).

7. Ruh
Hallerini
Tekrar Ol¢iin

Yeni eklenen
herhangi bir ruh
hali ile birlikte
2. sutundaki
ruh hallerini
tekrar 6lgln
(%0-100).
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DUSUNCE KAYIT FORMU

1. Durum

Kim?

Ne?

Ne zaman?
Nerede?

2. Ruh Halleri

a. Ne hissettiniz?

b. Ruh hallerinin her
birini ayri ayri 6lcin
(%0-100).

3. Otomatik
Diistinceler
(Zihinsel Goriintiiler)
a. Bu sekilde hissetmeye
baslamadan hemen 6nce
aklinizdan ne gegiyordu?
b. En etkin dUsinceyi

yuvarlak igine alin.

Sali sabah
09.30'da.

Tél’a[oistimm
ofsinde. Digiince
Kayt formu'na
bakarken..

Bunalms 795

Depresif 795

“Bu kona benim™ “
( ogpenebilmen igin fazla )
\,\ karmasik.

Bunu higbir zanaan
anlagamayacagm.

Zihinsel gorintian.: tve
winde zagf notlar olan bir
karne gotirmem ve annewle
babamwun bana bagurmas.

Hicbir zanaan
vilesemeyecegina.

Banahicbir sey yardm
edemez.

Bu terapi ise yaramayacak.

Her zaman depresif
olmaga mahkumun.

SEKIL 6.2. Meral Hanim'in Dustince Kayit Formu.
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4. En Etkin 5. En Etkin 6. Alternatif/ 7. Ruh
Dusunceyi Disiinceyi Gercekgci Hallerini
Destekleyen | Desteklemeyen Diisiinceler | Tekrar Olgiin
Kanit Kanit a. Alternatif Yeni eklenen
ya da gercekgi herhangi bir ruh
bir disince hali ile birlikte
yazin. 2. sUtundaki
b. Her alternatif | ruh hallerini
ya da gercekgi tekrar Ol¢iin
distnceye (%0-100).
ne kadar
inandiginizi
6lgin (%0-100).
Bu dusimce Tstenpen oldubca Bu smdi karmask | Bunalms 240
kagit formuna | karmask chan girivemesine rajmen
bakyorum ve bilgisaar veri girisi | gegmiste dider Depresif £0
ne Yapacagwu | sistemini 0grendim. barmasik, seyler
bdmyorum. Odhat onceki. digtrma ogrendim.
Olulda hicbir formlarvun bazlar, £90
zamarl\ ok i tgmpistim bara Terapstion buru
degldim. birkac kere onlar 9 9ardum
Kant derken doldurway. odyetene edecek,
o kadar agp selilde
G S zor gorindwor du. #60
tsted@tmzt Jornd)
bdmgorum Daha sorva ddha Prati. yaptica
kolay geldi. anlam kazardilir
Torapistim simdilie. | Ve kolaasablic
sadece ik ki situnu £70

rasl doldurmay
Gilmenin yeterli
olduguna sogledi
Kendi baswma
Yapma ﬁ@rw«\e
kadar terapistimden
Yardwa dabilirim.
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Terapisti Meral Hanim’a Diustince Kayit Formu'nu gosterdigin-
de, Meral Hanim kendisini bunalmis ve depresif hissetti. Terapist
de Meral Hanim'in bu tepkisini onun ilk Distince Kayit Formu'nu
doldurmasina yardimci olmak igin kullandi (Sekil 6.2, s. 88-89).
Meral Hanim'in Dustnce Kayit Formu’'nun ilk iki siitununda, iginde
bulundugu durumun ve ne hissettiginin tarif edildigini gérebilir-
siniz. 4. Bolum'de durum ve ruh hallerini tanimlamay1 6grenmis-
tiniz. Terapisti Meral Hanim'in “Otomatik Diustinceler (Zihinsel
Goruntuiler)” adli 3. sttunu doldurmasina yardimci olurken ruh hal-
lerine eglik eden birtakim dustncelerin oldugunu kegfettiler.

Daha sonra Meral Hanim ve terapisti bunalmislik hissiyle en
¢ok baglantili olan distinceyi (“Bu konu benim 6grenebilmem igin
fazla karmasik”) daire igine aldi. 4. ve 5. sttunlara da bu dustnceyi
destekleyen ve desteklemeyen kanitlari yazdilar. 6. siituna ise 4. ve
5. sttunlarda yazilanlardan yola ¢ikarak durumla ilgili alternatif bakis
agtlarini yazdilar. Meral Hanim'in alternatif bakis agilarina olan inan-
cint %90, %60 ve %70 olarak olgtuler. 7. satunda gorduginiz gibi
Distnce Kayit Formu'nu doldurmak Meral Hanim’'in bunalmislik
hissini %95'ten %40’a, depresif ruh halini ise %85’ten %80’e distir-
mustur.

Bundan sonraki birka¢ bolim size Dustnce Kayit Formu'nu
ruh hallerinizi duzeltecek bir ara¢ olarak nasil kullanacaginizi gos-
terecektir. 7. Bolim’'de otomatik distincelerinizi ve zihinsel gorin-
tilerinizi kestetmeyi ogreneceksiniz. 8. Bolim’'de otomatik dustn-
celerinizle baglantili kanitlar1 nasil arayacaginizi 6greneceksiniz. 9.
Bolum’'de ise dustincelerinizi ve hayata bakisinizi daha islevsel hale
getirebilmek i¢in buldugunuz kanitlan nasil kullanacaginizi 6grene-
ceksiniz. Bu bolumin geri kalaninda 6grenmis oldugunuz becerileri
kullanarak Dustince Kayit Formu'nun 1-3. sttunlarini doldurmay:
ogreneceksiniz.

1. SUTUN: DURUM

4, Bolum’'de durumlar1 “Kim?”, “Ne?”, “Ne zaman?”, “Nerede?”
sorularini cevaplayarak belirlemeyi o6grendiniz. Dustnce Kayit
Formu'nun 1. sGtununu doldururken olabildigince detayli yazmaya
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¢alisin. “Durum” tanimlamasini birka¢ saniyeden yanm saatlik bir
zaman dilimi igerisinde belirli bir arahiga oturtun. Ornegin “Sal buttn
gin” yeterince detayh degildir. Sali giin boyunca sadece bir ruh hali
yasamis olsaniz bile, giin i¢inde Dustince Kayit Formu’'na sigmayacak
kadar ¢ok fazla degisik durum ve distince olusur. Arastirmalar, gin
i¢cinde aklimizdan 50.000 ile 70.000 arasi dustnce gegtigini soyliyor.
Kimse bu kadar ¢ok digiinceyi Dustince Kayit Formu'na yazmak
istemez! Durumu yazarken, ruh halimizin 6zellikle gok yogun oldu-
gu zaman araligin belirlemek, ruh halimizi en iyi sekilde anlamaya
yardimar olacak dusincelere odaklanmamizi saglar. Meral Hanim’in
durumuyla ilgili, “Sali sabahi, saat 09.30, terapistimin odasinda” sek-
lindeki ifadesi, belirli bir durumu anlatan iyi bir 6rnektir.

2. SUTUN: RUH HALLERI

Distnce Kayit Formu'nun “Ruh Halleri” siitununa tarif etmis
oldugunuz durumlarda ne hissettiginizi yazin. Ruh hallerini yazdiktan
sonra her birinin siddetini 0’dan 100’e kadar olan bir 6l¢ekte 6lgin.

Genelde ruh halleri tek kelimeyle tarif edilebilir. 4. Bolum’de
ogrendiginiz gibi, herhangi bir durumda birden fazla ruh hali yasa-
yabilirsiniz. O durumda yasadigimz her ruh hali yazilmis ve 0 ile
100 arasinda ol¢iilmis olmalidir. Ruh halinizi tanimlamakta zorla-
niyorsaniz yardim almak i¢in 65. sayfadaki ruh halleri listesine goz
atabilirsiniz. Ruh halinizi bir cimleyle tarif etmisseniz, yazdiginiz sey
ruh hali yerine distnce olabilir. Eger dyleyse o cimleyi 3. sttuna
“Otomatik Dustnceler ve Zihinsel Gortntutler”in altina yazin ve 2.
sttundaki ruh halinizi tanimlayacak o kelimeyi aramaya devam edin.

Panik ataklan olan ve anksiyete yasayan kisilerin ayni zamanda
yasadiklari bedensel belirtileri de yazip ¢l¢meleri faydah olabilir
(Bkz. 14. Bolum). Bu belirtiler i¢in ayn bir stitun olmadigindan bun-
lar Distince Kayit Formu'nun “Ruh Halleri” stitununun alt kismina
yazilabilir. Sekil 6.5°te goruldagu gibi, yazdiginmz ruh hallerinin altina
bir ¢izgi ¢ekip tzerine “Bedensel belirtiler” yazabilirsiniz. Bedensel
belirtiler genellikle bir ya da iki kelimeyle tarif edilebilmektedir (6rne-
gin hizlanan kalp atislan %85).
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3. SUTUN: OTOMATIK DUSUNCELER (ZiHINSEL
GORUNTULER)

”»

sttununda, tarif
ettiginiz durumda aklinizdan gegen her seyi yazin. Bunu yazarken,
sadece o an, o durumu yasarken akliniza gelen distnceleri yazmaya
dikkat edin. Dustnceler sozel ya da gorsel olabilir. Eger gorinti ya
da ani1 seklindeyseler kelimelerle tarif edebilir ya da aklinizdan gegen-

“Otomatik Dustnceler (Zihinsel Goruntuler)

leri ¢izebilirsiniz. Dikkat ederseniz, Meral Hanim distncelerinden
birini eve zayif karne getirdigi zihinsel bir gorintt olarak tarif etmisti
(Sekil 6.2). 7. Bolum size dusuncelerinizi belirlemede daha yetkin
olmaniz i¢in daha detayli bilgi vermektedir.

Ornek olarak, Meral Hanim bir sonraki terapi seansina Sekil
6.3’teki Dustince Kayit Formu'nun ilk Gi¢ sitununu doldurmus olarak
getirdi.

Ikinci bir ornekte, Volkan Bey'in esiyle olan tartismaya nasil
tepki verdigini gormekteyiz (Sekil 6.4).

Lara Hanim'in panik ataklarindan birini tarif eden ve ilk g sttu-
nu doldurulmus olan Distince Kayit Formu Sekil 6.5'te goralmekte-
dir. Bedensel belirtilerini 2. situnun alt kismina yazmustir.

Kemal Bey de Sekil 6.6’daki Disiince Kayit Formu’'nun ilk ag
sttununu tedaviye basladiktan kisa bir stire sonra terapiye getirmistir.

o ¢ Dustnce Kayit Formu’nun "Durum” sttununa (1.
sUtun) su sorularin cevaplarini yazin: Kim? Ne? Ne
y zaman? Nerede

HATIRLATMALAR ® Ruh halleri bir kelimeyle tarif edilir ve siddeti 0-100
aras bir olgek Uzerinde olgalar (2. sttun).

¢ Bedensel belirtiler “Ruh Halleri” sGtununa (2. stitun)
yaziip olctlebilir. Ozellikle kaygi, dfke ve saglik
sorunlari yasayan kisiler icin yararl olmaktadir.

e "Otomatik Dusunceler (Zihinsel Gortntiler)”
situnu (3. sUtun) durumlarla baglantii olan
dUsUnceleri, inanglar, gorintlleri, anilarl ve
duruma verilen anlamlari tarif eder.

--------------------------------------------------------------
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1. Durum 2. Ruh Halleri 3. Otomatik
Diisiinceler
(Zihinsel Goriintiiler)
Kim? a. Ne hissettiniz? a. Bu sekilde hissetmeye
Ne? b. Ruh hallerinin her baslamadan hemen 6nce
Ne zaman? birini ayri ayn 6lgln aklhinizdan ne gegiyordu?
Nerede? (%0-100). b. En etkin disinceyi

yuvarlak igine alin.

Carsamba ojleden Depresit 290 Proje bitmed.

sonra I 15'%e Gwr@ir\ £95 Tamamlanms olan bolim
Mdm bordro Korkmus 297 de i degil

prgjesinde Basarisz olu yorum
kaydettigum i ——

ilerlemen (KOV”LM“_@K‘D
denetlemeye Aileme isimd kaybettgimi
gelior soylemek cok utang verici

olacak.

SEKIL 6.3. Meral Hanim'in Diistince Kayit Formu'nun ilk ¢ stitunu.
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1. Durum 2. Ruh Halleri 3. Otomatik
Diisiinceler
(Zihinsel Goriintiiler)
Kim? a. Ne hissettiniz? a. Bu sekilde hissetmeye
Ne? b. Ruh hallerinin her baslamadan hemen 6nce
Ne zaman? birini ayri ayri 6lgln aklinizdan ne gegiyordu?
Nerede? (%0-100). b. En etkin duslinceyi
yuvarlak icine alin.
Cuma, saat Oftelc 299 Hicbir zaman benim
1200'de. Kegn 295 ne yapmak, stedigimi
?sim(& ,Mn@i__ e gom 270 ummam@or -
filme gidecegimuz Hep onun istediklerini
hakkinda HapYoruz.
tartsgouduk. /Kftro( her zaman ;\Aa‘\
S omale ~
Sireklt kizgn olmaktan
nefret edigornm.
Tatlayacagm.
Bunu kalduangoruna.
Bir ke ihtyacun var.

SEKIL 6.4. Volkan Bey'in Dlistince Kayit Formu’nun ilk (i stitunu.
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1. Durum 2. Ruh Halleri 3. Otomatik
Diisiinceler
(Zihinsel Goruntuler)
Kim? a. Ne hissettiniz? a. Bu sekilde hissetmeye
Ne? b. Ruh hallerinin her baslamadan hemen 6nce
Ne zaman? birini ayr ayri 6lcin aklinizdan ne geciyordu?
Nerede? (%0-100). b. En etkin dustnceyi

yuvarlak icine alin.

Dgleden sonra Korka 2100 Tefes alamayabilirim
M'?O'dﬂ' o ) “ank £100 Hawasiz kaligorunn.
dakikadr algveris

gaptgm asverss Bedensel belirtiler Kalp krizi gecroram.

merlezinde =————— i
gﬂ(/l(Z:\/(l. Heli kalp atse 2100 wa L2022 e
Terleme 290 ( q&. C@M.. )
. Hastaneye gitmem gersk.

Bas donnaesi £90
Gorintii: Kendimi yerde

Yatarken gorigorum ve
nefes alamyorum.

Gogiiste slusma Fel

SEKIL 6.5. Lara Hanim‘in Disiince Kayit Formu'nun ilk (i¢ stitunu.
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1. Durum 2. Ruh Halleri 3. Otomatik
Diisiinceler
(Zihinsel Goriintiler)
Kim? a. Ne hissettiniz? a. Bu sekilde hissetmeye
Ne? b. Ruh hallerinin her baslamadan hemen 6nce
Ne zaman? birini ayri ayn 6l¢tn aklinizdan ne gegiyordu?
Nerede? (%0-100). b. En etkin distnceyi
yuvarlak icine alin.
25 Mays Uzgin £85 Dogum gunlerd hep izicidiv |
Saat 1500'te Pigman 180 Sehir dismda ailelerigle
kizomin evindeki Yasayan ki getiskin kzim
Aogum. ginit vAr.
37""69"#&, Onlard istedigim. kadar sk
gitmek icin

hazrlanyorum.

@0mmi{90mm.

Dogum. ginlerinde aileler
eksiksiz bir sekilde bir
arada olm.alidw:

Bir daha hicbir 2aman dyle

bir aile olamayacada.
/H;gatw bir daha eski“s\( AN
\kadar yi olmayacak. )

S—_ _

_

SEKIL 6.6. Kemal Bey'in Dustince Kayit Formu’nun ilk Gg¢ sttunu.
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ALISTIRMA: Durumlari, Ruh Hallerini ve Diigiinceleri

Ayirt Etmek

Alistirma Formu 6.1 yasadiklannizin farkl kisimlarint belirleyip ayirt
etmeniz igin yardimci olacak bir egzersizdir. Sag tarafa sol taraftaki
yazilanlarin bir distince mi, ruh hali mi yoksa durum mu oldugunu
yaziniz. ilk iic madde sizin icin &rnek olarak yapilmistr.

ALISTIRMA FORMU 6.1. Durumlari, Ruh Hallerini ve
Diisiinceleri Ayirt Etmek

Durum, Ruh Hali ya da Diisiince?

. Gergin

Ruh hali

. Evde

Durum

. Bunu yapamayacagim

Diswnce

. Uzgiin

. Telefonda bir arkadasla

konusurken

)]

. Sinirli

7. Araba kullanirken

. Hep bu sekilde

hissedecedim

. Ofiste

10.

Aklimi kaybediyorum

1.

Kizgin

12

. Yeterince iyi degilim

13.

Saat 16.00

14.

Gok kot bir sey olacak

15.

Hicbir sey dogru dirdst
gitmiyor

16.

Cesareti kirilmig
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Durum, Ruh Hali ya da Diisiince?

17. Bunu higbir zaman
asamayacagim

18. Restoranda otururken

19. Kontroll kaybettim

20. Basarisiz biriyim

21. Annemle telefonda
konusurken

22. Duyarsiz davraniyor

23. Depresif

24. Her zaman kaybediyorum

25. Suclu

26. Oglumun evinde

27. Kalp krizi gegiriyorum

28. Kullanildim

calisirken

29. Yatakta uzanmis uyumaya

30. Bu ise yaramayacak

31. Utang

32. Sahip oldugum her seyi
kaybedecegim

33. Panik

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmigtir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu ¢ogaltabilirler.

Asagida Alistirma Formu 6.1'in cevaplarn verilmistir. Kendi
cevaplarinizla asagidakiler arasindaki farklarn netlestirmek i¢in bu
bolumdeki ilgili kisimlari tekrar gozden gegirin.
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A UZGUN Lo Ruh hali
5. Telefonda bir arkadasla konusurken ..........ccccoooeenne.. Durum
6. SINIFli e Ruh hali
7. Araba kullanirken ..........ccoooviiiiiiicieeeie e Durum
8. Hep bu sekilde hissedecedim........ccovveervvereenieernnnnne. Dulstnce
9. OfISte it Durum
10. Akhmi kaybediyorum..........ccocoeriiioeiieneieee e Dustnce
1T KIZGIN e Ruh hali
12. Yeterince iyi deGilim .........cccooviiiiviiieiie e Diistince
13. 583t 16.00 ..oooiiiiiiiiiice e Durum
14. Cok kotl bir sey olacak. ........cocceevvviiniiieniien e, DusUnce
15. Higbir sey dogru durlist gitmiyor........c.cccceeeeeeiernnne. Duslnce
16. Cesareti KIrlmIS .......ooovviiiiiceee e Ruh hali
17. Bunu higbir zaman asamayacagim.......c.cccccoeevervvennne. Dugunce
18. Restoranda otururken ...........ccccevvveeveeeieiceeeiee e Durum
19. Kontroll kaybettim ......cccccociiiiiiie e, Dusunce
20. Basarisiz biriyim ........cccoovviiiiies i DlsUnce
21. Annemle telefonda konusurken ..o Durum
22. Duyarsiz davraniyor ........cccococuveecvveeee e e Diistince
23. DEPIESf . .oviieiiiceeecee e Ruh hali
24. Her zaman kaybediyorum............cccceeeeeeeeiieeeiine e, Dusince
25, SUGIU ..o Ruh hali
26. OGIumun evinde........c.occiieiieiiiieree e Durum
27. Kalp Krizi gegiriyorum ........cccoeverieivreiiiniieneeeie e Dustince
28. Kullantdim ..o, Dustince
29. Yatakta uzanmis uyumaya gahsirken.............ccooeveeni. Durum
30. Buise yaramayacak ..........ccccovveiiirieeiieeiireeeeeeee e DusUnce
3 RV 7 L TSP Ruh hali
32. Sahip oldugum her seyi kaybedecegim...................... Dulstnce
330 PaANIK .o Ruh hali
Eger durumlar, ruh halleri ve dasiinceler arasinda ayrim yap-

makta zorlandiysamiz 3. ve 4. Bolumleri tekrar gozden gegirin.
Bunlari birbirinden ayirt ederek hayatinizda sizin i¢in 6dnemli olan
degisimleri daha iyi yapabileceksiniz. Ornegin, bazen bir durumu ya
da dustinceyi degistirmek, bir ruh halini dogrudan degistirmeye gore
daha kolay olmaktadur.
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/-

6. Boliim — Ozet

Dustnce Kayit Formlari ruh hallerinizi ve iligkilerinizi iyilestir-
meye yonelik beceriler kazanmaniza yardimai olarak hayatiniz-
da olumlu degisimlere yol acar.

Dustince Kayit Formu’nun ilk G¢ sUtunu bir duruma daha
yakindan bakmaniza ve o durum icinde yer alan ruh hallerini,
bedensel belirtileri ve o durum sirasinda akliniza gelen dusiin-
celeri birbirinden ayirt etmenize yardimci olur.

Distince Kayit Formu kendinizi daha iyi hissetmeniz icin yeni
duslince sekilleri gelistirmenize yardim edecek bir aragtr.

Her yeni beceriyi 6grenirken oldugu gibi, Disuince Kayit Formu
daha lyi hissetmenize yardim edecek guvenilir bir ara¢ haline
gelene kadar Gzerinde ¢alismaya devam etmeniz gerekecektir.




7. BOLUM

Otomatik Disinceler

Meral Hamum masasinda ¢alisirken mudiri ginaydin demek igin
yamna geldi. Konusurlarken midurii, “Bu arada din yazdigin iyi
rapor icin seni tebrik etmek istiyorum,” dedi. Miduri bunu der
demez Meral Hamm endiselendi ve korktu. Bu rub balini bitin
sabab tizerinden atamadu.

Volkan Bey aksam yemeginden sonra bulasiklan tezgaba koyarken
kansi, “Arabamin yagum degistirmek igin bugiin servise gotirdim,”
dedi. Volkan Bey sinirli bir sekilde, “Sana yagi cumartesi degisti-
recegimi soylemistim,” dedi. Kansi, “Iki haftadir halledecegini soy-
liyordun, ben de kendim ballettim,” diye cevap verdi. Volkan Bey
bulasik bavlusunu mutfagin diger tarafina fulatarak, “Iyi!” diye
bagirdr. “Kendine baska bir koca bul o zaman!" Ceketini aldi ve
kapuyn ¢arparak evden ¢ikt.

Ruh hallerinizin kaydini tutmaya basladik¢a bazen Meral Hanim
gibi durumla uyumlu goztkmeyen ruh halleri yasayabileceginizi fark
edeceksiniz. Cogu kisi iltifat aldiktan sonra kaygilanmaz. Bazen de
Volkan Bey gibi ani ve giiglu tepkiler verebilirsiniz. Bu duruma disari-
dan bakan birisi Volkan Bey'in asir1 tepki verdigini dustnebilir, fakat
bu tepki ona gore gayet dogru olabilir.
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Duygularimizi nasil anlamlandirabiliriz? Eger dustncelerimizi
o anda belirleyebilirsek duygularimiz da genellikle anlamli bir hale
gelir. Dustinceleri, ruh hallerini anlamak i¢in birer ipucu gibi dusu-
nin. Meral Hanim igin asagidaki bulmacay: hazirladik:

Durum ipucu: Diisiinceler Ruh Hali
MidUrimden 29 Tedirgin %80
iltifat aldim. o Korkmus %90

Yukaridaki 6rnekten ne ¢ikarabiliriz? Meral Hanim terapistiyle
konusana kadar neden boéyle tepki verdigiyle ilgili kafas: ¢ok kari-
sikt1.

TERAPIST: O durumla ilgili korkutucu olan sey neydi?

MERAL HANIM: Bilmiyorum. Sanirim madarimun yaptigim isi
fark ettigini bilmek.

TERAPIST: Bununla ilgili korkutucu olan ne?

MERAL HANIM: Sey... Hep ¢ok iyi igler ¢ikarmiyorum.

TERAPIST: Peki 0 zaman ne olabilir?

MERAL HANIM: Bir giin midirim bir hatam: yakalayabilir.

TERAPIST: Daha sonra ne olabilir?

MERAL HANIM: Midirim bana kizabilir.

TERAPIST: Olabilecek en koti sey nedir?

MERAL HANIM: Bunu dasiinmemistim; ama... sanirim kovulabi-
lirim.

TERAPIST: Bu korkutucu bir diisince. Ondan sonra ne olabilir?

MERAL HaNIM: Kotu bir referansla yeni bir is bulmakta zorlana-
bilirim.

TERAPIST: Bu neden korktugunuzu agiklamaya yardimci oldu.
Neler fark ettiginizi bana 6zetleyebilir misiniz?
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MEeraL Hanim: Belki de aldigim iltifat mudirimin yaptigim
isi fark ettigini gormemi sagladi. Hatalar yaptigimi bildigim
i¢in mudiriman bu hatalardan herhangi birini fark etmesi
durumunda ne olacagiyla ilgili kaygilandim. Sanirim, bir
anda kovulacagim ve baska bir is bulamayacagim sonucuna
vardim. Simdi kulaga biraz sagma geliyor.

Meral Hanim’in ve terapistinin kesfettigi dustincelerin, Meral
Hanim'in duygusal tepkilerini anlamak i¢in gerekli ipuglarini verdi-
gine dikkat edin.

Durum ipucu: Diigiinceler Ruh Hali

Muduram yaptigim isleri fark edi-
Muduaramden | yor. Bir hata buldugunda kovula- | Tedirgin %80
iltifat aldim. cagim ve baska bir is bulamaya- | Korkmus %90
cagim.

Eger kovulacagimizi ve baska bir is bulamayacagimizi dusin-
seydik bir¢ogumuz kendimizi tedirgin ve korkmus hissederdik. Simdi
Meral Hanim'in ruh hali anlam kazanmis oldu. Gorduginuz gibi, ruh
halimizi anlamada 6énemli bir adim, onlara eslik eden dustinceleri
tanimlamay1 6grenmektir.

Volkan Bey karisina arabanin yagini degistirdigi icin o6tkelen-
diginde ne gibi otomatik dustncelerinin oldugunu tahmin etmeyi
deneyin.

Durum ipucu: Diisiinceler Ruh Hali

Jale arabanin yagini degistirdi.
Bana, “iki haftadir halledecegi-
ni séyldyordun, ben de kendim
hallettim,” dedi.

Ofkeli %95

“Ipucu: Distinceler” siitununa Volkan Bey'in 6fke dolu tepkisini
actklayabilecegini disindiuginiz dusinceleri yazin.
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Volkan Bey, evden gittikten sonra kizginliginin nedeninin kari-
sinin yag degistirmesi olmadigini fark etti. Aksine bu haftay1 ¢ok
yogun gecirdigi i¢in karsinin bu isi Ustlenmesi ona iyi gelmisti.
Ofkesi karisinin yag: degistirmesiyle ilgili diigiinceleriyle baglantiliy-
di. “Yapmadigim igin bana kizgin. Her isi yapmak i¢in gosterdigim
cabay: takdir etmiyor. Beni elestiriyor, yeteri kadar iyi olmadigimi
dusuntyor. Ne kadar ugrasirsam ugrasayim higbir zaman benden
memnun olmuyor.”

Bu dustnceler Volkan Bey'in tepkilerini anlamamiza yardimci
olmaktadir. Boyle dusuncelere “otomatik dustinceler” adini veri-
riz; ¢unkd butin gin boyunca otomatik olarak aklimiza geliverir.
Belirli bir sekilde disinmeye niyetlenmeyiz ya da bunu planlama-
y1z. Aslinda ¢ogu zaman dusincelerimizin farkinda bile degilizdir.
Kognitif terapinin amaglarindan biri de otomatik dustncelerin farkina
varmanizi saglamaktir.

Farkindalik, degisim i¢in ve sorunlarn daha iyi bir sekilde ¢oz-
mek adina atilacak ilk adimdir. Volkan Bey dustncelerinin farkina
vardiktan sonra, bir degisimin olmasi i¢in farkli segeneklerinin de
oldugu ortaya ¢ikti. Eger distincelerinin ¢arpitilmis olduguna ya da
isine yaramadigina karar verirse, durumla ilgili algisin1 degistirmek
icin ¢aligmalar yapabilecekti. Diger yandan eger Volkan Bey dusin-
celerinin dogru olduguna inansaydi, duygularini paylasmak icin
dogrudan karnsiyla konusabilir ve ¢abalarini daha ¢ok takdir etmesini
isteyebilirdi.

OTOMATIK DUSUNCELERIMIZIN NASIL FARKINA VARIRIZ?

Surekli dustindigimuz ve hayal ettigimiz i¢in her zaman akli-
mizdan gecen otomatik distinceler vardir. Arkadaslarimizla ya da
hafta sonuyla ilgili hayal kurariz, veya giinliak islerimizi yetistirmekle
ilgili endiseleniriz. Kendimizi daha iyi hissetmek istedigimizde, en
o6nemli olan otomatik diisunceler siddetli ruh hallerimizi anlamamiz-
da bize en ¢ok yardimci olan dustncelerdir. Bu dustnceler kelimeler
olabilir (“Kovulacagim”), zibinsel gorintiler ya da resimler olabilir
(Meral Hanim kendisini kaldirimin kenarinda evsiz biri gibi oturur-
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ken “goérmus” olabilir) ya da amilar olabilir (besinci sinifta hata yap-
t181 i¢in dgretmenin eline cetvelle vurmasi Meral Hanim'in zihninde
canlanmis olabilir).

Faydali Otomatik dustnceleri belirlemek i¢in yogun bir
Ipuglari / ruh hali icindeyken ya da bir seye siddetli bir tepki
verirken aklinizdan ne gegtigine dikkat edin.

Otomatik dusunceleri belirlemeyi deneyimlemek i¢in kendinizi
asagidaki durumlarda hayal ettiginizde aklinizdan neler gegtigini
yazin.

1. Durum: Bir aligveris merkezindesiniz ve kendinize ¢ok &zel bir
hediye alacaksiniz. Onu birkag hafta dnce gérmisttiniz ve almak
igin para biriktiriyordunuz. Magazaya girdiginizde satis gorevlisi o
Grindn artik ellerinde olmadigini sdylayor.

Otomatik Diisiinceler:

2. Durum: Komsudaki cay daveti icin bir kek yaptiniz. Yeni bir tarif
denediginiz igin biraz tedirginsiniz. On dakika sonra birkag kisi
yaniniza gelip kekinizin ¢ok lezzetli oldugunu séyliyor.

Otomatik Diisiinceler: _ i _
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Bu durumlarda farkli insanlann farkli otomatik dusunceleri
ortaya ctkabilir. 2. durumdaki kek o6rneginde bazilan, “Aman iyi,
kek guizel olmus,” diye distntp rahatlar ya da gururlanir. Bazilan
ise, “Insanlar beni tizmemeye calistyor ama biiyik ihtimalle tad:
¢ok kotd,” diye diisintp utanmus veya rezil olmus hisseder. Her bir
durum igin, o durumun ne anlama geldigiyle ilgili yapilabilecek bir-
¢ok yorum vardir. Yaptiginiz yorum ruh halinizi etkiler.

Aslinda hayatimizda karsilastigimiz durumlar karsisinda, genelde
aklimizdan birden fazla otomatik dustnce geger. Asagidaki Faydali
Ipuglan kutusundaki sorular, otomatik distincelerinizi belirlemenize
yardima olabilir. Her soru, her durum igin yardimct olmayacaktir
ancak bu sorular1 kendinize sorarak otomatik distincelerinizin ¢ogu-
nu yakalayacaksiniz. Her sorudan sonra, farkli ruh halleriyle baglan-
tili olan otomatik dustnceleri belirlemeye yardima olacak sorulari
gosteren ipuglan verilmistir.

Faydali 4 Otomatik Diistinceleri Belirlemeye Yardima Olacak
ipuglari V4 Sorular
® Bu sekilde hissetmeye baslamadan hemen 6nce
aklimdan ne gegiyordu? (Genel)

® Bu durumla ilgili hangi zihinsel goruntiler ya da anilar var?
(Genel)

® Bu benimle ilgili ne anlama geliyor? Hayatimla ilgili ne anlama
geliyor? Gelecegimle ilgili ne anlama geliyor? (Depresyon)

® Ne olacagindan korkuyorum? (Kaygi)

® Qlabilecek en koti sey ne? (Kaygi)

® Bu diger kisi/kisilerin benimle ilgili ne disindtagu ya da his-
settigi anlamina geliyor? (Ofke, Utang)

® Bu diger kisi/kisilerle ilgili genel olarak ne anlama geliyor?
(Ofke)

® Herhangi bir kurah ihlal ettim mi? Insanlan kirdim mr? Ya
da yapmam gereken bir seyi yapmadim mi? Bunlan yapmis
olmam ya da yapmis olduguma inanmam, kendimle ilgili ne
soylayor? (Sugluluk, Utang).

Evinizdeki Terapist ikinci Baski‘dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A,
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu ¢ogaltabilirler.
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Otomatik dustnceleri belirlemek igin, duygusal tepkilerinizi
anlamaniza yardim edecek dustnceleri anlayana kadar kendinize bu
sorular1 sormaya devam edin. Butin otomatik distincelerinizi ortaya
¢ikarmak i¢in bu sorular kendinize iki ya da ¢ defa sormaniz gere-
kebilir. Zihinsel gorintt ve anilar1 ararken zihninizde bir gezintiye
cikin ve gucli duygular hissettiginiz durumlan dastndiginazde
akliniza herhangi bir gérintinin gelip gelmedigine bakin.

Bu sorularin hepsini cevaplamaniz gerekmiyor. Bazen bu sorula-
rin sadece bir ya da iki tanesine verilen cevap, yogun duygular his-
settiginiz zaman aklinizdan gecen dustinceleri belirlemek igin yeterli
olacaktir. Stkintinizla ilgili distincelerinizi belirlemek i¢in ne kadar
soru sormaniz gerekiyorsa o kadar soru sorun.

Genel Sorularla Baslayin

Genellikle yukaridaki Faydali Ipuglari kutusundaki ilk iki soru-
yu sorarak baslariz ("Genel” diye etiketlenmis olanlar). Bu sorular
herhangi bir ruh halindeyken kendi kendinize sorabileceginiz
sorulardir. Ik basta boyle hissetmeye baslamadan hemen once
aklinizdan ne gectigini bilemeyebilirsiniz. Bircok kisi biraz gozlem
ve ¢alisma sayesinde, sadece ilk soruyu kendilerine sorarak Kkilit
otomatik diisiincelerini bulmada uzmanlasmaktadir.

Ikinci sorunun neden zihinsel gértntd ve anilari sordugunu
merak edebilirsiniz. Siddetli ruh halleri yasarken bir¢ogumuzda
zihinsel gorantilerin olustugu bilinmektedir. Bu zihinsel gortn-
tilere ornek olarak bazi imajlar, aklimizdan gegen bir sarki, bazi
kelimeler ya da bedensel bir his verilebilir. Bazen bu goruntuler
tamamen hayal trini olabilir (6rnegin, siz yerde yatarken insan-
larin size baktigini gormeniz), bazen de yasadiklarinizin tekrari
seklinde olabilir (6rnegin, sinif arkadasinizin sizinle dalga gectigi bir
gund hatirlamak). Bu zihinsel gérintu ve anilar, kelimelerle ifade
edilen dustncelere kiyasla ¢ok daha siddetli ruh hallerini ortaya
¢ikarir. Dolayisiyla bu zihinsel gorintt ve anilan fark edip, diger
dustncelere ek olarak Dustnce Kayit Formu'na yazmak ya da ¢iz-
mek olduk¢a 6nemlidir.
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Bir Sonraki Adimda Belirli Ruh Hallerine Dair Sorular Sorun

Genel sorularn sorup cevapladiktan sonra, kendinize bir 6nceki
sayfada yer alan Faydali Ipuglari kutusundaki belirli ruh halleriyle
ilgili sorular1 sormanin fayda saglayacagini gorebilirsiniz. Belirli
ruh hali sorulann “Kayg1”, “Depresyon”, “Ofke”, “Sucluluk” ya da
“Utang” olarak etiketlenmistir. Bu belirli sorulart kendinize sorarak
bu ruh hallerinin her biriyle baglantili olan otomatik dustncelerinizi
tanimlavabilirsiniz. Size yardimci olacagini dasindigiuniz herhangi
bir soruyu cevaplayabilirsiniz, ancak belirli ruh halleriyle ilgili olan
sorular, onlarla iligkili tipik distinceleri belirlemenize yardimci olmak
icin hazirlanmuistir.

Depresyon

13. Bolum'de de agiklandig: gibi, tzgin ya da depresif oldugu-
muzda hayatimiz ve gelecekle ilgili olumsuz diisinmeye ve kendimizi
elestirmeye meyilli oluruz. Dolayisiyla eger depresyon ya da tzuntd,
cesaretsizlik ve hayal kiriklig1 gibi depresyona benzer ruh halleri igeri-
sindeyseniz kendinize su sorulari sorun: “Bu benimle ilgili ne anlama
geliyor?”, “Bu benim hayatimla ilgili ne anlama geliyor?”, “Bu benim
gelecegimle ilgili ne anlama geliyor?” Bu sorular, o ruh halleriyle bag-
lantili olan olumsuz otomatik diistinceleri belirlemenize yardimci olur.

Kayagi

14. Bolum'de kaygili oldugumuzda olabilecek en kott durum ve
sonuglar1 nasil aklimiza getirdigimiz anlatilmaktadir: Tehlikeyi gozu-
muzde buyutip ters giden seylerle basa ¢ikma becerimizi azimsariz.
Bazen kaygili dustinceler, “Ya... olursa” seklinde baslayip korkung
bir seyin olacagina dair bir tahminle devam eder. Boyle oldugunda,
“Ya... olursa?” diye yazmanin yani sira bu soruya vereceginiz ve sizi
en ¢ok kaygilandiran cevabi da yazmaniz faydali olacaktir. Ornegin
eger, “Ya aligveris merkezinde panik atak gegirirsem?” gibi bir distn-
ceniz varsa soyle bir cevap yazabilirsiniz: “Eger alisveris merkezinde
panik atak gegirirsem, yere yigilip kalirim. Ilkyardim gorevlilerinin
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geldigini ve beni tasidigini gorebiliyorum. Herkes bana bakiyor, ¢ok
utaniyorum.” Dolayisiyla kaygi, korku ya da tedirginlik gibi benzer
ruh halleri iginde oldugunuz zaman kendinize, “Ne olacagindan
korkuyorum? Olabilecek en koti sey ne?” diye sormaniz faydal
olacaktir. Bu sorulari1 sordugunuz zaman, o durumda verebileceginiz
en kot tepkinin ne olabilecegiyle ilgili disinmeniz de size yardimci
olacaktir (6rnegin, kontroliinizu kaybettiginizin ve odadan ¢iglik
atarak kagtiginizin goérintusa gibi).

Ofke

Kendimizi ofkeli, kirgin, ya da sinirli hissettigimizde distincele-
rimiz genellikle bagka insanlara ve onlarin bize nasil zarar verdigine
ya da bizi nasil incittigine odaklanur. Insanlarin bir sekilde haksiz,
adaletsiz, saygisiz oldugunu ya da bize kot davrandigini distniriz
(bu distinceler dogru ya da yanlis olabilir). Bu ytuzden 106. sayfadaki
Faydali Ipuglar’'nda kendinize su sorulari sormaniz ¢nerilmektedir:
“Bu diger kisinin/kisilerin benimle ilgili ne disindigu ya da ne his-
settigi anlamina geliyor?”, “Bu diger kisi/kisilerle ilgili genel olarak ne
anlama geliyor?” 15. Bolum'de ofkeyle baglantili distncelere daha
genis yer verilmistir.

Sucluluk ya da Utanc

Sugluluk ya da utang, genellikle kotd bir sey yapmis olmakla
ilgili dustncelerle baglantilidir. 15. Bolum’de bu ruh halleri daha
detayli olarak agiklanmistir. Sugluluk ya da utang hisleriyle baglanti-
It birgok distince ve davranis olabilir. Ornegin, birini ytzistt birak-
mis olabilirsiniz ya da o kisiyi yuzusta biraktiginiza inanabilirsiniz.
Bir kurali ya da sizin i¢in manevi 6énemi olan bir sorumlulugu ihlal
etmis olabilirsiniz, ya da deger yargilarinizla ¢akisan dustnceleriniz
olmus olabilir. Dolayisiyla eger sugluluk ya da utang duyuyorsaniz
106. sayfadaki Faydali Ipuglari’'ndaki su sorulan kendinize sormaniz
onerilmektedir: “Herhangi bir kural ihlal ettim mi? Insanlar kirdim
m1? Ya da yapmam gereken bir seyi yapmadim mi1? Bunlarn yapmis
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olmam ya da yapmis olduguma inanmam, kendimle ilgili ne soyla-
yor?” Utang ile ilgili su soruyu sormak da yardimci olur: “Bu, diger
kisi/kisilerin benimle ilgili ne disindigi ya da hissettigi anlamina
geliyor?” ya da “Benimle ilgili bunu bilselerdi ne distnurlerdi?”

Otomatik Dustinceleri Nasil Belirleyecegimizin Ozeti

Belirli bir ruh haliyle baglantili olan dustnceleri ararken, kendi-
nize 100. sayfadaki Faydali Ipuglan kutusundaki ilk iki genel soruyu
ve anlamaya ¢alistiginiz ruh haliyle ilgili olan iki ya da tg¢ soruyu
sordugunuzdan emin olun. Ancak diger ruh halleriyle baglantili olan
sorulant sormak da bazen faydali olabilmektedir. Ornegin, sosyal
olarak kaygili olan Aliye, “Olabilecek en koti sey ne?” sorusuna
soyle cevap verdi: “Ne diyecegimi bilemeyecegim ve aptal biri gibi
gozikecegim.” Ancak depresyonla ilgili olan, “Bu benimle ilgili ne
anlama geliyor?” sorusunu sordugunda, “Kimse beni sevmeyecek”
dustncesini kesfetti. Aliye gibi siz de sorularin sonunda parantez
icinde yazilmis olan ruh hallerini size rehberlik etmesi i¢in kullanabi-
lirsiniz, ancak diger ruh halleriyle baglantili olan sorularin bazilarin
cevaplamak da diger onemli otomatik dustincelerinizi belirlemenize
yardim edebilir.
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ALISTIRMA: Diisiinceleri ve Ruh Hallerini Birlestirmek

Alistirma Formu 7.1, dlslnceler ve dnceki sayfalarda agiklanan ruh
halleri arasindaki baglantiyi kurmaniza yardim edecektir. Agiklanan bu
bes ruh halinden (depresyon, kaygi, 6fke, utang, sugluluk) hangisinin
o dusunceyle daha ¢ok badlantili oldugunu distnUyorsaniz, o ruh
halini bos kisma yazin. ilk iki satir 6rnek olarak doldurulmustur.

ALISTIRMA FORMU 7.1. Diistinceleri ve Ruh Hallerini
Birlestirmek

Depresyon? Kaygi? Ofke?
Utang? Sucluluk?

1. Aptalim ve bunu asla

anlayamayacagim. Depres yon

2. Gok ge¢ kaldigim igin isimi
kaybedecegim. Kagg:

3. Cok haksizlik yapiyor.

4. Bu kadar kirict olmamaliydim.

5. Eger insanlar benimle ilgili bu
gercegi bilselerdi beni sevmezlerdi.

6. Konusurken insanlar bana gulecek.

7. Boyle dusinmem ¢ok yanlis.

8. Beni hem kandiriyor hem de bana
hakaret ediyor.

9. Artik daha fazla ¢cabalamanin
anlami yok.

10. Eger ters giden bir sey olursa
bununla basa ¢glkamam.

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistrma formunu ¢ogaltabilirler.
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Asagida Alistirma Formu 7.1’in cevaplan verilmistir. Bu dustn-
celerin neden bu listedeki ruh halleriyle baglantili oldugunu gormek
icin bu bolumdeki ilgili paragraflar ya da 13, 14, ve 15. Bolumleri
gozden gecirebilirsiniz.

1. Aptalim ve bunu asla anlayamayacagm .................. Depresyon
2. Cok geg kaldigim igin isimi kaybedecegim ........................ Kaygi
3. Cok haksizIK yapIyor .......c..oooivoooeee e Ofke
4. Bu kadar kirici olmamaliydim ..o Sugluluk

5. Egerinsanlar benimle ilgili bu gercegi bilselerdi beni

SEVMEZIEIdi ... Utang
6. Konusurken insanlarbana gilecek .................cccocovveeinn Kaygi
7. Boyle dastinmem cok yanhs ...........cccoeevviiiiiiiiiiee, Sucluluk
8. Beni hem kandinyor hem de bana hakaret ediyor. .............. Ofke
9. Artik daha fazla cabalamanin anlami yok .................. Depresyon

10. Eger ters giden bir sey olursa bununla basa ¢cikamam ........ Kaygl

Dustincelerin ve ruh hallerinin birbirleriyle nasil baglantili oldu-
gunu anladiginiza gore, bir sonraki alistirmada bunun kendi hayati-
nizda nasil isledigini gorebilirsiniz.

ALISTIRMA: Durumlan, Ruh Hallerini ve Diistinceleri
Ayirmak

Bugiin ya da din depresyon, ofke, kaygi, sucluluk ya da utang gibi
ozellikle siddetli bir ruh hali icinde oldugunuz bir zamani dasanan.
Eger bu kitab1 okurken Gzerinde cahsmakta oldugunuz belirli bir
ruh hali varsa, bunu akliniza getirin. Durumu, ruh hallerinizi ve
dusuncelerinizi hatirlayabildiginiz kadar detayh bir sekilde aciklayarak
yasadiginiz deneyimi Alistirma Formu 7.2'ye yazin. Bu alistirma,
yasadiginiz deneyimin degisik kisimlarini belirlemeniz, ayirt etmeniz
ve anlamaniz icin tasarlanmistir; bu da duygularinizi yonetmek igin
atacaginiz onemli adimlardan biridir.
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ALISTIRMA FORMU 7.2. Durumlari, Ruh Hallerini ve
Diisiinceleri Ayirmak

3. Otomatik Diigiinceler

1. Durum 2. Ruh Halleri (Zihinsel Gériintiiler)

Once ilk iki genel soruyu
cevaplayin, daha sonra
belirlemis oldugunuz ruh hali
ile baglantil olan sorularin
bir kismini ya da hepsini
cevaplayin.

Bu sekilde hissetmeye
baslamadan hemen 6nce
aklimdan ne gegiyordu? (Genel)
Bu durumla ilgili hangi zihinsel
goruntdler ya da anilar var?
(Genel)

Bu benimle ilgili ne anlama
geliyor? Hayatimla ilgili ne
anlama geliyor? Gelece@imle ilgili
ne anlama geliyor? (Depresyon)
Ne olacagindan korkuyorum?
(Kaygn)

Olabilecek en kotl sey ne?
(Kayg)

Bu diger kisi/kisilerin benimle ilgili
ne disindugi ya da hissettidi
anlamina geliyor? (Ofke, Utang)
Bu diger kisi/kisilerle ilgili genel
olarak ne antama geliyor? (Ofke)
Herhangi bir kurali ihlal ettim mi?
insanlari kirdm mi?

Her ruh halini bir ya da | Yada yapmam gereken bir seyi

Kiminleydiniz? iki kelimeyle tarif edin. | yapmadim mi? Bunlari yaprg
Ne yapiyordunuz? o o olmam ya da yapmis olduguma
Ne zamandi? RUh halinin siddetini | jyanmam, kendimle ilgili ne
Neredeydiniz? ol¢tn (%0-100). soylayor? (Sucluluk, Utang)

Evinizdeki Terapist ikinci Baskr'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
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Yazdigmniz durumla ilgili birden fazla ruh hali yasadiginizi mi
fark ettiniz? Genelde ayn1 durumda farkli ruh halleri yasariz. Her ruh
haliyle baglantili olan farkli distinceler olduguna gore 2. stitunda sizi
en ¢ok sikintiya sokan ruh halini daire i¢ine almak ya da isaretlemek
faydali olacaktir. Sonra o ruh haliyle baglantili olan distinceleri
belirlemek icin ilgili sorulan kendinize sorun. Otomatik dustnceleri
belirlemeyi 6grenmek ilgi ¢ekici bir deneyim olabilir. O dustnceleri
belirlemek farkli durumlarda neden Oyle hissettiginizi anlamaniza
yardim edecektir. Dustincelerinize dikkat ettikge ruh haliyle baglantili
olan dustnceleri belirlemek daha da kolaylasacaktir.

Distunce Kayit Formu’nun ilk ti¢ situnu, hayatinizdaki duygusal
bir durumu alip psikolojik bir mikroskopun altina koyar. Boylece
kisisel deneyiminizden bir kesit alip onu daha yakindan incelemeyi
ogrenirsiniz. Dustince Kayit Formu'nun ikinci yarist hangi degisik-
liklerin size iyi gelecegini anlamaniza yardimci olacaktir, ancak oraya
gecmeden Once belirlediginiz durumlarda ve kendi i¢inizde ne oldu-
guna yakindan bakmaniz gerekmektedir.

Bir sonraki sayfadaki Alistirma Formu 7.3, otomatik disiincele-
rinizi belirlemek adina daha ¢ok pratik yapmaniz igin tasarlanmustir.
Otomatik diisiinceler, bu kitabin sonraki boélumlerindeki degisimlerin
gerceklesmesi igin sigrama tahtasi niteligindedir. Dolayisiyla, distn-
celeri belirleme yonundeki becerilerinizi gelistirmeniz ¢ok énemlidir.
Okumaya devam etmeden once, aklinizi kurcalayan bir ya da birkag
ruh hali yasadiginiz baska bir durum ic¢in Alistirma Formu 7.3'a
tamamlayin.

ALISTRMA: Otomatik Diisiinceleri Belirlemek

Eder 2. sGtunda birden fazla ruh hali yazdiysaniz, mikroskopta
incelemek istediginiz ruh halini isaretleyin ya da daire igine alin.
isaretlediginiz ya da daire icine aldiginiz ruh haliyle baglantil
dustncelerinizi belirlemek icin 3. sGtunun altindaki sorulari kullanin.
3. siitundaki tim sorulari cevaplamaniz gerekmiyor. Once kendinize
ilk iki genel soruyu sorun, ardindan da 2. sGtunda isaretlediginiz
ya da daire igine aldiginiz ruh haliyle ilgili sorularin bazilarini ya da
hepsini sorun.
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ALISTIRMA FORMU 7.3. Otomatik Diisiinceleri Belileme

1. Durum

2. Ruh Halleri

3. Otomatik Diigiinceler
(Zihinsel Goriintiiler)

Kiminleydiniz?

Ne yapiyordunuz?
Ne zamandi?
Neredeydiniz?

Her ruh halini bir ya da
iki kelimeyle tarif edin.

Ruh halinin siddetini
6lgtin (%0-100).
incelemek istediginiz

ruh halini daire icine
alin.

Bu sekilde hissetmeye
baslamadan hemen 6nce
aklimdan ne gegiyordu? (Genel)

Bu durumla ilgili hangi zihinsel
gorintdler ya da anilar var?
(Genel)

Bu benimle ilgili ne anlama
geliyor? Hayatimla ilgili ne
anlama geliyor? Gelecegimle ilgili
ne anlama geliyor? (Depresyon)

Ne olacagindan korkuyorum?
(Kayg)

Olabilecek en koti sey ne?
(Kaygy)

Bu diger kisi/kisilerin benimle ilgili
ne disiindigl ya da hissettigi
anlamina geliyor? (Ofke, Utang)

Bu diger kisi/kisilerle ilgili genel
olarak ne anlama geliyor? (Ofke)

Herhangi bir kural ihlal ettim
mi? insanlari kirdim mi? Ya

da yapmam gereken bir seyi
yapmadim mi? Bunlari yapmis
olmam ya da yapmis olduguma
inanmam, kendimle ilgili ne
sOyluyor? (Sugluluk, Utang)

Evinizdeki Terapist Ikinci Baskidan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A,
Padesky. Bu kitabt satin alanlar bu alistrma formunu ¢ogaltabilirler.



116 e Evinizdeki Terapist

ETKIN DUSUNCELER

Bir odaya girdiginizi, masa lambasini agtiginiz1 ve 15181n yanma-
digini hayal edin. Lambanin fisinin ¢ekilmis oldugunu ya da sigorta-
nin attifini fark edebilirsiniz. Lambanin fisini prize takmak, elektrik
akimini saglar ve lamba yanar.

Elektrigi ileten kablolara “etkin” kablo adinin verildigini dasu-
narsek benzer sekilde siddetli ruh halleriyle guglti baglantilar olan
otomatik dustncelere de “etkin dustnceler” diyebiliriz. Bunlar
duygusal yuk ileten dustncelerdir; dolayisiyla ayni zamanda bizim
kendimizi daha iyi hissetmemiz igin tanimlamamiz, incelememiz ve
degistirmemizin gerekli olup olmadigini degerlendirmemiz gereken
disancelerdir.
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1. Durum 2. Ruh Halleri 3. Otomatik
Diisiinceler
(Zihinsel Goériintiiler)
NI a. Ne hissettiniz? a. Bu sekilde hissetmeye
Ne? b. Ruh hallerinin her baslamadan hemen 6énce
NGl birini ayri ayn 6lcdn aklinizdan ne geciyordu?
Nerede? {%0-100). .
. b. En etkin distnceyi
¢. Incelemek istediginiz -
o ) yuvarlak icine alin.
ruh halini isaretleyin
ya da daire icine alin.
Madirome aylik Huzursuz 260 (Genel Soru) Gergin_hissetme-
YApOrL vergorum. ] o ye_baslamadan _hemen_6nce
<C’lergm & aklimdan ne geciyordu?

Ofisimde ayakta
durarak, oku yor.
Sali, saat 16.30.

Neder raporu burada. olinyo?
(Berum gergin hissetmene
neder olan cevabwn: Yaptigim
hatalart bulmaya caliswor ve
ben elestirecel.)

(Genel Soru) Bu_durumla ilgil

hangi zihinsel aériintiilerim_
ya da anmlarim var?
Bavamin arabaly nasi
Yhkadgula Ugili beni
elestirmesinin ans. var.

Vpau kiplirmeze ve bana gok.
bozulmus 9l gozikiyor.

{Kaygiyla llaul i Ne.
olacagindan korkuvorum?

Satiglarmdan memnuan
kalmayacak,

Bahse girerim diger calsanlar
bu ay daha yydi

(Kayayla ilgii Ozel Soru).
Olabilecek en kotli sey ne?
Kovalacagm ya da maagmdan
kesilecek.

SEKIL 7.1. Volkan Bey'in Diisiince Kayit Formu’nun bir kismi.
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Etkin dustnceleri daha iyi ogrenebilmek i¢in Volkan Bey'in
Distnce Kayit Form'larindan birine bakalim (Sekil 7.1). Volkan
Bey gerginligini anlamasina yardimci olacak otomatik distncele-
rini ve zihinsel goéruntilerini tanimlamak igin 2. sttunda yer alan
bu ruh halini daire igine aldi. Otomatik dustncelerini tanimlamak
icin kendine 106. sayfadaki Faydali Ipuglari'nda yazan “Otomatik
Dusunceleri Belirlemeye Yardimci Olacak Sorular” arasindan iki
genel soruyu sordu. Bu sorular $ekil 7.1'de alt1 ¢izili olarak goste-
rilmistir. Ayrica yasadigl gerginlik hissi en ¢ok kaygili ruh haliyle
baglantili oldugu igin Faydali Ipuglari'ndaki kaygiyla ilgili iki soruyu
da kendisine sordu. Bu sorularnin da alti ¢izilmistir.

Volkan Bey'in durumu tanimladiktan sonra ruh halini belirleyip
olgtugune dikkat edin. “Gergin” olan ruh halini daire igine aldi,
¢inkd Uzerinde durmak istedigi ruh hali buydu. Farkli dugtinceler
farkli ruh halleriyle baglantili oldugu i¢in tizerinde ¢alismak istedigi-
niz ruh halini daire i¢ine almak ya da isaretlemek faydali olacaktir.
Gerginligiyle baglantili otomatik dastncelerini bulmak igin kendisi-
ne 106. sayfadaki Faydali Ipuclan kutusundaki sorulardan bazilarini
sordu. Gerginlik kaygi ile benzedigi i¢in her iki genel sorunun yani
sira (“Bu gekilde hissetmeye baslamadan hemen 6nce aklimdan ne
geciyordu?” ve “Bu durumla ilgili hangi zihinsel gortntiler ya da
anilar var?”) ozellikle kaygiyla ilgili olan sorulari da sordu (“Ne ola-
cagindan korkuyorum?” ve “Olabilecek en kot sey ne?”).

Hangilerinin en etkin -duygusal yuki en fazla olan- dusun-
celer oldugunu bulmak i¢in Volkan Bey her dustnceyi birer birer
ele alarak hangi dusiincenin tek basina onu gergin hissettirdigine
bakti. Ornegin, aklina sadece ilk disiincesi -“Neden raporu burada
okuyor?”- gelseydi, Volkan Bey gerginligine %10 vermis olacagini
belirtti. Ancak bu soru karsisinda onu en ¢ok gergin hissettiren ceva-
b1 yazdiginda -“Yaptigim hatalari bulmaya ¢alisiyor ve beni elestire-
cek” - kaygisinin siddeti artt1. Volkan Bey’in degerlendirmelerini yan
safyada gorebilirsiniz:
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DUSUNCE RUH HALI

Neden raporu burada okuyor? Gergin% 10

Yaptigim hatalari bulmaya calisiyor ve beni elestirecek. | Gergin %50

Babamin arabayi nasil yikadigimla ilgili beni elestirme-
sinin anisi var. YUz kipkirmizi ve bana ¢ok bozulmus| Gergin %40
gibi gdzukyor.

Satislarimdan memnun kalmayacak. Gergin %40
Bahse girerim diger calizanlar bu ay daha iyiydi. Gergin %80
Kovulacagim ya da maagimdan kesilecek. Gergin %90

Gordugunuz gibi Volkan Bey’in ilk distincesi (“Neden raporu
burada okuyor?”) onun ¢ok gergin hissetmesine neden olmamuisti, bu
yuzden ozellikle “etkin” bir distince degildi. Sonraki tG¢ distincesi
kendisini daha gergin hissetmesine sebep olmustu, bu ytzden bu
dastinceler daha etkindi. Son iki distncesi (“Bahse girerim diger
calisanlar bu ay daha iyiydi” ve “Kovulacagim ya da maasimdan
kesilecek”) Volkan Bey'in asiri gergin olmasina yol agti, bu ytuzden
bu dustnceler en etkin distncelerdi. Volkan Bey'in yaptigi gibi
kendinize bir takim sorular sormak, duygusal tepkilerinizi anlama-
niza yardimc1 olacak etkin diistincelerinizi bulmanizi daha olas: hale
getirecektir.

Volkan Bey'in Distince Kayit Formu'nda énemli olan son bir
nokta daha var. Aklina gelen gocukluk anisinin mudutrine verdi-
gi tepkiyle yakindan baglantili olduguna dikkat edin. Daha sonra
Volkan Bey mudurinin raporunu okumasi ve babasinin araba yikar-
ken kendisini elestirmesi arasindaki benzerlik ve farkliliklari nasil
bulacagini 6grendi. Bu aninin farkinda olmak ve yetiskinlik yasan-
tilar1 ile cocukluk yasantilar1 arasindaki farklar1 gérmeyi 6grenmek,
Volkan Bey’in hem mudiriine hem de karisina karsi daha islevsel
sekillerde tepkiler vermeyi 6grenmesine yardimci oldu.
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ALISTIRMA: Etkin Dustinceleri Belirlemek

Artik kendi etkin diuslncelerinizi belirlemeye hazirsiniz. Ahstirma
Formu 7.3'te (5. 115) yazilan her bir otomatik distncenin daire ici-
ne almis oldugunuz ruh haline ne kadar yol actigini derecelendirin
(%0-100). Her distincenin yanina 6lgimd yazin. Bu dlgimler han-
gisinin ya da hangilerinin etkin dastnce(ler) olduguna karar verme-
nize yardim edecektir. En etkin disince en yiksek 6lcimi veren
dlsincedir. Bu dustnceler neden 6zelikle bu ruh hali icinde oldu-
gunuzu anlamaniza yardimci oluyor mu? Alistirma Formu 7.3'Un 2.
sutununda belirlediginiz ruh haliyle ilgili etkin disinceleri isaretleyin.
Eger yazmis oldugunuz dusincelerin hicbiri etkin dastnce degilse,
ek olarak baska otomatik disinceleri belirlemeye calismak icin ken-
dinize tekrar 106. sayfadaki Faydal ipuglari'ndaki sorular sorun.

Bu bolimde ogretilen beceriler o kadar énemlidir ki bélimin so-
nunda 6zel bir Dasunce Kayit Formu yer almaktadir. Alistirma Formu
7.4, Alistirma Formu 7.3'e benzemektedir, ancak belirlediginiz her
otomatik dislincenin etkinligini 6lcmeniz icin dérdincd bir sttun
eklenmistir. “Otomatik Daslnceler” sGtununa hangi verileri dahil et-
meniz gerektigini hatirlatan 3. sGtunun alt kismindaki faydali ipucu
ve sorulari gbzden kacirmayiniz.

Otomatik duastncelerinizi basariyla belirleyene ve ruh hallerinizle
baglantili etkin dustncelerinizi bulana kadar Alistrma Formu 7.4'G
kullanmaya devam edin. Bir sonraki bélime ge¢meden 6nce etkin
dustincelerinizi rahatca belirleyene kadar bu beceri izerinde calisin.
Alistrma Formu 7.4'0 bir hafta boyunca glinde en az bir kere dol-
durmanizi éneriyoruz. (Kitapta kullaniminiz igin dért kopya bulun-
maktadir.) Sonraki adimlara gecmeden 6nce etkin daslncelerinizi
belirlemek ve ruh halleriniz ile distinceleriniz arasindaki baglantilari
anlamak cok 6nemlidir. Etkin disinceleri belirledikten sonra bu
dusUnceleri nasil degerlendireceginizi ve daha islevsel disinme bi-
¢imlerine yol acacak degisiklikleri nasil yapacaginizi anlatan 8. Bolum
icin hazir olmus olacaksiniz.
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Ne kadar ¢ok Dlsunce Kayit Formu doldurursaniz o kadar hizl bir
sekilde iyi hissetmeye baslayacaksiniz. Distince Kayit Formu’nu dol-
durmak bir sinav gibi degildir. Ruh hallerinizle baglantih olan du-
stincelerinizi ve dislnce bicimlerinizi belirleme alistirmasidir. Uzerin-
de calismaya devam ederek DUslnce Kayit Formlarini tamamlama
beceriniz daha da pekisecek. Beceriniz arttikk¢a kendinizi daha iyi
hissedecek ve hayatinizin kontrolin( elinizde tutacaksiniz. Alistirma
Formu 7.4'G doldurma beceriniz yerlestikten sonra 8. Bolim'e bas-
i lamaya hazirsimiz demektir.
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ALISTIRMA FORMU 7.4. Etkin Diisiinceleri Belirlemek

1. Durum

2. Ruh
Halleri

3. Otomatik Diisiinceler
(Zihinsel Géruntiiler)

Her Duisiincenin
Ne Kadar Etkin
Oldugunu
Olciin

Kiminleydiniz?

Ne zamandi?
Neredeydiniz?

Ne yapiyordunuz?

Her ruh halini
bir ya da iki
kelimeyle tarif
edin.

Ruh halinin
siddetini 6lciin
(%0-100).
incelemek
istediginiz

ruh halini
isaretleyin ya
da daire icine
aln.

Sorularin bazilarint ya da
hepsini cevaplayin:

Bu sekilde hissetmeye basla-
madan hemen 6nce aklim-
dan ne gegiyordu? (Genel)
Bu durumla ilgili hangi zihin-
sel goruntiler ya da anilar
var? (Genel)

Bu benimle ilgili ne anlama
geliyor? Hayatimla ilgili ne
anlama geliyor? Gelecegimle
ilgili ne anlama geliyor? (Dep-
resyon)

Ne olacagindan
rum? (Kaygr)

korkuyo-

Olabilecek en kotl sey ne?
(Kaygn)

Bu diger kisi/kisilerin benim-
le ilgili ne diistindigu ya da
hissettigi anlamina geliyor?
(Ofke, Utang)

Bu diger kisi/kisilerle ilgili ge-
nel olarak ne anlama geliyor?
(Ofke)

Herhangi bir kurali ihlal ettim
mi? insanlari kirdm m? Ya
da yapmam gereken bir seyi
yapmadim mi? Bunlari yap-
mis olmam ya da yapmis ol-
duguma inanmam, kendimle
ilgili ne soyliyor? (Sugluluk,
Utang)

3. sttundaki
her dustince
igin tek bagina
o dustinceye
dayanarak
duygunuzun
siddetini 6lctn
(%0-100).

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmigtir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu ¢ogaltabilirler.
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ALISTIRMA FORMU 7.4. Etkin Diisiinceleri Belirlemek

1. Durum

2. Ruh
Halleri

3. Otomatik Diistinceler
(Zihinsel Goéruntiiler)

Her Diigtincenin
Ne Kadar Etkin
Oldugunu
Ol¢iin

Kiminleydiniz?

Ne zamandi?
Neredeydiniz?

Ne yapiyordunuz?

Her ruh halini
bir ya da iki
kelime ile tarif
edin.

Ruh halinin
siddetini 6lglin
(%0-100).
incelemek
istediginiz

ruh halini
isaretleyin

ya da daire
icine alin.

Sorularin bazilarini ya da
hepsini cevaplayin:

Bu sekilde hissetmeye basla-
madan hemen o6nce aklim-
dan ne gegiyordu? (Genel)
Bu durumla ilgili hangi zihin-
sel gorintller ya da anilar
var? (Genel)

Bu benimle ilgili ne anlama
geliyor? Hayatimla ilgili ne
anlama geliyor? Gelecegimle
ilgili ne anlama geliyor? (Dep-
resyon)

Ne olacagindan korkuyo-
rum? (Kaygr)

Olabilecek en kotu sey ne?
(Kayg))

Bu diger kisi/kisilerin benim-
le ilgili ne dustindugu ya da
hissettigi anlamina geliyor?
(Ofke, Utanc)

Bu diger kisi/kisiler ile ilgili ge-
nel olarak ne anlama geliyor?
(Ofke)

Herhangi bir kurali ihlal ettim
mi? insanlar krdm m? Ya
da yapmam gereken bir seyi
yapmadim mi? Bunlari yap-
mis olmam ya da yapmis ol-
duguma inanmam, kendimle
ilgili ne soyluyor? (Sugluluk,
Utanc)

3. situndaki
her diistince
icin tek basina
o duslnceye
dayanarak
duygunuzun
siddetini 6lgtin
(%0-100)

Evinizdeki Terapist ikinci Baskr'dan allnm|§t|}. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu ¢ogaltabilirler.
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ALISTIRMA FORMU 7.4. Etkin Diislinceleri Belirlemek

1. Durum

2. Ruh
Halleri

3. Otomatik Diislinceler
(Zihinsel Gaoriintiiler)

Her Disiincenin
Ne Kadar Etkin
Oldugunu
Olciin

Kiminleydiniz?

Ne yapiyordunuz?
Ne zamandi?
Neredeydiniz?

Her ruh halini
bir ya da iki
kelime ile tarif
edin.

Ruh halinin
siddetini 6l¢un
(%0-100).
incelemek
istediginiz ruh
halini isaretle-
yin ya da daire
igine ahn.

Sorularin bazilanm ya da
hepsini cevaplayin:

Bu sekilde hissetmeye bagla-
madan hemen énce aklim-
dan ne gegiyordu? (Genel)
Bu durumla ilgili hangi zihin-
sel gorintaler ya da antlar
var? (Genel)

Bu benimle ilgili ne anlama
geliyor? Hayatimla ilgili ne
anlama geliyor? Gelecegim-
le ilgili ne anlama geliyor?
(Depresyon)

Ne olacagindan korkuyo-
rum? (Kayaqn)

Olabilecek en k&t sey ne?
(Kayg)

Bu diger kisi/kisilerin benimle
ilgili ne diistindigu ya da
hissettigi anlamina geliyor?
(Ofke, Utanc)

Bu diger kisi/kisiter ile ilgili
genel olarak ne anlama geli-
yor? (Ofke)

Herhangi bir kurali ihlal
ettim mi? insanlari kirdim
mi? Ya da yapmam gereken
bir seyi yapmadim mi?
Bunlari yapmis olmam ya da
yapmig olduguma inanmam,
kendimle ilgili ne séyltyor?
(Sugluluk, Utang)

3. stitundaki
her disunce
igin tek basina
o dustnceye
dayanarak
duygunuzun
siddetini 6lcin
(%0-100).

Evinizdeki Terapist ikinci Baski’'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.

Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu gogaltabilirler.
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ALISTIRMA FORMU 7.4. Etkin Diisiinceleri Belirlemek

1. Durum

2. Ruh
Halleri

3. Otomatik Diisiinceler
(Zihinsel Gériintiiler)

Her Diistincenin
Ne Kadar Etkin
Oldugunu
Olgiin

Kiminleydiniz?

Ne zamand?
Neredeydiniz?

Ne yapiyordunuz?

Her ruh halini
bir ya da iki
kelime ile tarif
edin.

Ruh halinin
siddetini 6l¢in
(%0-100).
incelemek
istediginiz ruh
halini isaretle-
yin ya da daire
icine alin.

Sorularin bazilarini ya da
hepsini cevaplayin:

| Bu sekilde hissetmeye basla-

madan hemen o6nce aklm-
dan ne gegiyordu? (Genel)
Bu durumla ilgili hangi zihin-
sel gorintller ya da anilar
var? (Genel)

Bu benimle ilgili ne anlama
geliyor? Hayatmla ilgili ne
anlama geliyor? Gelecegimle

' ilgili ne anlama geliyor? (Dep-

resyon)

Ne olacagindan korkuyorum?
(Kaygn

Olabilecek en kot sey ne?
(Kayqr)

Bu diger kisi/kisilerin benim-
le ilgili ne dusindlgu ya da
hissettigi anlamina geliyor?
(Ofke, Utang)

Bu diger kisi/kisiler ile ilgili ge-
nel olarak ne anlama geliyor?
(Gfke)

Herhangi bir kurall ihlal ettim
mi? insanlari krdm mi? Ya
da yapmam gereken bir seyi
yapmadim mi? Bunlar yap-
mis olmam ya da yapmis ol-
duguma inanmam, kendimle
ilgili ne soyliyor? (Sugluluk,
Utang)

3. situndaki
her diistince
icin tek basina
o duslnceye
dayanarak
duygunuzun
siddetini 6lgln
(%0-100).

Evinizdeki Terapistkinci Baski'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu aligtirma formunu ¢ogaltabilirler.
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RUH HALI OLCUMU

Otomatik distncelerinizi nasil belirleyeceginizi 6grenmeye bas-
ladiginiza gore su an ruh hallerinizi tekrar 6lgmek i¢in dogru bir
zaman. Asagidaki olgek ve puanlama sayfalarini kullanabileceginizi
unutmayin:

¢ Depresyon/mutsuzluk: Evinizdeki Terapist Depresyon Olgegi
Alstirma Formu 13.1, s. 293 ve Alistirma Formu 13.2, s. 294.

* Kayg/gerginlik: Evinizdeki Terapist Kaygi Olgegi Alstrma
Formu 14.1, s. 329 ve Alistirma Formu 14.2, s. 330.

¢ Diger ruh halleri/mutluluk: Ruh Hallerimi Olgmek ve Takip
Etmek Alistirma Formu 15.1, s. 373 ve Alistirma Formu 15.2,
s. 374.

7. Boliim - Ozet

» Otomatik dislinceler, giin icinde aklimiza kendiliginden gelen
disincelerdir.

» Siddetli bir ruh haliiginde oldugumuzda, duygusal tepkilerimizi
anlamamiz icin bize ipucu veren otomatik dusincelerimiz
vardr,

» Otomatik dusunceler; kelimeler, goérintiler ya da anilardan
olusabilir.

» Otomatik distinceleri belirlemek icin siddetli bir ruh hali icin-
deyken aklinizdan neler gectigine dikkat edin.

» Her ruh haliyle baglantili belirli distinceler vardir. Bu bolimde
ruh halleriyle baglantili olan bu dusiinceleri belirlemeniz igin
kendinize sorabileceginiz soru 6nerileri verilmistir.

» Etkin dustnceler en fazla duygusal yodunluk yaratan oto-

matik dustincelerdir. Bu duslnceler genellikle Duslince Kayit
Formu’nda incelenecek en degerli distincelerdir.




8. BOLUM

Kanit Nerede?

VOLKAN BEY: Dur, bak ve tekrar dinle.

Persembe aksami Volkan Bey ve karisi Jale Hanim, mutfakta
hafta sonu igin plan yapiyordu. Volkan Bey, Jale Hanim’a cumar-
tesi sabahi arkadasi Can ile ¢zel bir klinikte yapilan alkol birakma
tedavisi toplantisina gitmeyi planladigini sdyledi. Volkan Bey konus-
tukca Jale Hanim'in yuzinde sikintili bir ifade belirdi. Volkan Bey,
“Onunla ve ¢ocuklarla zaman gegirmedigim i¢in mutsuz. Benim
tedavi programimin da énemli oldugunu gormemesi haksizlik. Eger
beni de ¢ocuklar kadar umursasayd: gittigim i¢in mutlu olurdu. Beni
umursamiyor,” diye dusunduginde yogun bir 6fke hissetti.

Cok gecmeden Jale Hanim’a patladi: “Eger ayik olmam senin
umurunda degilse o zaman benim de degil!” Masaya yumruk atip
evden disan firladi. Cikarken Jale Hanim arkasindan, “Boyle dav-
randiginda nasil umursamami bekliyorsun? Senin derdin ne?” diye
bagirdu.

Volkan Bey arabasiyla giderken distinceleri de hizla aklinda
ucusuyordu. “Higbir zaman tedavi grubunun benim i¢in ne kadar
onemli oldugunu anlayamadi. Benim igin igmemenin ne kadar zor
oldugunu bilmiyor. Ayik kalmam onun umurunda degilse bu kadar
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ugrasmanin ne anlami var? Bu kadar 6fkeli olmaya dayanamiyorum.
Igersem daha iyi hissedecegim.”

Volkan Bey eskiden her gece ugradig: bara yaklastiginda araba-
sin1 park etti ve kontagi kapatti. Soluklanmak i¢in basini direksiyona
yasladi. Ofkesi azalmaya basladiginda, terapistinin tekrar icki igme
istegi geldiginde, o ani distncelerini tanimlamak ve Distnce Kayit
Formu’nda kanit aramak i¢in bir firsat olarak degerlendirebilecegini
soyledigini hatirladi. Her ne kadar i¢ki icmek istese de terapistine en
azindan bir kere bunu deneyecegine soz vermisti. Sekil 8.1 Volkan
Bey'in arabada buldugu bir kigida yazdiklarini gostermektedir.

7. Bolum'de ogrendiginiz gibi Volkan Bey Dustince Kayit
Formu’'nun ilk G¢ sitununu durumu tanimlayarak, ruh halini tanim-
lay1p olgerek ve ruh haliyle ilgili distncelerini yazarak doldurdu.
Volkan Bey, her distncesinin ne kadar “etkin” oldugunu 6l¢gmek
yerine her bir dustncesinin kendisini ne kadar otkelendirdigini
degerlendirdi ve en etkin distnceyi daire i¢ine aldi: “Beni umursa-
miyor.” Ayrica bir disiinceyi daha daire i¢ine ald1 -“Bu kadar ofkeli
olmaya dayanamiyorum. Icersem daha iyi hissedecegim”- ciinki
bu disincelerin daha sonra pisman olacagini bildigi halde onu icki
icmeye ittigini fark etti.

Bu iki etkin distnceyi belirledikten sonra terapistinin ona
Dustince Kayit Formu’'ndaki 4. ve 5. stitunlarda kognitif terapideki en
o6nemli sorunun soruldugunu soyledigini hatirladi: “Kanit nerede?”
Volkan Bey, Jale Hanim'in kendisini umursamadigy ve ofkesiyle bas
edebilmek i¢in igkiye ihtiyaci olduguyla ilgili distncelerini destekle-
yen kanitlart gozden gegirmeye basladi.

Volkan Bey'in ofkesi, karisinin yuzindeki ifadeyi cumartesi
gunu tedavi grubuna gitme kararina sinirlenmek olarak yorumladigi
zaman ortaya ¢tkti. Daha sonra bu ifadeden karisinin kendisini ya da
tedavi programini umursamadigl anlamini ¢ikardi. Volkan Bey vardi-
g1sonuglari destekleyen ve desteklemeyen kanitlara bakarak karisiyla
arasinda gecenlerle ilgili dustncelerini degerlendirmek ve bir tepki
vermek i¢in kendisini daha dogru bir sekilde konumlandirmis oldu.
4. ve 5. sttunlarin alt kisminda gosterildigi gibi Volkan Bey ofkeli
olmaya dayanamadigi ve kendisini daha iyi hissetmek i¢in i¢cmeye
ihtiyac1 oldugu ile ilgili dastncelerini snamak i¢in de kanit toplad.
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Volkan Bey terapistiyle Dustunce Kayit Formu'nun 4. ve 5.
sttunlarinda “Kanit nerede?” sorusunun soruldugunu konustuklarini
hatirlad: (Sekil 8.1). Bu iki stitun “Otomatik Dusiinceler” sttununda
(3. sttun) belirlediginiz etkin disinceleri destekleyen ve destekle-
meyen bilgileri toplamaniza yardim etmek tGzere hazirlanmistir. 4.
ve 5. sutunlardaki kanitlar etkin dastncelerinizi degerlendirmenize
yardimct olur.

Her iki kanit sitununu doldurmaya basladiginizda etkin disin-
celerinizi birer hipotez ya da tahmin olarak ele almaniz yararli olacak-
tir. Eger etkin dustncelerinizin dogru olduguna dair inancinizi gegici
olarak bir kenara birakirsaniz, vardiginiz sonuglar1 destekleyen ve
desteklemeyen kanitlari aramanin daha kolay oldugunu goreceksiniz.

Volkan Bey barin karsisinda, arabasinin i¢inde hem Jale
Hanim’la hem de igkiye ihtiyaci olduguyla ilgili inanglarini destekle-
yen ve desteklemeyen kanitlari dastntrken; verilerden, dogrulardan
ve gercekten ne yasandigindan uzaklasmamaya calisti.

F:9
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DUSUNCE KAYIT FORMU

'\~ Teke orsem. daha v |

i h(ssedecegwm../ /

1. Durum 2. Ruh 3. Otomatik 4. En Etkin
Halleri Diisiinceler Diisiinceyi
(Zihinsel Goriintiiler) | Destekleyen Kamit
Kim? a. Bu sekilde hissetmeye
Ne? a. Ne . baslamadan hemen &nce
Ne zaman? hissettiniz? aklinizdan ne gegiyordu?
Nerede? b. Ruh _ b. En etkin dusinceyi
hallerinin her | v\ varlak icine alin.
birini ayri ayn
6lciin (%0-
100).
Rersenbe, <Ofke l90> | Cumartesi guu tedavi | TBdavi grubou
saat 20.30 | grubu toplantsna konusunda
e ] gidecedim. igin mutsuz. destekleyci degil
aleye |
; B seyler yapmam
| Tedavi programum
cumartes ' " oreg ! @in dvdr edior
s tedavi I 3etermca onemlt o kad ‘
o | bulmauypr: DLt
9 o — calstigmm takdir
top(antzgn@ ; (B\eni umursmm@) otmypor gibi
5_(.“0;5(@ | Tonemenin ne kadar gpzikigor
St zor oldugpunu anlamyor: | Sivekli bu aksans
2aman bona — T oldugu gibi olumsuz
garip bir // Ofkelt otmaga\ bir giiz ifadesi
balus att [ dayanamgorwma. \ | takingor

Evden clkarken
bana bﬂ@fd(.

Baoyle hissetnmielkten
nefret edyorum.

Daha ince boyle
hissettigim.de
whi igmek bend
rahatlatmgt.
Allol hzlica etl
edecek.

SEKIL 8.1. Volkan Bey'in Diisiince Kayit Formu
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5. En Etkin Dustinceyi
Desteklemeyen Kanit

6. Alternatif/Gercekgi

Dusunceler
a. Alternatif ya da
gergekci bir duslnce

yazin.
b. Her alternatif ya da
gercekci dusinceye ne
kadar inandiginizi 6lgtin
(%0-100).

7. Ruh
Hallerini
Tekrar Olgiin
Yeni eklenen
herhangi bir
ruh haliyle
birlikte 2.
sttundaki ruh
hallerini tekrar
6lcn (%0-
100).

Ictiglm bunca ul boyunca benimle
burlikteyde.

Tk igenlerin ailelert win dizenle-
nen gruplara katddt

Bu aksam isten eve geldigimde
beni gordidine sevinmis gt gori-
niyordu.

Beni sevdigini soylagor Kavga
etmedgimzde beni mutlu edecek,
seyler yapyor:

Alkolin etkisi gecince bazen ken-
dinat daha kot hissediorum.
Gecen ay cokmutsuz oldugum hal-
de igki igmedim, gimbkit Can ile
birldkteydim ve bur saat sonra ken-
dimi daha g hssetmeye basladwm.
Su an gok mutsuz olsam bile sonsu-
za kadar sirmeyecedini blyorum.
Daha once fkeden daha da kitin
hissettuen Detoks programinn iste-
sinden gelmis biryim.
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| ALISTRMA: Gergekler ve Yorumlar

Alistirma Formu 8.1, gergeklerle yorumlar arasindaki farki gérmeniz
icin pratik yapmanizi saglayacaktir. “Gergekler” bir durumla ilgili
genellikle herkesin ayni fikirde olacagi seylerdir; “Persembe gecesiydi”
ya da “Jale’'nin ylz ifadesi degisti” gibi. “Yorumlar” ise insanlarin
ayni durum karsisinda farkl fikirde oldugu seylerdir. Alistirma Formu
8.1'in sol sutununda, Volkan Bey ve Jale Hanim arasinda gegenlerle
ilgili yazilan her bir cimlenin gercek ya da yorum olduguyla ilgili
disiincenizi sag sttundaki satirlara yazin. ilk iki satr érnek olarak
doldurulmustur. Cimlelerin gercek ya da yorum olduguyla ilgili
kararinizi vermeden 6nce, bu béliman basinda yer alan Volkan Bey
ve Jale Hanim'in tartismalariyla ilgili agiklamaya goz atabilirsiniz.

ALISTIRMA FORMU 8.1. Gergekler ve Yorumlar

1. Bana surekli kotl kdta bakiyor. Yorum

2. Jale'nin yUz ifadesi degisti. Qergek

3. Kizginim [Volkan]).

4. Jale benim ayik olup olmamami umursamiyor.

5. Cocuklar benden daha ¢ok umursuyor.

6. Evden disari ¢ikarken Jale arkamdan bagirdi.

7. ictigim bunca yil boyunca benim yanimdaydi.

8. Alkol tedavi grubumu desteklemiyor.

9. Bu kadar kizgin olmaya dayanamiyorum.

10. Sen boyle davraninca benden seni umursamami
bekleyemezsin [Jale].

Evinizdeki Terapist ikinci Baskv'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu ahistirma formunu ¢ogaltabilirler.
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Asagida Alistirma Formu 8.1'in cevaplarini bulabilirsiniz.

1. Bana strekli kota kot bakiyor..........coovvveiiciniiinncnne. Yorum
2. Jale'nin yuz ifadesi degisti. ...........ocvvvveriiiiiiiiriinnnnnnn. Gergek
3. Kizginim [Volkan].........coccoviiiiiiniiniiiiiieniiiiciie Gergek
4. Jale benim ayik olup olmamami umursamiyor. .......... Yorum
5. Cocuklar benden daha ¢ok umursuyor. .................... Yorum
6. Evden disarn ¢ikarken Jale arkamdan bagirdu. ............. Gergek
7. I¢tigim bunca y1l boyunca benim yanimdaydu............ Gergek
8. Alkol tedavi grubumu desteklemiyor. ........................ Yorum
9. Bu kadar kizgin olmaya dayanamiyorum. .................. Yorum
10. Sen boyle davraninca benden seni umursamami bekleyemezsin
Jale]. oo Yorum

Dustnce Kayit Formu'nun kanit sttunundaki bilgiler, ¢ogunluk-
la objektif veri ya da bilgileri i¢ermelidir. Ancak bu stitunlar1 doldur-
maya basladiginizda, Volkan Bey’in de bu Distince Kayit Formu'nda
yaptig1 gibi, siz de gergeklerle yorumlan karigtirabilirsiniz. Ornegin
Volkan Bey, Jale Hanim'in sikintili yiz ifadesinin kendisine yonelik
olumsuz bir ifade olduguyla ilgili yorumunu yansitan su ctmleyi
yazdr: “Bu gece yaptigi gibi bana strekli kotd kot bakiyor.” Jale
Hanim, Volkan Bey'e bakarken ne diisindigini ya da ne hissettigi-
ni tam anlamiyla sdylemedigi i¢in, Volkan Bey o bakisin ger¢ekten
kendisine yonelik olumsuz bir bakis olup olmadigindan tam olarak
emin olamazdi. Ayrica, “Bu gece yaptig1 gibi bana surekli kotu kota
bakiyor,” demek, Jale Hanim'in ona sik stk olumsuz bir ifadeyle bak-
tigin1 distinen abartili bir yorum olabilir.

Alistirma Formu 8.1’de yer alan yorumlar ve gercekler arasindaki
farklan gorebildiniz mi? Bu bolumiun en basinda yer alan ifadeler
gercek bilgilerden olusmaktadir. Jale Hanim ile Volkan Bey'’i goren
herkes belirtilen su ifadelerin yasandigiyla ilgili hemfikir olurdu: (2)
Jale Hanim'in yuz ifadesi degisti, (3) Volkan Bey kizgindi, (6) Evden
disan ¢ikarken Jale Hanim, Volkan Bey'in arkasindan bagirdi ve (7)
Jale Hanim Volkan Bey'in ictigi bunca yil boyunca yanindaydi.

Yorumlar ise durumlardan ne anladigimizdir. Bunlar bir durum
ya da kisiyle ilgili dogru ya da yanlis olabilen dustncelerimizdir.
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Ornegin (4) Jale Hanim'in Volkan Bey'in ayik olup olmadigmni umur-
samadig1 ya da (5) ¢ocuklarmni Volkan Bey'den daha ¢ok umursadig:
dogru olabilir. Ancak Jale Hanim bu ifadeleri ger¢ekten soylemedigi
icin ona sormadik¢a bundan kesin olarak emin olamayiz. Ayni sekil-
de Jale Hanim, (10) “Sen boyle davraninca, benden seni umursama-
m1 bekleyemezsin,” seklindeki kendi yaklasiminin Volkan Bey i¢in
gecerli olup olmayacagini kesin olarak bilemezdi. Bu onun yoru-
muydu ve dogru ya da yanlis olabilirdi. Bazen bir ifadenin ger¢ek mi
yoksa yorum mu oldugunu bilebilmemiz i¢in daha fazla bilgi edinme-
miz gerekir. Ornegin Volkan Bey, Jale Hanim'a (8) alkol tedavi grubu-
nu destekleyip desteklemedigini dogrudan sorabilirdi. Ayrica kizgin
olmaya tahmin ettiginden daha uzun sire katlanip katlanamadigini
gormek i¢in icki i¢meyi erteleyebilirdi (9).

Dustnce Kayit Formu'nun 4. situnu (En Etkin Dustnceyi
Destekleyen Kanit) ve 5. sttunu (En Etkin Dustinceyi Desteklemeyen
Kanit) etkin distncelerinizin dogrulugunu smamaniza yardimci
olmak i¢in olusturulmustur. Kendi otomatik disiinceleriniz igin
kanit sttunlarini doldurma pratigi yapmaya devam ederken gergekgi
olmaya ¢alisin. Ancak 4. stutunda gergekleri somut bir sekilde yan-
sitmayan bazi fikirleri yazsaniz bile, eger 5. sttuna yazacak kanit
bulabilirseniz Dustnce Kayit Formu yine de isinize yarayacaktir.
Buras: formun en 6nemli situnlarindan biridir, ¢tinka sizden vardi-
gmiz sonucu desteklemeyen bilgileri arastirmanizi ister. Siddetli bir
rub bali igindeyken inanglanimizi desteklemeyen kamitlar bulmak zor
olabilir. Ancak vardigimiz sonucu bem destekleyen bem de destekleme-
yen kamitlara bakmak, rub ballerimizin siddetini azaltmamn sundir.

Fark ettiyseniz, Dustnce Kayit Formu’'nun ilk dort situnu, sid-
detli ruh hali yasadigimizda neler olduguyla ilgili daha ¢ok detaya
sahip olmamiza ve yasadiklarimizi netlestirmemize yardim eder. 5.
sutuna gelene kadar olaylar hakkinda farkli disinmemiz beklen-
memektedir. Belki de bu ytizden 5. siitun, genellikle doldurmas:
en zor sutundur. Bazi insanlar 5. stituna geldiklerinde higbir sey
yazamazlar. 136. sayfada bulunan Faydali Ipuglari’'nda 5. siitunu
tamamlamaniza yardimci olacak, kendinize sorabileceginiz birtakim
sorular yer almaktadir. Etkin dustncenizi desteklemeyen kanitlar: (5.
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sttun) kolayca bulabilmeniz igin birka¢ hafta boyunca pratik yapma-
niz gerekebilir. Daha ¢ok Dustnce Kayit Formu kullandikga, etkin
dustncelerinizi desteklemeyen kanitlar1 bulmak sizin igin daha kolay
bir hale gelecektir.

KEMAL BEY: Kamitla degisen diisiinceler.

Kemal Bey'in hayatindan bir ¢rnek, yorumlarimizi ve vardigimiz
sonuglan sinamamiz igin ger¢ekei kanitlar1 kullanmanin 6nemini vur-
gulamaktadir. Terapiye basladiktan yaklasik Gi¢ ay sonra Kemal Bey,
kizinin ailesini ziyaret edip eve dondiikten sonra kendisini ¢ok tizgiin
hissetti. Uziinttistint anlamak ve ruh halini iyilestirmek igin Distince
Kayit Formu doldurmaya karar verdi.

Birka¢ otomatik distince belirledikten sonra, Kemal Bey hepsi-
nin “etkin” distince olduguna karar verdi. Ancak Gzintistyle en ¢ok
baglantili olan dustnce, artik ¢ocuklarinin ve torunlarinin kendisine
ihtiya¢ duymadigiydi. Kemal Bey Sekil 8.2'deki (s. 138-139) Dustince
Kayit Formu’nda bunu en etkin dtstncesi olarak daire igine aldu.

Olumsuz otomatik diigtincelerimiz oldugunda, genellikle vardigi-
miz sonuglan destekleyen kamitlara daba ¢ok yogunlaginiz. Dustnce
Kayit Formu'nu doldurmadan once Kemal Bey'in dusunceleri,
“Cocuklarimin ve torunlanmin artik bana ihtiyact yok” inancini
destekleyen 4. situndaki olaylara odaklanmisti. Ailesinin ona ihtiyag
duymadigini dusinmek Kemal Bey'in ¢ok Gzilmesine neden olmus-
tu. Depresyonda oldugumuzda olumsuz deneyimleri disinmek ¢ok
dogaldur.

Dustince Kayit Formu’'nun 5. situnu, Kemal Bey’'in vardigi sonu-
cu desteklemeyen anilanni aklina getirmesini gerektiriyordu. Kemal
Bey ailesinin hala ona ihtiya¢ duydugunu ve onu sevdigini goste-
ren olaylar hatirlayinca ruh hali de daha iyiye gitti. Cocuklarnnin
buytimesine ve torunlannin artitk kendi baslanna daha fazla sey
yapabiliyor olmasina ragmen, Kemal Bey onlar i¢in hila 6nemli biri
oldugunu gosteren olaylarn hatirlayabilmisti.

Kemal Bey sadece olumsuz distncelerini destekleyen kanitlara
odaklanmaya devam ettigi siirece kendisinin ailesi i¢in hala 6nemli
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oldugunu fark edemeyecekti. 5. siitun, Kemal Bey'i ilk bastaki olum-
suz otomatik disincelerini desteklemeyen bilgi ve deneyimleri aktif
olarak hatirlamast ve incelemesi i¢in harekete gegirdi.

Kemal Bey gibi siz de 5. stituna yazacak kanit bulabilirseniz
buyuk olasilikla ruh halinizde bir dizelme hissedeceksiniz. Ancak
cok siddetli bir ruh hali icindeyseniz ya da size kesin olarak dogru
gelen bir inanciniz varsa, inancinizi desteklemeyen kanit bulmak zor
olabilir. Asagidaki Faydali Ipuglari’'nda yer alan ve size bir duruma
bir¢ok farkli agtdan bakmaniz: hatirlatan sorular, en etkin disinceni-
zi desteklemeyen kanitlari bulmanizda yardimcr olacaktir.

Faydall “En Etkin” Diislincenizi Desteklemeyen Kanitlar
/,,J;,a,, / Bulmaniza Yardima Sorular

® Bu dustincemin her zaman tam olarak dogru
olmadigin1 gosteren herhangi bir bilgi ya da
deneyimim var mi?

® Eger en yakin arkadasim ya da sevdigim birisi boyle dusun-
seydi ona ne derdim?

® Eger en yakin arkadasim ya da beni dnemseyen biri boyle
dustndigumu bilseydi, bana ne soylerdi? Bana distncele-
rimin %100 dogru olmadigiyla ilgili hangi gercek¢i kanitlar
(bilgi veya deneyim) gosterirdi?

® En etkin dusincemle ¢elisen ve goz ardi ettigim ya da 6nem-
semedigim herhangi kuguk bir bilgi var mr?

® Kendimle ilgili goz ard1 ettigim gii¢li yanlarim ya da 6zelligim
var m1? Bunlar neler? Bu durumda bana nasil yardimci olabi-
lirler?

® Bu durumla ilgili goz ard: ettigim olumlu seyler var m1? Bu
durumla ilgili olumlu bir sonug olabilecegini gosteren herhan-
gi bir bilgi var mr?

® Daha Once boyle bir sey yasadim mi1? Ne olmustu? Bu durum
ve daha oncekiler arasinda farkli bir sey var mi? Daha dnceki
deneyimlerimden, bu durumu daha farkl bir sekilde anlama-
ma yardrm edecek ne dgrendim?
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® Bu sekilde hissetmedigim zaman bunun gibi durumlarla ilgili
daha farkli duasaniyor muyum? Nasil? Hangi gercekgi bilgilere
odaklaniyorum?

® Gecmiste boyle hissettigimde o durumla ilgili kendimi daha
iyi hissetmeme yardim eden neler dusinmustim?

® Bundan bes yil sonra bu duruma daha farkli bakar miyim?
Deneyimimin farkli bir kismina odaklanir miyim?

® 3. ve 4. sttunlarda gergekler tarafindan tamamen kanitlanma-
mis sonuglara mi vartyorum?

® Kendimi tamamen benim kontrolimde olmayan bir sey i¢in
mi su¢luyorum? Kendi sorumlulugumu daha adaletli, sefkatli
ya da nazik bir sekilde degerlendirmek i¢in hangi gercekleri
yazabilirim?

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu aligtirma formunu ¢ogaltabilirler.
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DUSUNCE KAYIT FORMU

1. Durum 2. Ruh 3. Otomatik 4, En Etkin
Halleri Diisiinceler Diisiinceyi
(Zihinsel Goriintiiler) | Destekleyen Kanit
Kim? a. Ne a. Bu sekilde hissetmeye
Ne? hissettiniz? baslamadan hemen 6nce
Ne zaman? | b Ruh aklinizdan ne geciyordu?
Nerede? hallerinin her | b. En etkin distinceyi
birini ayrn ayn | yuvarlak igine alin.
6|g0n (0/00~
100).
5 Kasm. (uztym 50) | Bugin ben orada Eskiden torunumun
Saat 2100 h olmasaydm hepsi daha | ayakkablarin
Yi vakit gecurecekii. bod amak. hosuma
Ea*gmM( L . iderdi ama simdi
b Birtin giin benumle hig 2 P .
damadm, il@ileni«:ediler . isi;o;a Yapma
ik torunuam “Cocuklarn ve >\,
ve kargla [ torunlarn artd, bana Kizum ve damadwn
gesindikten "\\ httgact ok, birlikte bir hagatlar,
sonra kizovin ~—— var ve benim
T verebilecedim higbir
aaloayla seye thtyaclar. Yok
kendi 15 yasindak Aglin,
evimize arkadaslaryla
donerken bulugmak, igin saat
1900’ da ¢t
Damadim Burak,
oturma odas:
icin yeni taflar ve
dolaplar yapms.
Ue yd dnce bu
kadar bigik o is
icin benden yardnn
ister ve bana ihtyac
duyardy.

SEKIL 8.2. Kemal Bey'in Disiince Kayit Formu.
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5. En Etkin Diisiinceyi 6. Alternatif/Gergekgi 7. Ruh

Desteklemeyen Kanit Diisiinceler Hallerini
a. Alternatif ya da Tekrar Ol¢iin
gergekgi bir dislince Yeni eklenen
yazin. herhangi bir

b. Her alternatif ya da | ruh haliyle
gercekci dislinceye ne | birlikte 2.
kadar inandiginizi 6lgin | sutundaki ruh
(%0-100). hallerini tekrar
Olctin
(%0-100).

Burak evlerine bir oda eklemekle
igilc benden tavsiye istedi

Kizom, bahgede kurumak gzere
olan sebzelere akman istedi.
Ona yeterince sulanmadiklarn
sﬁg(&dim.

5 yasndaki torunumu gin
eoﬂunca stk sl @u(dwdm

AYlin, annesinin geng kelk
zamanyla gl anlattigmm
hikayelerden ke f almis
goriniigyordu

5 yasindak torunum kucagmda
uguyakaldt.
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MERAL HANIM: Kendini baska birinin vyerine koy.

Meral Hanim terapi surecinin basinda “Kanit Nerede?” soru-
sunu cevaplarken bazi zorluklar yasiyordu. $ekil 8.3'teki, kismen
doldurdugu Dusgtince Kayit Formu’'nu ilk terapi seanslarinin birine
getirdi.

Meral Hanim en etkin dastncesinin %100 dogru olmadigina dair
herhangi bir kanit bulamamusti. Terapistiyle yaptigi agsagidaki konus-
ma, 5. sttuna yazmasi igin kanit bulmasina yardimci oldu. Meral
Hanim'in terapistinin sordugu sorularin az 6nce okudugunuz Faydali
Ipuglart kutusundaki sorulara benzedigini gorebilirsiniz.

TERAPIST: Eger Distince Kayit Formu'nu dogru anladiysam en
etkin distinceniz, “Bu duygular o kadar ac1 verici ki, kendimi
oldurmem gerekiyor, artik daha fazla katlanamiyorum.”

Bu dustncenizi destekleyecek kanit bulabildiniz fakat bu
dastnceyi desteklemeyen higbir kanit bulamadiniz.

MERAL HANIM: Dogru.

TERAPIST: Gegmiste de acimiz ¢ok fazla oldugu icin kendinizi
oldurmeniz gerektigini disindiniz mu?

MERAL HANIM: Bir¢ok kez.

TERAPIST: Gegmiste boyle hissettiginizde, daha iyi hissetmenize
yardimci olmast i¢in ne yaptiniz ya da ne disindinaz?

MERAL HANIM: Kulaga komik gelebilir ama bazen acimla ilgili
konusmak kendimi daha iyi hissettiriyor.

TERAPIST: Demek ki acinizi paylagmak size bazen yardimci olu-
yor. Biriyle konugsmanin disinda size kendinizi daha iyi hisset-
tiren distnceleriniz oldu mu?

MERAL HaNIM: Kendimi ¢ok kot hissettigimde, daha once de
boyle hissettigimi ve her seferinde tstesinden geldigimi hatir-
lamaya ¢aligtyorum.

TERAPIST: Bu 6nemli bir bilgi. Su anki durumunuzla ilgili intiha-
rin tek segenek olmadigini gosteren bir sey var mi1?

MERAL HANIM: Ne demek istiyorsunuz?

TERAPIST: Intihar disinda baska bir seyin acinizi hafifletecegine
dair bir umudunuzun olup olmadigini merak ediyorum.
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MERAL HANIM: Sey... sanirim daha farkli distiinmeyi 6greniyo-
rum, ama bana faydasinin dokunacagindan emin degilim.

TERAPIST: Bir yaniniz kognitif terapinin size yardim edeceginden
siphe duyuyor, diger yaniniz ise umutlu.

MERAL HANIM: Umutlu olmak yerine daha ¢ok siphe duyuyo-
rum.

TERAPIST: Yuzde tzerinden dusunursek, 6grendiginiz becerilerin
acinizi hafifletecegine dair ytzde kaginiz sipheli, ytzde kagi-
niz umutlu?

MERAL HANIM: %90-95 stpheliyim, %5-10 ise umutluyum.

TERAPIST: Terapide ilerledik¢e stiphe ve umut seviyenizin nasil
degistigini takip edecegiz. Eger en yakin arkadasiniz Esra’ya,
“Acim o kadar buyuk ki, kendimi 6ldirmem gerekiyor,”
deseydiniz size ne derdi?

MERAL HANIM: Ona asla sdylemezdim, ama soyleseydim buyuk
ihtimalle hayatimda bir¢cok olumlu seyin oldugunu, gelecekle
ilgili heveslenecegim olasiliklarin bulundugunu ve dinyaya
katacagim ¢ok fazla sey oldugunu soylerdi. Ama ona inan-
mazdim.

TERAPIST: Size biraz olsun inanacaginiz baska bir sey soyler
miydi?

MERAL HaNIM: Buyuk ihtimalle hayatta bana az da olsa zevk
veren bazi seyler oldugunu ve ¢ogu gun kendimi daha iyi
hissettigim ve daha az aci ¢ektigim anlar oldugunu soylerdi.
Bana bazi seyleri komik buldugumu ve ara sira gildigumu
hatirlatird.

TERAPIST: Eger Esra size yogun bir duygusal aci1 ¢ektigini ve inti-
harin tek ¢6ziim oldugunu sdyleseydi ona ne derdiniz?

MERAL HANIM: Ona baska ¢oziimler bulmaya ¢aligsmasini soyler-
dim. Esra i¢in bir sekilde umut olmali. Ama kendim igin pek
umut géremiyorum,

TERAPIST: Birazdan umudun anlami Gzerine konusacagiz. Ilk
once Distince Kayit Formu’'nun 5. sitununa az 6nce konus-
tuklarimizdan uygun olanlar yazalim.
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DUSUNCE KAYIT FORMU

1. Durum

Kim?

Ne?

Ne zaman?
Nerede?

2. Ruh Halleri

a. Ne hissettiniz?

b. Ruh hallerinin her
birini ayri ayri 6l¢iin
(%0-100).

3. Otomatik Diisiinceler
(Zihinsel Gériintiiler)

a. Bu sekilde hissetmeye baglama-
dan hemen &nce aklinizdan ne gegi-
yordu?

b. En etkin dUstnceyi yuvarlak igine
ahn.

Cumartes: saat
21.30.

Bde yalnz.

C Dapresi 41007
Hagl ks 795
Anlamsiz ve bos 7100
Katas karaws 290

Gergekdis 295

Hicbir sey hissetnrenek gin ugugmus
9ibi olm.ak istgorum.

Higlowr derleme kaydetmyorunn.

Kafam o kadar karglk i net
diiginergoruna.

Neyn gercek oldugunu ve neyn
gercek olmadign bilmyorum..

—_—
_—

i ~.
sFcwm o kadar bl ki, kendumiN
[ oldirmenn gerekypor artdk daha 4

S fzzla katlanamyorum. "

Hicbir sey fayda etmypor
Hagat gasamaya deder dedl.

Basarsiz b gina.

SEKIL 8.3. Meral Hanim‘in kismen doldurulmus Disiince Kayit Formu.
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4. En Etkin
Diisliinceyi
Destekleyen Kanit

5. En Etkin
Diiglinceyi
Desteklemeyen
Kanit

6. Alternatif/
Gergekgi
Diisiinceler
a. Alternatif vya
da gergek¢i bir

dustince yazin.

b. Her alternatif
ya da gergekgi
duslnceye ne kadar
inandiginizi 6lgln
(%0-100).

7. Ruh
Hallerini
Tekrar Olgiin
Yeni eklenen
herhangi bir
ruh haliyle

birlikte 2.
sttundaki
ruh hallerini
tekrar 6lgiin
(%0-100).

Buna
katlanamyorum.
Olmek igtiorum.

Bu acidan
kurtulmann tek yolu
kendimi dldmrmek.

Kimse bana yadme
olam.ad.
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DUSUNCE KAYIT FORMU

1. Durum

Kim?

Ne?

Ne zaman?
Nerede?

2. Ruh Halleri

a. Ne hissettiniz?

b. Ruh hallerinin her
birini ayri ayri 6lgun
(%0-100).

3. Otomatik Disiinceler
(Zihinsel Goriintiiler)

a. Bu sekilde hissetmeye baslama-
dan hemen 6nce aklinizdan ne gegi-
yordu?

b. En etkin dustnceyi yuvarlak icine
alin.

Cumartesi saat

2130
Bde Yalnz.

COspres 100>
Hayal bkl 495
Anlamsz ve bog 2100
Kafas kargms 290

Gergeledist $95

Hicbir sey hissetmemek gin uyvanus
9ot olmal, styoruna.

Higbir ilerleme kaydetnayorum.
Kafana o kadar karsi kinet dugi-

nem@or Um.
Neywn gergel olduunu ve neyin
gercek olmadion bilmyorum.

—
/ﬁa 0 kadar bigpk ki, kendimd

'\ ddirmmenm. gerekyor. art daha )
~— fazla katlanamyorum, )=

Hicbow sey fayda etmypor:

Hayat yaeamaya deder Aejil
Basarsz biryim.

SEKIL 8.4. Meral Hanim'in tiim kanitlarinin yazildigi Diistince Kayit Formu.
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4. En Etkin
Dusiuinceyi
Destekleyen Kanit

5. En Etkin 6. Alternatif/ 7. Ruh
Dusiinceyi Gergekgi Hallerini
Desteklemeyen Diisiinceler Tekrar
Kanit a. Alternatif ya Olciin
da gercekci bir [ Yeni eklenen
dasiince yazin. herhangi bir

b. Her alternatif | ruh haliyle
ya da gergekgi | birlikte 2.
distnceye  ne| situndaki
kadar inandiginizi | ruh hallerini
6lgln (%0-100;. tekrar dlgin
(%0-100).

Buna
katlanamyornm.
Olmele istyorum.

Bu acidan
kurtulmanin tek golu
kendimi dldurmek.

Kimse bana yardmc
olamadt.

Bazen ferapistimle
konugwak. daha g
hissetmeme yardmen

oluyor
Bu his highir zaman

sonsuza kadar

Sirnior ama hep
tekmarlwor

Dugunce Kagt Tormu
bana yardmc
olabilecek yeni bir
6, ama Yardwct
olacagmdan
sitphelyin.

Bazi ginler kendinmi
daha v hssedyorum.
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Sekil 8.4 Meral Hanim'in terapistinin yardimiyla topladig: bilgi-
leri gostermektedir.

Bu bolumdeki Faydali Ipuglari'nda (s. 136) yer alan sorulari
cevaplarken buldugunuz kanitlan yazmamz ¢ok onemlidir. Meral
Hanim terapistiyle bu kanitlari konusurken umutsuzlugu devam
ediyordu. Ancak kanitlari Dastince Kayit Formu'na yazdigi zaman
hepsini bir arada gormenin kendisini biraz daha umutlu ve daha az
depresif hissettirdigini fark etti. Benzer sekilde siz de topladiginiz
kanitlar: sadece dusinmekle kalmayip yazarsaniz daha ¢ok faydalan-
digimizi gorebilirsiniz.

@ e Dustince Kayit Formu'nun 5. sttununu dol-
HATIRLATMALAR durmak icin kendinize 136. sayfadaki Faydali
[puglar’’'ndaki sorular sorun.

e En etkin dustncenizi desteklemeyen biutin
kanitlar1 sadece disinmekle kalmayip yazin.
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LARA HANIM: Kalp krizi mi kaygr my?

Tedavisi devam ettikge Lara Hanim'in Dustince Kayit Formu nun
5. sttununu doldurmasini saglayan sorulan kendine sormakla ilgili
becerisi artt. Bu beceri Lara Hanim'in kaygi belirtilerinin panik
ataga kadar yukselmesini engelledi. Lara Hanim kabinde oturup
ucagin kalkmasini beklerken kaygilanmaya basladi. Kaygyla bag-
lantih olan dustncelerini belirlemeyi ve incelemeyi denemek icin
deneyimini Dustince Kayit Formu'na yazmaya karar verdi. Ise, Sekil
8.5’te goruldugu gibi, durumu, ruh halini ve otomatik distincelerini
tanimlayarak basladi. En etkin distncesini -“Kalp krizi gegiriyo-
rum”- tanimladiktan sonra bu fikri destekleyen kanitlarn 4. siituna
yazdi. Daha sonra en etkin distincesini desteklemeyen kanitlan
toplamaya basladi. Ucakta, en yakin arkadasi yaninda otursayd:
onun kendisine ne sdyleyecegini diisiindu. Arkadasinin, ¢arpintisinin
buytk ihtimalle kayg ve gerginlikten kaynaklandigini ve bunun kalp
krizi gegirdigi anlamina gelmedigini soyleyecegini biliyordu. Dahasi
Lara Hanim, doktorunun kalbin bir kas oldugunu ve hizli atmasinin
saglikll bir egzersizin parcasi sayilabilecegini soyledigini hatirlad.
Doktoru ona kalbin hizli atmasinin tehlikeli olmadigini ve hizli kalp
atisinin kalp krizinin mutlak bir isareti olmadigini soylemisti. Lara
Hanim'i detayli bir sekilde muayene ettikten sonra da bir sorununun
olmadigini belirtmisti.

Lara Hanim ayrica kendisine en etkin distncesinin dogru olma-
digin1 gosteren herhangi bir deneyim yasayip yasamadigini sordu.
Daha o6nce de ugakta, havaalaninda ve ug¢makla ilgili dusindigu
zamanlarda ¢ogunlukla kalbinin hizli atmis oldugunu fark etti. Her
ne kadar bu durumlarda kalp krizi gecirdigine inanmis olsa da artik
kalp krizi degil panik atak gegirdigini anlamis oldu.

Son olarak ge¢cmiste daha iyi hissetmek i¢in ne yaptigini ya da
ne dustndigini sorguladi. Gegmiste dergi okumaya, yavas ve derin
nefes almaya, Dustince Kayit Formu doldurmaya ve kalbiyle ilgili
telaketlestirici olmayan bir sekilde diisinmeye odaklanmanin ona iyi
geldigini hatirladi. Bu bolimdeki Faydali Ipuglari'nda yer alan sorula-
n kendisine sorarak cevaplanni Sekil 8.6'daki 5. stuna yazdi. Sorular
ve yazdigr cevaplar, Lara Hanim'in dikkatini kalp krizi gegirdigiyle
ilgili en etkin dustncesiyle ortismeyen bilgilere yoneltmesini saglad.
Lara Hanim bu bilgileri dikkate aldik¢a kaygisi azaldu.
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DUSUNCE KAYIT FORMU

1. Durum 2. Ruh Halleri 3, Otomatik Diigiinceler
* (Zihinsel Goriintiler)

a. Bu sekilde hissetmeye baglama-
Kim? a. Ne hissettiniz? dan hemen énce aklinizdan ne gegi-
Ne? b. Ruh hallerinin her yordu?
Ne zaman? birini ayri ayr1 dlcin b. En etkin disinceyi yuvarlak igine
Nerede? (%0-100). alin.
Bazar aksam, < Korka M7 > Kendimi hasta hissedyorum.
ugakta, kalks - o
pistinde wadn Kalbwa daha giglicve hzl atmaya
kalkmasn bastyor.
beklerken.

Terlemeye baslyorumm.
alp ri ecurigorum’
( lp kriz« gecurigo ﬂﬁ
Asla bu ugaktan. inp zamannda
hastaneye yetisemeyecedim.

Olecegin.

SEKIL 8.5. Lara Hanim'in kismen doldurulmus Dislince Kayrt Formu.
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4. En Etkin
Diislinceyi
Destekleyen Kanit

5. En Etkin 6. Alternatif/ 7. Ruh
Diisiinceyi Gergekgi Hallerini
Desteklemeyen Diisiinceler Tekrar
Kamt a. Alternatif ya Ol¢iin
da gercekci bir [ Yenieklenen
distnce yazin. herhangi bir

b. Her alternatif | ruh haliyle
ya da gercekgi | birlikte 2.
dustinceye  ne| sltundaki
kadar inandiginizi | ruh hallerini
olctn (%0-100). | tekrar 6lcin
(%0-100).

Kalbim ¢ob, hzlt
Atwor.

Terlgorum

Bunlar kalp
krizinin ik belirtisi.
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DUSUNCE KAYIT FORMU

1. Durum

Kim?

Ne?

Ne zaman?
Nerede?

2. Ruh Halleri

a. Ne hissettiniz?

b. Ruh hallerinin her
birini ayri ayri 6l¢tin
(%0-100).

3. Otomatik Diigiinceler
(Zihinsel Gorintiiler)

a. Bu sekide hissetmeye baslama-
dan hemen 6nce aklinizdan ne gegi-
yordu?

b. En etkin dlsunceyi yuvarlak icine
alin.

Fazar aksam,
ucakta, kallkg
pstinde wcagin
kallomasin
belklerken

<‘ E‘(orku !"?é >

Kendwad hasta hssedgorum

Kalbwn daha giclive hzll atmaya
baslyor

Terlemeye badyorum.

((Zfl‘(hp.kr’(zi gea;;‘y—o@)

Asla bu ugaktan inip zamannda
hastaneye yetisemeyecedm.

O[ece@(wl..

SEKIL 8.6. Lara Hanim'in tiim kanrtlaninin yazildigi Diisiince Kayit Formu.
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4. En Etkin 5. En Etkin 6. Alternatif/ 7. Ruh
Diislinceyi Diisiinceyi Gergekgi Hallerini
Destekleyen Desteklemeyen Diigiinceler Tekrar
Kanit Kanit a. Alternatif ya Ol¢iin
da gercekci bir [ Yeni eklenen
dustnce yazin. herhangi bir
b. Her alternatif | ruh haliyle
ya da gercekci| birlikte 2.
disinceye ne | sutundaki
kadar inandiginizi | ruh hallerini
| 6lcin (%0-100) tekrar 6lcun
(%0-100).
Kalbm cok, hzle | Kaygr carpniya sebep
atwor. olabilwr
Terlyonum. Dolstorum kalbin bir
kas oldugpnu. kas
Bunlar kalp kullanmann onu

krzinin i
belirtis.

@Mler\dirdi@ir\i ve hzlt
kalp atswun tehlikeli
olmas gerekimedigini
soyledi

Kalbinun hzle atmast
kalp krizi @ecu’di@im
anlanmuina gelmior
Dahaince de

wgakta, havaalarnda
ve vgmayla {gli
Advgindidjn zam anlarda
da. oy sey oldu.
Gegvuste derdi
okudvgumda, yavas ve
derin nefes adgpmda,
Digince Kayt tornan
doldwdugpmda ve

ook, felaketlestirict
olmayan bu sekdde
disindiggnmde kalp

atsm normale donmistit.
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ALISTRMA: Etkin Diisiinceleri Destekleyen ve
Desteklemeyen Kanitlari Belirlemek

Lara Hanim'in etkin dislncesini destekleyen ve desteklemeyen ka-
nitlari bulmasina yardimci olmasi icin kendisine s. 136-137'deki Fay-
dali ipuglar'ndaki sorulari sormasi gibi siz de (122-125. sayfalardaki)
Alistirma Formu 7.4'te belirlediginiz etkin dustncelerinizi destekle-
yen ve desteklemeyen kanitlari aramak igin ayni sorulari kullanabilir-
siniz. Simdi Alistirma Formu 7.4’e tekrar gz atin. Sonraki sayfalarda
yer alan Alistirma Formu 8.2'yi kullanarak ¢alismaya devam etmek
Uzere bu dustncelerden iki ya da Ug tanesini segin. Alternatif olarak

eger Alistirma Formu 7.4'te belirlemis oldugunuz dustnceler Gze- ||

rinde calismak istemiyorsaniz, son zamanlarda siddetli bir ruh hali
yasadiginiz iki ya da U¢ durum belirleyin ve Alistrma Formu 8.2'yi o
durumlari kullanarak tamamlayin.

Alistirma Formu 8.2'nin her kopyasinda sinayacaginiz en etkin
duslnceyi daire icine alin ya da isaretleyin. 4. ve 5. sUtunlara isaret-
lediginiz en etkin disUnceyi destekleyen ve desteklemeyen bilgileri
yazin.

4. sttuna gergeklerle ilgili yorumlarinizi degil, sadece etkin du-
stincenizi destekleyen gercege dayali kanitlari yazmaya calisin. Orne-
gin, “Ahmet bana bakti, " gercege dayall kanita bir 6rnektir. “Ahmet
bana bakti ve benim deli oldugumu disindd,” clmlesi ise Ahmet
yUksek sesle, “Senin deli oldugunu distndyorum,” demedikge ger-
cege dayali bir kanit degildir. E§er Ahmet size sessizce baktiysa onun
ne dusindigind bildiginizi varsaymaniz sadece bir tahmindir. Bu
tahmin dogru olabilecegi gibi yanlis da olabilir.

4. situnu tamamladiktan sonra en etkin distncenizi destekle-
yen ve desteklemeyen kanitlarn bulmak igin kendinize s. 136-137'de
yer alan Faydali ipuclari'ndaki sorulan sorun. 5. siituna kesfettiginiz
her kaniti yazin. Distnce Kayit Formu'nun bu iki “Kanit” sitununu
doldurmak en etkin dustncenizi farkl agllardan degerlendirmeniz
icin size firsat tanir ve olaylarla ilgili alternatif bakis acilari gelistirme-
niz igin bilgi verebilir.

-

| — — —— T —— -

{
)

oD =




Bu boliimii bitirmeden once,
sonraki sayfalarda yer alan bir ya da birkag
Diisiince Kayit Formu nun ilk bes siitununu doldurun.
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| ALISTIRMA FORMU 8.2. Kanit Nerede?
DUSUNCE KAYIT FORMU

1. Durum

2. Ruh Halleri

3. Otomatik Diigiinceler
(Zihinsel Gorlintiiler)

Kiminleydiniz?

Ne yapiyordunuz?
Ne zamandi?
Neredeydiniz?

Her ruh halini bir ya
da iki kelimeyle tarif
edin.

Ruh halinin siddetini
6lclin (%0-100).

incelemek istediginiz
ruh halini isaretleyin

ya da daire icine alin.

ilk iki genel soruyu, daha sonra
da isaretlediginiz ruh haliyle
baglantili sorularin hepsini ya da
bazilarini cevaplayin:

Bu sekilde hissetmeye baslamadan
hemen dnce aklimdan ne gegiyordu?
(Genel)

Bu durumla ilgili bende hangi
zihinsel goruntdler ya da anilar var?
(Genel)

Bu benimle, hayatimla ve
gelecegimle ilgili ne anlama geliyor?
(Depresyon)

Ne olacagindan korkuyorum?
(Kayg)
Olabilecek en kotu sey ne? (Kaygr)

Bu diger kisi/kisilerin benimle ilgili ne
dustindugl ya da hissettigi anlamina
geliyor? (Ofke, Utang)

Bu diger kisi/kisiler ile ilgili genel
olarak ne anlama geliyor? (Ofke)

Herhangi bir kurali ihlal ettim mi?
insanlari kirdim mi? Ya da yapmam
gereken bir seyi yapmadim mi?
Bunlarr yapmig olmam ya da yapmig
olduguma inanmam kendimle ilgili
ne sdyliyor? (Sugluluk, Utang)

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A,
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu ¢ogaltabilirler.
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4. En Etkin
Diisiinceyi
Destekleyen Kanit

5. En Etkin Diislinceyi
Desteklemeyen Kanit

6. Alternatif/
Gercekgi
Distinceler

7. Ruh
Hallerini
Tekrar
Olgiin

Bir dnceki stitunda
kanitini aradiginiz

en etkin dustinceyi
yuvarlak igine alin.

Bu sonucu
destekleyecek
gercege dayall kaniti
yazn.

(Alistirma Formu
8.1'de yaptiginiz
gibi yorumlari degil
gergekleri yazmaya
calsin.)

En etkin dustncenizi
desteklemeyen kanitlari
bulmak icin kendinize
s. 136-137'de yer alan
Faydali ipuclari'ndaki
sorulari sorun.
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ALISTIRMA FORMU 8.2. Kanit Nerade?

DUSUNCE KAYIT FORMU

1. Durum

2. Ruh Halleri

3. Otomatik Diigiinceler
(Zihinsel Goéruntiiler)

Kiminleydiniz?

Ne yapiyordunuz?
Ne zamandi?
Neredeydiniz?

Her ruh halini bir ya
da iki kelimeyle tarif
edin.

Ruh halinin siddetini
6lclin (%0-100).

incelemek istediginiz
ruh halini isaretleyin

ya da daire icine alin.

ilk iki genel soruyu, daha sonra
da isaretlediginiz ruh haliyle
baglantih sorularin hepsini ya da
bazilarini cevaplayin:

Bu sekilde hissetmeye baslamadan
hemen 6nce aklimdan ne gegiyordu?
(Genel)

Bu durumla ilgili bende hangi
zihinsel goruntuler ya da anilar var?
(Genel)

Bu benimle, hayatimla ve
gelecegimle ilgili ne anlama geliyor?
(Depresyon)

Ne olacagindan korkuyorum?
(Kaygr)
Olabilecek en kot sey ne? (Kayan)

Bu diger kisi/kisilerin benimle ilgili ne
dusindugu ya da hissettigi anlamina
geliyor? (Ofke, Utang)

Bu diger kisi/kisiler ile ilgili genel
olarak ne anlama geliyor? (Ofke)

Herhangi bir kuraliihlal ettim mi?
insanlari kirdim mi? Ya da yapmam
gereken bir seyi yapmadim mi?
Bunlari yapmis olmam ya da yapmis
olduguma inanmam kendimle ilgili
ne soyluyor? (Sugluluk, Utang)

Evinizdeki Terapist ikinci Baski‘dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A,
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistrma formunu ¢odaltabilirler.
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4. En Etkin
Diisiinceyi
Destekleyen Kanit

5. En Etkin Diiglinceyi
Desteklemeyen Kanit

6. Alternatif/
Gergekgi
Diisiinceler

7. Ruh
Hallerini
Tekrar
Olgiin

Bir 6nceki stitunda
kanitini aradiginiz

en etkin dustnceyi
yuvarlak igine alin.

Bu sonucu
destekleyecek
gercede dayali kaniti
yazin.

(Alistirma Formu
8.1'de yaptiginiz
gibi yorumlari degil
gercekleri yazmaya
calisin.)

En etkin duslincenizi
desteklemeyen kanitlari
bulmak icin kendinize
s. 136-137’de yer alan
Faydali ipuclar’ndaki
sorulari sorun.
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ALISTIRMA FORMU 8.2. Kamit Nerede?
DUSUNCE KAYIT FORMU

1. Durum

2. Ruh Halleri

3. Otomatik Diisiinceler
(Zihinsel Goriintiiler)

Kiminleydiniz?

Ne yaptyordunuz?
Ne zamandi?
Neredeydiniz?

Her ruh halini bir ya
da iki kelimeyle tarif
edin.

Ruh halinin siddetini
6lctin (%0-100).

incelemek istediginiz
ruh halini isaretleyin

ya da daire igine alin.

ilk iki genel soruyu, daha sonra
da isaretlediginiz ruh haliyle
baglantih sorularin hepsini ya da
bazilarini cevaplayin:

Bu sekilde hissetmeye baslamadan
hemen 6nce aklimdan ne gegiyordu?
(Genel)

Bu durumla ilgili bende hangi
zihinsel goérintdler ya da anilar var?
(Genel)

Bu benimle, hayatimla ve
gelecedimle ilgili ne anlama geliyor?
(Depresyon)

Ne olacagindan korkuyorum?
(Kayg)
Olabilecek en k&ti sey ne? (Kaygi)

Bu diger kisi/kisilerin benimle ilgili ne
distindlgu ya da hissettigi anlamina
geliyor? (Ofke, Utang)

Bu diger kisi/kisiler ile ilgili genel
olarak ne anlama geliyor? (Ofke)

Herhangi bir kuraliihlal ettim mi?
insanlari kirdim mi? Ya da yapmam
gereken bir seyi yapmadim mi?
Bunlari yapmis olmam ya da yapmis
olduguma inanmam kendimle ilgili
ne soyltyor? (Sugluluk, Utang)

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmigtir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu ¢odaltabilirler.
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4. En Etkin
Diisiinceyi
Destekleyen Kanit

S. En Etkin Diisiinceyi
Desteklemeyen Kanit

6. Alternatif/
Gergekgi
Diisiinceler

7. Ruh
Hallerini
Tekrar
Olgiin

Bir 6nceki situnda
kamitini aradiginiz

en etkin dusunceyi
yuvarlak icine alin.

Bu sonucu
destekleyecek
gergege dayall kanit
yazin.

(Alistirma Formu
8.1'de yaptiginiz
gibi yorumlari degil
gercgekleri yazmaya
calsin.)

En etkin dustncenizi
desteklemeyen kanitlari
bulmak igin kendinize
s. 136-137'de yer alan
Faydal ipuclar’'ndaki
sorulari sorun.
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9. Bolum size Dustnce Kayit Formu’'nun son iki stitununu dol-
durmaniz i¢in bilmeniz gerekenleri 6gretecektir. Bir sonraki bolime
gecmeden once, kopyasini aldiginiz birka¢ tane Alistirma Formu
8.2'nin ilk beg stitununu doldurarak bes ya da alt1 etkin distnce i¢in
kanit belirleme Uzerinde ¢alisin. Alistirma Formu 7.4’te yazdiginiz
dustinceleri ya da yeni distinceleri kullanabilirsiniz. Etkin dustince-
leri destekleyen ve desteklemeyen kanitlari aramaya devam ettikge
kendinizi daha iyi hissetmenizi saglayacak daha esnek bir disinme
tarz1 gelistirebileceksiniz.

Su an ruh hallerinizi tekrar o6l¢gmek i¢in dogru bir zaman.
Puanlarinizt kaydetmek igin asagidaki olgek ve grafikleri kullanabi-
lirsiniz:

® Depresyon/mutsuzluk: Evinizdeki Terapist Depresyon Olgegi

Alistirma Formu 13.1, s. 293 ve Alistirma Formu 13.2, s. 294,

e Kaygi/gerginlik: Evinizdeki Terapist Kaygi Olgegi Alistirma

Formu 14.1, s. 329; Alistirma Formu 14.2, s. 330.
e Diger ruh halleri/mutluluk: Ruh Hallerimi Olgmek ve Takip

Etmek Alistirma Formu 15.1, s. 373 ve Alistirma Formu 15.2,
s. 374.
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» Distnce Kayit Formu’nun 5. sitununda etkin bir distnceyi

8. Boliim - Ozet

Aklimiza olumsuz otomatik distinceler geldiginde, genellikle
vardigimiz sonuclari destekleyen bilgi ve deneyimleri daha
fazla dustuniriz.

Etkin disUncelerinizi hipotez ya da tahmin olarak ele almak
daha faydal olur.
Etkin disltncelerinizi destekleyen ve desteklemeyen kanitlari
bulmak, sizi sikintiya sokan ruh hallerinin siddetinin azalmasi-
na yardimc olur.

Kanitlar, yorumlardan degil, gercege dayal bilgilerden olusur.

desteklemeyen bilgiyi aktif olarak aramaniz istenir.

Etkin dUslncenizi desteklemeyen butin kanitlari yazmaniz
Onemlidir.

Duslince Kayit Formu'nun 5. sltununu tamamlamaniza yar-

dimar olmasi icin s. 136-137'de yer alan Faydali ipuclar’ndaki
belirli sorulari kendinize sorabilirsiniz.




9. BOLUM

Alternatif ya da Gercekgi Dlslnce

S elin Hanim grip oldugu i¢in evde dinleniyordu ve 7 yasindaki kiz1
Berile kendisi yatarken uslu uslu oynamasini soyledi. Bir saat
sonra ¢ay yapmak i¢cin mutfaga gittiginde yerde dagilmis boya kalem-
lerini, masada duran kirpilmis el isi kagitlarini, agz1 agik yapistiriciyn,
copteki makasi ve buzdolabinin yanindaki tezgahta yarist i¢ilmis siit
bardagini gortince ¢ok sinirlendi.

Daginikliga ¢ok kizan Selin Hanim Beril'i aramaya gitti ve kizi-
n1 oturma odasinda televizyonun karsisinda uyuyakalmis bir halde
buldu. Beril'in uyudugu yastigin yaninda parlak renkler ve kalplerle
suslenmis buytk bir kart duruyordu ve Uzerinde, “Seni seviyorum
anne! Lutfen ¢abuk iyiles!” yaziyordu. Selin Hanim yavas¢a kafasini
salladi ve gilumsedi. Beril'in Ustiine battaniye ortti ve kendine ¢ay
yapmak i¢in mutfaga geri dondu.

Bazen azicik ek bir bilgi bile bir durumia ilgili yorumlarimizi
ve o durumu nasil anladigimizi 180 derece degistirebilir. Selin Hanim
mutfaga girdiginde ortaligin bu kadar dagilacagini tahmin etmemisti
ve oOzellikle kendisi hastayken Beril'in ortaligi dagitmasina kizdi. Selin
Hanim’in 6fkesine eslik eden en etkin dusiincesi ise, “Beril'in hasta
oldugumu bildigi halde ortaligi dagitmasi distincesizlik,” oldu.
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Selin Hanim, kizinin hazirladig bu giizel karti bulunca duygu-
sal tepkisi aninda degisti. “Beril bana tzilmus ve kendimi daha iyi
hissetmem i¢in bana yardimc olmak istemis; ne kadar dustnceli!”
diye dusundua. Bu alternatif distnceyi takdir ve sefkat hisleri takip
etti. Kizinin ortah@ dagitmasinin arkasindaki anlami gormek, Selin
Hanim'in tutum ve ruh halinde degisime sebep oldu.

VOLKAN BEY: Yeni kamitlar toplamak.

8. Bolum, Volkan Bey'in cumartesi giini ger¢eklesecek olan
tedavi grubuna katilma planini soyledikten sonra kansinin ytz ifade-
sindeki degisime verdigj tepkinin tarifiyle baslamisti. Volkan Bey'in,
Jale Hanim’in yuz ifadesiyle ilgili yorumu, “Onunla ve ¢ocuklarla
birlikte zaman ge¢irmedigim i¢in mutsuz” olmustu. Kizginhgi, ardi
ardina gelen su distncelerle tetiklenmisti: “Tedavi programimi yeteri
kadar onemsememesi haksizlik”, “Eger beni, ¢ocuklari umursadig
kadar umursasayd: tedavi grubuna gitmeme sevinirdi” ve “Beni
umursamiyor.”

Volkan Bey’in Jale Hanim'in yiiz ifadesiyle ilgili yorumu, duygu-
lanni etkiledigi kadar davranislanni da etkiledi. Jale Hanim'a bagrdi,
yumrugunu masaya vurdu, evden disan firladi ve arabayla evinin
yakininda bir bara gitti. Neyse ki bara girmeden ¢nce Volkan Bey,
“Beni umursamiyor” seklindeki en etkin distincesini destekleyen
ve desteklemeyen kanitlart bulmak Gzere Dustnce Kayit Formu'nu
doldurdu (Sekil 8.1).

Volkan Bey Diustince Kayit Formu'ndaki butin bilgileri goz
ontne aldiginda, Jale Hanim’in kendisini bir¢ok alanda onemsi-
yor olabilecegini fark etti. Ayrica tedavi grubuna katilma planiyla
ilgili neden mutsuz olabilecegini merak etmeye basladi. Terapisti,
Volkan Bey’in igyerinde yasadigl sikintilann genellikle mudirinin
ne disinduguyle ilgili cogunlukla yanlis olan varsayimlarda bulun-
masindan sonra ortaya ¢iktigina dikkat etmisti. Volkan Bey, simdi
Jale Hanim'in ne dustnduguyle ilgili yanls bir varsayimda bulunup
bulunmadigini merak etmeye bagladi.
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DUSUNCE KAYIT FORMU

1. Durum

Kim?

Ne?

Ne zaman?
Nerede? -

2. Ruh Halleri

a. Ne hissettiniz?

b. Ruh hallerinin her
birini ayri ayr o6l¢in
(%0-100).

3. Otomatik Diisiinceler
(Zihinsel Goruntiiler)

a. Bu sekilde hissetmeye baglama-
dan hemen 6nce aklinizdan ne gegi-
yordu?

b. En etkin duslinceyi yuvarlak igine
alin.

Porsembe, saat
20.30.

Jaleye
cumartest gw\u
tedavi grubou
toplantisina
gudecedimi
soyledigim
zaman bana
garip bir
Hadeyle bakt.

Cumartesi gini tedavi grubun
toplantisina gidecegim cin mutsuz.

Tedavi programun yeterince onemli

bulmu yor.

@eni umursam&pr)

Tememenin benim icin ne kadar
zor oldugunu anlamyor

Ofeli olmaya dayanamyorum.
Igki wersem. daha e hissedecedum.

SEKIL 9.1. Volkan Bey'in Disiince Kayit Formu.
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4. En Etkin 5. En Etkin 6. Alternatif/ 7. Ruh
Diigiinceyi Diigiinceyi Gergcekgi Hallerini
Destekleyen Desteklemeyen Disiinceler Tekrar
Kanit Kanit a. Alternatif ya Olciin
da gergek¢i bir | Yeni eklenen
dusiince yazin. herhangi bir
b. Her alternatif | ruh haliyle
ya da gercekgi | birlikte 2.
distnceye ne | sutundaki
kadar inandiginizi | ruh hallerini
6l¢tin (%0-100). tekrar 6l¢ln
(%0-100).
Tedavi grubu Tetigim bunca pl Jale'nin yiz
konusunda boyunca benimle fadesi kz
desteklevici birliteyd. kardesinin
degil Teli icenlerin aileleri Aodum giininik
Bir seyler igin dizenlenen hatrlam.asyla
_ gruplarma katddu (gligdi
Yapmam en )
dvde edgor Bu aksam isten eve | i
geldigimde bent L
Ne kadar ¢ok gordidiine sevinmis ’[?dﬂ"‘ f_)r"‘b“"ﬂ
galstigime takdir | gt gorinigorda. T
etmigor Gion Bent sevdigini soyligor. GO RO
gorunufjor Kavga etmedigimizde kalm434 Aevar
. . 5 etmemi stuyor
Sirelli b aksam | beni mutlu edecek 2100
oldugu g seyler yapyor )

olumsuz bir yiz
dades. takingor

Bvden clkarken
bana bagud..

Jale. yiz dadesinin
kiz kardesinin do@um
girét olduguna
hatrlamasyla dgli
oldugunu soyledi

Tedavi grubuna
gitmemden memnun
oldugunu ve
toplantlara devam
etmemt tstedi@im
soylede

Beni onemsyor

720
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Volkan Bey barda igki igmek yerine tedavi grubundan bir arka-
dasini aramaya karar verdi. Arkadasi Volkan Bey’le birka¢ dakika
konustuktan sonra, eve gitmeden once o saatte toplanan tedavi
grubuna gitmesini onerdi. Volkan Bey bu telefon gorismesinden
sonra Jale Hanim’a telefon etti. Tartismalar1 hakkinda konusurlarken,
Volkan Bey varsayimlarini sinamak igin Jale Hanim’a, cumartesi
gund tedavi grubuna gitme planina verdigi tepkiyle ilgili soru sorma-
ya karar verdi. Jale Hanim’'in cevabi1 Volkan Bey’i oldukga sasirtt.
Volkan Bey cumartesi gininden bahsettiginde o giiniin kiz kardesi-
nin dogum gind oldugunu hatirladigini ve tebrik kart1 atmay: unuttu-
gunu soyledi. Jale Hanim, tebrik kartinin zamaninda ulasmamasinin
kiz kardesini inciteceginden ya da tUzeceginden endiselenmisti. Yz
ifadesinin degistiginin farkinda bile degildi, ancak boyle olsa bile
degisime bu dastincelerin sebep olduguna emindi; Volkan Bey’le ilgi-
li herhangi bir sey disinmuyordu bile! Sekil 9.1'de goruldagu gibi,
Volkan Bey bu alternatif agiklamalari Dustnce Kayit Formu'nun 6.
sitununa yazdi.

Volkan Bey mahcup bir sekilde Jale Hanim’in yiz ifadesinin
cumartesi gini tedavi grubuna gitme planina bozulmasiyla ilgili
oldugunu disindiguind ve bunun hem kendisini hem de ayik kalma-
sin1 umursamadigl anlamina geldigini dusunip kizdigini soyledi. Jale
Hanim, Volkan Bey'in tedavi programini destekledigini dile getirdi ve
evden ciktiktan sonra igki igip araba kazasinda 6lmesinden endise-
lendigini belirtti. Onu ¢ok sevdigini ancak Volkan Bey’in ¢ok ¢abuk
sinirlenmesine gitgide daha zor tahammail edebildigini de sozlerine
ekledi. Volkan Bey igten bir sekilde ozir diledi. Ona, ofkesi Gzerinde
calistigini hatirlatti ve kendisine biraz daha sabretmesini istedi.

Hem Selin Hanim'in, kizinin hazirladigr ge¢mis olsun kartini
gordikten sonraki ruh hali degisimi hem de Volkan Bey'in, esinin
yuz ifadesinin kendisiyle alakali olmadigini anlamasi, bize yeni veya
ek bir bilginin, kisilerin sikintili olaylar karsisindaki bakis agilarin
nasil degistirdigini gostermektedir. Volkan Bey ve Selin Hanim bu
olaylar karsisinda ilk yorumlarina kiyasla daha az rahatsiz edici, alter-
natif bir agiklama oldugunu kesfettiler. Her ikisi de kanit topladiktan
ve durumlarini farkli bir sekilde anlamlandirdiktan sonra kendilerini
daha iyi hissettiler.



Alternatif ya da Gergekgi Diglince » 167

8. Bolum'de etkin dusincelerinizi destekleyen ve desteklemeyen
kanitlan aktif olarak aramak i¢in kendinize sorular sormay: 6gren-
diniz (bkz. 136-137. sayfadaki Faydali Ipuglan). Bazen buldugunuz
kanitlar, size etkin distncelerinizin olayr tim yonleriyle aciklama-
digin1 gosterir. Selin Hanim 7 yasindaki kizinin daginikliginin, sev-
gisinden ve onu 6nemsemesinden kaynaklandigini fark etti. Volkan
Bey, kansinin yuz ifadesinin kendisine yonelik olumsuz bir tepki
olmadigini anladi. Dustince Kayit Formu'nun 4. ve 5. situnundaki
kanular ilk yazdigimz otomatik distncelerinizi desteklemediginde
Sekil 9.1'de gosterildigi gibi 6. sttuna alternatif bir agtklama yazin.

Volkan Bey'in alternatif diistincelerine olan inancinin ytizdesinin
yuksek oldugunu gorebilirsiniz. Jale Hanim'in ytz ifadesindeki degi-
simin, kiz kardesinin dogum gininit hatirlamasiyla ilgili olduguna
tamamen inandi@ igin alternatif distncesine olan inancini %100
olarak oOlgti. Ayrica Jale Hanim ile konustuktan sonra, onun tedavi
grubuna devam etmesini desteklediginden ve ayik kalmasini istedi-
ginden kesinlikle emindi. Volkan Bey son alternatif distincesini -Jale
Hanim'in onu 6nemsedigini~ %80 olarak 6l¢td. Esinin onu dnemse-
digine dair inana ¢ok gugliydu ancak kafasini kurcalayan baz stp-
heleri vardi. Bir durumla ilgili yazdiginiz alternatif bakis agisi (ya da
agilary) 4. ve 5. stitunda yazdiginiz tim kanitlar1 da hesaba katmalidur.

Volkan Bey'in bakis agisi neredeyse tamamen degismisti. Jale
Hanim’in onu umursamadig inancndan uzaklasip bunun tersine
inanmaya basladi. Volkan Bey'de oldugu gibi, bazen kanitlar, bakis
agisinda kesin bir degisime yol agar. Bazen de bir durumla ilgili yeni
bir bakis agsi, etkin dustinceyi destekleyen ya da desteklemeyen
kanitlara dayanan daha gergek¢i bir bakis agisi da olabilmektedir.

Gergekei bir dustince olusturmak i¢in Distince Kayit Formu'nun
hem 4. situn hem de 5. stitunundaki yazilanlar: 6zetleyen bagka bir ya
da iki cimle yazmak faydal olacaktir. Eger uygun olursa cimleleri bir
baglagla baglayabilirsiniz (“ve”, “ancak”, “fakat” vs). Ornegin, kanit-
lar1 inceledikten sonra ilk olarak, “Koéta bir ebeveynim,” diye distnen
birisi daha sonra daha gergekgi bir diistinceye varabilir: “Ebeveyn ola-
rak bazi hatalar yaptim, ancak buttn ebeveynler hata yapar. Bazi hata-
lar yapmam beni kota bir ebeveyn yapmaz. Cocuklarimi seviyorum ve
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hatalarim karsisinda yaptigim iyi seyler daha agir bastyor.” Bu ciimle
buyiik olasilikla bu kisinin ebeveynlik deneyimini sadece olumsuz
deneyimlere odaklanan “Ben kota bir ebeveynim” seklindeki ilk etkin
dustnceye gore daha gercekgi bir sekilde yansitmaktadir.

Alternatif ya da Gergekgi Diisiince

Duslince Kayit Formu‘nun 6. sitununda daha once
toplanmis ve 4. ve 5. sUtuna yazilmis énemli kanitlar

HATIRLATMALAR Ozetlenecektr.

1. Eger kanit en etkin distnce(leri)nizi desteklemiyor-
sa, kanitlarla tutarli olacak sekilde durumla ilgili al-
ternatif bir bakis agist yazin.

2. Eg@er kanit en etkin distince(leri)nizi kismen destek-
liyorsa, ilk dustncenizi destekleyen ve destekleme-
yen kanitlar 6zetleyen gergekgi bir diisiince yazin.

3. Alternatif ya da gercekgi distincenizin 4. ve 5. st-
tunlarda 6zetlenen kanitlarla tutarl oldugundan
emin olun.

4. Yeni alternatif ya da gercek¢i dustncenize olan
inancinizi bir élcek Gizerinden (%0-100) olcn.

Alternatif ya da gergekgi dustince genel olarak 4. ve 5. sttun-
larda toplamis oldugunuz kanitlara bakarak elde edilir. Etkin
dustincelerinizi destekleyen ve desteklemeyen kanitlara bakmak size
durumla ilgili daha genis bir bakis agis1 saglar. Alternatif ya da ger-
¢ekei dustunce genelde ilk otomatik distinceye gore daha olumludur,
ancak bu sadece olumsuz dustnce yerine olumlu distnceyi koymak
demek degildir. Olumlu distince olumsuz bilgiyi goz ardi etmeye
meyillidir ve olumsuz dustince kadar zarar verici olabilir. Ornegin,
ebeveynlikle ilgili bazi hatalar yaptiginiz bir durumda, “Ben kota bir
ebeveynim” seklindeki etkin dustnceyi, “Ben mikemmel bir ebevey-
nim” ile degistirmek istemezsiniz. Alternatif ya da ger¢ekei distince
hem olumlu hem de olumsuz bilgileri hesaba katar. Bize sunulan
ber bilgiyi anlamaya dair bir girisimdir. Bu ek bilgilerle, bir durum
hakkindaki yorumunuz degisebilir. Asagidaki Faydali Ipuglar’nda
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alternatif ya da gercek¢i dustnceleri bulabilmeniz igin kendinize
sorabileceginiz sorular yazilmistir.

Faydall Alternatif ya da Ger¢ek¢i Diisiinmeye Yardimai

lpuglari Sorular

— ® Duastnce Kayit Formu’'nun 4. ve 5. sttunlarinda
yazdigim kanitlara gore bu durumu alternatif ya
da gergekei bir sekilde disinmemin ya da anla-
mamin bir yolu var mr?

® Eger 4. ve 5. sttunlarda durumla ilgili alternatif bir bakis agis1
ortaya ¢ikarsa 6. sutuna yazin. Yoksa, ger¢ek¢i bir dustnce
yazin.

® Gergek¢i bir dustnce yazmak igin 4. situnda en etkin disin-
cellerinizi destekleyen kanitlar1 ozetleyen bir ctmle ve 5.
sttunda en etkin dusince(lerinizi desteklemeyen kanitlar
ozetleyen baska bir ctimle yazin: Iki 6zet cimlesini “ve” bag-
laciyla birlestirmek, topladiginiz biittn bilgileri hesaba katan
gercekgi bir dasiince olusturuyor mu?

® Eger onemsedigim birisi bu durumda olsayd: ve elinde bu
bilgiler ve dustnceler olsayd: ona durumla ilgili nasil alternatif
bakis agisv/agilar1 énerirdim?

® Eger beni 6Gnemseyen birisi boyle etkin dustnce(leriimin oldu-
gunu bilseydi, bu durumu anlamakla ilgili nasil farkli bir yol
onerirdi?

® Eger etkin bir dustnce destekleniyorsa olabilecek en kota
sonug nedir? En iyi sonu¢ ne olabilir? Olabilecek en olasi
sonug nedir?

Evinizdeki Terapist ikinci Baski‘dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu ¢ogaltabilirler.

Diustiince Kayit Formu'nun 7. siitununda sizden, 2. situnda
tanimladiginiz ruh hallerinizi tekrar 6l¢meniz istenir. Eger size inan-
diric1 gelen alternatif ya da gergekgi bir disince olusturduysaniz,
buyutk ihtimalle olumsuz ruh halinizin yogunlugunun azaldigini ve
ruh halinizin neredeyse degistigini fark edeceksiniz.
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Bolimiin devaminda yer alan 6rnekler, Meral Hanim’in, Kemal
Bey'in ve Lara Hanim'in nasil alternatif ya da gergekgi distinceler
olusturduklarini ve Distiince Kayit Formlari’'nin 6. ve 7. sttunlarini
ne sekilde doldurduklarini géstermektedir. Bu 6rneklerle 8. Bolim’de
baslanan Dustince Kayit Formlarn tamamlanmis olacaktir (Sekil 8.2,
8.4ve 8.6).

KEMAL BEY: Gercekci diisiinmek.

8. Bolum’de goruldugu gibi, Kemal Bey bayrami kizinin ailesiyle
gecirdikten sonraki deneyimiyle ilgili Dastince Kayit Formu’nu dol-
durdu (Sekil 8.2). Kemal Bey otomatik dustncesini “Cocuklarimin
ve torunlarimin artik bana ihtiyaglan yok” olarak belirlemisti. Daha
sonra Kemal Bey en etkin distincesini destekleyen ve desteklemeyen
kanitlar1 topladi. Kemal Bey Dustince Kayit Formu’'nun 4. ve 5. sttu-
nuna kanitlar yazdiktan sonra 6. stituna yazmak Uzere gergekgi bir
distnce bulmasina yardimci olmast igin yukarida yer alan Faydal
Ipuglari’'ndaki sorulan goézden gegirdi.

Kemal Bey 4. ve 5. sutundaki sorulart incelerken Faydali
Ipuglar’'ndaki sorulari zihninde tartti. Once durumu farkli sekilde
gormekte zorlandi. 5. sutundaki kanita birka¢ kere baktiktan sonra
o kanitin, “Cocuklarimin ve torunlarimin artik bana ihtiyaglar yok,”
seklindeki en etkin diistincesini tutarl olarak desteklemedigi sonucu-
na vardi. Kemal Bey, “Cocuklarimin ve torunlarimin bana eskisi gibi
ihtiyaci olmasa da yine de benimle olmaktan keyif aliyorlar. Bana
birkag kere akil danistilar. Eskisi kadar olmasa da yine de benimle
ilgilendiler,” seklinde dustnerek yasadiklarini daha dogru ve gergek-
¢i bir sekilde anlamlandirabilecegine karar verdi. Kemal Bey, bu ger-
cek¢i dustnceyi yazdiktan sonra Gztntistnin siddetinin %80’den
%30’a dastigunu fark etti. Sekil 9.2’de Kemal Bey’in tamamlanmig
Dustnce Kayit Formu goérialmektedir.

Eger Kemal Bey diger dusuncelerin yerine sadece olumlu bir
dusiunce koysaydi, “Bana eskisinden de ¢ok ihtiyaglari var,” yazabi-
lirdi. Eger Gziintisinid sadece mantigina uydurdugu bir dastnceyle
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gecistirmeye kalksaydi, “Artik bana ihtiyaglari yok, ama neden umur-
sayayim ki?” diye disunebilirdi. Olumlu disinmek ve sadece mantik
yuratmek, sorunlara yol agabilir. Kemal Bey i¢in olumlu disinmek,
ailesinde olusan gergek degisimlerin goz ard: edilmesine sebep ola-
bilirdi (¢ocuklarinin ve torunlarinin yaslan gitgide buyumekteydi.
Mantik yuratmek ise Kemal Bey'in kendisini daha da dislanmis ve
yalniz hissetmesine yol agabilirdi. Aksine, Kemal Bey'in gercekgi
dustincesi, kanitlar sayesinde ortaya ¢ikmis ve yasadiklarini, Gzunta-
sinu azaltacak ve ailesiyle olan bagini kuvvetlendirecek bir sekilde
anlamlandirmasina olanak tanimistir.

Ayrica Kemal Bey'in gercek¢i dustincelerinin kendisine inandi-
ric1 gelmis oldugunu gorebilirsiniz. Yeni distncelere olan inancini
%85 ve %90 olarak dlgmustir. Alternatif ya da gergekgi dustnceleri-
niz size ne kadar inandirici gelirse, bu olumsuz hislerinizin siddetini
o kadar azaltacak ya da ruh halinizi tamamen degistirecektir. Eger 6.
sttuna sadece mantikli bir distnce ya da inanmadiginiz olumlu bir
dustnce yazarsaniz, ruh haliniz Gzerinde uzun sureli bir etki birakma
ihtimali azalmis olur.
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DUSUNCE KAYIT FORMU

gecuditen sonra
kizonn evinden

arabayla kendi

evimuze donerken.

1. Durum 2. Ruh Halleri 3. Otomatik Disiinceler
(Zihinsel Gorintiiler)

' _ o a. Bu sekilde hissetmeye baglama-
S a. Ne hissettiniz? dan hemen 6nce aklinizdan ne gegi-
Ne? b. Ru.h.h.allerinin yordu?

Ne zaman? her birini ayr ayri b. En etkin disiinceyi yuvarlak icine
Nerede? Olcun (%0-100). alin.

5 Kasm, v Bugin ben orada olmasaydwn, hepst
Saat 2100. S daha wi vakit gegireceks.

Bayram zum, Biitun gin benumle hi¢ dgilenmediler
damadm. i —~—.

ki torunum 7 Cocuklarpmn ve toranlarmmmn \
ve karmla \\\ar\tdj bana ihtyac ilaik'/‘/

—————

SEKIL 9.2. Kemal Bey'in Diistince Kayit Formu.




Alternatif ya da Gergekgi Distince e 173

4. En Etkin 5. En Etkin 6. Alternatif/ 7. Ruh
Diisiinceyi Diigiinceyi Gergekgi Hallerini
Destekleyen Desteklemeyen Diisiinceler Tekrar
Kanit Kanit a. Alternatif ya Ol¢iin
da gergek¢i bir [ Yenieklenen
dusince yazin. herhangi bir
b. Her alternatif [ ruh haliyle
ya da gergekgi| birlikte 2.
dusinceye ne | sttundaki
kadar inandiginizi | ruh hallerini
Olglin (%0-100). tekrar 6lgln
(%0-100).
Eskiden torunmmun | Burak evlerine bir Cocuklarm ve Uzgin £30

anaklalolarng

| bag|amak, hosuma
gideddi ama simdi
kendist Yapmak,
styor

Kizow ve damaduman
bulikte bir hagatlan
VAT ve benim
verebilecegin highir
seve thtyaglar: yok.
15 yasndake Aylin,
arkadaglaryla
bulugnak igin saat
1900’ da gkt

Damadum Burak,
oturnad odas

win yeni mflar ve
dolaplar yaprisUe
Ylonce bu kadar
b, bir is igin
bana iktwag dwyar
ve benden yardmm
isterdi

0da eklemelle igli
benden tavsye
istedi

Kizwm, bahgede
kurumak, izere

olan sebzelere
bakpamt istedi. Ona
sebzelerin yeterince
sulanmaddlarou
soyledim.

5 yasndaki
torunumu gun
boyunca sk, sik
AYlin. annesinin.
geng kezlik
zamanya dgili
anlattigm
hikagelerden keyif
almug gorinigordu.
5 yandaky
torunsmna kuca@wmdﬂ

wguyakalde.

torunlarm,

bana eskisi gibi
ihtyaclart olmasa
da, yine de
beninale olmaktan
keyif alyor Bana
bukag kere akil
danstdar.

55

Eskist kadar
olmasa da yine
de benimle
igilendiler

290
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MERAL HANIM: Alternatif diistince

8. Bolum’de Meral Hanim depresif oldugu, hayal kirikligina ugra-
dig1, kendisini boslukta hissettigi, kafasinin karisik oldugu bir dene-
yimden bahsetmisti (Sekil 8.3 ve 8.4). Birden fazla otomatik dustince
belirlemis ve en etkin disiincesinin, “Acim o kadar buytk ki kendimi
oldirmem gerekiyor, artik daha fazla katlanamiyorum” olduguna
karar vermisti. Terapistinin yardimiyla Distince Kayit Formu'nun
4. ve 5. sttunlarini doldurdu, sonra da 6. sttunu tamamlamak igin
terapistiyle birlikte 169. sayfada yer alan Faydali Ipuglari'ndaki soru-
lara goz atti. Meral Hanim’a en ¢ok uyan soru, “Eger arkadasim Esra
bu durumda olsayd: ve ona durumla ilgili nasil alternatif bakis agisi/
agilar1 Onerirdim?” oldu. Meral Hanim, arkadasi Esra Hanim’a, “Su
an ¢ok aci ¢ekiyor olsan bile ge¢miste seni dnemseyen biriyle bunlar
konusmak kendini daha iyi hissetmene yardimci olmustu. Bu hissi-
nin sonsuza kadar sirmeyecegini biliyorsun ve bir noktada kendini
daha iyi hissedeceksin. Tek ¢6zim intihar degil; kendini daha iyi
hissetmene ve daha uzun stre boyunca iyi hissetmeye devam etmene
yardim edecek yeni beceriler 6greniyorsun,” seklinde bir 6neri suna-
cagini soyledi. Meral Hanim'in tamamlanmis Distince Kayit Formu
Sekil 9.3'te gorilmektedir.

Meral Hanim, Esra Hanim'’a verecegi oneriyi zihninde canlan-
dirdig1 zaman intihar etmenin disinda baska alternatifleri distinmesi
daha kolay oldu. Boylece, kendisi ile kendi dustinceleri arasina
mesafe koyabilmis ve farkli bir bakis agis1 yakalayabilmisti. Duygusal
acist hakkinda alternatif bir disinme seklinin var oldugunu gorebil-
misti. Her ne kadar alternatif distnceler ona ¢ok inandirici gelmese
de, yine de ruh haliyle ilgili ktgtk ve olumlu bir fark yaratmisti. Bu
kiguk degisimin bile Meral Hanim'in kendini 6ldirme istegi Gzerin-
de onemli bir etkisi olmustu. Terapisti, Meral Hanim’a bu otomatik
dustnceleri ve hisleri uzun zamandir yasadigini ve kiigik degisimle-
rin bile umut ve cesaret verici olarak yorumlanabilecegini hatirlatti.

7. sutunda tekrar oOl¢tiguniz ruh hallerinizde fark ettiginiz
degisimin niteligi alternatif ya da gercek¢i disiincenize ne kadar
inandiginiza bagl olacaktir. Meral Hanim alternatif distincesine ¢ok
az inandig1 igin (%10-20) ruh hali ¢ok fazla degismedi. Eger Meral
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Hanim zaman icginde alternatif bakig agilariyla ¢rtiisen deneyimler
yasarsa, iyilesmesine dair umudu kendisine daha inanilir hale gele-
cegl i¢in ruh hali de daha fazla degisecektir. Gergekgi ve alternatif
bakis agilarinin 4. ve 5. stitunlarda toplanan kanitlara dayanmasi ¢ok
onemlidir. Alternatif bakis a¢iniz yasadiginiz ger¢ek deneyimlerle
ne kadar baglantili olursa, bu yeni fikirlere inanma ihtimaliniz de o
kadar gugla olacaktir.

Hatirlarsamiz Kemal Bey kizinin evinden arabayla donerken,
“Cocuklarimin ve torunlarimin artik bana ihtiyaci yok,” diye dasa-
nerek Gziuntisund %80 olarak dl¢gmusti. Daha sonra, “Her ne kadar
¢ocuklarimin ve torunlarimin bana eskisi gibi ihtiyaci yoksa bile yine
de benimle olmaktan keyif aliyorlar. Bana birkag kere akil danistilar,”
seklindeki gercek¢i dustnceyi olusturduktan sonra Kemal Bey'in
tzantisia %30’'a dismusta.
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DUSUNCE KAYIT FORMU

1. Durum

Kim?

Ne?

Ne zaman?
Nerede?

2. Ruh Halleri

a. Ne hissettiniz?
b. Ruh hallerinin
her birini ayri ayn
8lciin (%0-100).

3. Otomatik Diisiinceler
(Zihinsel Goriintuler)

a. Bu sekilde hissetmeye baslama-
dan hemen 6nce akiinizdan ne gegi-
yordu?

b. En etkin dustnceyi yuvarlak igine
ahn.

Cunrartesi saat
21.30.

Bde yalnez.

¢ @pmsw £100)
Hayal krklgy 7%

Anlamseiz ve bos £100
Kafas: kargws 290
Gercekdis 295

Hibir sey hissetmennek, igin
uyusmus gt olmak, istigoruna.

Hicbir derleme kaydetmiorun

Kafam o kadar karek ki net
Ausunemyorum.

Neyin. gercek oldujunu, neyin
gercek olmadignd bilmigorum.

\
,/ﬁo kadar ougda ki, \
(" kendimi oldirment. gerekupor, \
artik daha fazla //
N katlanamyorum,_~"
Hicbir sey fayda etnayor.
Hayat yasanraya deder degl

Basarsz biryina.

SEKIL 9.3. Meral Hanim'in Disiince Kayit Formu.
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4. En Etkin 5. En Etkin | 6. Alternatif/ 7. Ruh
Diiglinceyi Diiglinceyi Gergekgi Hallerini
Destekleyen Desteklemeyen Diisiinceler Tekrar
Kamit Kanit | a Alternatif ya Ol¢iin
{ da gercekci bir| Yeni
dustnce yazin. eklenen
b. Her alternatif | herhangi bir
ya da gergekgi| ruh haliyle
dusunceye ne kadar | birlikte 2.
inandigiizi 8lcan | situndaki
(%0-100). ruh hallerini
tekrar 6lguin
(%0-100).
Buna Bazen terpistmle | Suangok ac cekior | Depresif 785
katlananugorum. konugmalk, daha wi | olsam bile gegmuste Hagal bl
Olmek istyorum. hissetmeme yardwnct | oldudin gibi beni 200
Buacdan olugor. onemsegen biryle Anlamsz ve
kartulnrann tek Bu his higbir b“"‘é” koruemae Los 105
Yolu kendimi 2aman ¢ok uzun i"e"dw” daha 52; K abns
f P (SSetmeme NArdnnce
Kimse bana Yor
o Bu his sonsuza Gergeldsy
Yardwc, olamadk. Digince Kagt Formu adar s ‘ 195
bana yardwac Adar simegece

olabiecel. yeni bir
69, ama Yardim
edeceginden
siphel@im.

Baz ginler
kendimi daha
hissedwjorum.

ve bir noktada
kendimi daha ui
hissedecedim. 210

Kenduni daha v
hissetmeme ve daha
UZUn Site boYunca

Y hissetmeye devam
etmeme Yardm
edecek yeni becerilen
ogrenwyorum. 15

Tek care intihar degl.
£20
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YA RUH HALINiZ DEGISMEDIYSE?

Distince Kayit Formu'nu dizgun bir sekilde doldurmaniza rag-
men ruh haliniz degismediyse bunun iki sebebi olabilir:

1. Bazen tim kanitlara baktiktan sonra, genel olarak kanitla-
rnn etkin distncelerinizi destekledigi gorilebilir. Dustince Kayit
Formu'nun amac etkin distincelerinizi ¢uritmek degil, o distinceyi
incelemek ve -yogun duygular yasadigimizda yaptigimiz gibi- 6nem-
li kanitlan goz ardi edip etmediginizi bulmaktir. Eger etkin dusin-
ceniz genel olarak kanitlarla destekleniyorsa, o zaman ruh halinizin
dizelmesinden once ya Eylem Plani yapmaniz ya da kabullenmeyi
deneyimlemeniz gerekebilir. 10. Bolum Eylem Planlarn olusturmani-
za velveya kabullenisi nasil gelistireceginizi dgrenmenize yardimci
olacaktir. Eylem Plani bir durumu daha iyi hale getirmeniz i¢in ata-
caginiz adimlan ozetler. Ozellikle bazi seyleri iyilestiremiyorsaniz ya
da hayatinizin zor bir déonemindeyseniz kabullenme de faydali bir
strateji olabilir.

2. Diger zamanlarda her ne kadar kanitlar en etkin dtstncenizi
desteklemese de; eger en etkin disinceniz kanitlarnn isiginda bile
kolay kolay degismeyen, derin bir olumsuz inang olan "kok inang”
ise, alternatif ya da gergekgi diisiincenize inanmakta zorlaniyor olabi-
lirsiniz. 12. Bolum't okudugunuzda kok inanglan degistirmekle ilgili
daha ¢ok fikir edineceksiniz.

Duastnce Kayit Formu'nu doldurduktan sonra eger ruh hali
ol¢umlerinizde herhangi bir degisim yoksa ne disinmeli ya da ne
yapmalisiniz? Oncelikle, dizgin bir sekilde doldurdugunuzdan emin
olmak i¢in formun tGzerinden gegin. Eger ruh halinizde degisim olma-
diysa, kendi kendinize sorabileceginiz sorular bir sonraki sayfada
bulabilirsiniz.
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Diisiince Kayit Formu’'nu Doldurduktan Sonra Ruh
Halinde Degisim Olmamasinin Nedenini Belirleyecek
Sorular

Eger Dustince Kayit Formu'nu doldurduktan sonra ruh hali
Ol¢timlerinizde degisim olmadiysa kendinize bu sorulari sorun:

Belirli bir durumu tarif ettim mi?

Ruh hallerimi 2. stitunda dogru olarak belirleyip 6l¢tim mu?
Sinadigim duastnce, degistirmek istedigim ruh hali i¢in en
etkin disince mi?

Birden fazla etkin diisiince yazdim mi? Oyleyse ruh halim
degismeden once her etkin disincemi destekleyen ve destek-
lemeyen verileri toplamam gerekebilir.

Dustince Kayit Formu'nda yer almayan ama sinanmasi gere-
ken daha da etkin bir dastnce var mr?

Degerlendirdigim etkin distnceyi/dustnceleri desteklemeyen
tim kanitlar1 yazdim mi? Alternatif ya da gergek¢i bir disin-
ce yazmadan once 5. sttunda birden fazla kanit yazilmis
olmaliydr.

6. situna yazdigim alternatif ya da gercek¢i distince bana
inandirict geliyor mu? Eger oyle degilse, kanitlari tekrar goz-
den gegirecegim ve daha inandirici gelen bir alternatif ya da
gercekgi bakis agis1 yazmaya ¢alisacagim.

Kanitlar en etkin distncemi guglu bir sekilde destekliyor
mu? Oyleyse bu durumla ve bu duruma verdigim tepkilerle
ilgili bir Eylem Plani olusturmam ya da kabullenici bir tutum
gelistirmem gerekebilir (bkz. 10. Bolum).

Alternatif ya da gergek¢i dustince kanitlarla ortiistiiga halde
ben yine de inanmiyor muyum? Oyleyse, 11. Bolim'de anla-
tildigy gibi ek kanit toplamam ya da 12. Bolum'de anlatildigi
gibi kok inanglar tzerinde calismam gerekebilir.

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dar alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu ¢ogaltabilirler.



180 e Evinizdeki Terapist

LARA HANIM: Alternatif diisiince.

Bazen baskalariyla ilgili ¢esitli durumlar i¢in alternatif bakis agila-
rint fark etmek, kendimiz i¢in oldugundan daha kolaydir. 8. Bolum'de
anlatildigy gibi, Lara Hanim kalkis pistinde bekleyen ugagin i¢inde
otururken yasadig1 korkuyu tanimladig bir Distince Kayit Formu dol-
durmustu (bkz. Sekil 8.5 ve 8.6). Kismen doldurdugu Distnce Kayit
Formu, Alistirma Formu 9.1'de tekrar sunulmustur.

~ ALISTIRMA: Lara Hanim'in Alternatif ya da Gergekgi Bir
Diisiince Olusturmasina Yardim Etmek

Lara Hanim, " Kalp krizi gegiriyorum, ” seklindeki en etkin disdincesini
destekleyen ve desteklemeyen kanitlari 4. ve 5. situnlara yazdi.
Bu kanitlara dayanarak Alistirma Formu 9.1'in 6. sGtununa Lara
Hanim'in korkusunu azaltacak inandirici bir alternatif ya da gercekci
dustnce yazin. Bu alistirmayi yaparken zorlanirsaniz 169. sayfadaki
Faydall ipuclan’na basvurabilirsiniz.

Kanitla ortiisen birden fazla alternatif ya da gercek¢i distnce
olabilir. Lara Hanim 6. situnu tamamladiginda 4. ve 5. situnlar-
daki kanitlan inceledi ve en etkin disiincesine alternatif olabilecek
dastnceleri aklina getirdi. Kanitlar kalp krizi ge¢irmedigini, hiz-
lanan kalp atislarinin ve terlemesinin kaygiya bagli olarak ortaya
ciktigini ve hicbir sekilde tehlikeli ya da zararli olmadigini goste-
riyordu. “Kalp krizi gegiriyorum,” diye disinmek yerine alternatif
dustnceleri aklina getirdi: “Kalbim ¢ok hizli atiyor ve terliyorum
cunki ugakta olmaktan dolay:r kaygili/gerginim. Doktorum kalbin
hizli atmasinin tehlikeli olmadigini soyledi ve buyutk ihtimalle bir-
kag¢ dakika i¢inde kalp atislarim normale donecek.” Lara Hanim’in
ucak pistte beklerken bitirdigi tamamlanmis Dustince Kayit Formu
Sekil 9.4'te gorulmektedir.

Lara Hanim hizli kalp atis1 ve terlemesiyle ilgili daha farkli
dustndikge korkusu da belirgin bir sekilde azaldi. Korkusu yal-
nizca hizli kalp atis1 ve terlemeyle ilgili fiziksel deneyimiyle degil,
“Kalp krizi gegiriyorum” distincesiyle de baglantiliydi. Dastincesini
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destekleyen ve desteklemeyen kanitlar inceleyip kalp krizi gegirme-
digine karar verince korkusu azald1.

Artik Dustnce Kayit Formu'ndaki yedi siitunun hepsini tamam-
lamak i¢in bilmeniz gereken her seyi biliyorsunuz. Distince Kayit
Formlari sikintinizi artiran diisiinceleri ve inanglar1 tanimlamaniza,
incelemenize ve belki de degistirmenize yardim eder. Alternatif ya
da gergekg¢i dustinceler olusturmak ise yasadiginiz zorluklar: daha
da artiran otomatik disunme bigimlerinden kurtarir. Kendinizi ve
durumlar farkli bir agidan gorebilirseniz buyuk olasilikla kendinizle
ve hayatinizla ilgili daha iyi hissetmeye baslarsiniz.

Alternatif ve gercek¢i disiinme becerinizi gelistirmek igin
her hafta iki ya da ¢ Dustnce Kayit Formu doldurun. Ilerleyen
zamanlarda bir dustnceyi degerlendirirken takilirsaniz Dustnce
Kayit Formu'na kanitlar1 ve alternatif ya da gergekgi dustnceyi
yazabilirsiniz.

Diuizenli olarak Dustince Kayit Formu doldurmanin ¢ avan-
taji vardir. Birincisi, verdigimiz duygusal tepkiler ¢ogunlukla kafa
kanstirict olabilir. Ornegin ilk basta Lara Hanim ucakta neden
panikledigini anlamamisti. Distince Kayit Formlar Lara Hanim'a
oldugu gibi size de duygusal tepkilerinizi anlamanizda yardimci
olabilir. Ikincisi, Dugtnce Kayit Formu sikinti veren bir durum
hakkindaki bakis aginiz1 genisleterek, olaya dar ya da garpitilmis bir
agidan bakmak yerine olayin biutiinuyle tutarli tepkiler vermenize
yardimci olur. Ugiinctsi, Distince Kayit Formu'nu doldurmay:
deneyimlemeye devam etmek daha esnek bir sekilde distinmenizi
saglar. Birgok kisi 20 ila 40 tane Distunce Kayit Formu doldurduk-
tan sonra, sikinti veren durumlar karsisinda artik Dustnce Kayit
Formu doldurmaya gerek kalmadan otomatik olarak alternatif ya
da gerceke¢i bir sekilde disunmeye basladiklarini soylemektedir.
Bu noktaya geldiginizde, gercekten sikint1 verici durumlarn gitgide
daha az yasayacak ve enerjinizi geriye kalan sorunlari ¢6zmek igin
ve daha fazla keyif almak i¢in kullanacaksiniz.
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ALISTIRMA FORMU 9.1. Lara Hanim'in Diigiince Kayit
Formu’nu Tamamlamak

DUSUNCE KAYIT FORMU

1. Durum 2. Ruh Halleri 3. Otomatik Diigiinceler
(Zihinsel Goruntiiler)

a. Bu sekilde hissetmeye baslama-

Kim? a. Ne hissetti.ni.z? dan hemen 6nce aklinizdan ne gegi-
Ne? b. Ru.h.h.allerlnm yordu?

Ne zaman? her birini ayn ayn b. En etkin dusiinceyi yuvarlak icine
Nerede? 8lcin (%0-100). | ann

Quzar aksame, @ ,gg» D | Kendimi hasta hissedigorum

ugakta, kalls Kalbim daha gicli ve hal atmaya
pistinde weadn baglyor.

kalkmasw

beklerken Terlemene bagworum.

s ———
Kalp krizi gegiri !
( i((_z rizi gear@orﬂa>
Asla bu ugaktan inip zamaninda
hastaneye yetisemeyecedim.

Olecegim.

Evinizdeki Terapist ikinci Baskydan ahnmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine_A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu aligtirma formunu ¢ogaltabilirler.
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4. En Etkin 5. En Etkin Disiinceyi 6. Alternatif/ | 7. Ruh

Diigiinceyi Desteklemeyen Kanit Gercekgi Hallerini
Destekleyen Diisiinceler Tekrar
Kamit a. Alternatif ya Ol¢iin

da gercekci bir | Yeni
dusince yazin. | eklenen

b. Her alternatif | herhangi bir
ya da gercekgi | ruh haliyle
dustnceye ne | birlikte 2.
kadar inandigi- | sutundaki
nizi 6lctn (%0- | ruh hallerini

100). tekrar 6lgin
(%0-100).
Kalbwmgol hzle | Rayg carpraya sebep
atyor olabilir
Terlworum. Doktorum. kalbin bir kas

oldugpnu, kas bullanm.ann
onu giiglendudiging ve ezl
kalp atsvuwn her zaman
tehlikelc bir durum
olmadign soyledi

Bunlar kalp
krizinn i belirtist

Kalbimin hzle atmas kalp
krezi gecirdigim anlammna
gelmyor:

Daha ince de vgakta,
havaalannda ve ugnaakela
gli bir sey ditgundigimde
aynsed) oldn.

Geomiste derg okududpm.
Yavas ve derin nefes
Addgmm., Digiince Kat
formu doldwrdugpm ve
felaketlegtirici olmayan bir

sekulde disindigamde kalp

At normale donmistir.
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DUSUNCE KAYIT FORMU

1. Durum 2. Ruh Halleri 3. Otomatik Diisiinceler
(Zihinsel Goriintaler)

. _ o a. Bu sekilde hissetmeye baglama-
Kim? a. Ne hissettiniz? dan hemen énce aklinizdan ne gegi-
Ne? b. Ru'h.h.allerinin yordu?

Ne zaman? her birini ayr ayn b. En etkin dislnceyi yuvarlak igine
Nerede? Olctn (%0-100). alin.

Tazar aksam, Korku ,gg_g> Kendwmi hasta hissedigorum.
ugakta, kalks Kalbim daha gigli.ve hizlc atmaga
pistinde ucagn baslyor.

kalkmass

boklorken. Terleme e baslyorum

(/ "k  ——
Kalp krzi gecirigorum.
DS il ),
Asla bu ugaktan inip zamannda
hastaneye yetisenegecedim.

Olecegm.

SEKiL 9.4. Lara Hanim'in tamamlanmis Dustnce Kayit Formu.
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4, En Etkin 5. En Etkin 6. Alternatif/ 7. Ruh
Dusiinceyi Diisiinceyi Gergcekgi Hallerini
Destekleyen Desteklemeyen Diisiinceler Tekrar
Kanit Kanit a. Alternatif ya Olgiin
da gercekci bir [ Yeni
dastnce yazin. eklenen
b. Her alternatif | herhangi bir
ya da gergekgi| ruh haliyle
dustinceye ne kadar | birlikte 2.
inandiginizs 6lctin | sttundaki
(%0-100). ruh hallerini
tekrar 8lgln
(%0-100).
Kalbuw gok, hzle Kayg. carprtya Kalbin coks ezl atgor | Korkw 225
anyor. Sébép olabilir Ve tgr[@grmwt cm‘q‘i
Terlyorum. Doktorum kalbin bir | ugakita olmaktan
kas oldugunu, kast Aolay kaygl ve
Bunlar kalp kullanmranin onu

krizinin ki belirtist

giclendidigin ve
hzle kalp atisrn her
zanaan tehlikelc bir
duram olmadign
soyledi

Kalbimin hzl atmast
kalp knzi geirdigim
anlanuna gelmior

Daha ince de vgakta,

havaalannda ve
vomakla dgli bir sey
disindidpmde ayn
se4) oldu.

Gecnste dery

ok dugum. yaves ve
derin nefes adigwm,
Origince Kagt
formu doldurdugum
ve felaketlesturici
olmayan bir sekilde
disindidimde

kalp atispn normale
Adnmdistii.

geginim. 295
Doktorwm kalbin hzh
atnasnin tehlikeli
olwxadt@(m soyledt ve
by, dtwmalle birkag
dakika iginde kalp
atglarwa normale

Aonecek, 75
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YA EN ETKIN DUSUNCENIZ KANITLAR TARAFINDAN
DESTEKLENIYORSA?

Bu bolumu bitirmeden 6nce ¢ok énemli bir noktay: netlestirmek
istiyoruz. Bu noktaya kadar, Dustince Kayit Formlannin olumsuz
dustincelerin yanhs ya da gercek¢i olmadigini gostermek tizere hazir-
landig izlenimine kapilmis olabilirsiniz. Ancak bu dogru degildir.

Genellikle, Distince Kayit Formu’'nu yogun bir duygu yasarken
doldururuz. Aragtirmalardan biliyoruz ki, duygulanmiz yogun oldu-
gunda genellikle o duyguyla uyumlu olan deneyimler aklimiza gelir.
Ornegin tizgiin oldugumuzda uzunti verici seyler disiiniriz; utan-
digimiz zaman, daha 6nce yaptigimiz butun kota seyleri aklimiza
getiririz. Bu yuzden Dustince Kayit Formu'nu doldurmaya karar ver-
digimiz zaman, o anki ruh halimizle uyumlu olmayan seyler hakkin-
da dustnmeye zorlandigimiz igin bu formlar genellikle bize olaylarla
ilgili farkli ve daha gergekgi bakis agilan kazandirmaya yardimer olur.

Ancak bazen etkin distncelerimiz zor durumlan gayet dogru
ve iyi tammhyor olabilir. Ornegin etkin dastncelerimizden biri,
“Patronum bana koétt davraniyor,” olabilir ve bu distince dogru da
olabilir. Volkan Bey, “Eger kontrolimu kaybetmeye devam eder-
sem, Jale bikip beni terk edebilir,” diye distnebilir. Bu durumlarda
Dustince Kayit Formu iki sekilde islevini yerine getirir: (1) Duygulann
etkisi altinda ani bir karara varmadigimizdan emin olabilmemiz i¢in
en etkin dustncemizin dogru olup olmadigini sinamamiza yardimci
olur; ve (2) eger en etkin distncemizin kanitlarla desteklendigini
gorirsek bunun bir sekilde yonetmemiz ya da degistirmemiz gereken
bir sey olduguna dikkatimizi ¢eker.

Bir sonraki bolimde, kanitlar tarafindan desteklenen, etkin du-
stncelerle basa ¢tkmanin gesitli yontemleri anlatilmaktadir. Bu yon-
temler problem ¢6zme, durumlara verdigimiz anlamlan tekrar gozden
gecirme, kabullenme ve zorluklar karsisinda daha dayanikli olmay:
ogrenme olarak siralanabilir.
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RUH HALI OLCUMU

Bu kitabr aktif olarak kullandiginiz siirece her hafta ya da iki
haftada bir ruh halinizi 6l¢menizi oneriyoruz. Kitabin bu agamasina
kadar Evinizdeki Terapist'teki birgok beceriyi 6grendiniz. Bu beceri-
lerin Uzerinizdeki etkisini gorebilmek amaciyla ruh hali 6lgtmlerini
doldurmak i¢in iyi bir noktadasimiz. Mutluluk seviyeniz dahil, takip
ettiginiz duygularn hepsini 6l¢tp grafige gegirdiginizden emin olun.
Olgiimlerinizi yazmak i¢in bu olgekleri ve alistirma formlarini kulla-
nabilirsiniz:

e Depresyon/mutsuzluk: Evinizdeki Terapist Depresyon Olgegi
Alistirma Formu 13.1, s. 293 ve Alistirma Formu 13.2, s. 294.

* Kayg/gerginlik: Evinizdeki Terapist Kayg Olgegi Alistirma
Formu 14.1, s. 329 ve Alistirma Formu 14.2, s. 330.

e Diger ruh halleri/mutluluk: Ruh Hallerimi Ol¢mek ve Takip
Etmek Alistirma Formu 15.1, s. 373 ve Alistirma Formu 15.2,
s. 374.

ALISTIRMA: Kendi Alternatif ya da Ger¢ekgi Diisiincenizi
Olusturmak

Alistirma Formu 9.2°ye, 8. B6IUm’ln 158-159. sayfalarinda yer alan
Alistirma Formu 8.2'de yazdiginiz dustnceler igin alternatif ya da
gercekci dustinceler olusturun. Alternatifyada gercekgi distnce(leri)-
niz Alistirma Formu 8.2'nin 4. ve 5. sGtunlarinda yazdiginiz kanitlara
dayanacaktir. Alternatif ya da gergekg¢i dustncenizi yazdiktan ve
degerlendirdikten sonra ruh hal(leri)inizi tekrar 6lgtn. 7. stituna ruh
hal(leri)inizi ve siddetinin ylzdesini yazin. Alternatif ya da gergekgi
duslincenizin size ne kadar inandinc geldigi ile duygusal tepkinizdeki
degisim arasinda bir baglanti var mi?
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ALISTIRMA FORMU 9.2. Diigiince Kayit Formu
DUSUNCE KAYIT FORMU

1. Durum

2. Ruh Halleri

3. Otomatik Diisiinceler
(Zihinsel Goruntiiler)

Kiminleydiniz?

Ne yapiyordunuz?
Ne zamandi?
Neredeydiniz?

Her ruh halini bir ya
da iki kelimeyle tarif
edin.

Ruh halinin siddetini
6lgin (%0-100).

incelemek istediginiz
ruh halini isaretleyin

ya da daire icine alin.

ilk iki genel soruyu, daha sonra
da isaretlediginiz ruh haliyle
baglantili sorularin hepsini ya da
bazilarini cevaplayn:

Bu sekilde hissetmeye baslamadan
hemen 6nce aklimdan ne gegiyordu?
(Genel)

Bu durumlailgili hangi zihinsel
gorintu ya da anilarim var? (Genel)

Bu benimle, hayatimla, gelecegimle
ilgili ne anlama geliyor? (Depresyon)

Ne olacagindan korkuyorum?
(Kaygr)

Olabilecek en koti sey ne? (Kaygr)

Bu diger kisi/kisilerin benimie ilgili ne
dislindigu ya da hissettigi anlamina
geliyor? (Ofke, Utanc)

Bu diger kisi/kisiler ile ilgili genel
olarak ne anlama geliyor? (Ofke)

Herhangi bir kurali ihlal ettim mi?
insanlari kirdim mi? Ya da yapmam
gereken bir seyi yapmadim mi?
Bunlari yapmam ya da yaptigima
inanmam, kendimle ilgili ne
soyluyor? (Sugluluk, Utang)

Evinizdeki Terapist ikinci Baskr'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu aligtirma formunu ¢ogaltabilirler.
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4. En Etkin 5. En Etkin . 7. Ruh
- - - . 6. Alternatif/ .
Diisiinceyi Diisiinceyi Gerceksi Hallerini
Destekleyen Desteklemeyen Diistinceler 'I:.ekrar
Kanit Kanit Olgiin
Alternatif ya
da gergekgi
dasincenizi
olusturmak
icin kendinize
9. Boélum'de 2. sutundaki
Bir énceki stitunda 169. sayfada ruh hallerini

kanitini aradiginiz
en etkin duslnceyi
yuvarlak igine alin.

Bu sonucu
destekleyecek
gercege dayali
kaniti yazin.

(Alistirma Formu
8.1'de yaptiginiz
gibi yorumlari
degil gergekleri
yazmaya caligin.)

En etkin dustncenizi
desteklemeyen
kanitlari bulmak

icin kendinize (sayfa
136-137'de) Faydali
Ipuclari’'ndaki sorulari
sorun.

yer alan Faydali
ipuclar’ndaki
sorulari sorun.

Alternatif ya
da gercekgi bir
duslince yazin.

Yazdiginiz her
aiternatif ya

da gergekgi
duslinceye ne
kadar inandiginizi
yazin. (%0 -100)

buraya tekrar
yazin.

Daha 6nce
yazdiginiz
her ruh hali-
nin siddetini
tekrar 6lgun
(%0-100).

Ek olarak
olusan yeni
ruh hallerini
de 6lcln.
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9. Boliim - Ozet

Duslnce Kayit Formu'nun 6. sttunu olan “Alternatif/Gercekci
Duastnceler”, 4. ve 5. sttunlarda toplanan énemli kanitlan
Ozetler.

Eger 4. ve 5. sutunlardaki kanitlar ilk etkin distinceyi destekle-
miyorsa, 6. situna durumla ilgili kanitlarla tutarh alternatif bir
bakig agisi yazin.

Eger 4. ve 5. sttunlardaki kanitlar ilk etkin distineenizi kismen
destekliyorsa, 6. sttuna ilk distincenizi destekleyen ve destek-
lemeyen kanitlan 6zetleyen gergekgi bir disince yazin.

Alternatif ya da gercek¢i dustnceler olusturmaniza yar-
dimci olmasi icin kendinize 169. sayfada yer alan Faydali
Ipuclari’ndaki sorulari sorun.

Alternatif ya da gercek¢i disinmek sadece olumlu distinmek
demek degildir. Aksine 4. ve 5. siituna yazilmig tim kanitlar
g6z 6nlnde bulundurarak durumla ilgili yeni disiinme bicim-
lerini yansitir.

Dusiince Kayit Formu’nun 7. sitununda, 2. situnda belirlemis
oldugunuz ruh hal(len)inizin siddetini tekrar 6lgtn.

Bir durumla ilgili duygusal tepkilerin degisimi genellikle alter-
natif ya da gergekci dusincelerinize ne kadar inandiginizla
baglantilidir. Bu ytzden alternatif ya da gergek¢i dustinceleri-
mize ne kadar inandigimizi élclyoruz.

Dustnce Kayit Formu’nu doldurduktan sonra ruh halinizde bir
degisim olmazsa, kendinizi daha iyi hissetmek ve daha farkli
neler yapabileceg@inizi kesfetmek icin kendinize 179. sayfada-
ki "Dustnce Kayit Formu Doldurduktan Sonra Ruh Halinde
Degisim Olmamasinin Nedenini Belirleyecek Sorular”i sorun.

Ne kadar cok Dusiince Kayit Formu doldurursaniz, esnek
dusinmeniz ve kanitlan yazmaya gerek kalmadan olaylarla
ilgili alternatif ya da gercek¢i agiklamalari dikkate almaniz da
o kadar kolaylasacaktir.

N\




10. BOLUM

Yeni Dusinceler, Eylem Planlan ve
Kabullenme

elike, Almanya’ya yapacag bir yolculuga hazirlanmak igin Al-

manca kursuna yazildi. Yol sormay1, yemek siparisi vermeyi ve
temel ginlik konusma dilini 6grendi. Almanya'ya vardiginda taksi
soforinin ve oteldeki bazi gorevlilerin Turk¢e konustugunu gordi.
Oteline yerlestikten sonra otelin yakinindaki postaneye gidip kart-
postal ve posta pulu almaya karar verdi.

Postanede herkes ¢ok luzli Almanca konusuyordu. Melike
yanindaki dil kilavuzuna goz att1 ve tereddutle bankoya yaklasip kart-
postal ve posta pulu isterken kullanilan Almanca cimleleri soyledi.
Bankonun arkasindaki kadin gulimseyerek istedigi kartpostallari ve
posta pullarini uzatinca Melike ¢ok sasirdi.

Melike neden sasirmisti?

Bir seyi ilk defa 6grenme deneyimi zihnimizde, yani “kafa-
mizda” gergeklesir. Belirli bir dilin baska bir tlkede anlasilacagini
biliriz; ancak o dili gercekten konusmaya basladigimizda kelimeler
ve cimleler aliskin oldugumuz dilden ¢ok farkli oldugu i¢in anlasila-
cagimizdan siphe duyariz. Baslangigta konusmanin tek dogru yolu
anadilimiz gibi gelir. Yeni bir dil ancak uzun bir stre pratik yaptiktan
sonra gergek bir iletisim yolu olabilir, diye distiniriz.
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Her ne kadar Melike kullandigi Almanca ciimlelerinin dogru
olduguna inansa da, Almanya’da tanistigi kisilerden olumlu tepkiler
alana kadar yeterliligine givenmiyordu. Almancay: daha sik konus-
maya basladiktan sonra kendine olan giiveni artt1.

Yeni alternatif ve gercek¢i dustnceler olusturmak, size yeni bir
dilde yazi1 yazmak gibi gortunebilir. Her yeni dilde oldugu gibi yeni
dusunceler de size garip ve “kismen” inandirict gelebilir. Otomatik
dusunceleriniz anadiliniz gibi akici olurken, yeni distuncelerin ortaya
cikmasi ¢ok fazla ¢aba gerektirir. Buytk ihtimalle yeni dustuncelere
“kafanizda” inanirsiniz ancak eski otomatik diigtinceler kadar hayati-
nizla uyumlu oldugunu hissetmezsiniz.

Melike'nin Almanca 6grenmesi gibi, alternatif ya da gergekgi
dustncelerinizin inanilirhgmni artirmanin en iyi yolu, daha fazla
kanit toplamak i¢in onlar gindelik hayatinizda uygulamanizdir.
Deneyimleriniz alternatif ya da gergek¢i dustincelerinizi destekli-
yorsa, bu yeni dustncelere daha fazla inanmaya baslayacaksiniz ve
duzelen ruh haliniz de daha kalici olacak. Eger deneyimleriniz yeni
inanglarinizi desteklemezse, bu bilgiyi eylemlerinizle daha uyumlu
olacak farkli alternatif dustinceler tretmek i¢in kullanabilirsiniz.

KEMAL BEY: Daba fazla kamt toplamak ve yeni dusunceleri giic-
lendirmek.

Kemal Bey’in bayramda kizini ziyarete gittiginde yasadigi ziin-
tala ruh hali, ¢ocuklarinin ve torunlarinin ona eskisi gibi ihtiyag
duymamalarina ragmen hala onunla beraber olmaktan hoslandikla-
rint ve ona fikir sorduklarini fark etmesiyle dtzelmisti. Her ne kadar
bu alternatif distince (9. Bolum’de 172-173. sayfada Sekil 9.2) Kemal
Bey’i daha iyi hissettirmis olsa da bu yeni distince tarzi Kemal Bey’e
tam anlamiyla inandiric1 gelmiyordu (kanitlarin yeni distnceyi des-
tekledigini gostermesine ragmen). Kemal Bey’in, vardigi yeni sonuca
olan inancini giglendirmesinin bir yolu bu alternatif distncesiyle
ilgili daha fazla bilgi edinmekti. O da vardig yeni sonuglari sinamak
istedi (“Bana eskisi gibi ihtiya¢ duymasalar bile yine de benimle bir-
likte olmaktan hoslaniyorlar”). Kizini ve damadini arayip evle ilgili
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bir iste onlara yardim etmeyi 6nerdi. Kizi ona evle ilgili yapilacak
herhangi bir isin olmadigini soyledi. Kemal Bey, eskiden yaptig1 gibi
artik ona ihtiya¢ duyulmadigi sonucuna varmak yerine onlara baska
bir sekilde yardim edip edemeyecegini sordu.

Kiz1 biraz dustundiikten sonra Kemal Bey’e, torunu Aylin'in en
yakin arkadasinin baska bir sehre tasindigini soyledi. Aylin, ozellik-
le okuldan sonra, onceden arkadasiyla birlikte oldugu zamanlarda,
kendini yalniz hissediyordu. Kemal Bey’e, Aylin ile beraber bir sey
yapabilir mi ve yapmak ister mi, diye sordu. Kemal Bey haftada iki-
¢ defa onunla okuldan sonra zaman gegirmeyi seve seve kabul etti.

Kemal Bey ona ne yapmak istedigini sordugunda bu, Aylin’in de
hosuna gitmisti. Aylin, kisa bir siire 6nce okulun voleybol takimina
girdigini ve pratik yapmak istedigini soyledi. Kemal Bey bunun igin
Aylin'i arabayla voleybol sahasina gotirmeyi teklif etti. Aylin bu
duruma ¢ok sevindi ¢tinki voleybol sahasi ytriyerek ya da bisikletle
gitmek icin ¢ok uzaktl. Anne ve babasi da ¢alistiklar igin onlar da
arabayla gotiremiyordu. Kemal Bey de torununun hayatina katkida
bulunabildigi i¢in mutlu oldu.

Bu deneyim Kemal Bey'i, alternatif distncesini (“Bana eskisi
gibi ihtiya¢ duymasalar bile yine de benimle birlikte olmaktan hos-
laniyorlar”) giiglendirecek bir sonuca gotirmusti. Ailesinin tepkisi,
Kemal Bey'in yeni distincesine olan inancini ve bu inan¢ dogrul-
tusunda davranmakla ilgili giivenini artirmis ve Aylin’le keyifli ve
kaliteli zaman gecgirmesini saglamisti. Kemal Bey, eger eski bakis
agistyla dusinseydi, kizi ve damadi ona evde yapilacak is olmadigini
soylediginde kendisini dislanmis hissedecekti (“Ne anlami var ki,
artik bana ihtiyaglan yok”). Kemal Bey'in alternatif dustinceleri, ilk
teklifi reddedildigi zaman vazgegmek yerine, kendisine ihtiya¢ duyul-
dugunu hissetmenin yeni yollarini kesfetmek i¢in ona giiven verdi.
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ALISTRMA: Yeni Diisiinceleri Gii¢lendirmek

Alstirma Formu 10.1'i yeni bir alternatif dustinceyi sinamak ve
guglendirmek icin kilavuz olarak kullanin.

ALISTIRMA FORMU 10.1. Yeni Diisiinceleri Gii¢lendirmek

Simdiye kadar tamamlamis oldugunuz Dislince Kayit Formlarina ya da
diger alistrmalara bakarak %50'den daha az inandiginiz bir alternatif ya
da gercek¢i dusliince segin. Dustnceyi ve distincenize olan inancinizin
yUzdesini buraya yazin:

Disince: Y%kac inaniyorsunuz:

Bir sonraki hafta boyunca bu yeni distnceyi destekleyen kanitlart arayin.
Buldugunuz bitdn kanitlar yazin. MUmkanse size bir sekilde kanit sagla-
yacak seyleri yaptiginizdan emin olun:

Haftanin sonunda yeni diistincenize olan inancinizi tekrar olgin: %_

Kanit aramak ve kanitlari yazmak yeni alternatif ya da gergekgi diisiince-
nize olan inancinizi gtglendirdi mi?

Evet _ Hayrr _ Neden guclendirdi ya da giclendirmedi?

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu ¢ogaltabilirler.
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MERAL HANIM: Isini kaybetmemek i¢in Eylem Plani yapmak.

Bazen bir diistinceyi test etmek icin kanit topladiginizda, kanit-
lann ¢ogunun dustincenizi destekledigini, dolayisiyla ¢ok da inanilir
bir alternatif dustince olmadigini gorirsiniz. Bu durum genelde
cozulmesi gereken bir sorunun oldugunu gosterir. Her ne kadar
dustnce degisimi faydali olsa da, her zaman tam ¢6zim olmaz.
Kanitlarin ¢ogu dustncenizi desteklediginde Eylem Plani yapmaniz
gerekebilir.

(:) e Eger alternatif ya da gercekgi bir disiince deneyimle-
/ rinize uyuyorsa ama yine de size inandirici gelmiyor-
sa, Kemal Bey'in telefonda kiziyla yaptigi konusma
HATIRLATMALAR  9gibi, alternatif ya da gercek¢i duslnceleri sinamak
ve glclendirmek icin daha fazla kanit toplayin.
e Eger yasaminizdaki kanitlar en etkin dislincenizi
destekliyorsa, ¢cdzmeniz gereken bir sorun vardir.
Eylem Plani bu sorunu ¢ozip ¢dzemeyeceginizi ve
nasll ¢cdzebileceginizi kesfetmenize yardimci olur.

Meral Hanim ve terapisti, Meral Hanim'in ciddi diizeyde intihara
egilimli olmasinin nedenlerini belirlemek i¢in birkag¢ seans yapmusti.
Meral Hanim’in ¢ok Gimitsiz olmasinin en 6énemli nedenlerinden biri
isten kovulacagina, ¢ocuklarina ve kendisine bakamayacagna inan-
maslydi. Hayat sigortast vardi ve ¢ocuklari kendi ayaklan tzerinde
duracak yasa gelene kadar bunun onlara yetecegini diistiniyordu.

Meral Hanim, “Isimi kaybedecegim” seklindeki otomatik diistin-
cesini Dustince Kayit Formu'nda (bkz 6.-9. Bolumler) sinadi. Her ne
kadar bu dustince gerceklesene kadar tamamen dogru sayilamayacak
olsa bile, Meral Hanim'in isini kaybetmesinin gercek bir ihtimal
oldugu konusunda oldukga ikna edici kanitlar1 vardi. Bir onceki ay
mudirinden ¢ defa uyart almisti. Birisi devamli olarak hem sabah
hem de 6gle yemeginden sonra ge¢ kalmasiyla, diger ikisi de “kotu
is performansi” ile ilgiliydi. Calistig kurumda g uyari, isten kovul-
mayla sonuglanabilirdi.
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Meral Hanim isiyle ilgili kontrolini kaybetmis gibi hissediyor-
du. Sabahlan o kadar depresifti ki, ise tekrar ge¢ kalmanin sorun
cikarabilecegini bildigi halde yataktan ¢ikmak ona ¢ok zor geliyordu.
Isyerinde ise odaklanmakta ¢ok zorlandig igin hatalar yapiyordu, bu
durum da muduranin dikkatini olumsuz anlamda ¢ekmesine sebep
oluyordu.

Meral Hanim't en ¢ok sikintiya sokan disince, isini kaybet-
me dustncesiydi. Bu disiincesini destekleyen bir¢ok kanit oldugu
icin sorunu ¢o6zmek adina terapistiyle bir Eylem Plani olusturdular.
Meral Hanim'in performansini diizeltmek ve isini giivenceye almak
i¢in yapabilecegi birkag eylem hakkinda konusup notlar aldilar. Ik
olarak mudurine, daha iyi performans gostermek i¢in ¢abaladigini
soyleyebilir ve yardim isteyebilirdi. Muidurd daha birkag¢ ay once
isiyle ilgili olumlu yorumlar yapmisti. Meral Hanim, daha iyi olmak
icin ¢abaladigini bilirse midurinin yardimci olmak isteyebilecegini
soyledi. Ikinci olarak, Meral Hanim igyerinde giivendigi bir arkadast
olan Melis'ten, yaptigl isi mudurine teslim etmeden once gozden
gecirmesini isteyebilirdi. Son olarak, depresif oldugu zaman ise za-
maninda gidebilmek i¢in farkli yontemler gelistirdi.

Meral Hanim'in Eylem Plani, isini kaybetmeme konusunda daha
umutlu olmasini sagladi. Fakat birka¢ dakika sonra, ¢6ziim konusun-
da engel olusturabilecek sorunlan gérmeye basladi. En buytk sorun,
mudurine depresyonda oldugunu soylemekle ilgiliydi; bu konuda
kendini rahat ve givende hissetmiyordu. Mudurintn konustuklar
konuyu diger insanlara soyleyeceginden ve bu durum karsisinda
utang duyacagindan endiseleniyordu. Terapist, Meral Hanim’a, mu-
durtnin yardim etmesini saglayacak neler soyleyebilecegini disin-
meyi Onerdi.

Meral Hanim, mudarine ¢ok fazla baski altinda oldugunu
ancak is performansinin etkilenmemesi igin isleri dizeltmek adina
cok calistigini soylemeye karar verdi. Mudurine eskiden yaptigi
isin daha iyi oldugunu hatirlatabilecegini, yasadigl sorunlarin gegici
oldugunu ve yakin bir zamanda performansinin daha iyiye gitmesi-
ni bekledigini soyleyebilecegini disindi. Meral Hanim'in terapisti
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ayrica mudurine, ¢alismaya devam etmeyi gercekten istedigini ve
kurumun standartlarini devam ettirebilmek i¢in ne yapmas: gerekti-
giyle ilgili kendisine yardimci olmasindan memnuniyet duyacagini
soylemesini 6nerdi. Meral Hanim’'in tamamlanmis Eylem Plani sayfa
198-199°da Sekil 10.1'de gosterilmistir.

Meral Hanim'in umutsuzlugu ve intihar dustnceleri Eylem
Plani'ni yaptiktan ve uygulamaya basladiktan sonra azalmaya bas-
lad1. Is performansini diizeltmek icin bircok farkli adim attigini da
fark edebilirsiniz: Depresyonu, islevselligini azalttig1 i¢in kisa bir
sureligine baskalarindan yardim istedi. Midurinden belirli sinirlar
icerisinde yardim istedi ve daha onceki is performansinin iyi oldugu-
nu hatirlatti. Ayrica arkadast Melis'ten yardim istedi ve karsiliginda
onun i¢in bir sey yapmaya soz verdi. Bu adimlar, Meral Hanim'in
tinelin sonundaki 15181 gorebilmesi i¢in tekrar kontroli eline aldigini
hissetmesine yardimci oldu.

Meral Hanim’in 6rmegi, hayatimizdaki kanitlar bizi sikintiya
sokan bir dusinceyi desteklediginde, Eylem Plani’nin nasil kullani-
lacagini gostermektedir. Eylem Plani'ni ayrica ¢6zilmesi gereken bir
sorunla karsilastigimizda da kullanabiliriz.
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HEDEF: fsum Kurtarmak

Atilacak adimlar

Baslama
zamani

Olasi Sorunlar

Mudurunle. skunting,
onceki vlumln s hagating,
sorunlarin gegici oldugunu,
isine devam etmelk
istedigini ve yardpmundan
menanunyet duyacadu
konus.

Carsamba, grup
toplantsndan
SONIa.

Widur gok mesgul olabilir

| Widur, simi kurtarmak,
| e gok ge¢ olduguna

soyleyebilir
Melis'ten Yaptgn Sal., dgle yemedinde | Arkadagligmzda soran
gozden gegirmesini iste. yaratacak.

Ise zamannda git. Calar
saati odanwn diger tarafina
ko ki yataktan kalkm.an
gereksin. Kyatetlervn
geceden hazula by sabah

karar vermen gerekm.esin.

10 dakika erken clup
ofiste kendini bir fincan
kahveyle ddillendwr

Salt sabah..

Calar saat sustugu
zaman Yataga ger
donecedim.

SEKIL 10.1. Meral Hanim'in Eylem Plani.
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Bu sorunlari ¢6zmek igin
yontemler

ilerleme raporu

Daha onceden 15 dakdalk bu gorisme
Yapmay. rca et

Sale - Maditr garsamba gini
gorismeyi kabul ettt

Ona bu Ylin basndak olunalu
is performansu hatrlat. Tekrar
Aiistinmesini ve Ylegmem win 30 gin

sire verm.esini rica et.

Carsamba — Gorigme oldukga wi
gecti. Tstemedigim halde agladwn,
ama wddiirdnn onunla konugmamdan
memnun gorinigordu ve islerimi
dizeltmem igin bana birkag hafta
verebilecedini soyled.

Welis'e onmmiizdeki yaz tatile
gittignde yardm etmeye soz
verebirim. Evindeki gigekleri
sulayabilirim.

Melis gardm etmeyi kabul ettt

Kendine “birkac dakika daha yatakta
kalwp dwinlenme” zni vermeden once

Aus alma ve gyinme kuralc koy.

Salc -~ Vaktinde geldinm
Carsamba — 5 dakika erlen geldim.

Rersembe ~ B dakika erken geldim ve
kahvemin tadin glkardmm.
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HEDEF: &/(ligimi Lyilestirmek

Baslama Olasi
Atilacak adimlar ?
zamani Sorunlar
Jale in 5 tane olumlu se9) 9ap: onu dpmek, iltifat | Bugun eve Ona karg ofkeli

sona da ayda biden fazia olmayacak sekilde
azalt.

Ofkeli oldugunda Jale'nin yannda iki dakikadan

fazla durmamak, igin kendine nola ver

otmel, yardm otmok. gulwmsemek. omzana | gttdm zaman | hissedebilirion
rasa) yapmak, givinin nasl gectigine sormak, | ve her sabah

steyken Sent sevyorum’ demek in aramak, ve | wpanditan

ona kahve getirmek gibi sona

Ofke patlamalarn azals (elligne ve giresini) Tk | Simdi Tste gegudigimn kot
haftaiicten fazla, kinci hafta ikiden fazla, icincin bir gin yiziinden eve
hafta biden fazla olmayacak sekilde ve daha kot bir ruh halyle
sona da ayda birden fazla olmayacak sekilde gelebilirinn.

azalt.

Ofeli oldugunda Jale'nin yannda ibi dakikadan

fazla durmantak igin kendine mola ver

Ofe patlanalaroe azalt (kg ve sivesin). Tlk | Simdi Ofkder\di@im
haftaigten fazla, kinci hafta ikiden fazla, agincit zaman ¢ok cabuk,
hafta biden fazla olmagacak sekilde ve daha patlayabilyoruna.

SEKIL 10.2. Volkan Bey'in Eylem Plani.
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Bu sorunlan ¢6zmek icin
yontemler

ilerleme raporu

Eger ofkeli hissedersem. daha kolay seyler
Yaparm (oulaeiklara yardm etmek. kahve
getirmek gioi).

6 Ehum ~ Aksam 6 tane olumlu sey Yaptow.
7 Ekina ~ 5 tane olumlu seg yaptim. Jale
Yardm ettdm gin bana sarld.

@ Blinn ~ Ofleli hissettim ama yine de i¢
kez olumlu sey Yaptm. Diisince Kayt Formu
yadwa oldu.

Ofisten clkmadan once bir Digince Kayt
formu doldur ve e dglc sorunlarc halletmek,
i¢in plan yap Eve donerken gizel bir nizik
dinle. Tve girmeden once sakinlesene kadar
ardloada otwr ve ahatla. Jaleye kotii bir gin
gesrdgini ve sakun olmaya calstgr soyle.
Ondan yatdwa iste.

6 Ekim ~ sorun Yok.

7 Elum — Ofisten clmadan once isle gl b
sorunu gozmek igin plan yaptm. tve oldukea
zhatlanns geldwm.

3 B ~ Bre dinerken ndzik dinledim. Eve
girmeden once aaoada i dakika bekleyip
1ahatladin. Bu, cocuklar agladnda onlara
kizmadan Gusa plimamda yardwmc oldu.

Jaleble konusurken ofeelenmene basladgnn
hissettigm her dakika ofkemi 0-10 amsinda
dlgecegm.

Ofem 3'e pltgnda Jalele sakin
kalabilmek gin brkac dakikalk, bir aya
ihtacen oldugunu soyleyecegum.

Ofken e cltgnda an verip Digiince
Kayt formu doldumcagem. Jale' nin
dedignden ne anladigwm ve negin dogru
oldvguna inandigwn yazacag. Bu ozeti
Jalee gsterip birbirimzi dogra anlayp
anlamadgez teyit edecedinn.

Eer ofken 5'in istine clkarsa, Jalele
daha nzun bir molaya ihtyac dugdudgumn
soleyecegim. Onunla tekrar konugmaya
ancak ofkem Jin dtnda distigu zaman
devam edecegm.

Wiriggis yapp Disince Kagt Eormu nu tekmr
gozden gecrecedwn. Kendime Jale'nin beni
sevdigni, geomiste birlkte birgok, sorunu
cozdudpwiizia ve muhtemelen bu sorunu da
cozellecedimizi hatvlatacagim.

6 Elum ~ OFkelenmedinn

7 Elum - Ofkelenmene badadwn, ig kez mola
verdina ve sonunda konugmay tamamladim.
Jale planpna sadi, kaldigm ion etkilenmis
gorinigordu.

G Ekin ~ OFkemi kontrol edemedim ve Jaleye
bagrdwm. En azindan sonrasnda vziv diedin.
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VOLKAN BEY: Evliligini diizeltmek igin Eylem Plam yapmak.

Zaman i¢inde Volkan Bey, Jale Hanim'in kendisini énemse-
digine ve alkolden uzak kalmasini istedigine daha da inanmaya
basladi. Ancak Jale Hanim, Volkan Bey'in sik sik ortaya ¢ikan ofke
patlamalarindan bunaldigin: yillardir dile getiriyordu. Yine de Volkan
Bey’c iliskilerinin ilk zamanlarinda kendisi igin yaptig1 guzel seyleri
ozledigini soyledi. Volkan Bey Jale Hanim'i seviyordu ve ofkesinin
evliliginde sorunlara neden oldugunu kabul etti. Ayrica Jale Hanim'a
karsi daha nazik olabilecegini itiraf etti. Evliliklerini ger¢ekten dazelt-
mek istiyordu, dolayisiyla sayfa 200-201’deki Sekil 10.2’de goraldagi
gibi, bir Eylem Plan1 yapmaya karar verdi.

Volkan Bey evliligini dizeltecek iki hedef yazdi. Oncelikle Jale
Hanim’i takdir ettigini gostermek i¢in ona daha olumlu bir sekilde
yaklasacakti. Ikinci olarak da ofke patlamalarina son vermek isti-
yordu. Terapistiyle birlikte, ilerlemesine kilavuzluk etmesi i¢in Sekil
10.2’deki Eylem Planr'ni yapti. Bu plani olustururken ne kadar detay-
l1 olursaniz o kadar fayda saglarsiniz. Volkan Bey de plan: Gzerinde
calismaya baslamak ic¢in bir zaman belirledi, basarmasina engel
olacak sorunlar1 6ngordi ve Eylem Plani’'ni uygulamaya devam ede-
bilmek i¢in yontemler gelistirdi. Sonug olarak Eylem Plani, Volkan
Bey'in ilerlemesini kaydetmesi i¢in bir zemin saglad.

Volkan Bey'in evliligi esi Jale Hanim’la olumlu etkilesimini arti-
rip ofke patlamalarini azaltmaya basladiginda duzelmeye baslad:.
Onceki haftalarda, ofke patlamalarina neden olan durumlarla tekrar
karsilasma ihtimalini géz 6ninde bulundurarak, bu durumlarla bag
edebilmek icin kendisine yardimci olmasi adina Eylem Plani'nin
“Bu Sorunlari Cozmek Igin Yontemler” sitununda yer alan onerileri
kullandi. Farkli yogunluklardaki ofkesiyle bas etmek igin terapistiyle
birlikte olusturduklar1 belirli bas etme planlari, otke patlamalarini
azaltmada basarili olmustu.

Volkan Bey otke patlamasi yasamadan bir¢ok durumla bas etme-
yi ogrenene kadar birka¢ hafta boyunca Eylem Plani'ni uyguladi.
Sonraki haftalarda tekrar ofke patlamas: yasadiginda ise bu gerile-
mesini, ofkesini daha iyi anlamak ve kontrol edip ifade edebilmek
amaciyla daha etkili baska planlar gelistirmek i¢in kullandi.
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ALISTIRMA: Bir Eylem Plani Yapmak

Degistirmek istediginiz bir sorunu belirleyin ve Alistirma Formu
10.2'nin Ust kismina yazin. Eylem Plani'ni olabildigince ayrintii bir
sekilde tamamlaymn. Baslamak icin bir zaman belirleyin, planinizi
tamamlamaniza engel olacak sorunlan belirleyin, ortaya ¢ikabilecek
sorunlar icin basa c¢kma yontemleri gelistirin ve gosterdiginiz
ilerlemenin yazil olarak kaydini tutun. Degistirmek istediginiz diger
sorunlar icin bagka Eylem Planlan doldurun (Ahgtirma Formu 10.2"nin
ek kopyasini Ekler bélimunde bulabilirsiniz).

ALISTIRMA FORMU 10.2. Eylem Plani

Atilacak Baglama Olas! - sorun_la!rl ilerleme
adimlar zamani sorunlar Srs Sl raporu
yoéntemler P

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu ¢ogaltabilirler.
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KABULLENME

Eylem Plani, bir sorunu ¢ozmek i¢in ne yapmamiz gerektigi
konusunda bize yardima olur. Ancak bazen hayatimizdaki sorunlar
¢ozulebilecek gibi degildir. Bazi zamanlarda ise basa ¢ikmasi ¢ok zor
olan hayat sartlariyla karsi karsiya kalabiliriz ve bu sorunlar Diistince
Kayit Formu ya da Eylem Plani yla tzerinde ¢alisilabilecek sorunlar
degildir. Ornegin ¢ok hasta olabiliriz, bir yakinimiz1 kaybedebiliriz
ya da yapmamiz gereken ¢ok zor bir gorev olabilir. Bu durumlarda
kabullenici bir tutum gelistirmek, daha iyi basa ¢tkmamiza ve daha
iyi hissetmemize yardim edebilir.

Altt ay once beyin kanseri teshisi konan Lamia Hanim': ele ala-
lim. Lamia Hanim onceleri konulan teshisi inkar etmekteydi. Panik
halinde iki, tg, hatta dort farkl kisiden durumu ve saghginin gidisa-
tiyla ilgili fikir almak i¢in ¢abaladi. Gittigi doktorlarin hepsi kanserin
yayildig ve tedaviye cevap veremeyecek bir noktaya kadar ilerledigi
i¢in yapilacak ¢ok fazla bir sey olmadigini soyledi. Lamia Hanim
once sok oldu, daha sonra kanser oldugu igin ofkelendi. Bir stre
sonra Ofkesine korku eklendi. Kanserinin son evresini yasamakta
olan Lamia Hanim 59 yasindayd: ve 6lmek igin ¢ok gen¢ oldugunu
dustniyordu.

Lamia Hanim’in tepkilerini anlamak olduk¢a kolay geliyor.
Ancak yine de teshis konulduktan bir ay sonra bile Lamia Hanim
daha az ofke ve korku hissetmeye baslamisti. Ruh halindeki degisimi
bir arkadasina soyle anlatti: “Olmek istemiyorum. Ama yakinda ole-
ceksem, ki ¢ok olasi gozukuyor, onurumla 6lmek istiyorum. Son bir-
ka¢ ayimi kendim, ailem ve arkadaslarim igin olabildigince anlaml
kilacagim.” Yeni tutumu Lamia Hanim’in ruh halinin ve moralinin
biraz ytkselmesine yardimci oldu. Hala 6limle burun burunaydi,
ancak hastaligini kabullenmek son aylarinda 6nemli olan seylere
odaklanmasina olanak sagladi. Kanserin ileri evresinde oldugunu
kabullendiginde kalan ginlerini nasil gegirmek istedigi hakkinda
dusunebilmisti. Lamia Hanim’in 6nceligi hatiralara kazinacak dene-
yimler yasamak adina, ailesi ve arkadaslariyla mimkin oldugunca
¢ok zaman gegirmekti. Kabullenmek, Lamia Hanim i¢in bir donim
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noktasiydy; yasadigi ¢aresizligin ortadan kalkmasina ve hayatini
nasil yasamak istedigine odaklanmasina yardimci oldu.

Kabullenme, her hafta sonu yasli babasini ziyarete giden Riza
icin de ¢ok o6nemli bir konuydu. Demans hastasi olan babasi,
Riza’'nin kendi oglu oldugunu bile hatirlamiyordu. Her hafta ziyarete
gittiginde babasi, “Kimsin? Seni taniyor muyum?” diye soruyordu
ona. Onceleri Riza, “Ben senin oglunum, beni tanimadin mi?” diye-
rek agikliyordu. Riza boyle dediginde babasi hem ¢ok sinirleniyor
hem de uzulayordu. Bazen aglayarak, “Seni tanimiyorum,” ya da
“Sen benim oglum degilsin!” diyordu. Riza i¢in, artik babasinin ken-
disinin kim oldugunu bilmemesi ¢ok Giziicii ve ac1 vericiydi. Acisi ve
Uzantisu babasiyla gegirecegi kisitli zamana yayilabilirdi.

Bakimevindeki bir hemsire Riza'ya durumu kabullenmesi i¢in
yardimci oldu. Ona, “Baban senin kim oldugunu bilmiyor. Eger
bunu anlarsan ve seni kendisini ziyarete gelen iyi bir adam olarak
gormesine izin verirsen belki onunla iyi vakit gegirebilirsin,” dedi.
Riza, babasiyla olan iliskisinde ortaya g¢ikan bu yeni gergekligi
kabullenmeye ¢alismaya karar verdi. Babasi, “Kimsin? Seni taniyor
muyum?” diye sordugunda Riza, “Benim adim Riza. Buraya gelip
insanlarla sohbet etmeyi seviyorum. Bugin sizinle konugsam olur
mu?” diye cevap veriyordu. Bu cevap babasi i¢in tatmin edici olu-
yordu ve ikisi oturup babasinin uzun zaman 6nce yasadig1 olaylar
hakkinda konusup tartisiyorlardi. Bu konusmalar Riza igin yine de
ac1 vericiydi, ¢inka babasiyla baba-ogul gibi konusabilmeyi 6zlu-
yordu. Onunla zaman gegirmek Riza ya, babasiyla eski ginlerde
yaptiklar espriler ya da mag sohbetleri gibi seylerin artik olmadigini
hatirlatiyordu. Ancak Riza, babasina kars: vazifesini yapmaktan ve
haftalik ziyaretlerle moralini yikseltmekten keyif almaya basladigini
kesfetmisti.

Riza'nin ve Lamia Hanim’in deneyimlerinden de goruldugu tzere
kabullenme, olumsuz olaylar hakkinda olumlu disinmek zorunda
olmak degildir. Evinizdeki Terapist ve Kognitif Terapi, olumsuz bir
dustncenin yerine olumlu bir distnceyi koymay: énermez.

“Kanser degilim,” ya da “Olmek umurumda degil,” demek
Lamia Hanim’a iyi gelmeyecekti. Onun yerine olumsuz sartlarn ve
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acit veren ruh hallerini kabullenmek, bu zorlu sartlara bizim igin
onemli olan birtakim anlamlar yukleyerek ilerleme kaydedebilecegi-
miz bir zemin hazirlayabilir. Kabullenme; hayattaki zorluklar: tani-
mak, kendi i¢imizde anlamlandirmak ve hem kendi degerlerimizle
hem de bizim i¢in 6nemli olan seylerle tutarli olacak sekilde, bu
sartlarla nasil yasamak istedigimizi belirlemektir.

Ayni bakis agist bu kadar dramatik olmayan gundelik deneyim-
ler icin de gegerlidir. Her giin hosumuza gitmeyen seyler yapariz. Ise
gitmek igin kalkmak istedigimizden daha erken bir saatte kalkiyor
olabiliriz. Cocugumuz hastalanirsa sosyal hayatimizla ilgili program-
larimiz: iptal edip evde durmak zorunda kalabiliriz. Bu deneyimleri
kabulleniyoruz, ¢inkud birtakim degerlerimiz bizim igin rahatimizin
bozulmasindan daha onemlidir. Genellikle ailemiz, isimiz ya da
deger verdigimiz diger seyler igin kisa vadeli ihtiyaglarimizi bir
kenara koyariz.

Hosumuza gitmeyen seyleri yaparken takindigimiz tavrin, ruh
halimiz tzerinde buytk etkisi vardir. Ornegin her sabah ise gitmek
i¢in uyandigimizda surekli ne kadar yorgun oldugumuzu, biraz daha
uyumak istedigimizi tekrarlarsak kott bir ruh hali i¢inde olmamiz
¢ok olasidir. Ancak erken kalkip, “Yorgunum ve biraz daha uyumak
isterdim. Ama yine de ailemi gegindirebildigim bir isimin olmasin-
dan memnunum,” dersek ruh halimiz daha iyi olacaktir. Bize zor
gelen isleri yaparken, hayatta bizim i¢in 6nemli olan seyleri ve deger
yargilarimizi aklimizda tutmanin gercekten ¢ok buytk faydasi olur.

Dastnceleri ve ruh hallerini kabullenmek bazen dustinceleri
belirlemeye, degerlendirmeye ve degistirmeye gore daha yararl: bir
alternatif olabilir. Kabullenmek; diisuncelerinizi, ruh hallerinizi ve
bedensel belirtilerinizi yargilamadan gozlemlemeyi icerir. Ornegin
birgok kisi distncelerinin gelip gitmesini gozlemleyebilmenin ken-
dilerine yardimci oldugunu soyler. Dusuncelerinizi kabullenmek,
onlarin dogru ya da islevsel olduguna inanmakla karigtirilmamalidur.
Kabullenmenin anlami, distncelerinizin var oldugunun farkina var-
mak ve onlari herhangi bir anlam ya da yarg: yiklemeden gozlem-
leyebilmektir.
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Ornegin Salih, kaygisini yonetmenin ¢énemli adimlarindan biri-
nin, korktugu seylerin gerceklesip ger¢eklesmedigini sinamak ve bag
etme becerisini deneyimlemek i¢in kendisini kayglandiran durumlar-
la ytizlesmek oldugunu anlamist. [lk olarak, bu durumlarda kaygilan-
dig1 zaman, “Benim neyim var? Cok gii¢stizim. Bu kayginin bitmesi-
ni istiyorum,” diyerek kendisini olumsuz bir sekilde yargiladi. Ancak
bu dustnceler kaygisinin artmasina neden oldu. Daha sonra Salih,
kaygisini yonetmenin adimlarindan birinin ruh halini kabullenmek
oldugunu fark etti: “Su an burada oldugum i¢in kaygiliyim. Bunu
zaten bekliyordum. Burada kalip kaygima ne oldugunu bu durumla
yuzleserek gozlemleyecegim. Tepkilerimden kurtulmaya degil, onlari
anlamaya ¢alisacagim.” Yargilayici olmayan ve kabullenici bu tutum,
Salih’in distincelerine ve ruh haline odaklanmasina olanak saglad.
Ayrica bu tutum, kaygisini daha farkl ve islevsel yollarla yonetmeyi
ogrenmekle ilgili hedefine odaklanmast igin Salih’e yardimci oldu.

Bu ¢rneklerde goruldigu gibi kabullenmeye giden birkag yol
vardir:

1. Dustncelerimizi ve ruh hallerimizi degistirmeye ¢alismadan
ve yargilamadan sadece gozlemleyebiliriz. Salih kaygisina bu
sekilde yaklasmaktaydi: “Dustincelerimi gozlemleyebilirim
ama dustncelerim gibi olmak durumunda degilim.”

2. Buyiuk resmi gorerek dustncelerimizi ve ruh hallerimizi farkh
bir sekilde konumlandirabiliriz. Ornegin Meral Hanim'in
midirinin her sabah, “Haydi hanimlar, neselenin biraz,”
deme aliskanhig vardi. Bu ciimle kulaga yapmacik geldigj igin
¢alisanlarin sinirine dokunuyordu. Meral Hanim da o6zellikle
depresif oldugu zamanlarda bu ctimleyi oldukga sinir bozucu
buluyordu. Meral Hanim i¢in buyuk resme bakmak faydali
oldu. Sinirlenmesine odaklandigl zaman ruh hali diplerde
oluyordu. Bunun her giin sadece bir dakika strdigini ve
midarinin isini kaybetmemesi igin kendisine yardim etmeye
ne kadar istekli oldugunu dusindua. Buyuk resmi gormek, bu
sinir bozucu ctimlenin Meral Hanim’in kendisine destek olan
ve iyi davranan mudurd i¢in 6demesi gereken ufak bir bedel
oldugunu kabullenmesine yardim etti.
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3. Bazen dustince ve duygularimizi kabul etmek ile bizim i¢in
onemli olan deger yargilan arasinda baglanti kurdugumuz
zaman, i¢sel tepkilerimizi ya da digsal kosullar1 kabullenmek
daha kolay olur. Riza, babasina kars1 duydugu sevgi ve sefka-
ti babasinin onu tanimamasindan dolay1 duydugu sikintinin
tzerinde tutarak bunu gergeklestirdi. Her ne kadar Riza,
babasiyla otururken biraz sikinti hissetse de bu sikintisinin,
babasiyla zaman gecirmesine engel olmasina izin vermedi.
Riza babasinin saglik durumunun kottye gitmesinden dolay:
yasadigi yas ve Gzintinin farkinda olsa bile yine de onunla
gecirdigi zamanlarda sevgi dolu ve sefkatli olmaya devam etti.
Yas, sevgi ve sefkat duygularinin timi Riza'nin deneyiminin
bir pargasiydi. Zaman i¢inde, Riza bu donemi babasiyla olan
iliskisinin son zamanlar olarak kabullendikge, onunla gegir-
digi saatler daha da anlaml: olmaya basladi.

ALISTIRMA: Kabullenme

Yukaridaki 6rneklere benzer durumlari kabullenmeye calismaniza
yardimci olmasi icin Alistirma Formu 10.3'G kullanin.

ALISTIRMA FORMU 10.3. Kabullenme

Kabullenici bir tutum gelistirmenin faydasi olacagini disindigianiz dissal
bir durum belirleyin (aile, is, saglik, iliski vb). Kolaylikla degismeyecek ya da
cbzilemeyecek durumlari akliniza getirin. Alternatif olarak sk sik ortaya
¢ikan ve ruh halinizi olumsuz yonde etkileyen icsel deneyimleri de (disin-
ce ya da ruh halleri) yazin.

Durum: ___ s

Dustinceler: — e

Ruh Halleri: _ - - — mo m s o
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Kabullenmeye giden yollardan birini ya da birkagini asa@ida anlatildig
sekliyle deneyebilirsiniz. Her durum, disiince ya da ruh hali i¢in her yolu
denemeniz gerekmeyebilir. Zaman iginde kabullenmeyle ilgili pratik yap-
tikga, butin bu yaklasimiarin faydali olup olmadigini gérmek igin en azin-
dan bir kere denemek isteyebilirsiniz.

1. Yukarida yazdiginiz durumla ilgili disince ve ruh hallerinizi yargila-
madan, elestirmeden ve degistirmeye ¢alismadan gézlemleyin. Ortaya
clkmalarini izleyin. Elestirel olmak yerine meraklt olun. Bu gézlemleri,
bir hafta boyunca birka¢ dakikaligina yapmaya calisin. Bunu yapmak
goérunduginden ¢ok daha zordur. Engellenmis hissettiginizi, ilginizin
dagildigini, sikildiginizi ya da yargilayict oldugunuzu fark etmeniz nor-
maldir. Bunlari fark ettiginizde, dikkatinizi yavasca gozlemlediginiz du-
stince ve ruh hallerinize gevirin.

2. BlyUk resmi disOnin. Bu durumla ilgili sikintiya girmek yerine ka-
bullenmenin getirileri nelerdir? Bu deneyiminizin diger boyutlarinin
farkina varmadan yalnizca olumsuz taraflarina mi odaklaniyorsunuz?
Bu durumun olumsuz taraflarinin tam tersi yéniinde agir basan baska
yonler de var mi? Eger sizi sikintiya sokan kisimlari kabullenirseniz, ya-
sadiklarinizin geri kalan béliminden zevk almaniz ya da yasadiklarini-
zin degerini bilmeniz daha kolay olacak mi?

3. Bazen sikintimiza ¢ok fazla odaklanmak, hedefimize ulasmamizi ya da
bizim igin 6nemli olan de@er yargilarina uygun olarak yasamamizi en-
geller.

a. Bu durumda, sikintimizdan daha énemti ve anlamii olan bir hedef
ya da deger yargisi var mi? Varsa, hedefinizi ya da deger yarginizi
yazin: e

b. Bu hedefin ya da deger yargisinin sizin icin ne kadar énemli oldu-
gunu dasindn.

C. Hedeflerinize ya da deg@er yargilariniza yaklagsmanizya da ulagmaniz
adina Evinizdeki Terapist 'te 0gretilen becerileri; sizi sikinttya sokan
durumu, disinceyi ya da ruh halini ydnetebilmenize yardim etmesi
icin nasil kullanabilirsiniz?

d. Yasadiginiz sikintiys kabullenirken hedefleriniz ya da deger yargila-
riniz dogrultusunda ilerleyebilir misiniz?

Kabullenmeye giden birinci, ikinciya da Ui¢linci yoldan hangisini setiyseniz

bu alistrmadan ne 6grendiginizi yazin:

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmigtir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu aligtirma formunu gogaltabilirler.

F: 14
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Bu bolimde ruh hallerinizle baglantili dustncelerinizi belirleyip
sinadiktan sonra atilabilecek ¢ genel adimi 6grenip pratigini yaptiniz:
yeni dustnceleri gi¢lendirmek, Eylem Plani uygulamak ve kabullen-
mek. Bu adimlann hangisini atacaginiz, biraz da tzerinde ¢alistiginiz
dustinceye baghdir. Ozellikle alternatif ve gercekei dustuncelere inan-
makta zorlandiginiz zaman yeni dustnceleri -bu disiinceler yasanti-
nizla uyumlu olsa dahi- daha fazla kanitla gii¢lendirmek isinize yarar.
Eylem Plani, hayatimizdaki kanitlarin ¢oztlmesi gereken gergek bir
soruna igsaret ettigi zaman atilacak harika bir adimdir. Eger sorunla-
riniz ¢ozulemiyorsa, Ustesinden gelmeniz gereken zorluklar varsa ya
da en ¢ok deger verdiginiz seylere dogru ilerleyebilmek i¢gin sikinti-
larimiz: farkl bir sekilde konumlandirmak istiyorsaniz genelde en iyi
yol kabullenmedir. Yeni bir bakis agisi elde etmek i¢in bu adimlarin
birkag¢ini birlikte atabilirsiniz. Boylece sizi sikintiya sokan durumlar
ve ruh hallerini yonetirken kendinize daha ¢ok giivenebilirsiniz.

RUH HALI OLCUMU

Bir sonraki bolime ge¢meden 6nce ruh hallerinizi tekrar 6lgin
ve puanlarinizi ilgili grafige yazin.

o Depresyon/mutsuzluk: Evinizdeki Terapist Depresyon Olgegi
Alistirma Formu 13.1, s, 293 ve Alistirma Formu 13.2, s. 294.

o Kaygi/gerginlik: Evinizdeki Terapist Kaygi Olgegi Aligtirma
Formu 14.1, s. 329 ve Alistirma Formu 14.2, s. 330.

e Diger ruh halleri/mutluluk: Ruh Hallerimi Ol¢mek ve Takip
Etmek Alistirma Formu 15.1, s. 373 ve Alistirma Formu 15.2,
s. 374.

HEDEF OLCUMU

Bu asamada 77. sayfadaki Alistirma Formu 5.1'de belirlediginiz
hedeflerinizi gozden gegirebilirsiniz. Evinizdeki Terapist'te ogretilen
beceriler tUzerinde ¢alismaya devam ederken bu hedefleri aklinizda
tutmaniz, hedeflerinize dogru ilerleme olasiligimizi artirir. Simdiden
hangi degisimlerin gerceklestigini gorebilmek i¢in 82. sayfadaki Alis-
tirma Formu 5.4'4 de (lyilesme Belirtileri) gozden gegirebilirsiniz.
Hedeflerinize daha hizli ulasmak adina atilacak adimlan ¢zetlemek
icin Eylem Plani yapabilirsiniz.



Yeni Diglnceler, Eylem Planlari ve Kabullenme o 211

W™

10. Boliim - Ozet

ilk baslarda alternatif ya da gercekgi diisiincelerinize tamamen
inanmayabilirsiniz.

Yeni alternatif ya da gercekgi dustincelerinizi, onlari destekle-
yecek kanitlar toplayarak guglendirebilirsiniz. Bu devam eden
bir sdrectir.

Alternatif ya da gercekgi diistincelerinize olan inanciniz arttik-
¢a, dizelen ruh haliniz daha kalici olacaktir.

Eylem Planlar belirlediginiz sorunlarinizi ¢cézmenize yardim
edebilir.

Eylem Planlari oldukca ayrintilidir. Hangi eylemlerin yapilacagi-
ni, ne zaman baslanacadini, ortaya ¢ikabilecek sorunlari ve bu
sorunlarin Ustesinden gelmeye yardimci olacak ydntemleri ve
ilerleme raporunu igerir.

Dasinceleri ve ruh hallerini kabullenmek bazen duisinceleri
belirlemeye, degerlendirmeye ve degistirmeye goére daha
kayda deger bir alternatif olabilir.

Kabullenici bir tutum gelistirmek, degistiremeyeceginiz ya da
bas etmesi zor olan bir dénemden gecerken size yardimci ola-
bilir.

Kabullenmeye giden (¢ yol, duslincelerinizi ve ruh hallerinizi
yargilamak yerine onlar gézlemlemek, blyuk resmi aklinizda
tutmak ve sikintida olsaniz bile deger yargilarinizla uyumlu bir
sekilde hareket etmektir.

Z




11. BOLUM

Varsayimlar ve Davranissal Deneyler

C ebnem ile Tolga bir yildir evli ve birbirlerini ¢ok seven bir cift-

tir. Ancak tim bu sevgiye ragmen aralarinda ciddi bir gerginlik
vardir; bir yere gitmek i¢in hazirlanirken sik sik tartisirlar. Tolga her
zaman evden ¢ikacaklan saatten on dakika erken hazir olup kapida
ayagini yere vurarak bekler. Dakika basi Sebneme mesaj atarak sa-
atin ka¢ oldugundan haberinin olup olmadigini sorarak evden ¢ik-
malar1 gerektigini hatirlatir. Sebnem de Tolganin bu hatirlatmalarn
yuztunden hem Gzilir hem de kendini engellenmis hisseder ve neden
strekli bu kadar acele ettigine bir anlam veremez.

6. ve 9. Bolumler arasinda, bazi durumlarda akliniza kendiligin-
den gelen otomatik distinceleri belirlemek ve sinamak i¢in Dustnce
Kayit Formu’'nu kullanmay1 6grendiniz. Otomatik dustncelerin yani
sira, hepimizin ytzeyin altinda sessizce dolasan inanglari vardur.
Genellikle bu dustncelerin farkinda olmayiz; ancak bunlarin ruh
hallerimiz, davraniglarimiz ve bedensel belirtilerimiz izerinde gugla
etkileri vardir. Bu dustnceler genellikle farkindaligimizin disinda
islendigi i¢in onlar1 “altta yatan varsayimlar” diye adlandinriz. Altta
yatan varsayimlar hayatimizda esas aldigimiz kurallardir. Hepimizin
yuzlerce varsayimi vardir ve her biri “Eger........ 0 zaman ........ "sek-
linde bir ctimleyle ifade edilebilir.
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Ornegin Tolga ve Sebnem’in bir yere gitmek tizere hazirlanmak-
la ilgili tepkileri en basta biraz kafa kanstirici gorunebilir. Tolga,
Sebnem’i Gzdigunu net bir sekilde gordigt halde neden kapinin
yaninda durmaya ve hatirlatici mesajlar gondermeye devam ediyor?
Sebnem Tolga'nin sinirlendigini bildigi halde hazirlanmak i¢in neden
bu kadar ¢ok zaman harciyor? Tolga ve Sebnem’in altta yatan varsa-
yimlari bu tepkilerini anlamamiz igin bize yardim edebilir.

Tolga dakiklige dnem veren bir ailede yetismisti. Ailesindeki
kurallara gore, eger bir davet i¢in verilen saat 19.00 ise herkesin
tam o saatte gelmesi gerekirdi. Tolga'nin ailesine gore o davete saat
19.00’dan sonra gitmek saygisizlik demekti. Bu nedenle Tolga'nin,
“Eger zamaninda gitmezsek saygisizlik etmis olacagiz ve insanlar
bizi ayiplayacak” gibi bir varsayimi vardi. Ancak Sebnem’in ailesin-
de bir davetin baslangi¢ saati sadece bir oneri olarak gorilmekteydi.
Kimseden baslangi¢ saatinde orada olmasi beklenmezdi. Aksine,
davete soylenen saatte gitmek beklenen bir hareket degildi, ayrica
hazirliklari devam eden ev sahibini sikistirmak anlamina gelirdi.
Sebnem’in altta yatan varsayimi ise, “Eger zamaninda gidersem ev
sahibini sikistirmis olurum,” idi. Her ikisinin de altta yatan varsayim-
larinin davraniglarini nasil sekillendirdigi kolaylikla gortilmektedir.
Ancak Sebnem de Tolga da birbiriyle gatisan bu varsayimlarinin
farkinda olmadiklarindan iliskilerinde gerginlik yasamalar kaginil-
mazdir.

Altta yatan varsayimlarimizi belirlemek, davranislarimizin ve
dustncelerimizin kokenleriyle ilgili daha derin bir farkindalik ortaya
¢ikarir. Varsayimlarimizi belirlemek, onlarin bizim igin faydali mi
yoksa zararli m1 oldugunu degerlendirmemize olanak tanir ve haya-
timizda yeni ve daha islevsel varsayimlarin olusma ihtimalini gérme-
miz igin bize yol gosterir.

Otomatik dustincelerden farkli olarak altta yatan varsayimla-
nmiz, birgok durumda ortaya ¢ikarak davranislarimizi ve ruh hal-
lerimizi sekillendirir. Bayuk bir aile ziyaretine gittiginizi dastnun.
Kuzenlerinizden biri salondaki herkesle sohbet ederken bir diger
kuzeniniz sessizce bir kdsede oturarak sadece onunla konusmak igin
yanina gelenlerle sohbet ediyor. Bu kadar farkli davranislara ne sebep
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olabilir? “Eger insanlarla konusursam daha iyi vakit gegiririm, ¢iinka
insanlar beni taniyinca genellikle severler” ya da “Buradaki herkes
aileden olduguna gore konusacak bir¢ok konu olacak ve birbirimizle
vakit gecirmekten keyif alacagiz” gibi bir varsayiminiz varsa kalabalik
ortamlarin iginde rahat¢a konusmak daha kolaydir. Ancak sessiz olan
kuzeninizin altta yatan varsayimi, “Eger biriyle sohbet etmeye bas-
larsam yanhs bir sey soyleyebilirim, o ytzden birinin gelip benimle
konusmaya baslamasini beklemek daha iyi” ya da “Yasim buyuk
oldugu i¢in ailedeki genglerin saygi gostermek adina gelip benimle
konusmalan gerekir” seklinde olabilir. Gorualdigu gibi ayni davranig
birgok farkli varsayimla agiklanabilmektedir. Insanlarin sadece davra-
nigina bakarak ya da ruh hallerini gorerek altta yatan varsayimlarinin
ne oldugunu bilmek mumkun degildir.

Ancak her ne kadar ytzeyin altinda isleseler de varsayimlarn
belirlemek kolaydir. Varsayimlarin olduguna dair ipuglarini, her sefe-
rinde ayni davranisla ya da ruh haliyle tepki verdiginiz durumlarda
gérebilirsiniz. Ornegin eger siirekli evinizi topluyorsaniz bu davrani-
sizi, “Eger...” ile baslayan bir cimleye donusturerek varsayiminizi
bulabilirsiniz: “Eger odalar1 temiz tutarsam, o zaman...” Birisi bu
cumleyi, “Eger odalar temiz tutarsam, evim oturmaya gelen arkadas-
larima karsi giizel gorintr,” seklinde tamamlayabilir. Bir digeriyse,
“Eger odalarn temiz tutarsam kafam daha rahat olur ve ihtiyacim olan
seyleri daha kolay bulabilirim,” diyebilir.

Benzer bi¢imde eger cumartesi aksami evde tek basiniza otur-
dugunuz zaman Gzuldyorsaniz, bu altta yatan bir varsayimin hare-
kete gectigine dair bir ipucudur. “Cumartesi gecesi eglenceli bir sey
yapmaliyim. Evde oturup eglenceli bir sey yapmiyorsam bu benim
zavalll oldugum anlamina gelir” gibi bir varsayiminiz olabilir. Farkl
bir varsaymmi olan birisi GzUntd yerine memnuniyet hisleri i¢inde
olabilir: “Cumartesi gecesi olduguna gore istedigimi yapabilirim.
Evde yalniz oturmak, kafa dinleyip sakin bir aksam gecirmek igin iyi
bir firsat.”

Altta yatan varsayimlar bazen belirlenmesi ve stnanmasi gereken
en onemli seviyedeki diistincelerdir.
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e Kaygili oldugumuzda en etkin distncelerimizin bir ¢ogu,
“Eger... o zaman...” seklindeki varsayimlardir. Ornegin: “Eger
konusursam kendimi rezil edecegim”, “Eger kalbim hizli ¢ar-
parsa bu kalp krizi gegiriyorum demektir” ya da “Eger basima
kota bir sey gelirse bununla basa ¢tkamam” gibi.

e lliskilerimizdeki bircok yanlis anlasiima, herkesin farkli varsa-
yimlara sahip olmasindan ileri gelir. Ornegin giftlerden biri-
nin, “Eger beni Onemsiyorsan, bana sormadan ne istedigimi
bilmelisin” seklinde bir varsayimi varken, digerinin, “Eger bir
sey istiyorsan o zaman bana soylersin” seklinde bir varsayimi
olabilir.

e Alkol ve madde kullanimi, asirt yemek yeme ve mukemme-
liyetgilik gibi asirya kagan davraniglar da varsayimlar tara-
findan ortaya ¢ikmaktadir: “Eger icki igersem daha sosyal
olurum”, “Eger bugiin yogun bir sekilde ¢alisttysam o zaman
buytk bir dilim pasta yemeye hakkim var demektir” ya da,
“Eger bir sey miikemmel degilse o zaman degersizdir.”

Altta yatan varsayimlar da ayni otomatik diistincelerde oldugu
gibi belirlenebilir ve sinanabilir. Ancak 6. ve 9. Bolimler arasinda
yaptigimiz gibi bunun i¢in Dustnce Kayit Formu kullanmiyoruz,
c¢unki Dustnce Kayit Formlarinda sinanan distnceler tek bir
durumla baglantiliyken, varsayimlar bir¢ok durumda gecerliligini
korur. Altta yatan varsayimlari sitnamanin en iyi yolu birkag davra-
nigsal deney yapmaktir. Davranigsal deneyler “Eger... o zaman...”
kuralinin, sonuglar: ne kadar dogru olarak 6ngorebildigini sinar.
Birgok farkli davranissal deney vardir. Inancimizin “Eger...” ile
baslayan kismini yaparak “... o zaman” kisminin ger¢eklesip ger-
ceklesmedigine bakmak, sonucun ne olacagini gérmek igin yeni
bir davranista bulunmayi denemek ya da bizimle ayni varsayim-
lara sahip olup olmadiklarini 6grenmek adina insanlara sorular
sormak bu deneyler arasinda yer alir. Bu boélimde altta yatan
varsayimlar1 belirlemeyi ve onlari davranigsal deneylerle sinamay:
Ogreneceksiniz.
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LARA HANIM: Korkunun kendisi disinda korkulacak bigbir sey yok.

Hatirlayacagimiz gibi Lara Hanim, kalbi hizli atmaya basladi-
ginda kalp krizi gecirdigini disindigu i¢in paniklemeye baslamisti.
Dustince Kayit Formu'nu doldurdugunda (9. Bolum'de 184-185.
sayfadaki Sekil 9.4) topladigi kanitlanin 1s1gindaki alternatif disin-
cesi, ¢arpintisinin ve terlemesinin nedeninin kalp krizi degil kaygi
olduguydu. Her ne kadar deneyimleri bu yeni fikri desteklese de,
Lara Hanim belirtilerinin farkll bir agiklamasi olduguna tamamen
inanmamisti. Terapistiyle odada otururken bedensel degisikliklerin
sadece kaygiyla ilgili belirtiler olduguna ikna olmustu. Ancak tera-
pi odasinin disinda gegcirdigi bir panik atak esnasinda kalp atiglan
hizlanmaya ve terlemeye basladiginda kalp krizi ytziinden olecegine
inand1. Lara Hanim alternatif dustncelerine yalnizca kaygili olmadigi
zaman inandig i¢in sadece Dustince Kayit Formlar’'ni kullanmak
ona yeterli gelmiyordu.

Kanitlar desteklese dahi alternatif bir distnceye inanmakta
zorluk ¢ektigimiz zaman, dustncelerimiz buyik olasilikla altta yatan
bir varsayim tarafindan pekistiriimektedir. Ornegin, Lara Hanim'in
terapiye baslamadan 6nce, “Eger kalbin hizli atiyorsa ve terliyorsan
o zaman kalp krizi geciriyorsun demektir” gibi bir varsayimi vard.
Terapistiyle birlikte alternatif bir varsayim gelistirdiler: “Eger kalbin
hizli atiyorsa ve terliyorsan, kalbin saglamdir ve kalbin hizli atmasi
tehlikeli degildir.”

Kalbinin hizli atmasi ve terlemesinin tehlikeli olmadigiyla ilgili
bu yeni varsayimi destekleyen bir¢ok kanit vardi. Panik atak gegirdigi
zaman hastanenin aciline gittiginde doktorlar kalbini muayene edip
saglikli oldugunu ve kalp krizi gegirmedigini soylemisti. Terapistiyle
kalbin bir kas oldugu ve kaslarin egzersizle giglendigi hakkinda
konusmuslardi. Lara Hanim egzersiz yaparken kalp atislart hizlan-
diginda ve terlediginde tehlikede oldugunu disinmiyordu, ancak
egzersiz yapmadigl zamanlarda bunlarin kalp krizi belirtisi olduguna
hala inaniyordu.

Lara Hanim, “Kalbim hizl atsa bile tehlikede degilim” seklinde-
ki yeni varsayimini sinamak igin terapistiyle birka¢ tane davranigsal
deney olusturdu. Oncelikle terapi odasinda kalbinin hizli atmasini
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ve terlemesini saglayacak bazi deneyler yaptilar. Lara Hanim hizlh
nefes alarak ya da son gegirdigi panik atagi aklina getirerek daki-
kalar i¢inde kendisini korkutan butin belirtileri yasamaya basladi.
Terapistiyle birlikte bunu birkag defa tekrarladilar ve deneyimi hak-
kinda konustular. Terapi odasinda yapilan bu davranigsal deneyle-
rin yazili 6zetine baktiginda, kalbinin birka¢ dakika boyunca hizli
atmuis olsa bile kisa bir stire sonra normale dondiging, terlemesinin
durdugunu ve sakinlestigini gérda. Bu, hizli kalp atisinin tehlikeli
olmadigiyla ilgili yeni varsayimina olan inancini artirdi, ancak tera-
pi odasinin disina ¢iktiktan sonra diistincelerinin nasil olacagiyla
ilgili sipheleri devam ediyordu.

Lara Hanim ve terapisti ikinci bir deneyde, onun bu belirtileri
terapi odasmnin disinda da ortaya ¢itkarmasina karar verdiler. Her
gun hizli bir sekilde nefes alip kalp atisini ve terlemesini hizlandr-
racak, daha sonra kalp krizi gecirmedigine dair inancini 6lgecekti.
“Iyiyim ama daha uzun stre hizli nefes almaya devam edersem kalp
krizi gegirebilirim” gibi bir dustincesi oldugunda ise bu dastnceyi
daha uzun stre hizhi nefes almaya devam ederek smnadi. (Onemli
not: Lara Hanim hizli nefes alma deneyine baslamadan 6nce bir
kere daha doktora gorindi. Doktoru kalbiyle ilgili bir sorunu
olmadigini, hizli nefes almasinin ve kalp atislarini hizlandirmasinin
tibbi agidan sakincali olmadigini -Lara Hanim 6yle distnmese
dahi- soyledi.)

Daha sonra terapisti Lara Hanim'1, kalp atiglar1 hizlanana ve
terlemeye baslayana kadar bu ugak yolculugunu en basindan sonu-
na kadar zihninde canlandirmasi igin tesvik etti. Bu davranissal
deneyler, Lara Hanim’in, zihinde canlandirma yapmanin ve kaygi-
nin, kalp atislarinin hizlanmasina ve terlemesine yol agabilecegine
ikna olmasina yardimci oldu. Ugak yolculuklarin: zihninde canlan-
dirdik¢a, bedensel belirtilerinin kalp krizi yerine kaygi ytztnden
ortaya ¢iktigina daha da inanmaya basladi. En sonunda, kagindigi
ugusu yapmak tzere plan yapmaya giristi.

Lara Hanim ugusu i¢in havaalanmna giderken, daha onceki
davranigsal deneylerin kaygilanmasini engelleyecegini umut etti.



218 e Evinizdeki Terapist

Eger kalbim hizli atarsa ve terlersem bu tehlikeli

TEST EDILEN bir sey degildir. Buyik ihtimalle sadece hizh
VARSAYIM nefes almaktan, kaygidan ve diger faktérlerden
kaynaklaniyordur.
Deney Tahmin Olasi sorunlar

Terapi odasnda, hzl
nefes alarak kalp
atgmu hzlandirmak.

Hzle nefes almay
lwakuinca kalp atgum
normale donecek.

Kalp kriz. gecudigimi
zannedebilirinm ve
devar edemeyecel,
kadar korkabdirim.

Ucaga bindigimi,
kalls ¢
havalandigon, panik,
atak, gecirdigini ve
ucaktan clkamadm

Bu sahneyi zihnimde
canlandurirken

kalbim hzlanacak,

ve terleyecedm.
Canlandirma egzersizi

Kalbinm col izl
atmaya boglarsa bu
deneyi buakabilirim
Fanleyp kalp
krizi gecirdiginmi

zihnim.de sona erince, kalbim disinebilirim ..
canlandwacagm. ve terlemen normale
donecek.
DENEY(LER)IMIN Deneylerim, kalbimin hizli atmasinin ve terle-
SONUCU/ memin tehlikeli olmadidi, blytk ofasilikla hizli
Selle e . | nefes almaktan, kaygidan ve diger faktorlerden
UYUMLU ALTERNATIF kaynaklandig v,arsaylmlnl destekliyor
VARSAYIM '

SEKIL 11.1. Lara Hanim'in Alistirma Formu: “Varsayimlari Test Etmek icin Deneyler”.
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Bu sorunlari ¢6zmek
icin yontemler

Deneyin sonucu

Bu varsayimla ilgili
bu deneyden ne

ogrendim?
Terapistime kalp Hezl nefes almaya Kalbim hezl atsa bile
krizi @e;(rd@mi basladdutan. hemen tehlikeli bir durum
Advgindigjimnir ve sonra kalbim Ya da kalp brzi

korktugumu soylerim.
0 da nasl devam
edecedimizle igili

Yardwc olar.

hzlanmaya boglad ve
durduktan yaklask on
dakka sonma normale

dondir.

olmayabilir Kalbimin
hzl atmasindan
Avgindidinn kadar
korkmama gerek Yok,

Kalbim ¢ok hzle
atmaya boglarsa, on
Aurum korkularmu
stnamak, icin iyl bir
fusat. Terapistim
canlandrmaya
miimbun olabildigince
devam etmem (gin

beni cesaretlendirir

Kendimi
canlandirmaya yice
kaptirinca kalp atisim
hzland ve daha gok,
terlemeye bagladwm.
Conlandirmayy
braktgumda kalp
atsum normale dondit

ve terlemem bitti

Bir sy haklunda
sadece diginmek

ve korkmak kalbmn
hzle atmasina sebep
olabuur Korku dolun
digiinceleri zihnumde
canlandirmay.
durduranca, kalp
atsm ve terlemem
normale dondir.
Tehldkelc degl. sadece
rahatsizl veric.
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Ucusunun oldugu gin, sabah evden ¢iktigi andan itibaren kalbinin
deli gibi carpmaya basladigini hissedince sasirdi. Kalbi ¢ok hizli
atiyordu ve terlemeye baslamisti. Hizli nefes aldiginda ya da kay-
gilandiginda da boyle hissettigi zamanlari hatirlatti kendine. Kalp
krizi gecirecegini dustinmis olsa bile hig¢ kalp krizi gecirmedigini
hatirladl. Havaalanina giderken yasadig belirtilerin, kalp krizi yeri-
ne kaygidan kaynaklanma ihtimalini sinamak igin dikkatini bede-
ninden uzaklastirarak seyahatten 6nce gdzden gegirmesi gereken
rapora verdi. Rapora odaklandiktan on dakika sonra kalp atisinin
yavasgladigini fark etti. Dikkatini baska yere vermenin kalp krizini
degil kaygiy1 azaltacagini bilen Lara Hanim daha rahat nefes almaya
basladi.

Ilerleyen aylarda yaptizi birka¢ ugustan sonra Lara Hamim
ucakla daha rahat seyahat etmeye basladi. Ara sira, ozellikle ugak
tarbulansa girdiginde yine kaygilamiyordu. Ancak belirtilerinin kalp
krizi yerine kaygidan kaynaklandigi yonundeki yeni varsayimi giig-
lendikten sonra panik ataklari da bitti. Lara Hanim’in yaptig: iki
ayrn deneyin, bu bolumde daha sonra anlatilacak olan “Varsayimlan
Test Etmek Igin Deneyler” alistirma formunu kullanarak (Alistirma
Formu 11.2) nasil planlandig ve tabloya gegirildigi Sekil 11.1'de
gorulmektedir.

Lara Hanim, belirtilerinin tehlikeli degil de sadece rahatsizlik
verici olduguna dair inancini guglendirmek igin kaygisinin sikhgt
azaldiktan sonra bile davranigsal deneyler yapmaya devam etti.
Kendi kendine kalbinin hizli atmasinin tehlikeli bir durum olmadi-
gint hatirlatarak, zaman zaman hizlanan kalbinin on dakika ya da
daha fazla siire boyunca hizli bir sekilde atmaya devam etmesine
izin verdi. Lara Hamim, sik stk ugtugu icin havayolu sirketinin
hediye ettigi biletini aldiginda ve bu ugusu bu kez tatile gitmek igin
planladiginda kaygisini yendigini anlayip sevindi.
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--------------------------------------------------------------

Davranissal Deneyleri Planlamak icin Kilavuz

1. Sinadiginiz Varsayimi Yazin

Bu bolumun sonraki kisminda sinanacak varsayimin nasil
secilecegiyle ilgili ipuglarn veriyoruz. Sekil 11.1°de goraldugu
gibi, Lara Hanim sinadig1 yeni varsayimini yazmisti: “Kalbim
hizli atarsa ve terlersem bu tehlikeli bir sey degildir. Buyuk
ihtimalle sadece hizli nefes almaktan, kaygidan ve diger fak-
torlerden kaynaklaniyordur.”

2. Deneylerinizi Planlamadan Once Sonuclarla llgili
Tahminlerde Bulunun

Planladiginiz deneylerin varsayiminizi degerlendirmenize yar-
dim edecek yeni bilgiler edindireceginden emin olun. Bunu
yapmanin bir yolu eski ya da yeni varsayiminizin olacaklara
dair ne iddia ettigiyle ilgili deneyinizi planlamadan o6nce
sonugla ilgili tahminlerde bulunmaktir. Lara Hanim
kalp atisini hizlandirmak ve terlemek icin hizli nefes almaya
karar verdi. Ikinci bir deney olarak, yine hizli kalp atisina ve
terlemeye yol agacagini tahmin ettigi bir zihninsel canlandir-
ma egzersizi planladi. Her iki deney i¢in de kalp atisinin ve
terlemesinin deney sonlandiktan sonra normale donecegini
tahmin etti.

3. Deneyleri Ufak Parcalara Béldn

Kugik adimlani uygulamak daha kolaydir ve attigimiz her
kiicuk adimdan 6grendikleriniz, daha sonra daha buyik adim-
lar atmaniza yardimci olur. Lara Hanim, panik atak belirtileri-
ni hizli nefes almayla ortaya ¢ikararak terapi odasinda davra-
nissal deneylerine basladi. Daha sonra hizli nefes almay: evde
terapisti olmadan denedi. En sonunda belirtilerini kaygiyla
iliskilendirerek -ilk olarak zihninde canlandirarak, daha sonra
gercek ugus yaparak- bu deneyleri yapmaya basladi. Hizli
nefes alarak kalbinin hizlanmasi deneyimi (ilk kigik adim),
kaygi nedeniyle kalbinin hizlanmasiyla (daha buyuk adim)
basa ¢ikmasina yardimci oldu.
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4. Birka¢ Tane Deney Yapin

Bir konu hakkinda yeni bir sekilde disinmenin miumkiin
olduguna tamamen inanabilmek i¢in, genellikle birka¢ tane
deney yapmamiz gerekir. Lara Hanim, kaygili olmadiginda
belirtilerinin tehlikeli olmadigina inantyordu. Ancak yeni var-
sayimina sadece sakin oldugu zamanlarda degil, kaygili oldu-
gu zamanlarda da inanabilmesi i¢in (“Hizl1 kalp atis1 kaygidan
kaynaklaniyor olabilir, dolayisiyla tehlikeli degildir”) birkag
deney yapmas! ve birka¢ kere ucaga binmesi gerekmisti.
Ayrica birden fazla deney yapmak, sorun yasayacagini tahmin
ettigi durumlardan kaginmasina gerek kalmadan, kaygisiyla
basa ¢ikmasi i¢in ona beceri kazandirdi.

5. Sorunlari Céziin, Vazgecmeyin

Deneyler istedigimiz gibi sonuglanmadiginda vazge¢mek
yerine problemi ¢ozme yoluna gitmek gerekir. Deneylere
baslamadan o©nce hangi sorunlarin ortaya c¢ikabilecegini
tahmin etmek, bu sorunlari nasil ele alacaginizi planlayabil-
menize yardimct olur. Sayfa 218-219°daki Sekil 11.1'de Lara
Hanim bunlar1 “Olasi sorunlar” ve “Bu sorunlari ¢ozmek igin
yontemler “ sttunlarina yazdi. Lara Hanim'in ilk ugusunda,
kaygisi kendisini sasirtacak kadar yuksek oldugu igin ikinci
yolculugundan 6nce bas etme planinda bazi degisiklikler
yapti. [lk olarak havaalanina gitmeden 6nce kahve yerine bir
bardak st icti. Ikinci olarak, acele etmemek ve kaygilanirsa
kendisini sakinlestirmek igin yola yarim saat erken ¢ikti. Bu
iki degisiklik, hizli kalp atisinin iki dogal nedenini hafifletti
(kafein ve acele etmek). Ayrica evden ¢ikmadan once rahat-
lamak i¢in kendine birka¢ dakika ayirdi: Bu da havaalanina
gitmeden Onceki kalp atisini yavaslatti, boylece kaygisiyla
bas etmek daha kolay bir hale geldi. Her ne kadar varsayim-
larini sinamak igin kalbinin hizli atmas: gerekli olsa da Lara
Hanim, kaygisini artiran durumlara acele etmeden ve deney
icin yeterli zaman birakarak yaklasarak daha kolay yolu tercih
etmis oldu.
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6. Deneylerinizi ve Sonucglarini Yazin

Deneylerinizi ve sonuglarini yazmak faydalidir. Deneylerinizi
yazmak, onlardan bir seyler 6grenmenize daha ¢ok olanak
verir. Lara Hanim, deneylerine baslamadan once yaptig
ucuslarda, ugus iyi gegerse kendisini “sansli” sayiyor, panik
atak gegcirirse kendisine “deli” diyordu. Deneylerini yazmaya
bagladiktan sonra hem iyi hem de koti deneyimlerinden bir
seyler 6grenmeye baslad.

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu cogaltabilirler.

Lara Hanim’in ¢abalan ilk ugusuyla basarili bir sekilde basa
¢itkmasina yardimci oldu. Ona goére basari, hi¢ kaygilanmamak
degil, kaygilandiginda ne yapmas: gerektigini bilmek demekt. Bir
diger basarisi ise hizli kalp atisinin tehlikeli olmadigi ve bunun kalp
krizinden degil, kaygidan kaynaklandig: seklindeki varsayimini gug-
lendirmis olmakti.

VARSAYIMLARI BELIRLEMEK

Her ne kadar altta yatan varsayimlar “ytzeyin altinda” olsa da,
nereye bakacaginizi bildiginiz takdirde kolaylikla belirlenebilir. Altta
yatan varsayimlar, davranislarimizi ve ruh hallerimizi yonlendirdigi
i¢in, bir davranisimizi degistirmek istedigimiz halde zorlandigimizda,
bir seyden kagindigimizda ve/veya siddetli duygusal tepkiler verdigi-
mizde varsayimlarin tetiklendigini anlayabiliriz.

Bu durumlarda altta yatan varsayimlarinizi belirlemek igin tep-
kinizi tetikleyen davranisi ya da durumu “Eger...” ile baslayan ve
“...0 zaman” seklinde devam eden bir ctimle haline getirin ve zihni-
nizin o cimleyi tamamlamasina izin verin. Ayn1 zamanda “Eger ...
yapmazsa ... o zaman ..." seklinde bir cimleyle tam tersini yazmak
da faydali olur. Asagida ornekler verilmistir:
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REYHAN: Egzersiz yapmaya baslayamuvyorum.

Reyhan kilo verebilmek i¢in egzersiz yapmak istemekte, ancak
¢ok istedigi halde neden bir tirlt baslayamadigini ¢ozememektedir.
Altta yatan varsayimini su sekilde yazarak belirledi:

Eger Lilo vermek icin egzersiz yaparsam. o0 zaman..

Reyhan bu ciimleye baktiginda zihni onu ¢abucak tamamladr:

Eger kilo vermels icin egzersiz yaparsam., o zaman verdiginm kiloyu

Yine geri alacadm, ne anlam var k@

Ayni zamanda “Eger... yapmazsam... o zaman...” seklindeki
varsayiminmn da ne olacagini belirledi:

Eger kilo vermek igin egzersiz yapm.azsam, o zaman sabah ¢ok

erken kalkmak zorunda kalmayacagimn.

Bu iki varsayim Reyhan’a, neden egzersiz yapmaya baslamadig:-
n1 anlamasina yardimci olmaktadir.

DEMIR: Miikemmel olmasim istiyorum.

Demir mitkemmeliyetci biridir. Isyerinde bir proje tizerinde saat-
ler harcadigi halde, “Yine de daha iyi olabilir,” diyerek isini teslim
etmemektedir. Altta yatan varsayim: nedir! Bunu 6nce su sekilde
belirledi:

Eger projemi mikemmaellestirmeden teslim edersem, o zaman...

Birkag saniye disindikten sonra varsayimini su sekilde tamam-
lad1:

Eger projemi mikemmellestirmeden teslin. edersent, 0 zaman

dlestirilecegmn ve maduram beni highir zaman terfi ettirmeyecek.
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KUBRA: Cok utaniyorum.

Kubra insanlarin ¢zel hayatiyla ilgili herhangi bir sey bilmesini
istememektedir, ¢inki hem issiz olmaktan hem de 35 yasina geldigi
halde hala bekar olmaktan utanmaktadir. Bu durumu kabullendigi
halde baskalarinin bilmesinden neden bu kadar utandigini ¢dzeme-
mektedir. Altta yatan varsayimlari bu durumu ¢6zmesine yardimci
olmaktadir:

Eger insanlar benm isstz ve bekar oldugumu bilirse, 0 zaman

zavall oldugumu disiviler, dedibodumu yaparlar. sosyal medyada
benim hakkwmda kot yorumlar yazarlar.

Eger insanlar issiz ve bekar oldugumu bilmezse, 0 zaman

kayglanmayacagumm ve daha i vakit gegirecedim

Insanlarin altta yatan varsayimlarini sadece davraniglarina ya da
duygusal tepkilerine bakarak tam anlamiyla anlayamazsiniz. Ornegin
Demir, elestirilmekten korktugu i¢in mukemmeliyet¢i birisidir. Bazi
insanlar ise bazi seyleri baskalarindan daha iyi yapmaktan zevk
aldiklan ve iltifat bekledikleri i¢in mukemmeliyet¢i olurlar. Altta
yatan varsayiminizin ne oldugunu yalnizca siz bilebilirsiniz.

ALISTIRMA: Varsayimlari Belirlemek

Alistirma Formu 11.1 bazi varsayimiarinizi belirlemenize yardim ede-
bilir

ALISTIRMA FORMU 11.1. Varsayimlan Beiirlemek

1. ve 2. maddelerde yapmamaniz sizin i¢in daha iyi olacagi halde yapmaya
devam ettiginiz davranislart belirleyin (6rnegin gece geg saatlere kadar
televizyon izlemek, cok fazla icki icmek, fazla yemek yemek, insanlari
elestirmek, yanlis insanlarla flort etmek, evi strekli temizlemek vb). Her
davranigi cimlenin “Eger..” ile baslayan kismina yazin, daha sonra da
“...0 zaman”dan sonra gelen kismini tamamlayin. Aynisini
“Eger... yapmazsam...” kismi i¢in de yapin.

ctimlenin

(devami sonraki sayfada)

F: 15
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1. Eger A= =S '
0 zaman e = e

el oo o o o . ____yapmazsam,
0 zaman _

2. Eger i

O zaman .

Eger _____yapmazsam,
0 zaman

3. ve 4. maddelerde genellikle kagindiginiz seyleri yazin ve hangi varsa-
yimlarin kaginmaniza sebep oldugunu gorin:

3. Eger _ ‘den kaginirsam,
0zaman ___ _ _ I
Eger _ ‘den kaginmazsam,
0 zaman

4. Eger . 'denkaginirsam,
0 zaman ]

Eger , _ 'den kaginmazsam,
0 zaman

5. ve 6. maddelerde ¢ok yogun duygusal tepki verdiginiz zamanlari belirle-
yin (6rnegdin birinin sizi elestirmesi, hata yapmaniz, insanlarin geg kalmasi,
is yaparken rahatsiz edilmeniz, birisinin sizi kullanmaya ¢alismasi, telefo-
nunuzun reklam ve tanitim amagh aranmasi vb). Tepkinizi agiklayan var-
sayimlar hangileri? “Eger..." ile baslayan kisma duygusal tepkinizi ortaya
¢ikaran durumu yazin, sonra da diger kisimlari doldurun.

5. Eger_ y
ozaman ___anlamina gelir.
Eger _olmazsa,
0 zaman _ e o anlamina gelir.

6. Eger y
ozaman__ anlamina gelir.
Eger_ S ~ olmazsa,
0 zaman anlamina gelir.

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu cogaltabilirler.
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Bu alistirmada en az birkag tane varsayim belirleyebildiniz mi?
Belirlediyseniz, varsayimlariniz davranislarinizi ve duygusal tepkileri-
nizi daha iyi anlamaniza yardimci oldu mu? Altta yatan varsayimlar,
otomatik distincelerde oldugu gibi sinanabilir, hatta degistirilebilir.
Altta yatan varsayimlar “Eger... o zaman...” gibi tahminlerden olus-
tugu icin varsayimlar sinamanin en iyi yolu davranigsal deneyler
yapmaktir. Deneylerden bir tanesi, “Eger...” kismin1 uygulayip “...0
zaman” kismmnin her seferinde gerceklesip ger¢eklesmedigini gor-
mektir. Bagka bir deney ise insanlan goézlemleyip kendi “Eger... o
zaman...” kuralmizin o kisiler igin gegerli olup olmadigina bakmaktir.
Bazen, davranisimizi degistirdigimiz zaman ne oldugunu Ogrenmek
i¢in altta yatan varsayimimizin tam tersini uygulariz. Asagidaki 6rnek-
te bu ug farkli deney goralmektedir.

DENEY 1: “EGER...”DEN SONRA HER SEFERINDE
"... O ZAMAN" GELIR Mi?

Murat, sosyal ortamlarda kaygilaniyordu. [s toplantilarinda
mudird ona soz vermesin diye goz temas: kurmaktan kaginiyor-
du. Davetlerde yeni insanlarla tanismak istiyordu ama ¢ekingenligi
ytzunden aptal gibi gérinmekten ve aptalca konusmaktan korkuyor-
du. Bu yuzden de hep kalabalik gruplarnn biraz uzaginda duruyordu.
Altta yatan varsayimlarini su sekilde belirledi:

Eger bir sey soylersem, 0 zaman aptal gibt gorinecegim ve
insanlar bana gilecek.

Eder tanmadigm birileryle konusursam, benmm sikice olduguma
Aisiinecekler.

Murat. aptalca konusmasiyla ve insanlarin ona gilmesiyle ilgili
varsayimlarini stnamak i¢in bazi deneyler yapmaya karar verdi. Sekil
11.2'de gorulduga gibi, Murat bir deneyi U¢ kere yapmaya karar
verdi. Ik olarak, gorece daha kolay bir deneyle baslamak istedi. Bu
yuzden aligveris yaptig1 magazalardaki satis gorevlileriyle hafta sonu
ne yapacagiyla ilgili sohbet etmeyi planladi. Goz temasindan kagin-
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mak yerine, kendisine gulip gulmedikleriyle ve kendisini olumsuz bir
sekilde yargilayip yargilamadiklaryla ilgili kamit toplamak igin satis
gorevlilerine dogrudan bakmaya karar verdi. Murat, en az iki satis
gorevlisinin kendisiyle alay edecegini ya da olumsuz bir sey soyleye-
cegini diisinmustu.

Sekil 11.2'de goraldagi gibi, Murat her ne kadar kaygilanmis
olsa da, higbir satis gorevlisi ona gilmedi ya da olumsuz bir sey soy-
lemedi. Hatta aralarindan iki kisi hafta sonuyla ilgili Murat’la konus-
maktan gercekten keyif almis gibi goriintiyordu. Murat bu sonuglara
sasirmis ve mutlu olmustu. “...0 zaman aptal gibi gozikecegim ve
insanlar bana ya giilecek ya da olumsuz bir sey soyleyecek” seklin-
deki 6ngorisi dogru ¢ikmamisti. Onun yerine, deneyleri alternatif
bir varsayimi desteklemekteydi: “Eger insanlarla konusursam, bazen
bana gergekten ilgi gosterebilirler, ayrica beni mutlaka elestirecek
degiller.” Bu sonuglara dayanarak, hem isyerinde hem de diger sosyal
ortamlarda uygulamak Uzere yeni deneyler planladi. Boylelikle yeni
varsayiminin olacaklan ne derecede 6ngordiguni gorebilecekti.
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TEST EDILEN Eager bu sey so Ylersent, 0 zanan aptalca konnsmus o(amg:w\ ve insan-
VARSAYIM lar bana gulecek ya da olumsuz bir sey soyleyecek
Bu
varsaymla
Bu sorunlari . . y
. n L Deneyin ilgili bu
Deney | Tahmin | Olasisorunlar ¢6zmek icin
" sonucu deneyden
yontemler
ne
ogrendim?
Ue satis Aptalca Cok kapglanyp Kendime Birinci sates Kag@dn o6am
gorevlisigle | konusmus Yapm.aktan varsayimum gorevlisi: Bana bile aptalca
hafta onu | olacagm. kacinabilirinn. stnamantn gulumsedi konusacagumla
plantarim | en az Gz tomagindan dnenly oldugunu ve kend: ilgili ongorumu
hakkinda | ki sats hatilatacagm planlarindan destelleyecek
Lonusmals drevlist k-ﬂC(’\(F l‘\ﬂyﬂﬁlm bahsett bir sey olmad
9 ol olan kandlar Kayglanmam.da ' " 5¢9 '
benimle toplayamagablirm | sorun ok, birkag Tlinci sats Satg
alay edecek. L -
o dakika icinde goreviisc Dinlyor | gorevlilernin
o aa bunms olacak. 4bigdi ama pek. | hicbirc bana
olumsuz
v Terapistim kangde | bir sey soylemed: | gulnred: ya da
v ey olmamn dogru olumsuz bir sey
soyleyecek A Uguncu satis ) ]
Yolda oldugum ) soylemedi.
| gorevisi: Espre
anlamina geldigini .
Yapt ama Tki sats
soylemisti )
benmle alay gorevlisi
Konusurlen edig)ar @(bi de benuwle
sats gorevlisigle gorunmuyordu konusmabitan
90z temas Samume davrand.. | keyd alwvsa
kurdugumdan erin benziyordu
olacagm
DENEY (LER)iMIN
SONUCU/
SONUGLARIYLA | Eger insanlarla konusursam, bazen bana gercekten ilgi gosterebilirler. ayrca
uyumLu lla ki ben elestirecek. degyller
ALTERNATIF
VARSAYIM

Sekil 11.2. Murat Bey'in Alstrma Formu: “Varsaymlari Test Etmek icin

Deneyler”.

DENEY 2: BASKALARINI GOZLEMLE VE KENDI
"EGER... O ZAMAN...” KURALININ ONLAR iCiN
DE GECERLI OLUP OLMADIGINI TEST ET

Ceylan, dul bir anneydi ve kizina bakmak i¢in bir kafede garson-
luk yapiyordu. Kendisi ve kizi i¢in mikemmeliyetgi standartlari vardi.
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Kizindan okulda en yuksek notu almasini bekliyordu, evi tertemiz
yapmak i¢in her gin temizlik yapiyordu, kendisinin ve kizinin her
zaman bakimli olmasina dikkat ediyordu ve tim gun aldig: siparis-
leri ¢abuk ve eksiksiz olarak masaya gotiirmek icin kosusturuyordu.
Her ne kadar elinden gelenin en iyisini yapmaya calissa da, siklikla
yorgun dusuyor ve kiziyla olan iliskisinde de gerginlik yasiyordu.
Ceylan, terapistinin yonlendirmesiyle su varsayimlarn belirledi:

Eder yaptldaron miberamel dedlse, 0 zaman lbasarszim demektic
Eder bir sey mikemmel dedilse. 0 zaman degersizdir

Terapisti, Ceylan't hem bu varsayimlari sinamasi hem de
kusurlarin her zaman basarisizlia ya da degersizlik hissine sebep
olup olmadigini gormesi igin deney yapmaya tesvik etti. Ceylan
islerini mikemmelin altinda yapmay: denedigini hayal bile edemedi.
Terapisti, ilk adim olarak islerini mikemmelin altinda yapan diger
insanlarnt gozlemlemesi ve kendi kurallarinin diger insanlar igin
de gecerli olup olmadigini gérmesi yoniinde bir ¢neride bulundu.
Ceylan, diger insanlarin yaptig: hatalar1 gérme konusunda hig zorluk
yasamazdi, dolayisiyla bu deneyin daha kolay olacagini disindd.

En basta kendini garsonlarin yaptig1 hatalan elestirirken buldu.
Ancak o kisilerin hatalarinin sonucunu Varsayimlari Test Etmek Igin
Deneyler adli Alistirma Formu'na yazdiginda, tahminlerinin dogru
citkmadigini gordd. Diger garsonlar degersiz hissediyormus gibi
gorinmuyordu; aksine musteriler, garsonlar hata yapmis olsalar bile
iyi bir bahsis birakiyorlardi. Anlasilan o ki, musteriler garsonlarin
yaptig1 servisin mikemmel olmasa bile degerli oldugunu disunu-
yordu. Diger garsonlarin higbiri, hata yaptiktan sonra kendilerini
basarisiz hissediyor gibi durmuyorlardy; aksine iglerinden birisi Sekil
11.3’te goruldugu gibi kendi hatasina gulmustid. Bu da herkesin
muikemmel olmakla ilgili ayn: varsayima sahip olmadigini gosteriyor-
du. Her ne kadar tamamen ikna olmasa da, Ceylan insanlarin ya da
yapilan aktivitelerin mikemmelin altinda oldugu zaman bile belirli
bir degere sahip olabilecegini itiraf etmek zorunda kald1. Bu fikir, onu
islerini mukemmel olmayacak sekilde yapabilecegi baska deneyler
yapmak tzere daha istekli olmaya itti.
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TEST EDILEN Eger bir seq mukemmel deguse. 0 zaman degersizdir ve oni
VARSAYIM Yapan ks basarszd.
Bu
Bu varsayimla
sorunlan . o
. Olasi . Deneyin ilgili bu
Deney | Tahmin ¢6zmek
sorunlar .. sonucu deneyden ne
Icin
. s 6grendim?
yoéntemler
Restorarnda | Garsonlar | Onlarn Mola Gdrsonlardan | Bir seqn mubkenumel
hata yapan | hata hatalarne | verdigimde biri yemegi | olmadan da dederle
A ger wtlg(w fark, onlara yanls olmast mumbkundir
garsonlar. | is dedersz | edemeyecek. | siparislerle masaya (aldige bahsis vine de
gozlemle | olur ve kadar ya da gotiir dis Yo,
(;endi(ari mesgul ww;tarilerla Masteri Hata gapmak
¢ CZl (b S bunan kendi | basarisz oldugunuz
Caae nasalp hemedi anlamina gelmez.
olur. Yasamadiklarn dbmaddin )
sorabilirim. — Qarson yaptid
el | hataya gildu, wster:
aars?n P20 de bunu dnemsemis
diled: ve Gibi durmagyor du.
dogru yemedi
getrd: Sanwrun diger
Misteri insanlarn
anlansle wuikemmelyetsilible
birigd: ve igili kurallar
verdigi bahsis benmkigle ayn degl
gaget Yude.
DENEY/(LER)iMIN
SONUCU/
SONUCLARIYLA B senin mukenwdl olmadidy halde degerlt omase mumbindiir. Eger
uyumLu hata yaparsam. bu. berwm basaréz oldugum anlamina gelmez.
ALTERNATIF
VARSAYIM

Sekil 11.3. Ceylan Hanim'in Alistrma Formu: “Varsayimlar Test Etmek icin
Deneyler”.
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DENEY 3: TAM TERSINi YAPIP NE OLDUGUNU GORMEK

Gaye surekli ¢ocuklaryla ilgili endiseleniyordu. 18 yasindaki en
buyuk kiz1 Ayse arkadaslariyla ne zaman disari ¢iksa Gaye evde otu-
rup kizi donene kadar endiselenmeye devam ediyordu. Kizinin kaza
yaptigini, kaginldigini, kot segimler yaptigini, yabancilarla konustu-
gunu ya da saldirtya ugradigini aklina getiriyordu. Bitmeyen endisesi
yuzinden gece uyuyamiyor, ginduz de gergin oluyordu.

Gaye endisesini “Eger... o zaman...” seklinde yazdiginda bazi
varsayimlarini belirledi:

Eger endiselenirsem. 0 zaman koti seylerc ongorebilirm ve cocuklarmm
koruyablirm..

Eger endiselenmezsem. o zaman cocuklarem daha korunmasiz olur
Eger endiselenmezsem., o zaman Yy bir anne degjlin demektir

Her ne kadar varsayimlan endiselerini iyi bir sey gibi gosteriyor
olsa da, Gaye surekli kaygiliydl. Gerginlik ve sikinti gibi bedeller
O0demeden iyi bir anne olup ¢ocuklarimi koruyabilecek miyim, diye
merak etti. Ornegin ablasinin kendisi kadar kaygili ya da endiseli
olmadig halde iyi bir anne oldugunu fark etti. Onunla bu konuyu
konustugunda ablasi, “Cok fazla endiselenmemeye c¢alisiyorum.
Gegmiste endiselendigim seyler basima gelmedi. Basima gelen kotu
seylerle ilgili de endiselenmek aklima gelmemisti. Ama hepsiyle basa
¢ikabildim. Hayat bazi olaylan karsima g¢ikardik¢a harekete gegiyo-
rum,” demisti.

Gaye, ablasiyla yaptig1 bu konugmadan sonra, endigelenmenin
iyi bir anne olmak ya da ¢ocuklarini korumak i¢in gerekli olup olma-
digin1 goérmek adina tam tersi bir davranis sergileyecegi bir deney
yapmaya karar verdi. Endise etmenin tam tersinin zihnini rahatlata-
cak bir sey olacagini diisinda. Hatta kendisi i¢in eglenceli ve anlamli
bir sey yapmanin faydali olacagini fark etti. Bir sonraki hafta sonu
kiz1 disan ¢iktiginda zihnini mesgul ederek endisesini azaltmak igin
evde yapmak tzere keyifli aktiviteler planlamaya karar verdi. Kuguk
cocuguyla birlikte “oyun gecesi” yapip komsular1 da davet etti. Parti
ortami yaratmak i¢in muzik acip atistirmaliklar hazirladu.
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Gaye, deneyinden en iyi sekilde faydalanmak i¢in “Varsayimlan
Test Etmek I¢in Deneyler” adindaki Alistirma Formu'nu doldurdu.
Sekil 11.4'te goruldiga gibi tahmini su oldu: “Eger endiselenmezsem
Ayse'nin basina kot bir sey gelecek. Kot bir sey olsa da olmasa
da endigselenmedigim i¢in kendimi kotii bir anne gibi hissedecegim.”
Gaye endiselenmemekte zorlanabilecegini fark etti. Bu fikri, endiseli
dustncelerle bas etme planiyla birlikte (dikkatini oynadiklar oyuna,
kiigcik ¢ocuguna ve ne kadar eglendiklerine vermek) alistirma formu-
na yazdu.

Sonunda endisesini azaltmay: ve oyun gecesinden keyif almay1
basardi. Tahminlerinin tersine, daha az endiselendi diye Ayse'nin
basina bir sey gelmedi. Gaye kendini kott bir anne gibi hissetmek
yerine butin gece sikintiya girmeden eglenebildigi igin kendiyle
gurur duydu. Cocuklanin disarida oldugu her an endise etmenin
iyi bir anne olmak igin gerekli bir 6zellik olmadig1 sonucuna vard.
Aksine, diger ¢ocuklarin kendisine ihtiyaci oldugunda onlarla ilgi-
lendigi ve ¢ocuklarla eglenceli bir aksam gegirdigi i¢in iyi bir anne
oldugunu disinmeye basladi. Ayrica yillar iginde ¢ocuklarina, tek
basina olduklarinda kendi sorumluluklarini almalar gerektigini 6gret-
misti. Yeni bir varsayim olusturmaya baslad:: “Iyi bir anne olmak igin
surekli endiselenmek zorunda degilim. Cocuklarima dogru segimler
yapmay! ve kendilerini korumay1 ogrettiysem, bu da iyi anne olma-
nin bir par¢asidir.”
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TEST EDILEN VARSAYIM Endiselenmezsen Avpe'nin basna ltii b se) gelecek,

Endiselenmezsenn 0 zaman W bir anne Aegl[im Aeweleic

Bu Bu varsayimla
Deney Tahmin soor:?:llar gé::::l:?zin 22:?1‘::1 derl:g;/lt:l:: ne
yontemler o6grendim?
Agge Eper Oyun gecesi | Endise Her za- Endiselennedi-
arkadasia- | endiselenmez- | yapyor olsak | etmeye mankinden Gimde cocubdlar
rgla dsare | som. Aysenn | da. Ayss le | baadigmda | 9% Aaha az | daha korunmasiz
gktgnda | basmakow bir | igili yine dikkatin enduselen- dmugor
endise sey gelecek de endise tekuar oguna L Ty bir anne
etnael, edelodirim verebilirin Alloa olmak i sisekli
yetine; Kowi bir 524 Eger bigik korkung endiselenmem

gocuklarw | olsa da gocuklarma | gorwntnler Gerekmior. Eder

ve komsula- | olmaca da. ve ne kadar | gelddinde | kotinbir sey olursa,

rimla endiselen- edlendigunze Ak atm endiselerm onu
oyun gecest | medigim igin odaklanssam | terar oguna korugamaz.
dizenlegyp | kendimi kotit Adkatinmi vereoil dim Abse bana htiyac
edlenecediom | bir anne gl oyun gecesine olursa evde
hissedecedwm. . verebilirinn. A;J(j ivede oldudpmmn bilyordu
9N,
gecirdigin segimler yapmay
souedd, Kot ve kendini
bir 564 olmus korumay
giloi gorin- ogetmustim
wigordu. Dolaysyla o
evde olmadginda
Kotir bir benim de mhatma
anne gthi bakman gok.
hissetmedim, —
aksine ken-
dimle gurur
Augdum.
DENEY(LER)iMiN ) S
SONUCU/SONUCLARIVLA Tyi bir anne olmak i sirekli endise etmem gerekmigor Eder
UYUMLU ALTERNATIF cocuklarma dodru secumler Yapmagy ve kendilerini korwmay
VARSAYIM ogrett)sem bu da wi bir anne olmak demektir

SEKIL 11.4. Gaye Hamm'in Alistirma Formu: “Varsayimlari Test Etmek icin
Deneyler”.
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ALISTIRMA: Altta Yatan Varsayimlarinizi Test Etmek
Icin Yapilacak Deneyler

Bu boélimde daha once yer alan sayfalarda, altta yatan ve davraniginizi
sekillendiren birtakim varsayimlari belirlemistiniz. Sinamanin iyi olacagi-
ni disindugindz varsayimlardan birini secin. Varsayiminizi sinamak icin
hangi tirdeki deneyleri yapmaya istekli olacaginizi dasdnin:

1. "Eger.."densonraher seferinde “... o zaman" gelir mi?

2. Baskalarini gézlemleyerek kendi “Eger... o zaman...” kuralinizin
onlar icin de gecerli olup olmadigini gérmek.

3. Tam tersini yapip ne oldugunu gormek.

Ya da varsayiminizi sinamak icin farkli tirde bir deney yapmayi disu-
nebilirsiniz. Ornegin baskalarini gézlemlemek yerine yakin arkadaglarini-
za sorular ydneltip onlarin da sizinle ayni “Eger... o zaman..."” kuraliyla
yasayip yasamadigini gorebilirsiniz.

Deneylerle ilgili Gnemli olan sudur: Ya gdzlem yaparsiniz ya da altta ya-
tan varsayiminiz nedeniyle olugan tahminlerinizin farkli durumlarda dogru
olup olmadigini sinamak icin bir seyler yaparsiniz. Varsayimlarinizi tarafsiz
bir sekilde test edebilmek icin, bir sonuca varmadan 6nce en az (g tane
davranissal deney yapmak en dogrusudur. Dolayisiyla, ginlik hayatta ko-
layca yapilabilecek deneyler Uzerinde dusinmek size yardimci olur.

Alistirma Formu 11.2'den Ug tane kopya alarak sinadiginiz varsayimi
alistirma formunun en tepesine yazin. Her sayfanin ilk sttununa,
yapmayi disinduguniz deneylerden bir tanesini yazin. Ayni deneyi
Uc kere yapabilirsiniz ya da her sayfa icin birer tane farkli deney
yazabilirsiniz. Her alistirma formunun ikinci sitununa, varsayimlariniza
dayanarak, olacaklara dair tahminlerinizi yazin. Sonra deney yaparken
nasil sorunlarla karsilasabileceginizi ve bu sorunlarla basa ¢kmak igin
yapabileceklerinizle ilgili planinizi yazin.

Bu ilk dort situnu tamamladiktan sonra, deneyleri yapin ve gercek-
ten ne oldugunu mumkin oldugunca ayrinti vererek yazin. Bodylece bu
sonuclari yaptiginiz tahminlerle karsilastirabilirsiniz. “Deneyin Sonucu”
sttununda su sorularr cevaplayin:

* Ne oldu? (tahminlerinizle kargilastirdiginiz zaman)

* Sonuglar ve yaptiginiz tahminler birbirini tuttu mu?

* Beklenmedik herhangi bir sey oldu mu?

* Eger olaylar sizin istediginiz gibi sonuclanmadiysa bununla ne ka-

dar iyi basa ¢ikabildiniz?

Her deneyi yaptiktan sonra ne 6grendiginizi son sttuna yazin.
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ALISTIRMA FORMU 11.2. Varsayimlan Test Etmek igin

Deneyler
TEST EDILEN VARSAYIM
Bu varsg;lnmla
o .
Deney Tahmin S e L eneyin ilgili bu
sorunlar | ¢c6zmek igin sonucu
. deneyden ne
yontemler Lo .
ogrendim?
Ne oldv?
kahnunlerinizle
karslagtidgnz
zaman)
Sonvglar ve
Yaptignz
tahwunler

birbirini tuttu
mu?

Beldenmedik
herhangi bir sey
oldu mu?

Eder

olaglar sizin
istediginiz gloi
sonuglanmadiysa
bununla ne
kadar iy baga
ckabldiniz?

DENEY(LER)iMIN
SONUCU/SONUGCLARIYLA
UYUMLU ALTERNATIF
VARSAYIM

Evinizdeki Terapist ikinci Baskrdan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu ¢ogaltabilirler.
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9. Bolum'de, kanitlan topladiktan ve gozden gegirdikten sonra
baslangigtaki en etkin dustncenizin yerine alternatif dustnce olus-
turmay1 Ogrenmistiniz. Benzer sekilde deneyleri yaptiktan sonra,
alternatif bir varsayimin, ilk varsayiminiza gore yasadiklarinizla daha
uyumlu olup olmadigini gorebilirsiniz. Ornegin Murat satig gorevlile-
riyle konusarak yaptig1 deneyden sonra (s. 229, Sekil 11.2) alternatif
bir varsayim yazdr: “Eger insanlarla konusursam, bazen bana gergek-
ten ilgi gosterebilirler, ayrica beni illa ki elestirecek degiller.” Ceylan,
deneyi i¢in diger garsonlari gozlemlediginde (s. 231, Sekil 11.3) su
sonuca vardr: “Bir seyin mikemmel olmadig: halde degerli olma-
st mimkindir. Eger hata yaparsam bu benim basarisiz oldugum
anlamina gelmez.” Gaye, deneyine dayanarak su alternatif varsayimi
olusturdu: “lyi bir anne olmak igin strekli endise etmem gerekmiyor.
Eger ¢ocuklarima dogru se¢imler yapmay: ve kendilerini korumay:
ogrettiysem bu da iyi bir anne olmak demektir.”

Deneylerinizi yaptiktan sonra, bu deneylerin altta yatan varsa-
yimlariniz1 destekleyip desteklemediklerine bakin. Alistirma Formu
11.2’nin butin kopyalarini gozden gegirin. Eger tahminlerinizin
hepsi dogru ¢ikmadiysa, deneyinizin sonucuyla daha uyumlu olan
alternatif bir varsayim yazmaya c¢alisin. Bu alternatif varsayimi
Alistirma Formu 11.2'nin altina yazabilirsiniz.

Genelde altta yatan varsayimlarimizi ailemizden ya da iginde
buyudugimiz kultirden aliriz; ayrica tamamen farkina varmayiz.
Herkesin ayni kurallarla yasamadigini 6grenmek de bizim i¢in ¢ogun-
lukla sasirtici olur.

Bazen, daha once isimize yaramis olan varsayimlar artik ise
yaramamaya baslar ya da yapmak istedigimiz olumlu degisikliklere
engel olurlar. Bunun en iyi tarafi, varsayimlarin 6grenilmis olmasi-
dir, dolayisiyla yeni varsayimlar1 da ogrenebiliriz. Varsayimlarimizi
belirlemek ve onlar1 sinamak i¢in deney yapmak, anlamli degisiklik-
lere ve mutluluga yol agacak yeni varsayimlar 6grenmemiz igin bize
yardimci olabilecek adimlardir. Bazi insanlar varsayimlarini sitnamak
i¢in bir ya da birkag ay gegirirler. Ya da alternatif olarak hayatinizda-
ki diger varsayimlar1 sinamak i¢in dilediginiz zaman bu bolime geri
donebilirsiniz.
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RUH HALI OLCUMU

Bir sonraki bolime ge¢meden 6nce ruh hallerinizi tekrar ol¢in
ve puanlariniz: grafige gegirin.

¢ Depresyon/mutsuzluk: Evinizdeki Terapist Depresyon Olgegi
Alistirma Formu 13.1, sayfa 293 ve Alistirma Formu 13.2,
sayfa 294

e Kaygi/gerginlik: Evinizdeki Terapist Kaygt Olgegi Alistirma
Formu 14.1, sayfa 329 ve Alistirma Formu 14.2, sayfa 330

e Diger ruh halleri/mutluluk: Ruh Hallerimi Ol¢mek ve Takip
Etmek Alistirma Formu 15.1, sayfa 373 ve Alistirma Formu
15.2, sayfa 374
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11. Boliim - Ozet

Altta yatan varsayimlar, otomatik distincelere gére daha derin
bir dizeyde yer alan davranisimizi ve duygusal tepkilerimizi
sekillendiren “Eger... o zaman..."” seklindeki inanclardir.

Altta yatan varsayimlar otomatik dlstnceler gibi belirlenip
sinanabilir.

Altta yatan varsayimlar belirlemek icin yogun bir duygusal
tepkiye yol agcan davranisi ya da durumu "Eger..." ile baslayan
ve ... 0 zaman"” seklinde devam eden bir cimle haline getirin
ve zihninizin o cimleyi tamamlamasina izin verin.

Altta yatan varsayimlar, davranigsal deneyler kullanilarak sina-
nabilir.

Bircok degisik davranigsal deney turd vardir. Bunlarin arasinda,
varsayiminizin “Eger..." kismini yapip “.... o zaman” kisminin
gerceklesip gerceklesmedigine bakmak, kurallarinizin diger
insanlar i¢in de gegerli olup olmadigini gérmek igin onlari géz-
lemlemek ve davraniginizin tam tersini yaparak neler oldugunu
goérmek vardir.

Var olan varsayimlari dogru bir sekilde sinamak ve yasantiniza
daha uyumlu olacak alternatif varsayimlar olusturmak igin
genellikle birka¢ tane davranigsal deney yapmak gerekir.

Yeni varsayimlar olusturmak sizi anlamh degisikliklere ve mut-
luluga gotarebilir.




12. BOLUM

Kok inanclar

O tomatik distnceler bircok yonden bah¢emizde yetisen giceklere
ve yabani otlara benzer. Distnce Kayit Formlar: (6-9. Bolim-
ler), Eylem Planlan ve Kabullenme (10. Bolim), bahc¢enizdeki ¢icek-
lere yer agmaniz i¢in yabani otlar1 (olumsuz otomatik disiinceleri)
kokiinden kesmenize yardimci olan araglardir. Uzerinde calismaya
devam ettikge, bu araglar size hayatiniz boyunca yardimci olacak ve
bahgenizde yabani otlar tekrar ¢iktiginda onlar nasil keseceginizi
bileceksiniz. Birgok kisi i¢in 1. ve 10. Bolim arasinda 6grenilen bece-
riler, sorunlarla etkin bir sekilde bag etmek i¢in yeterlidir.

Bazi kisiler ise bu araglar1 kullandiktan sonra bile yabani otlarin
cigeklerden daha fazla oldugunu ya da yabani otlarn birinden kurtul-
duktan sonra her seferinde yerine iki tane daha ¢iktigini gorecekler-
dir. 11. Bolum’de, deney yaparak, altta yatan varsayimlari belirlemeyi
ve smnamay1 6grendiniz. Varsayimlarinizin dogru olmadigini fark edip
onlardan kurtulmak, tipki yabani otlan kokinden c¢ekerek koparmaya
benzer. Bah¢enizde yeni gi¢eklerin ¢itkmasi igin yeni varsayimlar eke-
bilir ve besleyebilirsiniz. Yeni varsayimlara inanmaniz icin genellikle
birka¢ hafta ya da birkag ay ge¢mesi gerekir, dolayisiyla yeni varsa-
yiminiza olan inancinizi giglendirmek adina 11. Bolum’de ihtiyag
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duydugunuz kadar zaman gegirmeniz ¢ok onemlidir. Genellikle,
insanlarin yeni varsayimlariyla ilgili inanglar1 gii¢lenene kadar 11.
Bolum’'deki deneyleri yapmak igin birkag ay gegirmeleri gerekmek-
tedir.

Bircok kisi, bu kitabin ruh halleriyle ilgili bolimlerinde (13-15.
Bolumler) ve onceki bolumlerde (1-10. Bolumler) ogretilen becerileri
benimseyip uyguladiklart zaman ruh hallerinde belirgin bir iyilesme
oldugunu fark eder. Bu becerilerin hayatinizi anlamli bir sekilde etki-
lemesi i¢in zaman ve pratik gereklidir. Gerekli zamani gegirdikten
sonra 6dalintz, alternatif disiince ve varsayimlarin yeni otomatik
tepkileriniz haline gelmesi olacaktir, boylece hayatinizin bir¢ok
alani da duzelecektir. Ruh hallerinizde, iliskilerinizde ve genel iyilik
halinizde iyilesmeler oldugunu fark edebilirsiniz. Eger sizin i¢in de
durum bu sekilde gelistiyse, bu bolima okumak sizin tercihinize kal-
mustir. Ancak bu bolimiin tamamini okumaya ihtiyaciniz olmadigina
karar vermis olsaniz bile yine de okumaya devam etmek ve ilerleyen
sayfalardaki minnettarlik ve nezaket (s. 273-286) ile ilgili kisimlar
tamamlamak size ilgi ¢ekici gelebilir. Cinka bu bolumlerde olumlu
ruh halinizi daha da pekistirmeye yarayacak yontemler anlatilmak-
tadr.

Ancak Dustnce Kayit Formlar (6-9. Bolumler), Eylem Planlari,
Kabullenme (10. Bolum) ve deneylerle (11. Bolum) ilgili pratik
kazanmak igin yeterli zaman harcadiginiz halde ruh haliniz ile ilgili
zorlaniyorsaniz, ¢oziim “kok inanglar”1 belirlemeyi ve onlar tizerinde
calismay1 6grenmekte yatiyor olabilir.

Bir sonraki sayfadaki sema, t¢ farkli distnce seviyesi arasinda
nasil bir bag oldugunu gostermektedir: otomatik distnceler, var-
sayimlar ve kok inanglar. Uzerinde ¢alismis oldugunuz otomatik
dustinceler (6-9. Bolumler arasi) belirlemesi en kolay olan seviyede-
dir. Otomatik dastnceler gigeklerin ya da yabani otlarin yeryizinde
olan kismidir. Otomatik distincelerin kokleri, topragin altindaki
varsayimlarda ve kok inanglarda yatmaktadir. Semadaki oklarin her
iki yone de gittigine dikkat edin. Bunun nedeni her ¢ seviyenin
diger ikisiyle baglantili olmasidir. Dolayisiyla herhangi bir seviye-
deki dustnce uzerinde ¢alistiginizda, diger iki seviyeyi de etkilemis

F: 16
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olursunuz. Bu ytzden ilk olarak daha basit olan seviyede (otomatik
dustinceler ve varsayimlar) calismak daha mantikhidir. Ustteki iki
dustnce seviyesinin degismesi pek ¢ok kiside kok inanglarin degi-
gimine de etki etmektedir. Bu degisim ise ruh hallerinde olumlu ve
kalic1 degisimin olusmasi icin yeterlidir.

Otomatik Dusdnceler

&

!

v

Varsayimlar

W

Kok inanclar

Otomatik dustnceler, otomatik olarak aklimiza gelen kelimeler
ya da gortntiler olarak tanimlanabilir. 11. Bolum'de anlatildig gibi,
varsayimlar o kadar belirgin degildir; ancak siddetli bir ruh halini
tetikleyen bir davranist ya da durumu “Eger...” ile baslayan ve “... o
zaman...” ile devam eden bir ciimle haline getirdiginizde ve zihniniz
o cimleyi tamamladiginda varsayimlar1 belirleyebilirsiniz.

Kok inanglar kendiniz, digerleri ya da hayatla ilgili “ya hep ya
hi¢” ifadeleridir. Meral Hanim'in kendisiyle ilgili kék inanglarinin
arasinda “Degersizim”, “Sevilmez biriyim” ve “Yetersizim” vardi.
Digerleriyle ilgili kok inanglar1 “Insanlar tehlikelidir”, “Insanlar sana
zarar verir” ve “Insanlar kota niyetlidir” seklindeydi. Ayrica, “Dinya
basa ¢ikilmasi imkansiz sorunlarla dolu” fikrine de inaniyordu. Bu
inanglarin hepsi “ya hep ya hi¢” inanglaridir, arasi yoktur. Meral
Hanim, “Bazen degersizim,” diye diisinmuiyordu, mutlak bir sekilde
“Degersizim” fikrine inanmaktaydi.

Herkesin hem olumlu hem de olumsuz koék inanglan vardir. Bu
¢ok normaldir. Kok inanglarimiz, siddetli bir ruh hali yasadigimizda
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ya da olumlu veya olumsuz olaylar yasadigimizda harekete geger.
Iyi hissettigimizde olumlu kok inanglarimiz aktiftir (“Akilliyim”).
Ruh halimiz kotd oldugunda olumsuz kok inanglar harekete geger
(“Aptalim”). Kok inanglarimiz, canlandigi zaman olaylar1 nasil gor-
dugumuzi etkiler ve bunlarla baglantili otomatik dustncelerin ve
varsayimlarin (olumlu ya da olumsuz) ortaya ¢ikmasina yol agar.
Ornegin olumlu bir ruh hali icindeyken hata yaptigimizda, “Eger hata
yaparsam zeki oldugum i¢in bunu dizeltebilirim,” diye distnebiliriz.
Ayn: hatayr ruh halimizin kotd oldugu bir giin yaptigimizda, “Eger
hata yaparsam, bu benim ne kadar aptal oldugumu gosterir,” diye
dusunebiliriz.

Genellikle ilk olarak otomatik diistiinceler ve varsayimlarla cali-
siriz, ¢inkd bu seviyede beliren distncelerin degisimi daha ¢abuk
gerceklesir ve genellikle ruh halimizi de duzeltir. Bu ytzden Diustnce
Kayit Formlari, Eylem Planlari, Kabullenme ve Deneyler ruh halimizi
duzeltmek i¢in atilacak en iyi ilk adimlardir. Otomatik disiince ve
varsayim seviyesindeki degisimlerin, ruh halimizde istedigimiz degi-
simi olusturmamasi, olumlu kék inanglarimizin olumsuz kék inang-
lara gore daha zayif oldugu ve gi¢lendirilmesi gerektigi yontinde bir
isaret olarak algilanabilir.

Otomatik disuncelerinizi (6-9. Bolimler) ve varsayimlarinizi (11.
Bolum) belirlemeyi ve degerlendirmeyi 6grenmis oldugunuz gibi, kok
inanglarinizi belirlemeyi ve degerlendirmeyi de 6grenebilirsiniz. Eger
surekli aktif olan olumsuz kok inanglariniz varsa o zaman olumlu
kok inanglarimizi belirleyip gt¢lendirmek isteyebilirsiniz. Olumlu
kok inanglariniz daha aktif hale geldiginde daha iyi hissetme ve daha
anlaml bir hayat siirme olasiliginiz artacaktir. Ornegin Meral Hanim,
kendisini sevilmez biri (olumsuz kok inang) olarak gérmeye devam
ettikge insanlarin kendisini tanimalarina izin vermiyordu. Ige kapa-
nik ve kendisini koruyan bir sekilde davraniyordu. Meral Hanim,
“Sevilebilir biriyim” gibi yeni olumlu kok inanglar olusturdukga,
insanlara yaklasma konusunda daha istekli olmaya basladr. Bu yeni
inangla birlikte zamanla rahatladi ve insanlarla daha olumlu bir etki-
lesim igine girdi.

Kok inanglar nereden gelir? Genellikle ¢ocukluktan itibaren
hayatimizdadirlar. Kendimizi ve dinyay: ilk olarak ailemizden ve
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etrafimizdaki diger insanlardan 6greniriz. Bize, “Gokytzi mavidir.
Bu bir kopektir. Sen degersizsin,” gibi seyler ogretirler. Bize veri-
len bu mesajlarin bazilar1 dogru oldugu igin (“Gokytzi mavidir.
Bu bir kopektir”) bize anlatilan her seye yanlis olsa bile inaniriz
(“Degersizsin”).

Cocuklar hayatta yasadiklar: seyler sonucunda kendi kendilerine
de bazi sonuglara varirlar. Bazi ¢ocuklara, “Degersizsin,” denilmis
olmayabilir, ancak ailedeki daha buytk ¢ocuklara ayricalik gosteril-
digini, erkeklere kizlara gore daha ¢ok deger verildigini ya da kitap
kurtlarina gore sporcu ¢ocuklann daha poptler oldugunu fark etmis
olabilirler. Bu deneyimleri, “Yas: buytk olan ¢ocuk, bir erkek ¢ocuk
ya da sporcu ¢ocuk kadar iyi degilim,” diye distnerek anlamlandir-
maya calsabilirler. Zaman iginde bu fikir, akillarinda, “Ise yaramaz
biriyim”, “Kusurluyum” ya da “Zavalliyim” diye yer edebilir.

Buttn kok inanglar kendimizle ilgili degildir. Deneyime dayana-
rak ¢ocuklar, “Kopekler isirir” ya da “Kopekler sevecendir” gibi kok
inanglar gelistirirler, bu da davranislarini belirler. (Yabanci bir kopek-
ten ya uzak dururlar ya da kopegin yanina giderler.) Cocuklar ayni
zamanda etraflarindaki insanlardan da (“Buyuk ¢ocuklar aglamaz”,
“Ocak elini yakar” gibi) bazi kurallar 6grenirler.

Cocuklarin gelistirdigi kurallar ya da inanglar mutlaka dogru
olmak zorunda degildir (6rnegin her yastaki erkek ¢ocuk ve yetiskin
erkek aglayabilir), ancak kiigtik bir ¢gocugun esnek bir sekilde dusi-
necek zihinsel kapasitesi hentiz olusmamuistir. Kurallar ¢ocuklar igin
mutlak bir sey demektir. Ug yasindaki bir kiz ¢ocugu, “Birine vurmak
kotadar” diye 6grenmistir ve annesine, abisinin bogazina yemek kag-
tiginda onun sirtina vurdugu i¢in kizabilir. Daha buytk bir ¢ocuk,
zarar vermekle yardim etmek i¢in vurmak arasindaki fark1 gorebilir.

Buytdukce hayatimizin bir¢ok alaninda daha esnek kurallar ve
inanglar olusturmaya baslariz. Kuyrugunu sallayan kopeklere yak-
lasmay: ve havlayan kopeklerden kagmay: 6greniriz. Ayni zamanda,
bir davranisin sartlara gore “iyi” ya da “kota” sayildigini ogreniriz.
Ancak ¢ocukluktan getirdigimiz inanglardan bazilar1 yetiskinlik done-
mine dek mutlak bir sekilde bizimle kalir.
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Mutlak inanglar ¢ok travmatik sartlara bagh olarak gelistiyse ya
da surekliligi olan erken dénem yasantilan, yetiskinligimizde bile bu
inanclann dogru olduguna dair bizi ikna etmisse bu inanglar oldugu
gibi kalmaya devam edebilir. Ornegin Meral Hanim, ¢ocuklugunda
siddete maruz kaldig i¢in kendisinin kota olduguna ve diger insanla-
nn tehlikeli olduguna karar vermisti. K¢tk ¢ocuklar, baslarina gelen
her seyin sorumlusunun kendileri olduguna inanirlar. Dolayisiyla
her ne kadar higbir ¢ocuk siddet gormeyi hak etmese bile, siddete
ugramus birgok ¢ocuk, gordiiga siddetin kendi sugu olduguna ve kot
biri oldugu icin siddet gordigine inanir. Ne yazik ki bu inanglar,
kisi ozellikle farkli bir mesaj niteliginde 6nemli bir olay yasamadikg¢a
yetiskinlige kadar surebilir. Meral Hamim her iki kocasi tarafindan
tiziksel siddete ugradigl icin ¢ocuklugunda olusan olumsuz kok inan-
a1 zaman i¢inde pekismistir.

Volkan Bey’in abisi Doruk hem sporda basanlyd: hem de not-
lan ¢ok iyiydi. Volkan Bey, sporda ve okulda ne kadar iyi olursa
olsun hi¢bir zaman Doruk kadar basarili olmamisti. Basarili olmasina
ragmen yetersiz oldugu kok inanciyla buytmusti. Bu inang Volkan
Bey’'e gore dogruydu ¢tnkd ona gore herhangi bir basan mutlak
olarak en iyisi olmadikg¢a (6rnegin Doruk’un yaptiklanindan daha iyi)
onun i¢in degerli degildi. Annesinin, babasinin, ¢gretmenlerinin ve
spor hocasinin Doruk’un basarilanindan gururla bahsettigini duyduk-
¢a bu fikir aklinda daha da yer etti.

Kok inanglar kiguk yastan itibaren dinyamizi anlamlandir-
mamiza yardima oldugu igin yetiskinlik donemimizi anlamamizda
bize yardimci olup olmadiklarini ya da dogru olup olmadiklarini
degerlendirmek aklimiza gelmeyebilir. Tam tersine, yetiskin olarak
bu inanglar %100 dogruymus gibi davranir, disinir ve hissederiz.
Kok inanglarimizin bazilari ¢ocukluk doneminde isimize yaramis ola-
bilecegi icin bunu anlamak zor degildir. Ornegin Meral Hanim gibi,
siddet uygulayan alkolik ana-babanin oldugu bir evde buyuduysek,
diger insanlar tehlikeli olarak gormek ve saldirganhkla ilgili ipugla-
nna kargi tetikte olmak ise yaramus olabilir. Ancak Meral Hanim'in
kendisini kotilye kullanan kisilerle iligki kurmamasi igin onu koru-
yan inanglar, ayn1 zamanda kendisini incitmeyen kisilerle yakin ve
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givene dayali iligkiler kurma becerisinin 6ntne ge¢mektedir. Meral
Hanim, “Insanlar tehlikelidir” seklindeki sabit kok inanc yiiziinden,
insanlarin ginlik davranislarini olumsuz ve agresif olarak yanlis bir
sekilde degerlendirme riskini tasimaktaydi.

Meral Hanim'in bir¢ok insanin sevgi dolu ve nazik olduguyla
ilgili yeni ve olumlu bir kok inang gelistirmesi ona yardim edebilirdi.
Diger kok inancina eslik etmesi i¢cin bu olumlu kok inanci gelistir-
mek, herhangi bir zamanda birlikte oldugu kisi i¢in en dogru ve
islevsel olan kok inanci (“Insanlar tehlikelidir” ya da “Insanlar nazik-
tir") se¢mesi i¢in ona zihinsel bir esneklik kazandiracakti. Eger her
iki tur kok inanca da sahip olursak (olumlu ve olumsuz) hayatimizi
¢ok olumsuz, notr ve ¢ok olumlu arasinda uzanan bir eksen tizerinde
deneyimleyebiliriz. Yalnizca olumsuz kok inanglarimiz varsa, hayati
olumsuz ve esnek olmayan merceklerin arkasindan gordigimaz igin
yasadigimiz her deneyim de bir sekilde olumsuz bir hal alur.

KOK INANCLARI BELIRLEMEK: ASAGI OK TEKNIGI

Kok inanglarn belirlemenin bir yolu “asagi ok teknigi” olarak
adlandirimastir. 7. Bolim’de otomatik dustincelerinizi belirlemek
icin, olaylarin anlamlariyla -“Bu benimle ilgili ne anlama geliyor?"-
ilgili sorular sormay1 6grenmistiniz (s. 106'daki Faydali Ipuglari'na
bakabilirsiniz). Otomatik diistincelerinizi belirledikten sonra kok
inancglan belirlemek i¢in kendinize ayni ya da benzer sorulari sora-
bilirsiniz. Ornegin herhangi bir otomatik diisiinceniz igin kendinize,
“Bu dogruysa, benimle ilgili ne anlama gelir?” diye sorabilirsiniz.

Bazen kendinize tekrar tekrar, “Bu benimle ilgili ne anlama geli-
yor?” diye sormak, daha 6nce belirlemis oldugunuz otomatik dastn-
celerin altinda yatan kendinizle ilgili kok inanglann ortaya ¢ikmasina
yardimct1 olur.

Ornegin, eger Meral Hanim'in, “Mine beni sevmiyor” seklinde
bir otomatik dustncesi olsayd: ve bu distince onun depresif ruh
halini daha da etkileseydi, asag ok teknigi, kok inancini su sekilde
bulmasina yardim ederdi:
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Mine'nin beni sevdigini dasunmiyorum.

(Eger dogruysa, bu benimle ilgili ne anlama geliyor?)

l

insanlarla ne zaman yakinlagsam, sonunda benden hoslanmiyorlar.

(Eger dogruysa, bu benimle ilgili ne anlama geliyor?)

l

Hicbir zaman yakin bir iliskim olmayacak.

(Eger dogruysa, bu benimle ilgili ne anlama geliyor?)

N

Sevilmez biriyim.

Asagi ok tekniginin kullanildig: bu 6rnekte, “Mine’nin beni sev-
digini disinmiyorum” seklindeki otomatik distince sadece belirli
bir durumla ilgiliydi. Meral Hanim’in depresif ruh haliyle baglantili
olarak belirledigi kok inanci (“Sevilmez biriyim”) hayatindaki her
durum karsisinda dogru olduguna inandig1 mutlak bir ifadedir.

Bu ornekte kisinin kendisiyle ilgili kok inanglarini nasil belirle-
yebilecegi gorulmektedir. Ayrica diger insanlar ve hayatla ilgili de
kok inanglarimiz vardir. Asagi ok teknigi, bu sorulan biraz degis-
tirerek diger insanlar ve hayatla ilgili kok inanglan belirlemek igin
de kullanilabilir.

Ornegin diger insanlarla ilgili inanglar, asag1 ok teknigiyle su
soru sorularak belirlenebilir:

“Eger bu dogruysa, diger insanlar hakkinda ne anlama geliyor
ya da ne soyliyor?
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Hayatla ilgili varsayimlar ya da kok inanglar su soru sorularak
belirlenebilir:

"Eger bu dogruysa, hayat ya da hayatin isleyisiyle ilgili ne anlama
geliyor ya da ne soyluyor?”

Asagi ok teknigiyle diger insanlar ve hayatla ilgili kok inanglarin
belirlendigi 6rnekler asagidadir:

Durum: Volkan Bey ve calisma arkadaslart yeni
satis kotalarini 6grendiler.

Volkan Bey'in Otomatik Diisiincesi: Benim disimda herkes

bu kotalar dolduracak.
Asagi Ok:

(Bu diger insanlarla ilgili ne anlama geliyor ya da ne sdyllyor?)

Bu isi benden daha kolay yapabiliyorlar.
(Eger bu dogruysa, diger insanlarla ilgili ne anlama geliyor

ya da ne sdylayor?)

w

Diger insanlar benden daha yetkin.
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Durum: Meral Hanim, mudurd tarafindan degerlendirme
toplantisina cagrild.

Meral Hanim"in Otomatik Diisiincesi:
Yine bir hata yaptim. Beni kovacak.
Asag Ok:

(Bu, hayat ya da hayatin isleyisiyle ilgili ne anlama geliyor
ya da ne soyllyor?)

!

Kotl seyler hep benim basima geliyor.
(Eger bu dogruysa, hayat ya da hayatin isleyisiyle ilgili
ne anlama geliyor ya da ne soyliyor?)

l

Diinya acimasiz ve cezalandirici bir yer.
(Eger bu dogruysa, hayat ya da hayatin isleyisiyle ilgili
ne anlama geliyor ya da ne soéyllyor?)

l

Hayat benim aleyhime isliyor.

Bazen kendiniz hakkindaki kok inanglari belirlemek, hayatinizda
tekrar eden bir sorunu anlamak igin yeterli olur. Ancak genellikle
kendinizle ilgili kok inanglar, hayat hikayenizin yalnizca bir kismini
anlatir. Diger insanlar ve hayatla ilgili kok inanglar belirlemek, bir
durumun sizi neden o kadar zorladigini tam olarak anlamaniza yar-
dim eder. Ornegin, eger Volkan Bey digerlerinin de basarisiz olaca-
gin1 dustinseydi satis kotasini dolduramamakla ilgili o kadar endise
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etmezdi. Diger insanlarin kendisinden daha yetkin oldugunu gérmek,
sikkintisini ve kendi yetersizlik algisini pekistirdi.

Meral Hanim'in, “Dinya acimasiz ve cezalandirici” ve “Hayat
benim aleyhime isliyor” seklindeki kok inanglari, depresyonuna ve
umutsuzluguna kesinlikle katkida bulunuyordu. Tum ¢abalarina
ragmen, dinyasinin yikilacagina dair inanci ytzinden her giin ¢aba
gostermek onun i¢in ¢ok zorlayici oluyordu. Meral Hanim’in hayat
hakkindaki inanglarina ragmen ¢abalamaya devam etmesi cesaretinin
bir gostergesiydi.

Travmatik olaylara sahit olmus ya da maruz kalmis, hi¢ dizel-
meyen zorlayici ekonomik kosullarda, karmasik ve istikrarsiz sart-
larda yasamis, suregelen aynmcilik yizinden zarar gormus ya da
genel olarak zarar verici ve cezalandirici deneyimler yasamis Kkisi-
lerde hayatla ilgili olumsuz kok inanglarin olustugunu anlamak zor
degildir. Bu tip olaylar yasamis ¢ocuklar, hayatla ilgili olumsuz kok
inanglar olusturma konusunda ¢zellikle gok hassastir. Ancak yine de
sarsic1 olumsuz deneyimler, olumsuz kok inanglarin her yasta olus-
masina neden olabilir.

Diger insanlar hakkindaki olumsuz kok inanglar da, yasanan
travmatik ya da stregelen olumsuz etkilesim sonucu ortaya ¢ikar.
Bazen, Volkan Bey'de gérdugimuz gibi, ¢ok basarili olan bir agabeyi
gozlemleyerek yasanan dolayli bir deneyim, diger insanlarla ilgili
kisiyi sikintiya sokan bir bakis agis1 gelistirmeye yol agabilir. Volkan
Bey'in digerleriyle ilgili olumlu bakis agisi ile kendiyle ilgili olumsuz
kok inancinin (*Yetersizim”) birlesimi, yasadigi yogun kaygiy1 agik-
lamaktadir.

Hem olumlu hem de olumsuz kok inanglara sahip olmanin sag-
likl1 bir sey oldugunu hatirlamak 6nemlidir. Olumsuz kok inanglar
yalnizca sabit bir inang haline geldiginde ve kendimiz, digerleri ve
hayat hakkinda olumlu yonde esnek bir sekilde disiinme beceri-
mizi kaybettigimizde sorun haline gelir. Benzer sekilde kendimiz,
digerleri ve hayat hakkinda olumsuz yonleri algilamamiz igin gerekli
olan esnekligi kaybedersek, olumlu kok inanglar da sorun haline
gelir. Ornegin, eger birisi sizi kullanmaya ¢alisiyorsa, o kisinin kotu
niyetini fark edebilmek faydali olur. Baz1 kopeklerin 1sirdigin1 bilmek
isinize yarar.
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Sonraki sayfalarda bazi kok inanglarinizi kestetmenize yardimci
olacak alistirmalar goreceksiniz (Alistirma Formlar 12.1, 12.2, 12.3 ve
12.4). Evinizdeki Terapist’i kullanirken, uzerinde ¢alistiginiz zorluklar-
la baglantili olabilecek; kendiniz, diger insanlar ve hayatla ilgili kok
inanglar ortaya ¢ikarip ¢ikaramadiginiza bakabilirsiniz. Bu alanlarin
herhangi birinde kok inanci belirlemede zorluk yasamaniz, segtigi-
niz durumlarin bu tip kok inanglan icermedigi anlamina gelebilir.
Aligtirma Formu 12.1 kok inanglarn belirlemek i¢in kullanilan kolay bir
yaklagimdir. Aligtirma Formlari 12.2, 12.3 ve 12.4, agag1 ok tekniginin
kullanildig1 daha detayl yaklagimlan igermektedir. Hangi yaklagimin
(kolay olan ya da asag ok yonteminin kullanildigy) kok inanglarinizi
daha kolay belirlemenize yardim ettigine karar verebilirsiniz.

ALISTIRMA: Kok inanglari Belirlemek

Yakin zamanda siddetli bir ruh hali yasadiginiz bir olay disinin. Bu
durumu sanki su an yastyormussunuz gibi zihninizde olabildigince
gercekgi bir sekilde canlandirmaya caligin. Siddetli ruh haliniz ortaya
ctkmigken ve bu durumu zihninizde canlandirirken kendinizi, diger
insanlari ve hayati nasil gérdyorsunuz?

ALISTIRMA FORMU 12.1. K6k inanclari Belirlemek

1.Ben_ _

2. Digerinsanlar

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu ¢ogdaltabilirler.
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ALISTIRMA: Kendiniz Hakkindaki K6k Inanglan
Belirlemek

Siddetli bir ruh hali yasadiginiz, yakin zamanda gerceklesmis bagka
bir durum ddstndn. Alistirma Formu 12.2."yi o durum icin doldurun.
Kendinizle ilgili “ya hep ya hi¢” seklinde mutlak bir ifadeye vardigi-
nizda alistirmayi bitirin. “Eger dogruysa, bu benimle ilgili ne anlama
geliyor?” sorusunu kendinize defalarca sormaniz gerekebilir. Ya da
bu soruyu bir-iki kere sorduktan sonra kék inanciniza ulasabilirsiniz.

ALISTIRMA FORMU 12.2. Asag! Ok Teknigi: Kendiniz
Hakkindaki K6k inanclar Belirlemek
Durum (siddetli bir ruh haliyle baglantilr)

Bu benimle ilgili ne anlama geliyor ya da ne soyliyor?

!

Eger dogruysa, bu benimle ilgili ne anlama geliyor ya da ne séyliyor?

!

Eger dogruysa, bu benimle ilgili ne anlama geliyor ya da ne soyliyor?

!

Eger dogruysa, bu benimle ilgili ne anlama geliyor ya da ne soyliyor?

Evinizdeki Terapist ikinci Baski’dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
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ALISTIRMA: Diger insanlar Hakkindaki Kok inanclari
Belirlemek

Alstirma Formu 12.2°deki ayni durumu veya yakin zamanda bir
ya da birkac kisiyle ilgili siddetli bir ruh hali yasadiginiz bir durumu
kullanarak Alistirma Formu 12.3'UG doldurun. Diger insanlarla ilgili
“ya hep ya hi¢” seklinde mutlak bir ifadeye vardiginizda alistirmayi
bitirin. “Eger dogruysa, bu diger insanlarla ilgili ne anlama geliyor?”
sorusunu kendinize defalarca sormaniz gerekebilir. Ya da bu soruyu
bir-iki kere sorduktan sonra kék inanciniza ulasabilirsiniz.

ALISTIRMA FORMU 12.3. Asagi Ok Teknigi: Diger insanlar
Hakkindaki K6k inanclari Belirlemek
Durum (siddetli bir ruh haliyle baglantili)

Bu, diger insanlarla ilgili ne anlama geliyor ya da ne soyliyor?

v
Eger dogruysa, bu diger insanlarla ilgili ne anlama geliyor ya da ne soyliyor?

b 4
Eger dogruysa, bu diger insanlarla ilgili ne anlama geliyor ya da ne séyliyor?

Vv

Eger dogruysa, bu diger insanlarlailgili ne anlama geliyor ya da ne séyltyor?

Evinizdeki Terapist ikinci Basky'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
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ALISTIRMA: Hayat (ya da Kendi Hayatim) Hakkindaki
K6k Inanglan Belirlemek

Alistirma Formu 12.2°deki ya da 12.3"teki ayni durumu veya yakin
zamanda siddetli bir ruh hali yasadiginiz bir durumu kullanarak Alis-
tirma Formu 12.4'G doldurun. Hayatla ilgili “ya hep ya hi¢” seklinde
mutlak bir ifadeye vardiginizda alistirmayi bitirin. “Eger dogruysa, bu
hayatla ilgili ne anlama geliyor?” sorusunu kendinize defalarca sor-
maniz gerekebilir. Ya da bu soruyu bir-iki kere sorduktan sonra kok
inanciniza ulasabilirsiniz. Eger hayat hakkindaki bu soru size anlamsiz
gelirse, “Eger bu dogruysa, hayatimia ilgili ne anlama geliyor ya da ne
soyliyor?” sorusunu sorabilirsiniz.

ALISTIRMA FORMU 12.4. Hayat (ya da Ker_1di Hayatim)
Hakkindaki Kok Inanclan Belirlemek

Durum (siddetli bir ruh haliyle baglantil)

Bu, hayatla (ya da kendi hayatimla) ilgili ne anlama geliyor
ya da ne soyluyor?

l

- g
v

Bu, hayatla (ya da kendi hayatimla) ilgili ne anlama geliyor
ya da ne sdyliyor?

wr

Bu, hayatla (ya da kendi hayatimla) ilgili ne anlama geliyor
ya da ne soyluyor?

i

- -
-
v

Bu, hayatla (ya da kendi hayatimla) ilgili ne anlama geliyor
ya da ne sdyliyor?

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
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Sikintinizi pekistiren kok inanglarin kaynagi ne olursa olsun, bu
bolumde siradaki iki kisim onlari degistirmeniz i¢in size bazi yontem-
ler ogretecek. Meral Hanim igin kok inanglardaki degisim, diinyanin
her zaman acimasiz ve cezalandirict olmadigini ve bazen de olaylarin
onun lehine gelistigini gérmeyi 6grenmek demekti. Olaylarin bazen
de onun lehine gelisebilecegi hakkindaki bir inan¢, Meral Hanim'in
istikrarli bir gekilde destekleyici olacak ortamlar ve iligkileri aramaya
baslamasina etki etti. Daha sonra bu destekleri, yasamindaki daha
zor iliskilerle ve durumlarla basa ¢ikmasina yardimci olacak sekilde
kullanmay1 6grendi. Volkan Bey icin kok inanglardaki degisim, “en
iyisi” olmadig1 zamanlarda bile kendini iyi hissetmeyi Ogrenmek
demekti. Ayni zamanda “en iyi” ve “tamamen basarisiz” arasindaki
orta noktalar gérmeyi 6grenmek de Volkan Bey i¢in faydali oldu.

KOK INANGLARI SINAMAK

Otomatik dustnceleri sinamak igin Dustnce Kayit Formu'nu
kullandigimiz gibi kok inanglari da destekleyen ve destekleme-
yen kanitlar1 toplayarak sinayabilecegimizi diisiniyor olabilirsiniz.
Ancak bu yaklasim kok inanglarda pek ise yaramaz. Ctinka deneyim-
lerimizi aktif olan kok inan¢ merceginden gordigumiuz i¢in, genelde
bu kok inanci desteklemeyen deneyimleri ya fark etmeyiz ya da
onlara inanmayiz.

Ornegin Meral Hanim, sevilmez biri olduguna inaniyordu. Bu
fikri sinamak istediginde, isyerindeki insanlarin onu 6gle yemegine
davet etmesi, ise gittiginde, is arkadaslarinin onu sicak bir sekilde kar-
stlamast, ¢ocuklarinin kendisine gosterdigi sevgi ya da arkadaslarinin
kendisini el Gstiinde tutmasi gibi kanitlar1 ~onu ne kadar sevdiklerini
soyleseler bile- dikkate almadi. Bu kanitlar Meral Hanim’in sevilebilir
olduguna dair 6nemli kanitlardi, ancak Meral Hanim, “Bana sadece
actyorlar,” ya da “Benim nasil biri oldugumu tam anlamiyla bilmiyor-
lar,” diye dustnerek bu kanitlar1 dikkate almadi. Bir kok inang aktif
oldugunda inangla uyumlu olmasi adina deneyimlerimizi ¢arpitirz.

Olumsuz kok inanglarimizi sinamak yerine, genellikle (1) sahip
olmak istedigimiz yeni kok inanglari belirlemek ve (2) bu yeni kok
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inanglart destekleyecek ya da giiclendirecek kanitlar1 aramak daha
faydali olur. Bu, hayattaki deneyimlerimizi daha taze bir bakis agisty-
la gormemize olanak saglar. Eger yeni kok inan¢lanmizi destekleye-
cek bir¢ok kanit bulursak, o zaman bu yeni kok inanglara inanmaya
baslariz. Olumsuz kok inanglarimizdan kurtulmak zorunda degiliz.
Yeni kék inanglarimiz olumsuz kok inanglarimiz kadar giigla oldu-
gunda, dusunirken daha esnek olmaya baslayabiliriz. Bu esneklik
sayesinde, deneyimlerimizi her zaman olumsuz kok inanglanmiz
dogrultusunda yorumlamak yerine, yasadigimiz durumla uyumlu
olan kok inancin etkinlesmesi daha olasi bir hale gelir.

YENi KOK INANCLARI BELIRLEMEK

Olumsuz bir kodk inana (“Sevilmez biriyim”) sinayip degistirmek
yerine yeni bir kok inang (“Sevilebilir biriyim”) belirlemenin avanta-
ji, bir ¢ift kok inanca sahip olarak esnek bir sekilde dusinebilmek
ve deneyimlerimizi bize daha ¢ok tatmin ve mutluluk saglayacak
sekilde anlamlandirabilmektir. Eger tek bir inang strekli canlanirsa,
deneyimlerimizin ¢oguna bu kok inang merceginden bakmis oluruz.
Bunun yerine iki tane kok inang¢ arasinda denge kurdugumuzda
ilging bir sey olur: Iki kok inang ile deneyimimizi daha esnek bir
sekilde degerlendirip hangi inancin o durumla daha uyumlu oldugu-
nu gorebiliriz. Aynca birbirini dengeleyen iki inancimiz oldugunda
hayattaki farkli olaylari daha iyi anlayip kabullenebiliriz. Ornegin
Meral Hanim, is arkadaslan ona gulumsediginde, bunu sevilebilirlik
ve sevilmezlik kok inanci filtresinden gegirmeden olumlu bir deneyim
olarak kabul edebildi. Guzel bir etkilesimden keyif alabildi.

Olaylar1 gormemizde bize daha ¢ok esneklik kazandirmasinin
yan stra yeni kok inanglan belirlemek olumlu deneyimleri daha kolay
hatirlamamuza da olanak saglar. Olumlu bir kék inancimizin olmama-
s1, dibinde delik olan bir kovamizin olmasi gibidir. Kovaya sivi1 dokup
(olumlu deneyimler) kisa bir sire keyif alabiliriz ama sivi hemen
delikten akar ve kaybolur. Yeni bir kok inang belirlemek bu olumlu
deneyimleri iginde tutmak i¢gin yeni bir kova yaratmak demektir. Yeni
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bir kok inancimiz oldugunda, olumlu deneyimlerimizi yakalayabilir,
depolayabilir ve hatirlayabiliriz. Bu da daha mutlu olmamiza yardimci
olur.

Ornegin, eger “Sevilmez biriyim” seklindeki kok inang surekli
harekete geciyorsa, tim olanlar o baglamda anlasilarak o kovada biri-
kir. Insanlar Meral Hanim'1 seviyor gibi goziikse de, Meral Hanim'in
bu deneyimini “Sevilmez biriyim” seklindeki kok inanciyla (“Bana
sadece aciyorlar” ya da “Benim nasil biri oldugumu tam anlamiy-
la bilmiyorlar”) uyumlu olmas: adina nasil ¢arpittigini hatirlayin.
Dunyay1 yalnizca olumsuz kok inang merceginin arkasindan gordigu
icin butin deneyimlerini “Sevilmez biriyim” kovasina yerlestiriyordu.
Eger Meral Hanim “Sevilebilir biriyim” seklinde yeni bir kok inang
gelistirseydi, deneyimlerini anlamak ve biriktirmek adina o inanci da
kullanma segenegi olurdu. Zamanla, “Sevilebilir biriyim” kovasina
daha fazla deneyim eklendik¢e Meral Hanim’in kok inanci daha da
guclenecektir.

Bazen yeni bir kok inang, ilk kok inancin tam tersidir. Ornegin
Meral Hanim inancini, “Sevilmez biriyim”den “Sevilebilir biriyim”e
cevirdi. Bu yeni inanci herkesin onu sevmesini bekledigi anlamina
gelmiyordu; insanlar sevse de sevmese de sevilebilir biri oldugu ve
iyi ozelliklerinin oldugu anlamina geliyordu. Diger zamanlarda ise
yeni bir kok inang, mutlak bir inanci sartlara bagl bir inang haline
getirebilir. Ornegin Meral Hanim, “Insanlar bana zarar verecek”
inancini, “Bazi insanlar zarar verici olsa bile ¢ogu nazik ve anlayis-
lidir”a gevirdi. Bazi durumlarda ise yeni bir kok inangla yasanan bir
deneyim, tamamen bagka bir perspektiften degerlendirilir. Ornegin
Volkan Bey, basarili ve degerli olmanin “en iyi” olmaktan gegtigine
dair inancini nasil bir performans gosterirse gostersin yine de kabul
edilebilir bir kisi oldugu inancina gevirdi.

Bazen yeni bir kok inang kabullenmeyle ilgili bir perspektif
sunar. Ornegin, “Insanlar givenilmezdir” seklindeki kok inanci,
“Insanlarin gtivenilmez olmasi sorun degil, ¢inkt bununla basa
cikabilecek kapasitedeyim” seklindeki kok inanca gevirmeyi tercih
edebilirsiniz. Bu durumda kendinizle ilgili olumlu bir kok inang,

F: 17



258 e Evinizdeki Terapist

digerleriyle ilgili olumsuz bir kok inanci kabullenmenize yardimci
olur. Bu orneklerde goruldiga gibi yeni bir kok inang, her zaman
kelimeleri tam tersine cevirmeyi gerektirmez (6rnegin “Sevilmez
biriyim"den “Sevilebilir biriyim”e). Meral Hanim’in digerleriyle ilgili
bakis agisini “zarar verici"den “nazik ve anlayisl’ ya ¢evirmesi ya da
Volkan Bey'in “degersiz"den “kabul edilebilir”e ¢evirmesi gibi ortaya
yeni kelimeler de ¢ikabilir.

ALISTIRMA: Yeni Bir Kok inang Belirlemek

Yeni bir kok inang belirlemek icin Alistirma Formu 12.5'i doldurun.

ALISTIRMA FORMU 12.5. Yeni Bir Kok inang Belirlemek

Alistirma Formlari 12.1'den 12.4."e kadar belirlemis oldugunuz olumsuz
kok inanclari gdzden gecirin. Bu inanglardan bir tanesinin hayatinizda su-
rekli olarak aktif durumda oldugunu fark ettiniz mi? O inanci asagidaki
olumsuz kodk inancin altindaki cizgiye yazin.

Simdi yeni bir kok inang belirleyin. Bununla ilgili disinme seklinizi hangi
kelime ya da kelimeler en iyi sekilde yansitiyor?

Olumsuz K&k inang Yeni Kok inanc

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmigtir, ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu cogaltabilirler.

Yeni kok inanglar belirlediginizde, onlar: destekleyecek kanitlar
bulmak isteyeceksiniz, ¢unki yeni kok inanglariniza olumsuz kok
inanglariniza inandiginiz kadar gugli bir sekilde inanabilmeniz biraz
zaman alacak. Bir sonraki kisimda, yeni kok inanglarinizi gii¢lendir-
meye baslayabilmek i¢in, yasadiginiz bir takim deneyimleri nasil fark
edebileceginizi ve yenilerini nasil yaratabileceginizi 6greneceksiniz.



K&k Inanglar 259

YENI KOK INANCLARI GUCLENDIRMEK

ALISTIRMA: Yeni Kok Inancimizi Destekleyen Kanitlari
Kaydetmek

Alistirma Formu 12.6'nin en tepesine, Alistirma Formu 12.5 "teki
vent kOk indncmizi yazin

Birkaq hafta boyunca yeni kok inancinizi destekleyen ufak olaylar ve
deneymlen fark edip yazin Birkag ay boyunca yeni inanc.nizi des-
tekleyen deneynrilert ardstirmidya ve yazmaya devam edin
Aradigirnz kanitlann oldukga kuguk olabilecexlennt axlimizdan gikar-
mayin. Ornegin, Meral Hanim'in sevilebilir biri o'masiyla ilgil yazd.g,
kanitlar; insaniarin galimsemesini, onu gordiikleri iggn mutlu olmusg
g:br gbzukmeserini, nsanlarin onunla birlikte zaman gegirmek iste-
mesini ya da Meral Hanim insaniarla vakit gegirmek istediginde ka-
hul etmeler.nt ve kendisine yapilan iltifat'ari iceriyordu.

AUSTIRMA FORMU 12.6. K8k Inang Kayit Formu:
Yeni Kok Inana Destekleyen
Kanitlan Kaydetmek

Yeni Kok inanc:

Yeni inanci destekleyen kanit ya da deneyimler:

1.

2.
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10.

1.

12.

13. -

14. :

15.

16.

17.

18.

19.

20. S

21.

22..

23.

24, —

25.
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Bu ufak deneyimleri fark etmek igin kendinize su
sorular1 sorun:

® Bugln tek basiniza ya da insanlarla birlikte
yeni kok inancinizla uyumlu olacak herhangi
bir sey yaptiniz mr?

e Insanlar size yeni kok inancinizla uyumlu olacak
sekilde (ufak ya da buyuk ¢aply) davrandi mr?

® Her gin yaptigmiz ve yeni kok inancmizla
uyumlu olan aliskanliklariniz var m1?

® Bugin yeni kdk inancinizla uyumlu olan olum-
lu bir sey oldu mu?

Ne kadar kugik olursa olsun yeni kok inancinizla
uyumlu olan her deneyimi yazin. Eger kendini-
zi, “Cok kugik ve beklenmedik bir olay, o yuz
den bir anlami yok,” diye disuntrken bulursamiz
yine de yazin. Kiguk deneyimler ufak ufak birikir.
Hayatinizdaki herhangi bir deneyimi goz ardi etme-
diginizden ya da gérmezden gelmediginizden emin
olun. Ktgiik olumsuz olaylara karsi dikkatiniz buytk
ihtimalle oldukga aciktir, dolayisiyla kigtuk olumlu
olaylara karsi da ayn1 sekilde dikkatli olmaniz 6énem-
lidir.

Inanglaninizin nasil degistigini takip etmek igin, 3. Bolim'de

ruh hallerinizi derecelendirirken kullandiginiz 6lgegin bir benzerini,
yeni inanciniza ne kadar inandiginizi dlgerken de kullanmak faydali
olacaktir. Ornegin Meral Hanim, sevilebilir olduguna dair inancina
bakmaya basladiginda bu inancin kendisi i¢in dogru oldugunu kesin-
likle distinmuyordu. Sevilebilirlik 6l¢egi soyle gorantyordu:

%0

Sevilebilir biriyim

%25 %50 %75 %100
| |

N
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On hafta boyunca yeni kok inanci ig¢in Kok Inang Kayit
Formu'nu (Alstirma Formu 12.6) dolduran Meral Hanim’in o6lgegi
artik soyle gorantyordu:

Sevilebilir biriyim

%0 %25 %50 %75 %100
! ) ! | | |

Bu her ne kadar ufak bir degisim gibi gozikse de, Meral Hanim
i¢in ¢ok dnemliydi. Bu, hayatinda kendisini herhangi bir sekilde sevi-
lebilir hissettigi ilk andi. Sevilebilir biri olduguna az da olsa inanmis
olmasi, ¢ocuklarindan ve arkadaslarindan gelen sevgiyi deneyimle-
yebilmesini sagladi. Bir yil boyunca sevilebilir olmasiyla ilgili ufak
ve buyuk isaretleri takip etti ve sonunda 6l¢imu %70’e kadar ¢ikt1.
Yeni kok inanci giglendikge, her zaman hayatinin pargas: olmus
olan ancak ge¢miste hi¢ fark etmedigi ya da goz ardi ettigi olumlu
deneyimleri daha ¢ok fark etmeye basladi. Olumlu yasantilan fark
edip takdir etmeye basladik¢a, kendisinden ve iliskilerinden daha ¢ok
memnuniyet duymaya ve kendisini daha mutlu hissetmeye baslad:.

ALISTIRMA: Yeni Kok inancima Ne Kadar inandigimin
Ol¢iilmesi

Alstirma Formu 12.7'nin ilk satinna Alistirma Formu 12.6.'da be-
lirlediginiz ve guglendirmeye devam ettirdiginiz yeni kok inancinizi
yazin. Daha sonra tarihi yazin ve 6lgek tGzerinde bu yeni inancin su
anki deneyimlerinizle ne kadar uyumiu oldugunu belirleyin; bunun
igin, inancimizin karsthigr oldugunu disinduginiz yizdelikli sayinin
Gzerine bir X isareti koyarak yeni kok inancinizi 8lgin. Eger yeni kok
inanciniza hi¢ inanmiyorsaniz, 0'in Gzerine bir X koyun. Yeni inanci-
niza tamamen inaniyorsaniz X isaretini 6lgekteki 100 sayisinin Gzeri-
ne koyun. Yeni kok inancinizi giclendirmedeki ilerlemenizi izlemek
1cin bu islemi birkag haftada bir tekrar edin.



Kok inanclar » 263

ALISTIRMA FORMU 12.7. Yeni Kok inancima Ne Kadar

Yeni Kok inanc:

inandigimin Olgiilmesi

inancima ne kadar inaniyorum?

Tarih:

%0 %25 %50 %75 %100
| | | I |

Tarih:

%0 %25 %50 %75 %100
| I | I |

Tarih:

%0 %25 %50 %75 %100
I I l I |

Tarih:

%0 %25 %50 %75 %100
I I | | |

Tarih:

%0 %25 %50 %75 %100
| I | I |

Tarih:

%0 %25 %50 %75 %100
| | [ I |

Tarih:

%0 %25 %50 %75 % 100

|

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
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Alistirma Formu 12.6'ya ve 12.7'ye daha fazla deneyim kaydedip
bu bolimin geri kalanindaki alistirmalar1 yaptik¢a yeni kok inanciniz
buytk olasilikla size daha inanilir gelmeye baslayacaktir. Yeni bir
kok inanca tamamen inanmak genellikle birkag ay alir, dolayisiyla
ona ne kadar inandiginizla ilgili 6l¢iminiz ¢ok yavas artsa ya da
uzun sire yerinde saysa bile cesaretinizi kaybetmeyin. Yeni inanci-
niz1 destekleyecek daha fazla deneyimi fark edip bunlar1 yazdikga,
o inanca inanma ihtimaliniz yikselecektir. Inanciniza inanmaya
baslamanizla birlikte hayatinizin birgok alaninda kendinizi daha iyi
hissetmeye baglayabilirsiniz. Zaman i¢inde daha ¢ok olumlu dene-
yim gormek kolaylasacak, bu da sizin hayata dair tatmin ve mutluluk
seviyenizi artiracaktur.

Yeni inanciniza %100 inanmaniz gerekli degildir. Aksine bir-
¢ok kisi, yeni inanglarina dair inanci 6l¢ek tzerinde orta noktaya
geldiginde kendisini iyi hissetmeye baslamaktadir. Alistirma Formu
12.7'deki olgeklerde degerlendirme yaparken, kismi basari ya da iler-
leme i¢in kendinizi tebrik etmeyi unutmayin.

Faydali Bu bolum, hayatinizda daha ¢ok tatmin ve mutluluk
ipu;:lar/ yasamaniz igin yeni kok inanglar gelistirmenize yar-

o dim edebilecek bir¢ok alistirma sunmaktadir. Onceki
bolumlerde verilen alistirma formlarinin aksine, kok
inang alistrma formlarinin ¢ogu (Alistirma Formlari
12.5-12.9) yeni kok inancimzi giglendirmeniz i¢in
yeterli kaniti toplayabilmeniz adina haftalar ve
aylar boyunca kayit tutmanizi gerektirmektedir. Bu
alistirma formlarinin hepsini ayn: anda yapmaya
calismayin. Bir stre bir alistirma formu Gzerinde
calisin, daha sonra digerine gegin. Tek istisna,
Aligtirma Formlar1 12.6 ve 12.7'dir; bunlarin aym
anda yapilmasi faydali olmaktadir.

Bu bolumdeki Alistirma Formlar: tizerinde ¢alis-
maniz birka¢ hafta sirebilecegi icin, gelisiminizi
takip edebilmek adina her hafta ruh hali 6l¢imleri-
nizi yapmay1 unutmayin. Ruh Hali Ol¢iimii igin 238.
sayfadaki yonergelere goz atabilirsiniz.

--------------------------------------------------------------
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VOLKAN BEY: Davramslardaki olumlu degisimi olgmek igin olgekleri
kullanmak.

Bazen hem yeni kok inanglarimizla uyumlu yeni davranislarda
bulunur hem de birtakim degisiklikler yaparsak, yeni kok inanglari-
miz1 daha hizli bir sekilde gtilendirebiliriz. Ornegin Volkan Bey, bir
seyi iyi yapip yapmadigindan bagimsiz olarak kabul edilebilir birisi
olduguna inanmak istiyordu. Bir iste “basarisiz” oldugunda ya da bir
isi mikemmel bir sekilde yapmadiginda kotu hissettigini fark etti.
Evde ya da iste bir gorevi mukemmel bir sekilde yapmasa bile ken-
dini kabul edilebilir birisi gibi hissetmesi gerektigi fikri Volkan Bey’e
mantikl geldi. Ancak esi Jale Hanim’a karsi 6fke patlamasi yasadi-
ginda kendini suglu ya da kabul edilemez hissetmemesi gerektigi
konusunda ¢ok da emin degildi. Bu sekilde davranmak istemiyordu
ve Ofkesinin bir sorun oldugunu biliyordu; ¢iinki 6fke patlamalari
evliligine ve kendine olan saygisina zarar veriyordu. Volkan Bey,
davranisini olumlu ydnde degistirirse kendisini daha kabul edilebilir
birisi gibi gormeye baslayabilecegini biliyordu. Daha da 6nemlisi,
degisimin Jale Hanim ile olan iliskisini iyilestireceginden emindi.

Volkan Bey ofkeli oldugu zamanlarda, davranisini degistirmek
uzere bir hedef belirledi. Tehdit edici davranis ve sozlere girmeden
davranigini kontrol etmek istiyordu. Onun yerine Jale Hanim ile
iletisim iginde kalip, anlasmazliklar saygi cercevesinde konusmak
istiyordu. Bu, ayni fikirde olmasalar bile Jale Hanim’1 daha ¢ok din-
lemesi ve kendi fikirlerini onu incitmeden net bir sekilde ortaya koy-
mast demekti. Mukemmeliyetci olma egilimi oldugu icin, Volkan Bey
bu ozelligini azaltmak adina olgekleri kullanmay1 6grendi. Ornegin
Volkan Bey'in terapisti ona evdeki ve isteki dfkesini “6fke kontrold”
olceginde olgmeyi ogretti. Asagidaki olgekte, Volkan Bey'in Jale
Hanim ile konusurken 6fkesini nasil 6l¢taga gorulmektedir.

Ofkeli davranisim Ofkeli davranisim
Gzerinde hig Gzerinde mikemmel
kontroliim yok bir kontrolim var
%0 %25 %50 %75 %100

| | | alz )
~




266 e Evinizdeki Terapist

Konusurken Volkan Bey sinirlendi ve birkag kere sesini yukseltti.
Bir kere yumruguyla masaya bile vurdu. Ancak Jale Hanim'1 elestir-
medi, evi terk etmedi ya da tehdit edici davranislarda bulunmadi.
Konuya bagli kald: ve 6tkesi kontrolden ¢ikmak tizere gibi hissettigin-
de, sakinlesmek icin bir defa ¢ dakikalik mola verdi.

Yeni deneyimlerini 6l¢gmeye baslamadan 6nce olsaydi, Volkan
Bey bu konusmay: otke kontroli konusunda “basarisiz” olarak
degerlendirmis olurdu; ¢inkd kontrolt her an tam anlamiyla elinde
tutamamisti. Bu deneyimi “basarisiz” olarak degerlendirmek, Volkan
Bey'in cesaretini kirard: ve belki de ofkeli davraniglarini kontrol etme-
yi 6grenmekle ilgili umutsuzlugunu pekistirirdi. Olgek, Volkan Bey'in
bakis agisini degistirdi. Basarisiz olmadigini gorebiliyordu: %0 basarili
olmak yerine %75 basariliydi. Cok ofkeli olsa bile patlamadi, i¢ine
kapanmadi ya da Jale Hanim'a zarar vermedi. Jale Hanim'in séylemek
istediklerini dinledi ve kendisi i¢in nelerin 6nemli oldugu hakkinda
konustu. Ofkesi artmaya basladigi halde, ¢ dakikalik bir molanin
ardindan konusmaya geri donebilmisti. Bu nedenlerden 6turt Volkan
Bey ve Jale Hanim, Volkan Bey miikemmel bir sekilde 6tke kontrola
gosterememis olsa bile, ¢abalarinin degerli oldugunu gorduler. Kismi
basarisini fark etmek, Volkan Bey’e hem ilerledigini gosterdi hem de
iyi yaptig1 seyler hakkinda kendini iyi hissetmesine yardimci oldu.

Deneyimlerinizi 6lgek tzerinde 6l¢mek, size de ayni derecede
fayda saglayabilir. Eger yapmaya c¢alistiginiz degisiklikler ya da
mikemmel olmadig i¢in “basarisiz” olarak gorduginiz veya goz
ard ettiginiz deneyimleriniz varsa, o6l¢ek tzerinde 6l¢meyi deneyin.
Sadece olumsuz yonlerine bakmak yerine, deneyimin kismi olumlu
yonlerine odaklanmanin ne kadar fark yarattigina bakin.

--------------------------------------------------------------

@ “Ya hep ya hi¢” ya da “basarili ya da basarisiz” olarak
goérdugunuiz deneyimleri dlgmek icin 6lcek kullanin. Ay-
rica, davranig ve ruh hallerindeki degisim ve ilerlemeyi
HATIRLATMALAR gormek icin de olcek kullanin. Olcegin olumiu tarafina
bakmanin sizi nasil hissettirdigini fark edin. Olcekte go-
rulen herhangi bir ilerleme igin kendinizi tebrik etmeye

calisin,

--------------------------------------------------------------
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ALISTIRMA: Davraniglar “Ya Hep Ya Hi¢" Olarak
Degerlendirmek Yerine Olcek Uzerinde
Olgmek

| Alistirma Formu 12.8’de yeni kok inanglarinizla baglantili olan davra-
nislarinizi belirleyin. Ornegin, “Sevilebilir biri” oldugunuza dair yeni |
bir kok inang olusturmaya ¢alislyorsaniz, sizi sevilebilir yapabilecegini |
duslindiguniz sosyal davranislarinizi ya da yaptiginiz seyleri 6lgebi-
lirsiniz. EGer “Ben degerli biriyim" gibi yeni bir kék inang olusturmaya
calislyorsaniz, degerinizi yansitabilecegini disindiginiz davranigla-
ra odaklanabilirsiniz. “Ya hep ya hi¢" olarak degerlendirdiginiz dav-
ranislarl segin. Her bir 6lgek igin durumu tanimlayin ve 6lgtiginiz
davranigt yazin. Kendinizi “ya hep ya hi¢" seklinde degerlendirmek
yerine, bir 6lgek Uzerinde dlgmenin sizi nasil hissettirdigini fark edin.
Bu olceklerde birkag tane davranisi dlctikten sonra, Alistirma Formu
12.8'in en altina ne 6grendiginizi yazin. Ornegin Volkan Bey, “Sa-
dece biraz basarili olsam bile kabul edilebilir biriyim, ¢inkd bunlar
dogru yolda atilan adimlardir. Mikemmel olmasam bile kendimi du-
zeltmek igin gésterdigim gabalar kabul edilebilir oldugumun bir gos-
tergesidir,” yazdi.
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ALISTIRMA FORMU 12.8. Davranislari Olcek Uzerinde Olgmelk

Durum: Olctugum davranis:

%0 %25 %50 %75 %100
| | | ST T |
Durum: Olctigim davranis:

%0 %25 %50 %75 %100
[ l l l |
Durum: Olctigim davranis:

%0 %25 %50 %75 %100
| l I | !
Durum: Olctigum davranis:

%0 %25 %50 %75 %100
. I l | |
Durum: Olctugum davranis:

%0 %25 %50 %75 %100
| | l | |
Durum: Olctugim davranis:

%0 %25 %50 %75 %100

| |
Ozet:

Evinizdeki Terapist ikinci Baskr'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A,
Padesky. Bu kitabr satin alanlar bu alistirma formunu cogaltabilirler.



Kok inanglar » 269

DAVRANISSAL DENEYLERLE KOK INANCLARI GUCLENDIRMEK

11. Bolum’de altta yatan varsayimlarnnizi sinamak igin davra-
nissal deneylerin nasil kullanilacagini ¢grenmistiniz. Davranigsal
deneyler ayni zamanda yeni kok inanglan da giglendirmeye yardim-
c1 olabilir. Yeni bir kok inanca sadece dusiinerek inanmak zordur.
Genellikle yeni kok inang ile baglantili olan yeni davranislarla deney
yapmaya basladiktan sonra, yeni kok inancimiza daha ¢ok inanmaya
baslanz. Ornegin Volkan Bey, kontroli elinde tutmaya yardimci olan
davraniglarla deney yapmaya basladiktan sora 6fkesini kontrol edebi-
lecegine inanmaya bagladi.

Cagla, kendisini kabul edilmez ve 6nemsiz hissediyordu. Baskala-
rinin kendisinden daha 6nemli olduguna inaniyordu. Dolayisiyla hep
baskalarinin istedigi seyleri yapiyor ve onlann ihtiyaglarini kendi ihti-
yaglarinin 6nine koyuyordu. Ayni zamanda insanlar ona bozuldugu
zaman kendisini koétt hissediyordu, bu yiizden de iliskilerinde ¢atigma-
dan mumkin oldugunca kaginiyordu. Bu onun hayatinin geneline yayi-
lan bir seydi, ¢linkii ne zaman bir ¢atisma olsa kendi sugu oldugunu
varsayiyordu ve kendini berbat hissediyordu. Bu bolimdeki alistirma
formlarinin Uzerinde galisirken U¢ tane yeni kok inang olusturmaya
karar verdi: “Benim ihtiyag¢larim ¢nemlidir”, “Farkli insanlar farkli sey-
ler istedigi igin iligkilerde ¢atisma olmasi normaldir” ve “Eger sikintiya
katlanarak kendimi ortaya koyarsam, uzun vadede daha iyi hissedece-
gim.” Her gun bir ya da birka¢ davranigsal deney yapmaya karar verdi:

e “Ne istedigime odaklanip, kendi adima konusacagim.”

e “Biriyle ayni fikirde olmadigimda kendi bakis agimi agiklaya-
cagim. Sikintiya katlanacagim ve sirf catismadan kagmak igin
karsimdakine 6dun vermeyecegim.”

e “Her giin kendim i¢in dnemli olan bir sey yapmak adina belir-
li bir zaman ayiracagim.”

Cagla bu deneylerde ne olacagiyla ilgili eski ve yeni kok inang-
larina dayanarak tahminlerde bulundu. Eski koék inancina gore,
bunlan yaptiginda insanlar ona bozulacakti ya da onu elestirecekti.
O da kendini daha kot hissedecekti. Yeni kok inancina gore, kisa
vadede birtakim sikintilar olsa bile uzun vadede kendini daha iyi
hissedecekti.
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Cagla bu degisiklikleri yaparsa ¢zellikle en yakin arkadaslanmn
ve ailesinin kendisi hakkinda ne disineceginden endiselendigi igin
ilk hafta bu deneyleri yabanalarla yapti. Satig gorevlilerine, banka
gorevlilerine ve tanisti@ yeni insanlara bu sekilde davrandiginda onu
sasirtan bazi seyler oldu. Ilk olarak tahminlerinin tersine ne istedigini
net bir sekilde ifade ettigi zaman insanlar tepki veriyor gibi gorin-
memisti. Hatta bazi insanlar, “Ne demek istediginizi anhyorum,”
diyerek anlayisla cevap vermisti.

Cesaret verici bu sonuglann ardindan Cagla, ailesi ve arkadasla-
riyla benzer davranigsal deneyler yapmaya karar verdi. Bu iliskilerde
bazen olumlu ya da notr tepkiler ahyordu, ancak bazi aile tyelerinin
onun kendisini ortaya koymasindan rahatsiz oldugunu fark etti.
Cagla en basta sikinti hissetse bile kendi adina konusmaya devam
ettiginde, fikir aynligina ragmen kendisini biraz daha iyi hissetme-
sine sasirdi. Tam aile tyeleri onunla ayni fikirde olmasa bile, kendi
ihtiyaglanni ifade etmesinin normal ve 6nemli oldugunu, boylece
kendini kabul edilebilir hissetmeye bagladigini fark ediyordu.

Deneyler hakkinda dustindiikge, bazi aile Uyelerinin her zaman
onun kendileriyle ayni fikirde olmasini ve ayni tercihler yapma-
sint bekledigini gordi. Oyle yapmadiginda olumsuz tepkiler aldi.
Dolayisiyla onlarla konusmaya, kendi ihtiyaglanni ve isteklerini dog-
rudan ifade etmek istedigini agiklamaya karar verdi. Biraz zaman alsa
da ailedeki rolina yavas yavas degistirdi. Cagla distincelerini daha
acik bir sekilde ifade ettikge, digerlerinin de 6din vermeye ve kendi-
lerinin oldugu kadar onun da ihtiyaglanna cevap verecek sekilde fikir
aynlklanm ¢ézmeye istekli olduklanni kesfetti.

Bu deneyler ozellikle en baslarda Cagla’'nin sikintiya katlanmasi-
ni gerektirmekteydi. Sikintisinin kalici olmadigina ve deney yaptik¢a
azaldigina hem sasirdi hem de sevindi. Deneyleri yaptiginda insanla-
nn ona dikkatini vermesi ve onun istediklerine uymasi, kendine olan
giivenini artirdi. Insanlar onun isteklerine cevap vermediginde ise
fikir aynhklannin kendisinin 6nemsiz oldugu anlamina gelmedigini
gorebildi. Insanlar birbirini 6nemsese bile, cogunlukla farkli seyler
istedikleri i¢in ¢atismanin, iliskilerin normal bir pargasi oldugunu
anlayabildi.
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ALISTIRMA: Davranigsal Deneylerle Kok inanclari
Giiclendirmek

Bu noktada bazi yeni kdk inanglarinizi gliclendirmek icin bazi deney-
leri yapmaya hazir olabilirsiniz. Asagidakileri yapmak igin Alistirma
Formu 12.9'u kullanin,

1. Yeni kok inancinizla baglantil olan iki ya da ¢ tane yeni davra-
nis yazin. Bu davranuslarla ilgili blydk ihtimalle kendinizi gergin
ya da teredditli hissedeceksiniz. Bu dogru yolda oldugunuzun
isaretidir.

2. Eski ve yeni kok inanglariniza dayanarak ne olacagiyla ilgili tah-
minlerde bulunun.

3. Mumkdinse bu davranislari ilk olarak yabancilarla yapin (6rnegin
satis gorevlileri ya da mahallenizdeki tanimadiginiz insanlar). Bu
yéntem, yabancilarin sizin nasil davranacaginizla ilgili beklentileri
olmadidi igin yararh olacaktir.

4. Deneyleri birkag defa yabancilarla yaptiktan sonra bu yeni davra-
nislar tanidiginiz insanlarla deneyin. Eger uygun olursa ailenize
ve arkadaslariniza hangi yeni davranislari denediginizi ve bunun
sizin i¢in neden dnemli oldugunu séyleyebilirsiniz.

5. Deneylerin sonucunu ve onlardan ne 6grendiginizi 6zellikle yeni
kok inanglarinizla ve tahminlerinizle bagdastikca yazin (yukarida-
ki 2. maddeye bakin). Yeni davranislariniz ve deneyin sonuglar
yeni kdk inancinizi kismen de olsa destekliyor mu?
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ALISTIRMA FORMU 12.9. Davranigsal Deneylerle K6k
Inanglari Giiclendirmek

Guglendirmek istediginiz kok inancvinanglanyazin: -~ .

Yeni kok inancinizla uyumlu olan iki ya da Ug davranisi siralayin. Bu davra-
nislar yeni inanciniza daha ¢ok inandiginiz takdirde yapacaginiz davranis-
lar olabilir. Ya da yaptiginiz zaman yeni kék inancinizi giiglendirecek ama
yapmaya isteksiz oldugunuz davraniglar da olabilir:

Eski ve yeni kok inanglariniza dayanarak ne olacaduyla ilgili tahminler yapin.

Eskiinancima gore tahminim:

Yeniinancimagoéretahminim:

Yabancilarla yaptigim deneylerin sonucu (ne yaptiginizi, kiminle yaptiginizi
ve ne oldugunu yazin):

Tanidigim insanlarla yaptigim deneylerin sonucu (ne yaptiginizi, kiminle
yaptiginizi ve ne oldugunu yazin):

Ne 6grendim? (Sonuglar yeni kok inancimi kismen de olsa destekliyor mu?):

ileride yapmak istedigim deneyler:

Evinizdeki Terapist ikinci Baski’'dan alinmistir, ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alaniar bu alistirma formunu ¢ogaltabilirler.
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MINNETTARLIK

Bu bolumde simdiye kadar yeni kok inanglari belirlemek ve
guclendirmek uzerinde ¢alistiniz. Kok inanglann gift olarak var
olduklarini hatirlayabilirsiniz. Hem olumlu hem de olumsuz bir kok
inanciniz oldugunda, biri ya da digeri herhangi bir anda harekete
gegebilir. Olumlu kok inanglarimizin ve ruh hallerinizin, olumsuz
kok inanglariniz ve ruh hallerinize gore daha sik harekete ge¢mesi
i¢in zihninizi etkilemenin bir yolu olup olmadigini merak edebilirsi-
niz. Olumlu kok inanglar ve ruh hallerinizi gi¢lendirmenin bir yolu
da hayatiniza daha ¢ok minnettarlik katmaktir.

Yakin zamanda yapilan bir¢ok arastirma, minnettarligin daha
fazla mutlulugu, bir¢ok olumsuz ruh halinin dizelmesini ve fiziksel
sagligin daha iyiye gitmesini sagladigini gostermistir. Minnettarligin
bir¢ok buyik dinde 6nemli bir rol oynamas: da ilgi g¢ekicidir.
Minnettarlik her devirde 6nemli olmustur, ayrica her kultirde
evrensel bir erdem olarak kabul edilir. Minnettarlik kendimizle,
diger insanlarla ve hayatla ilgili 6zellikler ya da deneyimler i¢in
minnet dolu olmaktir. Minnettar oldugumuz ya da degerini anla-
digimiz seyleri belirledigimizde, olumlu kok inanglarimizin aktive
olup gii¢clenmesi daha olasidir. Dolayisiyla hepimizin ruh halimizi
duzeltmek i¢in yapacag: seylerden biri, minnettarlig1 bir aliskanlik
haline getirmektir. Minnettarlik, olumlu deneyimleri fark etmek ve
yakalamak i¢in bir yol agar. Bu yolu izleyip bu bakis agisini gelis-
tirdigimizde, kendi igimizdeki daha iyi noktalara temas ederek daha
olumlu ruh hallerini deneyimleriz.

Degerli olduguna inandigimiz seylere odaklanmak, bakis agi-
sinda genellikle olumsuzdan olumluya dogru bir degisime neden
olur. Ornegin Leyla'nin yemegi istedigi kadar sicak degildi ve tadini
da ¢ok fazla begenmemisti. Eger deneyiminin bu kismina odaklanir-
sa ruh halinde olumsuz bir degisim yasamas: daha olasidir. Ancak
eger birisi ona yemek hazirladig: icin minnettar olursa, yemek de
fena degilse ve arkadasiyla beraber olmaktan ve konusmaktan zevk
aliyorsa o zaman daha iyi bir ruh hali iginde olacaktir.

F: 18
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Minnettarlik olumsuz seyleri yok saymak degildir. Leyla res-
torandaki garsondan, yemegini tekrar 1sitmalarini ya da kendisine
baska bir sey getirmelerini isteyebilirdi. Ancak o bunlarla ve haya-
tinin diger olumsuz yonleriyle basa ¢ikmay1 segti. Minnettar olmak,
deger verdigi deneyimlerin olumlu taraflarini fark etmek icin, olum-
suz taraflar kabul ederek onlarin 6tesine bakmaktir.

Bolimin bu kismindaki alistirma formlari, hayatiniza minnet-
tarlig1 katmaniza yardimci olmak tzere tasarlandi. Baz: insanlar bu
alistirmalarin etkisini hemen fark eder, bazilari ise alistirma formlari-
n1 birkag¢ hafta boyunca kullandiktan sonra etkilerini gormeye baslar.
Eger bu alistirmalar size yardimci olursa hayatinizin geri kalaninda
minnettar olmay: bir aligkanlik haline getirmeye karar verebilirsiniz.
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ALISTRMA: Minnettarhk Giinligiine Baslamak

OnUmuzdeki alt hafta boyunca her hafta bes dakikanizi minnettar ol-
dugunuz seylere odaklanmak icin ayirin. Bu, kollarinizin glgli oldugu-
nu fark etmeniz ya da glnesin sicakligi gibi kigik seyler de olabilir ya
da cocugunuzun sevgisini hissetmek veya iyi bir siyasetcinin segilmesi
gibi daha buylk seyler de. Bunlari Alistrma Formu 12.10, 12.11 ve
12.12'ye yazin. Bu alistrmay: yalnizca haftada bir kere yaptiginiz igin,
ajandaniza ya da telefonunuza bir hatirlatma notu yazmaniz iyi olabilir.
Kitaptaki alistirma formlarinin hepsini kullandiktan sonra, bir deftere ya
da dijital ginluge devam edebilirsiniz.

Ornek olarak, Leyla’nin minnettarlik giinlagine yazdiklan soyledir:
Guvenl. our mahallede oturugorum. Komgularo beni tanmasm ve @o'rdﬂklermde se-
lam vermesini dederli buluyoruna. Cocuklare gynarken seyretmekten ve kahkahalar
dugmaktan zevk alyorunr. (Hayat)

Kopegumle wirigige clkmaktan keyd aldm. Onu Qiriige clarmak, gin tasmasmt
aldlg)«m her seferinde cok, heyecanlangor Zor bir gwnin sonunda, beni @ordu@ cin
sevinecegini bilmek yi geliyor Benimle burlikte kanepede kvrdwor onuw oksaman cok
sevigorum.. (Digerler)

Yosl konrsuma pardn ettin. Baz: dallar buduyordu ama en tepedekilere wlagam-
Yordu. Diger insanlamn yardmn etnae i dederli bulugorum, higir karglik. bekdeneden yi
bir sy yapmak bana kendimi g hissettid. Yapmaktan oldukga zevk aldw. Ayrca ;
ben omda oldugum icin momlinin dizelmesine sevindwm, Beraber calisrben de hosca
sohbet ettik. (Kendim)

et

Alistirma Formlari 12.10-12.12"deki kategorileri size yardimci olmasi
icin kullanabilirsiniz. Bu formlar, sizin bu bolimde UGzerinde ¢alistiginiz
kok inanclarla baglantih Ug alanla ilgili minnettarlik hakkinda diisinme-
nizi saglar: hayat ve kendi hayatiniz, diger insanlar ve kendiniz. Min-
nettar oldugunuz seyleri fark edin, yazdiklarinizi gézden gegirin ve her
hafta minnettarlik formuna yeni maddeler ekleyin.

Minnettar oldugunuz seylerin uzun bir listesini yapmaya calismak
yerine, Leyla’'nin yukaridaki drnekte yazdigi gibi, bazi seyleri daha de-
tayh yazmak faydali olabilir. Dolayisiyla her alistrma formu icin tek bir
sey yazsaniz bile, her hafta bazi seyleri detayl bir sekilde yazmaya cali-
sin. Bazi haftalar her U¢ alistrma formunu doldurmak yerine, bir ya da i‘
iki ahstirma formuna birkag sey de yazabilirsiniz.

Alt hafta boyunca bu (¢ alistirma formunu kullanmayi unutmayin
(Alistirma Formlari 12.10, 12.11 ve 12.12). Bunlari doldurduktan sonra
Alistirma Formu 12.13'teki sorulari cevaplayin.

ca



276 @ Evinizdeki Terapist

ALISTIRMA FORMU 12.10. Diinya ve Kendi Hayatimla ilgili
Minnettarhk

DUnyadaki ve kendi hayatimdaki minnettar oldugum ve degerini anladigim
seyler:

1.

2
3
4. .
5
6

~

10.

1.

12.

13.

14.

15. -

16.

17.

18.

19.

20.

Evinizdeki Terapist ikinci Baski’'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satmn alanlar bu alistirma formunu ¢ogaltabilirler.
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 ALSTIRMA FORMU 12.11. Digerleriyle ilgili Minnettarlik

Digerleriyle ilgili (aile, arkadaslar, is arkadaslari, evcil hayvanlar vs) minnet-
tar oldugum ve degerini anladigim seyler:

1.

.

10.

L) zeomimer

12. —

13. == S e—

14, o e

15,

16. T

17.

18. — s

19. _

20.

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu ¢ogaltabilirler.
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ALISTIRMA FORMU 12.12. Kendimle ilgili Minnettarlik

Kendimle ilgili (6zellikler, gUclu taraflar, de@erler, yaptigim iyi seyler vs)
minnettar oldugum ve degerini anladigim seyler:

1.

2.

o v o W

1. S

12.

13.

14.

15. S

16.

17.

18.

19.

20.

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu ¢ogaltabilirler.
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ALISTIRMA FORMU 12.13. Minnettarlik Giinliigiinden
Ogrendiklerim

1. Bu gunliga tutmak; hayatla, diger insanlarla ve kendimle ilgili bakis
acimi degistirdi mi? Degistirdiyse nasil?

2. Ruh halimi etkiledi mi? Nasil etkiledi?

3. O hafta fazla bir sey yazmamis olsam bile daha énce yazdiklarimi géz-
den gecirmem faydali oldu mu?

4. Minnettarlik duyulacak seyleri fark etmek zamanla kolaylagti mi?

5. Bu gunligu tutmak bu haftaki minnettarhi@mla ilgili farkindaligimi et-
kiledi mi?

6. Bunu yapmaya devam ettikce etkileri daha kalici oldu mu?

7. Minnettarlk giinligi tutmak, yenikdk inanglarimi giglendirmekle ilgili
yaptiklarima katkida bulundu mu? Bulunduysa nasil?

8. Minnettarliga devam etmenin bana faydasi olur mu? Olursa nasil ve
neden?

Evinizdeki Terapist ikinci Baski’'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabisatin alanlar bu ahstirma formunu ¢ogaltabilirter.
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Eger minnettarlik ginltgtuniz, olumlu ruh hallerinizin artmasina
yardimci olduysa alt1 haftadan sonra da yazmaya devam edebilirsi-
niz. Yazili bir gunluk tutmanin avantaji, kendinizi ¢ok iyi hissetmedi-
giniz giinlerde nelere minnettar oldugunuzu okuyup gozden gegirerek
kendinizi daha iy1 hissetmenize yardimci olmasidir. Bazi insanlar,
nelere minnettar olduklarini sadece disinmeyi tercih ederler. Eger
sadece disinmek de size yardimci oluyorsa béyle de yapabilirsiniz.

MINNETTARLIGIMIZI DIGER INSANLARA iIFADE ETMEK

Bir¢ok insan minnettarlik ginligi tutmaktan ger¢ek anlamda
faydalanir. Minnettar olabilecegimiz seylerin farkinda olmak 6nemli
bir adimdir. Bazen bu duygunuzu insanlara ifade etmek onu daha da
degerli kilar. Insanlara minnettarligimizi ifade etmenin birtakim olast
avantajlari vardir. Oncelikle, bu duyguya odaklanmamiz igin bize
daha fazla zaman tanir, ¢inkd minnettar oldugumuz streyi ¢ogal-
tir. Ikinci olarak, insanlara ne hakkinda minnettarlik duydugumuzu
anlattigimizda onlar da bize neler karsisinda ayni hissi yasadiklarini
soyleyebilirler. Bu da konusmalarin tonunu olumlu bir hale getirerek
ruh halimizi duzeltir. Ugtincii olarak, insanlara yaptiklari bir sey icin
ya da sadece hayatimizda olduklarn i¢in dogrudan minnettarligimizi
soylemek bu duygumuzu derinlestirerek iliskilerimizi de iyilestirir.
Insanlarla olumlu iliskiler kurmak da mutluluga giden baska bir yol-
dur. Genel olarak minnettarligimizi ifade etmek bizi daha olumlu bir
cercevede tutar.
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AUSTIRMA: Minnettarligimizi Diger insanlara ifade
Etmek

Haftallk minnettarlik ginligindza tutmaya devam ederken neler
yazdiginiza bakin ve bunlardan hangilerini diger insanlara anlatabi-
leceginizi disundn. Diger insanlarla paylasabileceginiz iki turlG min-
nettarlik vardir. ilk olarak, tanimadiginiz insanlara bile, diinyada ya
da kendi hayatinizda degerli olduguna inandiginiz seylerle ilgili yo-
rum yapabilirsiniz (Alistirma Formu 12.10). Ornegin, “Bagka yerler-
de hava firtinaliyken burada hava guzel oldugu icin ¢cok sanslyiz.”
ikinci olarak, Diger insanlarla ilgili Minnettarlk adli alistirma formu-
na bakip (Alistirma Formu 12.11) hayatinizdaki kisilerden ginlige
yazmis oldugunuz birini segebilirsiniz. Daha sonra bu kisiyle dog-
rudan konusabilir ya da minnettarliginizi ifade etmek icin o kisiye
bir mektup ya da e-posta yazabilirsiniz. Bu kisinin hayatinizi olumlu
yOnde nasil etkiledigini disinmek icin kendinize biraz zaman ayirin.
Degerli buldugunuz seyi o kisiye géndermeseniz bile mektup olarak
yazabilirsiniz.

Eger birine onunla ilgili ne kadar memnuniyet duydugunuzu
sOylemek istiyorsaniz bunu yapmanin birgok yolu vardir: yiz yize,
telefonda ya da mektupla. O kisiye yazdiginiz mektubu okumak ya
da naslil hissettiginizi anlatmak icin yanina da gidebilirsiniz.

Hangi insanlara minnettarh@inizi ifade ettiginizi ve sonunda ne
oldugunu yazin. Leyla’'nin 6rnekleri sdyledir:

Anad@m sampuan bulmama Yardm ettigi win satg gorevlisine tesellir

ettum.
Ne oldu?
Zj.avz!uu etmzsinden duydudum memungetc dade ett G igin gok sevinns

gorurugordu. Bu kadar kigilk bir seyle bile onu neselendirmek bana kendw
Y hssettud.

Ofﬂ arasnda  havarn  gozel olmasndan dugdu@um memnungett dile
getrdim
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Ne oldu?

Bunu soyleyince herkes hafta sonu icin disarda yapmay planladiy sey-
lerden bahsetti. Normalde oge yemeginde konustugumuz. konulardan
daha olwmlu bur konusma oldu.

Wlar onceki poaro odretmenime bir mekip yazdm. Ona hAlz pgaro galmakston
zevis Adgw pazdn, salon ve nezaket in de tesekbar ettim.

Ne oldu?

Mektubou yazarken birgok, olumlu his indeydin. Bana covap Yazmad anma
beklenmeyen bu meltubun girini aydinlattgne tahmin eduorum..

Alistirma Formu 12.14, ifade ettiginiz minnettarliginizi ve daha son-
ra ne oldugunu yazmaniz igin size alan tanir. Bunun kendi ruh hali-
nizde, diger insanlar Gzerinde ve/veya iliskilerinizde nasil bir etki bi-
raktigint gdzlemlediginizden emin olun. Bazen bu etkiler anlik olarak
ortaya ¢ikar, bazen de daha uzun slre boyunca devam eder.
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ALISTIRMA FORMU 12.14. Minnettarligi ifade Etmek

. Minnettarh@mi ifade ettigim kisi. .

Ne dedim ya da ne yazdim:

Neoldu?:

. Minnettarhgmi ifade ettigim kisi:

Ne dedim ya da ne yazdim:

Ne oldu?:

. Minnettarh@mi ifade ettigim kisi:

Ne dedim ya da ne yazdim:

Ne oldu?: __

. Minnettarigimi ifade ettigim kisi:

Ne dedim ya da ne yazdim: __

Ne oldu?:

. Minnettarhgimi ifade ettigim kisi:__

Ne dedim ya da ne yazdim: _

Ne oldu?:

Evinizdeki Terapist Ikinci Baski’dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitab: satin alanlar bu alistirma formunu ¢ogaltabilirler.
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NEZAKET GOSTERMEK

Hayatimizdaki olumlu seylere minnettar olmanin yani sira, yeni
kok inanglar harekete gegirip desteklemenin bagka bir yolu da diger
inanlara karst kibar olmaktir. Insanlara karst kibar oldugumuzda
genellikle ruh halimiz dizelir ve daha mutlu oluruz. Yapilan bir ¢alis-
mada, dort hafta boyunca insanlara kibar bir sekilde davrananlarin
iliskilerinde daha mutlu ve tatmin oldugu gorilmus. Bu degisimlere
yol agan kibar davranislar; birisine kapiy1 agmak, bir arkadasimiza
yemek 1smarlamak, bir yabanciya gilimsemek, birinin sirada 6nu-
miize ge¢mesine izin vermek, hasta bir arkadasimizi ziyaret etmek,
iltifat etmek ya da komsumuza aligveriste veya evindeki tadilatta
yardim etmek gibi ufak davranislardan olusmaktadir. Insanlara karsi
kibar oldugumuzda kendimizi de daha iyi hissetmeye meyilli olur,
baskalanyla olumlu bag kurar ve zamanla daha mutlu oluruz.

Cigdem, nezaket davranisiyla ilgili bir deney yapti. Yeni bir
markete gitmeye basladiginda, sirada bekleyen herkesin mutsuz ve
gergin oldugunu fark etti. Her gidisini insanlara gilimsemek, market
gorevlisini sicak bir sekilde selamlamak ve siradaki diger insanlar
da tatli bir sohbetin i¢ine ¢ekmek i¢in bir firsat olarak gérmeye karar
verdi. Birkag hafta sonra, market gérevlisinin de onu sicak bir gilim-
semeyle karsiladigini fark etti. Bu sicaklik diger musterilere de yayil-
di Zaman i¢inde market, mutsuz bir yer olmaktan ¢ikip esprilerin
yapildig, sevecen ve gller yizli insanlarla dolu bir yer haline geldi.
Cigdem’in deneyimi onemli bir fikri ortaya koymaktadir: Nezaket
gostermek hem diger insanlara hem de bize iyi gelir. Ayni zaman-
da ruh halimizin iyilesmesi ve insanlarla olumlu bir bag kurulmasi
adina, gittigimiz yerleri birer firsata doniistirmemize yardim eder.
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ALISTIRMA: Nezaket Gostermek

Onumazdeki birkag hafta boyunca dizenli olarak kibar davranislarda
bulunun. Bunlar aileniz, arkadaslariniz, is arkadaslariniz, komsulariniz,
yabancilar ya da hayvanlar icin yaptiginiz ufak seyler olabilir. Yaptiklari-
nizi Alistirma Formu 12.15."e yazin. Birkac hafta sonra, yaptiklarinizin
ruh haliniz ve iligkileriniz izerinde nasil bir etki biraktigiyla ilgili gézlem-
lediklerinizi bu alistirma formunun altina yazabilirsiniz. Ayrica bu nazik
davranislarda bulunurken kendiniz, diger insanlar ya da dinya ile ilgili
olumlu kok inanclarinizin etkinlesip etkinlesmedigine de bakin.

ALISTIRMA FORMU 12.15. Nezaket Gostermek

Yaptigim nazik davranislar:

1. —— 12.
pyeee e i
3 " I 14
4. 15
5 - 16.
Brmee—— e 17
Vo e~ 18. — -
B o . A9
0. — 20
10. S ; : 21
11. 22.

Bu nazik davranislar ruh halimi nasil etkiledi (hem olumlu hem olumsuz)?

Bu nazik davranislar iliskilerimi nasil etkiledi?

Kok inanglarimdan hangisi aktifti (kendim, diger insanlar ya da hayatla
ilgily?

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A,
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu ¢ogaltabilirler.
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Bu bolumdeki deneyimler, yeni ve olumlu kok inanglarin
tohumlarini atmaktadir. Olumlu kok inanglar, sizin mutlu olmaniza
yardim eder ve guglendik¢e olumsuz otomatik dustinceleriniz de
azalir. Ancak hayatinizin bazi doénemlerinde daha fazla depresyon,
kaygi, ofke ya da size sikint1 veren baska ruh halleri yasayabilirsiniz.
Sikintili zamanlarda olumsuz dustinceler ve olumsuz kok inanglar
geri gelebilir. Boyle zamanlarda, bu kitaptaki yapmis oldugunuz
alistirma formlarini ve oOzellikle yeni kok inang kayitlarinizi ve
ol¢timlerinizi (Alistirma Formlar1 12.6 ve 12.7), minnettarlik gunlu-
gunuzi (Alistirma Formlan 12.10-12.12) ve digerleriyle ilgili duydu-
gunuz minnettarlik ile sergilediginiz nazik davranmislarimzi (Alistirma
Formlar 12.14 ve 12.15) gozden gegirmek faydali olur. Zor zamanla-
nnizda daha once size faydasi olan alistirmalara geri donmek isinize
yarayabilir. Bu faydali alistirmalann ne kadanini ginlik hayatinizin
bir parcas: yapabildiginize bakin. Zaman iginde bunlar size normal
aligskanliklar gibi gelebilir ve olumlu deneyimleri fark ettiginizi, min-
nettarlik duyup bunu ifade ettiginizi ve insanlara nazik davranmak
i¢cin 6nunuze ¢ikan firsatlarn kullandiginizi ve bunlar1 otomatik olarak
yaptiginizi fark edebilirsiniz.

RUH HALI OLCUMU

Ruh halinizi belirlemek i¢in daha o6nce kullandigimiz olgek ve
alistirma formlarini kullanabilirsiniz:

® Depresyon/mutsuzluk: Evinizdeki Terapist Depresyon Olgegi
Alistirma Formu 13.1, sayfa 293 ve Alistirma Formu 13.2,
sayfa 294

® Kaygi/gerginlik: Evinizdeki Terapist Kaygi Olgegi Alistirma
Formu 14.1, sayfa 329 ve Alistirma Formu 14.2, sayfa 330
e Diger ruh halleri/mutluluk: Ruh Hallerimi Olgmek ve Takip

Etmek Alistirma Formu 15.1, sayfa 373 ve Alistirma Formu
15.2, sayfa 374
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BiR SONRAKiI ADIMDA NE YAPMALI?

Evinizdeki Terapist'teki bolumleri okumanin birgok farkli sirasi
oldugu igin, bu bolumua bitirdiginizde kitabin tamamini okumus
olabilirsiniz. Eger hedeflerinize ulastiysaniz ve kendinizi daha iyi his-
sediyorsaniz, 16. Bolum'e (Kazanimlarinizi Elinizde Tutmak ve Daha
Mutlu Olmak) gegmek icin iyi bir noktadasiniz demektir.

Eger bir ruh hali Gzerinde ¢alistyorsaniz ve hala o ruh haliyle ya
da baska ruh halleriyle ugrasiyorsaniz, ruh halleriyle ilgili bolamleri
okumak i¢in dogru noktadasiniz (Depresyon igin 13. Bolim, Kaygi
icin 14. Bolum, ve Ofke, Sucluluk ve Utang icin 15. Bolim). Bu
bolumler sizi her ruh hali igin bu kitaptaki en faydali becerilere yon-
lendirir.

Ruh haliniz diizelmis olsa bile, kitaptaki tim boélimleri okuma-
diysaniz ve biraz daha beceri kazanmak istiyorsaniz, diger bolumlere
baslayabilirsiniz.



288 e Evinizdeki Terapist

12. Boliim - Ozet

» Eger Dilsunce Kayit Formlarini (6.-9. Bolimler), Eylem
Planlarini (10. B&lim) ve Davranissal Deneyleri (11. B&lUm)
doldurduktan sonrayine de ruh hallerinizle ilgili zorluk yasiyor-
saniz, o zaman kok inanclannizi belirleyip Gzerinde ¢alismaniz
gerekebilir.

» Kok inanclar kendimiz, diger insanlar ve hayat hakkindaki “ya
hep ya hi¢” ifadeleridir.

» Kok inanclar altta yatan varsayimlarin ve otomatik dustincele-
rin kokleridir.

» Kok inanclar cift olarak bulunur. Eger cogunlukla olumsuz
kok inanclarimiz harekete geciyorsa, yeni olumlu kék inanclan
belirleyip guclendirmek faydali olur.

» Kok inanclar asadi ok teknigiyle ya da “Ben..."”, "Diger insan-
lar...” ve "Hayat..." gibi cimleler tamamlanarak belirlenebilir.

» Yeniolumlu kék inanclar; yeni kdk inancla uyumlu olan dene-
yimleri kaydederek, yeni inanciniza olan glveni &lcerek, yeni
kok inanclarla baglantii davranislan degerlendirerek ve yeni
inanci denemek icin davranissal deneyler yaparak gticlendiri-
lebilir.

» Kok inanclar yavasca degisir, ancak zamanla daha gucli ve
kalici bir hale gelir ve distincelerimiz, davranislarimiz ve hisle-
rimiz Uzerinde gucli bir etki yaratir.

» Minnettarlik ginliga tutmak ve minnettarligimizi ifade etmek,
olumlu kék inanclarimizi glclendirip bizi mutluluga géturdr.

» Nezaket gostermek mutlulugumuzu artirip iliskilerimizi iyilesti-
rebilir.




13. BOLUM

Depresyonu Anlamak

ger bu kitapta oncelikli olarak bu bolimi okuyorsaniz buyik
E ihtimalle kendinizi depresif hissediyorsunuzdur. Kitap boyunca
Kemal Bey'in, Volkan Bey’in ve Meral Hanim'in hikayeleri araciligiy-
la depresyona nelerin iyi geldigini 6grendiniz.

Kemal Bey bu zamana kadar ciddi anlamda depresyona girme-
misti. Kemal Bey'in depresyonu, arkadaslarindan birini kaybettigi
ve esi Ayse Hanim'a kanser teshisi konuldugu zorluklarla dolu o
yilda baslamisti. Her ne kadar Ayse Hanim'in tedavisi iyi gitmis ve
tamamen iyilesmis olsa da Kemal Bey gelecegi hakkinda umutsuz ve
hevessiz hissetmeye, kendisi ve yaptiklar hakkinda gitgide daha da
olumsuz dustinmeye baslamisti. Zaman iginde istahi azald: ve zevk
aldig1 seyleri yapmay: birakti. Bazi gunlerde ise yataktan kalkmakta
bile zorlaniyordu. Kemal Bey'in depresyonu gitgide artt1 ve en sonun-
da her gtiniina kara bir bulut gibi kaplamaya baglad:.

Diger taraftan, Volkan Bey c¢ocukluktan beri degersizlik ve
guvensizlik hisleriyle yasamisti. Hayati boyunca alkolizmle bogus-
mustu ancak gecen birkag sene boyunca esinin ve Adsiz Alkolikler
grubunun destegiyle icmemeyi basarmisti. Volkan Bey hicbir zaman

F: 19
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depresyon yuzinden yikilmamisti. Kendine guvensizlik ve yetersiz-
lik hislerinin bulundugu dustk seviyede bir depresyonu vardi.

Meral Hanim hayati boyunca bir¢ok kez ciddi boyutta dep-
resyon gegirmisti. Ktugik bir ¢ocukken babasi tarafindan siddete
maruz kalmis ve daha sonra iki kocasi tarafindan da siddet gor-
mustd. Meral Hanim’in depresyonu ¢ok siddetliyken kendine zarar
verme durtisiyle ugrasmis, hatta iki kere intihara tesebbis etmisti.
Kendisi hakkinda olumsuz sekilde dusinmeyi erken yasta ¢gren-
misti. Depresyonu hayatina zarar veriyor ve isine odaklanmasini
zorlastiriyordu, Bazen depresyonu o kadar kota oluyordu ki ise geg
geliyor ve geldiginde de odaklanmakta zorlaniyordu. Bunlar, isini
kaybetmesine sebep olabilirdi.

Bu g kiside goruldugu gibi depresyonun farkli ytzleri olabilir:
Yavas ya da hizli baglayabilir, hafif ya da siddetli olabilir, hayatta
bir defa ya da birka¢ defa ortaya cikabilir ya da arka planda her
zaman var olmus olabilir. Kendi depresyonunuz hakkinda dustinin:

Hizli bir sekilde mi ortaya ¢ikti, yoksa zaman i¢inde mi gelisti?

Hayatinizdaki etkisi hafif mi, orta derecede mi, siddetli mi?

llk defa m1 boyle hissediyorsunuz? Daha 6nce boyle hissettiniz

mi? Ya da depresyon, hayatiniz boyunca sizinle miydi?

Bu sorulara ne cevap verirseniz verin, bu bélum depresyonunu-
zu anlamaniza ve kendinizi iyi hissetmenize giden ilk adimi atmani-
za yardim edecek.
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DEPRESYONUN BELIRTILERINI TANIMLAMAK VE
DEGERLENDIRMEK

Her ne kadar duygular hayatimizi zenginlestirse de, ¢ok fazla
duygu yogunlugunun yikici etkileri olabilir. Duygular, bir seye
Uzuldigimiz zaman bizim i¢in neyin énemli oldugunu anlamamiza
yardim eder ve hayatimiza anlam katar. Ornegin, eger hoglandigimiz
biriyle birlikteysek ve iligkimiz biterse genelde tzuliriz. Uztntimiz
bu kisinin bizim i¢in ne kadar 6nemli oldugunu ve iliskinin devam
etmesini ne kadar istedigimizi fark etmemizi saglar. Bu duygular
neyin ters gittigini ve bir sonraki iliskimizin iyi gitmesi i¢in neleri
farkli yapabilecegimizle ilgili bizi disinmeye iter. Ancak ayrilik son-
ras1 Uzintimiz depresyona donerse kimsenin bizi sevmeyecegine ve
onemsemeyecegine dair Umitsizlige kapiliriz. Yataktan ¢ikmamaya
ve diger insanlarla gorismemeye baslayabiliriz. Duygularimizi ug
noktalarda yasadigimizda bu durum hayatimiza zarar verebilir ve her
seyi daha kota bir hale getirebilir.

Herkes depresyonu farkl yasar. O ytizden depresyonunuzu anla-
mak i¢in atilacak ilk adim depresyonda gortlen birtakim belirtileri ne
kadar siklikla yasadiginizi 6lgmektir. Insanlar bu farkli deneyimlerin
hepsinin depresyonun bir par¢asi oldugunu o6grendiginde sasirir.
Tabii ki eger siddetli bir depresyonda degilsek zaman zaman bu
belirtilerin yalnizca birkagini yasayabiliriz. Ancak depresyon kétiiye
gitmeye baslayinca, depresyonun bu belirtilerini hemen hemen her
gin yagamak sik rastlanan bir durumdur.
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ALISTIRMA: Depresyonun Belirtilerini Olgmek

Yasadiginiz depresyonun belirtilerini takip etmek igin Evinizdeki Tera-
pist Depresyon Olcegi Uzerinde yazan her bir maddeyi dlciin (Alistir-
ma Formu 13.1). Depresyonunuzun nasil degistigini ve Evinizdeki Te-
rapist’te 6gretilen hangi becerilerin isinize yaradigini degerlendirmek
icin bu 6lcegi dizenli araliklarla doldurun.

Olcegi, her maddede isaretlediginiz ya da daire icine aldiginiz sa-
yllar toplayarak puanlayin. Ornegin her madde icin 3'U isaretlediy-
seniz puaniniz 57 olacaktir (3x19 madde). Eger bir maddede iki sayi
arasinda kararsiz kaldiysaniz ya da her ikisini de isaretlediyseniz sade-
ce ylksek olan sayiyi hesaba katin. Belirtilerinizden herhangi birinin
siddetinin azalip azalmadigini gérmek icin puanlarinizi haftada bir ya
da ki kere karsilastirin (hangi belirtilerin azaldigini, hangilerinin ayni
kaldigini belirleyin).

lerlemenizi Alistirma Formu 13.2'deki Evinizdeki Terapist Depres-
yon Olcedi Puan Grafigi'ne kaydedin. Her sttunun altina Depresyon
Olcegi'ni doldurdugunuz tarihi yazin. Daha sonra ayni stun Gzerin-
de puaniniza denk gelen kutuya bir X isareti koyun. Olcegi sadece

| kendinizi kotu hissettiginizde degil, duzenli araliklarla haftada bir

ya da iki kere doldurmaniz daha iyidir. Béylece puanlarinizla olusan
grafik, zaman icindeki ruh halinizi daha dogru yansitan bir gérintd
olusturacaktir.

Puanlarinizin haftadan haftaya degisiklik gosterdigini ya da olcegi

| her doldurdugunuzda daha iyiye gitmedigini gorebilirsiniz. Bazi haf-

talarda puaniniz 6nceki haftaya gore daha yiksek olabilir (daha dep-
resif). Bu ne beklenmedik bir durum ne de k&tu bir haberdir; aslinda
baziinsanlar igin iyilesme slrecini gosterir. Zaman icinde genel olarak
puanlarin azalmasi, yaptiginiz degisikliklerin dizelmenize katkida bu-
lundugunun isaretidir.

Bu kitabin Sonsdz kisminda (Sekil E.1 ve E.2 —s. 428 ve s. 430)
Kemal Bey ve Meral Hanim icin belirtilerin azalmasiyla ilgili iki ayr
gelisim sireci gorUlmektedir. Kitaptaki alistirmalari yaptiginiz halde
alti haftalik bir stre icinde puanlariniz hi¢ degismezse ya da artarsa,
baska bir yaklasim denemeniz ya da bir uzmandan yardim almaniz
gerekebilir.
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ALISTIRMA FORMU 13.1. Evinizdeki Terapist Depresyon

Olcegi

Her maddede o belirtiyi gectigimiz hafta icerisinde ne dlclide yasadiginizi
en iyi ifade eden sayiyt isaretleyin ya da yuvarlak icine alin.

Hi¢ | Bazen | sik stk | S°%
Zaman
1. Uzgln ya da depresif ruh hali 0 1 2 3
2. Sucluluk hissi 0 1 2 3
3. Huzursuz ruh hali 0 1 2 3
4. Her zamanki aktivitelere daha az ilgi
duymak ya da onlardan daha az zevk 0 1 2 3
almak
5. Insanlardan uzaklasmak ya da kacinmak 0 1 2 3
6. Bir seyleri yapmakta normaiden daha
0 1 2 3
fazla zorlanmak
7. Kendimi degersiz gérmek 0 1 2 3
8. Dikkati toplamada guglik 0 1 2 3
9. Karar vermede zorlanmak 0 1 2 3
10. intihar dustnceleri 0 1 2 3
11. Tekrar eden 6lim dustnceleri 0 1 2 3
12. Bir intihar plani Uzerinde dustnerek
) 0 1 2 3
zaman gecirmek
13. Kendimi begenmemek 0 1 2 3
14. Gelecegi umitsiz gérmek 0 1 2 3
15. Kendimi elestirmeye yonelik disinceler 0 1 2 3
16. Yorgunluk ya da enerji kaybt 0 1 2 3
17. Belirgin kilo kaybi ya da istahta azalma 0 1 ) 3
(istege bagl kilo kaybi haric)
18. Uyku dizeninde degisim — uyumada
guglik, normalden daha az ya da ¢ok 0 1 2 3
uyumak
19. Cinsel istekte azalma 0 1 2 3

Puan (her maddedeki puanlarin toplami)

Evinizdeki Terapist ikinci Baskl'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.

Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu cogaltabilirler.



294 e Evinizdeki Terapist

ALISTIRMA FORMU 13.2. Evinizdeki Terapist Depresyon
Olcegi Puan Grafigi

Puan

57

54

51

48

45

42

39

36

33

30

27

24

21

15

12

0

Tarih

Evinizdeki Terapist Ikinci Baski'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu gogaltabilirler.
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Evinizdeki Terapist Depresyon Olgegi ve Puan Grafigi (Alistirma
Formlar 13.1 ve 13.2) ruh halinizdeki degisimleri takip edebilmeniz
icin belirli araliklarla (6rnegin her hafta ya da ayda iki kere) doldura-
bileceginiz araglardir. Bu 6l¢egi ilk doldurdugunuzda taban ¢izginizi
veya baslangic puaninizi belirlemis olursunuz. Ruh halinizi iyiles-
tirmek i¢in farkli yontemler denedik¢e zaman i¢inde puanlarinizda
degisim oldugunu fark edebilirsiniz (diizelme ya da kotiye gitme).
Ornegin egzersiz yapmaya baslayabilir, sizi rahatsiz eden bir sorunu
¢ozmek igin belirli adimlar atabilir, ilag almaya baslayabilir ya da
bilissel davranigg: terapiye baslayabilirsiniz (BDT). Bu girisimlerin
her biriyle depresyon belirtilerinizin azalacagini ve bunun sonugla-
nnin da Evinizdeki Terapist Depresyon Olgeginde alacaginiz daha
dusuk puanlara yansiyacagini bekleyebilirsiniz. Bu, denediginiz farkli
yaklasimlarin ne kadar faydali oldugunu 6lgmenin bir yoludur.

Evinizdeki Terapist Depresyon Olgegi puanlar, depresyon teshi-
si koymak i¢in kullanilmaz. Eger depresyonda oldugunuzu disind-
yorsaniz doldurmus oldugunuz Depresyon Olgegi'ni doktorunuza ya
da bir ruh saghg uzmanmna goturebilirsiniz. Olgekteki puanlariniz,
doktorunuzun teshis koymasi ve tedavi segeneklerini anlatmasi i¢in
yasadiklarimz hakkinda onu bilgilendirmenize yardimci olur.

Evinizdeki Terapist Depresyon Olgegi'nde 6lctiiginuz belirtiler,
2. Bolum’de tarif edilen modeldeki gibi kognitif (distnsel), dav-
ranigsal, duygusal ve fiziksel degisimlerdir. Depresyonun kognitif
belirtilerinin kendini elestirmek, umutsuzluk, intihar dusiinceleri,
odaklanmada gugluk ve olumsuz dastnceler oldugunu goreceksi-
niz. Depresyonda genellikle ortaya ¢ikan davranissal degisiklikler
diger insanlardan uzaklasmak, zevk veren aktiviteleri eskisi kadar
sik yapmamak ve bir isi yapmaya baslamada zorluk ¢ekmek olarak
siralanabilir. Fiziksel belirtiler uykusuzlugu, normalden daha az ya
da fazla uyumayi, yorgunlugu, daha ¢ok ya da az yemeyi ve kilo
degisimini icerir. Uzintd, sinirlilik, ofke, sugluluk ve huzursuzluk
ise depresyonun duygusal belirtileridir. Sekil 13.1’de depresyon
belirtilerinin profili goralmektedir.
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¢ Kisinin kendisiyle ilgili olumsuz
distinceleri (kendini elegtirmek)
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SEKIL 13.1. Depresyon belirtilerinin profii.

Bu belirtilerin bazilarmin depresyonu tanimlayan ozellikler
oldugunu 6grenmek sizi sasirttt m1? Bazi insanlar uykuy, istah, moti-
vasyon, odaklanma ya da 6tkenin depresyonun bir pargasi oldugunu
fark etmez. Ancak birgok kisi i¢in depresyonun basarili bir sekilde
tedavi edilmesi demek, bu belirtilerin hepsinde iyilesme olmasi
demektir.

DUSUNCELER ve DEPRESYON

Aaron T. Beck modern depresyon anlayisimiza onculik etmis-
tir, 1960’11 yillarda Beck, depresyonun, depresif ruh halini strdiren
dustince kaliplartyla olustugunu gostermistir. Ornegin depresif oldu-
gumuzda kendimiz hakkinda (kendini elestirmek), yasadiklarimiz
hakkinda (genel olumsuzluk) ve gelecegimiz hakkinda (umutsuzluk)
olumsuz dusincelerimizin ortaya ¢iktigini soylemistir. Asagidaki
bolumler depresif disinmenin bu g 6zelligini ayrintili olarak agik-
lamaktadir.
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Kendi Hakkimda Olumsuz DUstinceler

Meral Hanim kognitif terapiye baslamadan o6nce kendini ¢ok
fazla elestiriyordu. Ornegin, “Bu korkung seyler, ben koti biri oldu-
gum icin basima geldi”, “Berbat bir anne ve korkung bir insanim”
ve “Kocalarim tarafindan siddete ugramam benim sugumdu” diye
dasinmekteydi. Bu distincelerin altinda yatan temalar “Degersizim”,
“Sevilmez biriyim” ve “Ise yaramaz biriyim” seklindeydi.

Depresyonda olan hemen herkesin kendini elestiren diistiinceleri
vardrr. Bu dustinceler zarar vericidir, ¢iinkd kendini begenmemeye,
ozguven eksikligine, iliski sorunlarina ve kendimizi iyi hissettirecek
seyleri yapma istegimize engel olur.

Kendini elestirmenin hayatinizdaki rolini gormek igin kendinizi
ozellikle kotu hissettiginiz bir donemi hatirlayin. Kendinizi sevilmez
ya da degersiz hissettiginiz bir zaman olabilir. En depresif oldugunuz
an1 kafanizda canlandirin ve ne disindiginaza hatirlayin ya da tah-
min edin. Kendinizle ilgili olumsuz dustnceleriniz var miydr? Varsa
asaglya yazin:

Bu dustinceler, depresyonla baglantili olan kendini elestirmeye
yonelik diastnceleri gostermektedir.



298 e Evinizdeki Terapist

Hayatim Hakkinda Olumsuz Dugtinceler

Yasadiklarinizi olumsuz bir sekilde yorumlamak depresyonun
bir diger ozelligidir. Depresyondayken ¢ogunlukla olaylar1 oldugu
gibi gérmeyiz. Ornegin bir arkadagimiz, akrabamiz ya da is arkada-
simiz konusurken, bu kisinin olumsuz, kot niyetli ya da elestirel
oldugunu dustnebiliriz. Ancak depresyonda olmadigimiz zaman bu
kisileri bu sekilde gérmeyebiliriz.

Yasadiklarimizi olumsuz bir sekilde digindigimiizde hayatimi-
zin olumsuz taraflarini, olumlu ya da nétr taraflarina gére daha canl
bir sekilde fark edip hatirlariz. Ornegin depresif oldugumuzda, giin
icinde olumlu seyler yerine olumsuz seylere bakip onlar: hatirlamaya
daha yatkin oluruz. Cumartesi gind, yapilacak on tane is arasindan
yaptigimiz sekiz tanesine degil de yapamadigimiz iki tanesine odak-
lanmak, deneyimlerimiz hakkinda olumsuz duginmeyle ilgili bagka
bir érnektir.

Ozellikle depresif hissettiginiz gegmis bir zamani hatirlayn.
Asagiya (1) olumsuza odaklanip olumluyu yok saydiginiz ya da (2)
olaylar1 olumsuz bir sekilde yorumladiginiz zamandaki dustincelerle
ilgili 6rnekler yazin.
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Gelecegim Hakkinda Olumsuz Dlslnceler

Kemal Bey'in umutsuzlugu, ilk terapi seansinda, “Ne anlami
var? Hayatimin geri kalani hastalik ve 6lumle dolu olacak,” seklindeki
ifadelerle ortaya ¢ikmisti. Karisinin kanseri yenmesinden ve yakin
arkadas! Murat'in 6limiinden sonra Kemal Bey, hem kendi hayatinin
hem de yakinlarinin hayatlarinin eninde sonunda kendi olumiyle
son bulacak sekilde birbirini takip edecek bir dizi trajediden olusaca-
gina inanmusti. Gozinun 6nune kasvetli bir gelecekten baska bir sey
getiremiyordu.

Depresif oldugumuzda, gelecegin ¢ok karamsar olacagini disina-
riz. Olaylarin olumsuz olacagyla ilgili tahmin ve dngorilere “umut-
suzluk” denir. Bu tip distnceye ornek olarak “Her seyi mahvedece-
gim”, “Orada kimse benden hoslanmayacak”, “Beceremeyecegim”
gibi cumleler 6rnek gosterilebilir. Gelecekle ilgili olumsuz bir
tutum kendisini, “Bu depresyondan asla kurtulamayacagim” ya da
“Denemenin ne anlami var? Hig iyilesemeyecegim” gibi distncelerle
de gosterir. Biriyle yapacagimiz bir konusmanin koti gegecegi, yeni
bir iliskinin yarameyecegi, bir sorunun ¢odzilemeyecegi ya da depres-
yondan higbir ¢ikis yolu olmayacag: seklinde éngorilerimiz olabilir.
Umutsuzluk en ug¢ noktada intihar distincelerini pekistirebilir.

Gelecekle ilgili olumsuz distinmenin hayatinizda nasil yer
aldigini gormek i¢in olumsuz tahminlerinizden bazilarini yazin.
Ornegin, normalde zevk aldiginiz ancak depresif oldugunuz zaman
-iyi yapamayacaginizi disindtaginiz i¢in- yapmadiginiz bir aktivite
belirleyebilirsiniz.
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ALISTRMA: Depresyonun Kognitif Yonlerini Belirlemek

Alistirma Formu 13.3'te insanlarin depresif oldugu zaman siklikla
akillarina gelen bazi olumsuz dustncelerin bir listesi verilmistir. Bu
tip dislncelerinizin olup olmadigini gérmek ve aralarinda bir ayrim
yapmak igin aklinizdan ge¢mis olan her disiinceyi isaretleyin ve her
olumsuz disincenin kendinize mi, geleceginize mi yoksa hayatiniza
mi iliskin oldugunu belirtin.

ALISTIRMA FORMU 13.3. Depresyonun Kognitif Yonlerini

Belirlemek
Aklinizdan gegmis olan her Dustnce kendime mi, gelecegime
dusunceyi isaretleyin. mi yoksa hayatima mi yonelik bir

olumsuzluk iceriyor?

. Bir ise yaramam.

. Basarisizim.

. Kimse beni sevmiyor.

. Higbir sey diizelmeyecek.

. Degersizim.
. Kimse bana yardim edemez.

. insanlan yari yolda biraktim.

OOoo0oOoooogaoad

1
2
3
4
5. Hayatta higbir yere varamadim.
6
7
8
9

. Baskalan benden daha iyi.

{0 10. Benden nefret ediyor.
1 11. Surekli hata yapiyorum.

O 12. Hayatim bir felaket.

(1 13. Benden hoslanmiyor.

0 14. Bu umutsuz bir durum.
O 15. insanlan hayal kirkhgina
ugratiyorum.

O 16. Degisemem.

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabr satin alanlar bu alistirma formunu ¢ogaltabilirler.
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Asagida Alistirma Formu 13.3'Gn cevaplan verilmigtir. Bu cevap-
lar ile kendi cevaplariniz arasindaki farkliliklar netlestirmek i¢in bu
bolumdeki ilgili kisimlari tekrar gozden gegirin. Iki cevap yazilmig
olan maddelerde her iki cevap da dogrudur.

Aligstirma Formu 13.3%in Cevaplan

1. Bir ise yaramam ..........cccccooiiiiiiiiiinn Kendim
2. BasariSIZim ........oovviiiniiiniiii i, Kendim
3. Kimse beni sevmiyor ............ooovvvierinnnennn. Kendim/Hayat
4. Higbir sey dizelmeyecek .............ocovnvnnnnn. Gelecek
5. Hayatta higbir yere varamadim ................... Kendim
6. Degersizim .........cccccoeeiviiiiiiiiii Kendim
7. Kimse bana yardim edemez ....................... Hayat/Gelecek
8. Insanlari yan yolda biraktim ...................... Kendim/Hayat
9. Bagkalar benden daha iyi.................cces Hayat/Kendim
10. Benden nefret ediyor.............cooovieiviiiiinnnnne. Hayat
11. Surekli hata yapiyorum .........cccccevvveinnnnnnnn. Kendim
12. Hayatim bir felaket ...........ccccooevvenninniiininnnn. Kendim
13. Benden hoglanmiyor. ...........cccoeeeeeiiiinnnnn, Hayat
14. Umutsuz bir durum. ...........o.ooovviviivienineeen, Gelecek/Hayat
15. Insanlan hayal kirkligina ugratiyorum ........ Hayat
16. Degisemem ............ccccciiiiiiiiiiiiiii Kendim/Gelecek
DEPRESYON TEDAVISI

Depresyonun tedavisi neredeyse her zaman muamkindir. Bu ki-
tapta ogretilen yontemlerin ¢ogu, depresyonun Ustesinden gelmeleri
i¢in insanlara yardim etmek amaciyla gelistirilmistir. Bu kisimda en
etkili tedavi yaklagimlan ozetlenmistir: kognitif terapi, ilag tedavisi,
kisiler arast iliskileri gelistirme ve davranissal aktivasyon. Arastirmalar,
davranigsal aktivasyonun ve kognitif terapinin insanlarin iyilesmesi ve
iyilesmenin kalici olmasi i¢in en faydali yontemler oldugunu ortaya
koymustur. Davranigsal aktivasyon ve biligsel terapinin bir arada kul-
lanildig1 yaklasima ise genellikle BDT denir. Her ne kadar kognitif ve
davranigsal yaklasimlar ayr ayn ele alsak da, her ikisini de ayni anda
kullanmay1 6greneceksiniz. Diger becerilerde oldugu gibi, her birinin
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nasil kullanilacagini teker teker ¢grenip kendinizden emin olunca bir-
lestirmek daha faydali olur.

Sadece ilag kullanan insanlann, ilagla birlikte kognitif davranisgi
terapi alanlara gore ileride tekrar depresyona girme riski daha fazladur.
Eger depresyonunuz i¢in ila¢ kullaniyorsaniz Evinizdeki Terapist'te
ogretilen becerileri 6grenmek, iyilestikten ve ilaci biraktiktan sonra
tekrar depresyona girme riskinizi azaltmaniza yardimci olur.

Bundan sonraki kisimlarda depresyon i¢in kullanilan girisimleri
ele alacagiz. Eger depresyondaysaniz, genellikle ilk olarak davranis-
sal aktivasyonla baslamak en iyisidir. Ancak oncelikle butin bu
yontemlerin 6zetini okumanizi éneriyoruz. Davranigsal aktivasyonu
ise en son ele alacagiz. Boylece bu kisma geldiginizde, kitaptaki diger
bslumlere gegmeden once birkag hafta boyunca davranigsal aktivas-
yon alistirmalarini yapabileceksiniz.

Kognitif Terapi

Depresyonda oldugumuzda deneyimlerimizin olumsuz yonle-
rini, olumlu ya da nétr kisimlarina oranla daha ¢ok fark etmeye ve
hatirlamaya yatkin oluruz. Bu dénemde ayni zamanda hayatimizdaki
olaylart daha olumsuz bir sekilde yorumlamaya daha meyilliyizdir.
Depresyonda olmadigimiz zaman ise olaylart daha olumlu bir sekil-
de yorumlariz. Ornegin insanlan 6gle yemegi i¢in davet ettiniz ve
iki kisi gelmeyi kabul etti. Eger depresyondaysaniz gelmeyen kisiye
odaklanip belki de soyle diyecektiniz: “Kimse beni sevmiyor.” Eger
depresyonda degilseniz, buyutk ihtimalle, “Birgok insan beni seviyor.
Yemege gelemeyen kisinin baska bir plani olabilir ama guzel, bir
yemek programini kagirdi,” diye distnecektiniz.

Kognitif terapi, insanlarin hayatlarindaki olumsuz bilgilerin yani
sira olumlu ve notr olan her tarld bilglyi gozden gegirerek olumsuz
dusunceleri belirlemeyi, sinamay: ve gerekiyorsa degistirmeyi ogretir.
6.-9. Bolumler ile 11. ve 12. Bolumler size, depresyonunuzu azaltmak
icin daha islevsel sekillerde disinmeyi o6gretir. Bu kitabin isminin
Evinizdeki Terapist olmasinin sebebi, tahmin edeceginiz gibi, bir¢ok
bolimde kendinizi daha iyi hissetmeniz i¢in diisiince bi¢iminizi nasil
degistirebileceginiz gosterilerek evinizde de bu becerileri uygulayabil-
menizin hedeflenmis olmasidir.
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llac Tedavisi

Ilag tedavisi bazen depresyona yardima olsa da herkes ilagtan
fayda gormez. Terapistiniz ya da doktorunuz bir psikiyatrist ile
konstltasyon yaparak ilacn size iyi gelip gelmeyecegi tzerinde bir
degerlendirme yapabilirler. Bazi insanlar antidepresan ilaglarin yan
etkileri konusunda endiselenirler. Insanlann ilaglarla ilgili endiselen-
digi konulara burada yer verilmistir.

“llac Tedavisinin Bana Yardimci Olup Olmayacadini Nasil
Bilebilirim?”

Antidepresanlar yazilirken bir deneme-yanilma stireci s6z konu-
su olabilir. Ginimuzde bir¢ok antidepresan uretilmektedir, dolayi-
styla ne doktorunuz ne de siz herhangi bir antidepresanin size iyi
gelip gelmeyecegini bir tanesini birka¢ hafta boyunca almadan tam
anlamiyla bilemezsiniz. Belirtilerinize ve doktorunuz tarafindan iste-
nen etkiye gore farkll antidepresanlar yazilabilir. Eger aldiginiz ilk
antidepresandan fayda gormezseniz doktorunuz diger ilaglann ige
yaraylp yaramayacagini gormek i¢in bagka bir ilag deneyebilir. Diger
ilaglardan farkh olarak antidepresanlarin etkisinin ortaya ¢ikmasi iki
ila dort haftay1 bulmaktadir. Aynca size ilk olarak yazilan ilagtan
fayda gormeme ihtimaliniz de oldugu i¢in, dogru antidepresanin
tedavi edici etkisinin ortaya ¢ikmasi sekiz hafta ya da daha uzun
surebilir.

Antidepresanlarin olumsuz bir tarafi ise 6zellikle ilk zamanlarda
ortaya ¢tkan sinir bozucu yan etkileridir. Bunlar arasinda agizda
kuruluk, sersemlik hissi, kilo degisimi vardir, ancak bu etkiler, ilag
belirli bir stiire boyunca alindiktan sonra genellikle ortadan kaybolur.

“fla¢ Kullanmam Deli Oldugum Anlamina mi Gelir?”

Hemen herkes zaman zaman depresyona girer. Depresyonda
olmak deli oldugunuz anlamina gelmez. Eger uzun zamandir dep-
resyondaysaniz ya da depresyonunuz oldukg¢a siddetliyse. kendinizi
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iyi hissettirecek seyler bulmaya ¢alismak mantikli olur. Size yardimci
olacak sey ilagsa, o zaman bunu tedavi planiniza eklemek denemeye
deger bir sey olabilir. Ilag almaniz deli oldugunuz anlamina gelmez.
Aksine iyi hissetmek i¢in farkli seyler denemeye istekli oldugunuz
anlamina gelir. [laglarla ilgili merak ettiklerinizi doktorunuzla konu-
sabilir, ilaglar1 ne kadar siire almaniz gerektigini de sorabilirsiniz.

“Antidepresan flaclari Ne Kadar Siire Almam Gerekecek?”

Doktorunuzla birlikte dogru antidepresan: bulduktan sonra
bayiik olasilikla ilact bir ya da iki sene boyunca kullanacaksiniz.
Bazi insanlar ise daha uzun siure kullanarak fayda gormektedir.
Doktorunuzla birlikte ne kadar streyle ila¢ alacaginizi degerlendire-
bilirsiniz. Herhangi bir durumda eger doktorunuz antidepresanlan
azaltmanizi Onerirse, bunu birdenbire degil, yavas yavas azaltmanizi
isteyecektir. Antidepresanlan alirken ve birakirken doktorunuzun
dediklerine uymaniz onemlidir. Istenen etkiyi saglamak ve yan etki-
lerin etkisini azaltmak i¢in bazen ilacin dozunun yavas bir sekilde
azaltilip artirilmasi gerekmektedir.

iliskilerinizi Gelistirmek

Bazi depresyon tedavileri yakin iligkileri gelistirmenin 6nemini
vurgulamaktadir. Aileniz ve arkadaslariniz size destek saglayarak dep-
resyondan kurtulmaniza yardimci olabilirler. Iliskilerinizi daha iyi
hale getirmek i¢in bu kitapta 6gretilen yontemleri kullanabilirsiniz. Bu
kitaptaki kisilerden biri olan Volkan Bey, esi Jale Hanim ile olan ilis-
kisini diizeltmek igin 6grendigi becerileri kulland. Iliski sorunlarinda
kognitif terapi yaklasimini kullanan bir diger kendine yardim kitab:
da Beck’in Love is Never Enough” (New York, Harpers Collins, 1988)
adli kitabidir. Gottman’in The Seven Principles for Making Marriage
Work adli kitabi da evliliginizi ya da iliskinizi gelistirmek i¢cin degerli
bir kendine yardim kitabidir.

Eger kotuye kullanildiginiz ya da surekli elestirildiginiz bir iliski-
deyseniz, depresyondan kurtulmak daha zor olabilir. Cift terapisi ya
da aile terapisi, iliskinizin depresyonunuzu besleyen bazi kisimlarini
duzeltmenize yardimci olabilir. Eger fiziksel siddete ya da cinsel istis-

* Turkgeye Ask Asla Yetmez adiyla gevrilmistir. -¢n
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mara ugruyorsaniz, yakininizdaki bir aile saglik merkezine ya da bir
ruh saghigl uzmanina basvurabilirsiniz.

Davranigsal Aktivasyon

Eger aktivitelerinizi ve depresyonunuzu takip ederseniz, depres-
yonda oldugunuz zaman daha az aktif oldugunuzu gorebilirsiniz. Bu
ytzden depresyondan kurtulmanin énemli bir kismi her giin yaptigi-
niz aktivitelerin sayisini artirmaktir fakat sayisindan daha 6nemli olan
sey bu aktivitelerin turt ve igerigidir. Genellikle bize zevk veren ve
basan hissini tattiran, hayatin zorluklarindan ka¢maya degil onlara
yaklasmay1 saglayan ve deger verdigimiz seylerle baglantili olan akti-
viteleri yaptiktan sonra ruh halimizde belirgin bir ytkselme olur. Ruh
halimizi duzeltmek i¢in her birimizin bu degisik ttirdeki aktivitelerin
birlikte, en dogru sekilde nasil kullanilacagini kestetmesi gereklidir.
Kitabin bu kism1 size dogru bag: kurmaniz i¢in yardimci olacaktir.

Aktivitelerinizi takip etmek ve ruh halinizi nasil etkiledigini gor-
mek i¢in Aktivite Kayit Formu’'nu kullanabilirsiniz. Bu kaydi bir hafta
boyunca tutmaniz kendinizi en ¢ok ve en az depresif hissettiginizde
ne yaptiginizi belirlemenizde size yardimci olacaktir. Aktivite Kayat
Formu, aktivitelerinizi ve ruh hallerinizi belirlemenin yani sira davra-
nislarinizda yaptiginiz hangi degisimlerin sizi daha iyi hissettirdigini
gosteren bir kilavuz olarak da kullanilabilir.

Sekil 13.2'de Kemal Bey’in doldurdugu Aktivite Kayit Formu'na
bakin. Kemal Bey’in, aktivitesini tanimlamak i¢in yalnizca bir ya da
iki kelime yazdigini gorebilirsiniz. Bu, forma baktiginda ne yaptigini
hatirlatmast igin yeterlidir. Belirli bir zaman diliminde birden fazla
aktivite yaptiginda en 6nemli bir ya da iki tanesini yazmist1 (6rnegin
“yarayus”, “kahvalt1”) ya da buatin deneyimini agiklayan bir kelime
yazmist1 (“aligveris”).

Her ne kadar Kemal Bey, Aktivite Kayit Formu tutmanin zor
olacagini disinmus olsa da, aktiviteyi yazmak ve depresyonunu 0l¢-
mek adina her saat basi sadece birka¢ saniye harcamasi gerektigini
fark etmisti. Persembe gtnu saat 10.00 ile 11.00 arasindaki bir saatlik
dilimde depresyonu olduk¢a dalgalandig i¢in Kemal Bey'in bu degi-
simi gostermek adina hem dustk hem de yuksek bir 6l¢im yazmis
oldugunu gorebilirsiniz.

F: 20
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Aktiviteler ve ruh halleri arasindaki baglanti ¢ok gu¢ludir. Bu
sebeple, bir haftalik Aktivite Kayit Formu doldurma firsati bulana
kadar bu bolumu okumaya ara vermenizi oneriyoruz. Sonrasinda
okumaya devam edebilirsiniz. Bolumun geri kalani, aktiviteleriniz ve
ruh halleriniz arasindaki baglantiy1 anladiktan sonra sizin i¢in daha
anlaml olacaktir. Alistirma Formu 13.4 (s. 310-311) aktivitelerin ruh
halinizi nasil diizeltebileceginizi 6grenmenize yardimci olacak alistir-
ma formlarnnin ilkidir.

o) Aktivite Kayit Formunu Nasil Kullanacagiz?

e Olceceginiz ruh halini yazin.
GUn icinde her saat icin yaptiginiz aktiviteleri ya-
zin.

HATIRLATMALAR

e Her saat icin ruh halinizi 0-100 arasinda olacak se-
kilde 6lgtn. O (sifir) o ruh halini hi¢ yasamadiginizi,
100 ise o ruh halinin en siddetlisini yasadiginiz be-
lirtir. Ol¢tmleri kayda gegirin.

* Bir hafta boyunca Aktivite Kayit Formu’nu doldur-
duktan sonra, yaptiklariniz ile ruh haliniz arasinda-
ki baglantilari bulmaya calisin.

Aktivite Kayit Formu’nu bir hafta siiresince doldurana

kadar okumaya ara verin.
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ALISTIRMA: Aktivite Kayit Formu’nu Kullanmak

ilk olarak duzeltmek istediginiz bir ruh halini (depresyon ya da kéti
hissetmek; eger bu bélima bu yizden okuyorsaniz) segin ve ruh ha-
lini asagiya yazin:

Ruh Hali:

Bu hafta boyunca, bu ruh halini bir 6lcek Uzerinde (%0-100)
Olceceksiniz.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
L | | L | 1 | 1 I I |

Hig Biraz Orta Gok Su ana kadar
derece hissettiklerimin
en yogunu

Bir hafta slreyle Aktivite Kayit Formu'nu (Alistirma Formu 13.4) dol-
durun. Her saat icin yaptiginiz aktiviteyi yazin ve ruh halinizi 0-100
arasindaki dlcekte 6lctin. Bazi saatler icin bunu yapmayi unutabilirsi-
niz, ama o hafta icin ne kadar ¢ok saat doldurursaniz élgtigundz ruh
hali hakkinda o kadar ¢ok sey 6grenme sansiniz olur. Dolayisiyla, bir
glin unutsaniz bile vazge¢meyin, hatirladiginiz zaman 6lgimlerinize
devam edin.

Aktivite Kayrt Formu’nu doidurmay hatirlatmas icin gin iginde yani-
nizda ya bir kopyasini tasiyin ya da telefonunuza aktiviteleriniz ve ruh
hallerinizle ilgili not almaniz i¢in hatiwrlatmalar koyun. Her saat bas
doldurmaniz gerekli degildir. Bircok kisi aktivitelerini ve ruh hallerini
birkag saat boyunca hatirlayabilir, dolayisiyla siz de giin icinde her saat
basi yerine birkag kere doldurabilirsiniz. Ornegin dgle yemeginde tim
sabah aktivitelerinizi ve ruh hali 6lcimlerinizi yazabilirsiniz. Aksam ye-
meginde ise 6dleden sonrayi kaydedebilirsiniz. Yatacaginiz zaman ise
aksam saatlerini doldurabilirsiniz.
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Alistirma Formu 13.5°teki cevaplariniz, kendinizi daha iyi hisset-

mek icin degistirmenizin iyi olacag aktiviteleri belirlemenize yardim-
c1 olabilir. Kemal Bey’in Aktivite Kayit Formu’'na (Sekil 13.2) bakarak
Alistirma Formu 13.5teki sorulara nasil yanit verdigini gorebilirsiniz.
(Sonraki sayfalarda yer alan Sekil 13.3).

ALISTRMA: Aktivite Kayitlarindan Ogrenmek

Aktivitelerinizi ve ruh hallerinizi bir hafta boyunca kaydettiginize gore,
tekrarlayan birtakim kaliplari gérmek igin Aktivite Kayrt Formu’nu incele-
yebilirsiniz. Alistirma Formu 13.5'te, Aktivite Kayit Formu’nuzda yazilan-
lardan bir seyler grenmenize yardimci olacak bazi sorular yer almaktadir.

ALISTIRMA FORMU 13.5. Aktivite Kaydindan Ogrenmek

1.

Ruh halim hafta icinde degisti mi? Nasil degisti? Hangi kaliplari fark
ettim?

. Aktivitelerim ruh halimi etkiledi mi? Nasil?

. Kendimi daha iyi hissettigim zamanlarda ne yapiyordum? Bunlar uzun

vadede bana faydali olacak aktiviteler mi? Kendimi iyi hissetmeme yar-
dim edecek baska hangi aktiviteleri yapabilirim?

. Kendimi daha kota hissettigim zamanlarda ne yapiyordum? Bu aktivi-

telerin bana bir faydasi var mi? Faydasi varsa, bu aktiviteleri yapmanin
kendimi daha iyi hissettirecek bir yolu var mi?

. Gin icinde (6rnegdin sabahlari) ya da hafta iginde (6rnegin hafta sonlari)

kendimi daha kotu hissettigim zamanlar var mi?

. Boyle zamanlarda kendimi daha iyi hissetmek igin yapabilecegim her-

hangi bir sey aklima geliyor mu?

. GUn icinde ya da hafta icinde kendimi daha iyi hissettigim belirli zaman-

lar var miydi? Burdan bana faydali olabilecek bir sey 6grenebilir miyim?

. Bu sorularin cevaplarindan yola ¢ikarak 6nimuzdeki hafta kendimi daha

iyi hissetme sansin artiracak hangi aktiviteleri planlayabilirim? Ayni se-
kilde 6nimuzdeki birkag hafta icin neler planlayabilirim?

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu ¢odaltabilirler.
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1. Ruh halim hafta icinde degisti mi? Nasil degisti? Hangi kaliplari fark
ettim?

Bvet, ruh halmm degisti Kendumi kotin hissetmeye bagladgumda saatlerce siru-
Yor gloydi Baz: ginler o kadar kot degldi

2. Aktivitelerim ruh halimi etkiledi mi? Nasil?
Get, Yodun ginlerde kendimi daha @i hissettim. Esim, cocublarm ve torunla-
ron gibl onemsedidin insanlarla beraber oldugumda genellikle kendimi daha
Y hissettim, Mﬂlmz oldugpmda ve dylece oturdupm zamanlarda birtalkom
seylere kafa yoruyorum ve kendin daha kotis hissedgorum.

3. Kendimi daha iyi hissettiim zamanlarda ne yapryordum? Bunlar uzun

vadede bana faydall olacak aktiviteler mi? Kendimi iyi hissetmeme
yardim edecek baska hangi aktiviteleri yapabilirim?
Auge ile bir seyler yapyordun; o hem mautlu brrisi hem de benim igin cok,
nemli biri Kapyy tamir etmek, ~ kendimi ise gamr birt gibt hissettim. Yar-
Adwlagma demeginde kahvaltt verilmesine Yardmm etmek, de kegiflpdi, ciinkin
hem insanlarla konmbil@ar hem de yardw etme firsatt bulugorum. Tvet, b
aktiviteler bana wzan vadede faydalc olabile: Toranlarmla zaman gegrebi-
liren, daha gok wiris yapabilirwm. Yardwlagma demeginde gonillii olarak
dahatazla zaman gecirebilirim. Ayseli yemede clarabilirm.

4. Kendimi daha kota hissettigim zamanlarda ne yapryordum? Bu aktivi-
telerin bana bir faydasi var mi? Faydasi varsa, bu aktiviteleri yapmanin
kendimi daha iyi hissettirecek bir yolu var mi?

Koltukta diginaordum ~ paramzn bitecedye gl endigelerm var
Trsembe gini Bars tan gelen telefon: Torunum Aglin koluna krms.

Bvet bu aldtivitelerin bana bir faydas var, ginkin zor duramlarla basa clemak,
ve ne yaplacagn blmek gerelli bir sedir: Belki sadece endise etmek yerine
Avge ile konugup nasl basa glkacadma karar vereolidinm.

5. GuUn iginde (6rnegdin sabahlan) ya da hafta icinde (6rnegin hafta son-
lar) kendimi daha kot hissettigim zamanlar var mi?

B seyler Yapmaya baslayana kadar saloahlarkendimi daha kotii hissettim.
Hafta basnda daha kotin hissettinn.
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6. Boyle zamanlarda kendimi daha iyi hissetmek igin yapabilecegim her
hangi bir sey aklima geliyor mu?

Sanrom dus alyp gYinmeye basdlamak, \9ardwa olu yor Wrﬁwwk de yu 9alyor.
am.a kendimi kot kcssettig‘)iwxda igtmden wirimek gelmior Kotir ginlerimde
evden clmak v gelipor Tnsanlarla bember olmak ya da onlama yardmm etmek.

genelde ruh halw dizeltyor:

7. GUn icinde ya da hafta icinde kendimi daha iyi hissettigim belirli za-
manlar var miydi? Buradan bana faydali olabilecek bir sey 6grenebilir
miyim?

Qenelde gimim ilerlegen saatlerinde kendimi daha v hissedyorum. Bu hafta
cuma, cumartesi ve pazar givii bendumd daha g hissettim. Bu da bana kotu
ruh hallermn sonsuza kadar sirmeyeceding gosteryor Hafta sonu insanlarla
Aaha gok. birlikte oluyorum., bu da bana v gelyor Belki hafta icinde de daha

gok insanla birlikte olmann yollarn arastabilirim.

8. Bu sorularnin cevaplarindan yola ¢ikarak, énimuazdeki hafta kendimi
daha iyi hissetme sansini arttiracak hangi aktiviteleri planlayabilirim?
Ayni sekilde 6nimUzdeki birkag hafta igin neler planlayabilirim?

Evin inde tamur edilmesi gereken seyleri tamir etmek. Ozellikle onem verdi-
g nsanlarn dahil oldudu. daha tazla aktvite planlam.ak.

Torunlarm zaret etmek. Bargn kipedine dolagtrmak. ek basma oturank,
gok. zaman gegirmemek. Mmdwu.(a;ma demeginde daha fazla gordllu iler
Yapmak,

SEKIL 13.3. Kemal Bey'in Aktivite Kayit Formu’'ndan &grendikleri.
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Gorduguniz gibi Kemal Bey Aktivite Kayit Formu’'ndan oldukca
cok sey ogrendi. Takip ettiginiz ruh haline gore degisen ruh halleri-
nizi gozlemleyerek bircok degisik sey 6grenmis olabilirsiniz. Depresif
insanlar genelde aktif olmaya basladiktan sonra daha iyi hissettikle-
rini gozlemler. Asagiya aktivitelerin neden ruh halinizi duzelttigiyle
ilgili fikirlerinizi yazabilirsiniz.

Depresif insanlarin aktif oldugunda neden kendilerini daha iyi
hissettiklerini tam olarak bilmiyoruz. Asagida olasi sebepler siralan-
mIStir:

e Yuruyus yapmak gibi aktiviteler beyinde yer alan iyi hisset-
mekle ilgili kimyasal maddeleri artirir.

e Hicbir sey yapmadigimiz zaman genellikle olumsuz seyleri
tekrar tekrar dasunuriz. Aktivite bizi olumsuz distuncelerden
uzaklastirir.

» Aktiviteler bize basarili olma (6rnegin masanizi ya da odaniz
toplamak), keyifli bir sey yapma (6rnegin sevdigimiz biriyle
konusmak) ya da bir sorunu ele alma firsat1 verir (6rnegin bir
suredir yapilmas: gereken bir sey uzerinde ¢alismaya basla-
mak). Bu deneyimlerin hepsi -basari, keyif ve kagindigimiz sey-
leri ele almak- kendimizi biraz daha iyi hissetmemize yardimci
olabilir. Bizim i¢in 6énemli olan ya da deger verdigimiz seyletle
veya insanlarla baglantisi olan aktiviteleri yapmak, hayatimiza
anlam katmaya yardimci olur. Genellikle insanlar hayatlarinda
bir anlam ya da amag oldugunda kendilerini daha iyi hisseder.
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Depresyonu tedavi etmede birinci adim olarak o6zellikle keyif
veren, basan hissi uyandiran, islerden kaginmamiza degil onlara
Ozen gostermemize yardimci olan ve deger yargilarimizi yansitan
aktiviteleri artirmak fayda saglar. Bu tip aktiviteleri yaptigimizda
genellikle kendimizi daha iyi hissederiz.

Bunun sizin igin gegerli olup olmadigini gérmek adina Evinizdeki
Terapist Depresyon Olgegi'ni (Alistirma Formu 13.1) tekrar doldurun
ve mevcut puaninizi Alistirma Formu 13.2'ye yazin. [k doldurdu-
gunuz zamana gore daha yiksek, distk ya da onunla ayni olabi-
lir. Daha sonra Aligtirma Formu 13.5’te belirlediginiz ruh halinizi
diuzeltme potansiyeli olan aktiviteleri planlamak i¢in Alistirma Formu
13.6'y1 kullanin. Bu formun Aktivite Kayit Formu ile ayn1 oldugunu
fark edebilirsiniz. Fakat adinin Aktivite Plan1 oldugunu fark edeceksi-
niz, ¢tinka bu sefer aktiviteleri yaptiktan sonra degil yapmadan 6nce
yazacaksiniz. Bu alistirma formunda kendinizi daha iyi hissetmenize
yardim edecegini dustndtginiz aktiviteleri planlayacaksiniz.

Her giin i¢in birkag tane aktivite planlamaya calisin. Degisik
tip aktiviteleri birbiriyle birlestirerek farkli bilesimler deneyin. Eger
basan odakl: aktivitelerle kendinizi mesgul tutan biriyseniz, hayati-
niza keyif verici aktiviteleri eklemekten daha ¢ok fayda saglayabilir-
siniz. Diger yandan, zaten keyif verici aktiviteler yapiyorsaniz, sizi
basariya gotiirecek ya da Gistesinden gelmenizi saglayacak aktiviteler
ruh halinizi yukseltebilir. Sekil 13.4’te Aktivite Plan1 yapan Kemal
Bey’in yazdig: aktiviteler gorilmektedir.

Keyif verici aktiviteler: Ayse ile mrugus yap. torunlarn zyaret

et tavla ogra, Bargn kipejule top owna, arkadaslarm dgle yemegine

davet et, tavla turnwvast orGanzé _oft sinemaya g, f”tggagi géme@&

clbar, torunmnin gostersing zlemeye g, araba kullanoken wuzik dinle,

Asaridaylen oten kugara ve celere bak, wahalledeli gocuklarn top
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Basarlya gotiiren aktiviteler: Akitan muslgu tamur et, kuslar

win ev yap, faturalare ode, blgisanardak fotodraflar. dizenle, Lileri

temizle, camasrlara yardm et, hangi gonillin  pozisyonlarmun  agl

oldugunu ogrenmek win yardwmlagma derne@‘nm ara.

Kagindigim seylere dogru adim atmaya baslamak icin ne

yapabilirim: Doktor randevusu icin telefon et, ozellible kendini koti

hissettiinde hemen yataktan kalk ve dus al. endiselering Ayse ile paylas,

kendi bagma yapamayacak, kadar depresit oldufunda aktivite planina ne

koyacagin. oulmak igin Ayseden yardwm iste

Deger yargilarimla ortuisen aktiviteler: Yarduslagma dernegunae

dsha gok. gonillic s yap. torunlarna ev odevlerinde yardum et, kontsunun

kapsine tamir etmey teblif et, her gun b kisye olumln bir gey soyle,

hastanede olan arkadasin ziyaret et

SEKIL 13.4. Kemal Bey'in Akftivite Plani icin hazirladigi akftivite listesi.
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Keyif Veren ya da Basarlya Gotlren Aktiviteler Planlamak

Keyif veren ya da basariya goturen aktiviteleri planlayarak ve
hayata gecirerek, depresyonunuzu azaltabilecek davranigsal degisim-
leri ger¢eklestirmis olursunuz.

Her hafta bes yerine on tane keyif verici aktivite yapmak size
daha ¢ok yardimar olur.

Daha az keyif veren aktiviteleri yapmak yerine daha ¢ok keyif
veren aktiviteleri yapmak size daha ¢ok yardimci olur.
Herkes farkl aktivitelerden keyif alir. Kendi ilgi alanimiza ve
deger yargilariniza uygun aktiviteleri segin.

Keyif verici aktivitelerin pahali olmast ya da ¢ok zaman almast
gerekmez.

Bir arkadas ile konusmak, muzik dinlemek, bilgisayar oyunu
oynamak, yurilyts yapmak, 6gle yemegine ¢ikmak, sevdiginiz
bir dizi ya da mag izlemek ya da ¢ocugunuzla oyun oynamak
keyif verici aktivitelere 6rnek olarak verilebilir. Bunlar her gin
yapilabilecek keyif verici seylerdir.
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ALISTIRMA: Aktivite Planlama

Bir sonraki sayfadaki Alstirma Formu 13.6'y1 doldurmadan 6nce en
azindan her giin igin planlamak istediginiz birkag aktiviteyi yazin. Alis-
tirma Formu 13.5'i (5. 312) ve 6zellikle Gclncd, altinc ve sekizinci so-
rulara verdiginiz cevaplari gézden gecirmek isinize yarayabilir. Asagida
yer alan her kategori igin birtakim aktiviteleri aklinizda bulundurmak
ve bunlarn bir haftaya yaymak yararl olacaktr.

Keyif verici aktiviteler: __ B

Kacindigim seylere dogru adim atmaya baslamak igin ne
yapabilirim: SR s —

Deger yargilarimla ortiisen aktiviteler: _ _

Baz aktiviteler birden fazla kategoriye girebilir. Ornegin yurimek ve
egzersiz yapmak birisi igin keyif veren, bir baskast igin basariya gotiren,
bir baskasi icin ise saglikli aktiviteler yapmakla ilgili deger yargisina uyan
bir aktivite olabilir. Eger bir stredir egzersiz yapmaktan kaginiyorsaniz,
bu aktivite “kacinmanin Ustesinden gelmek” sayilabilir. Aktiviteleri size
anlamli gelen kategorilere koyun. Onemli olan, hafta icinde her dort
kategorideki aktiviteleri de yapmis olmaktir.
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Hafta boyunca Aktivite Plan1 Alistirma Formu’'ndaki aktiviteleri
yaptiktan sonra Evinizdeki Terapist Depresyon Olgegi'ni (Alistirma
Formu 13.1) yeniden doldurun ve puanimizi Alistirma Formu
13.2'ye yazin. Boylece, bu haftaki aktivitelerden 6nceki ve sonraki
puanlarinizi karsilastirarak aktivite planlamanin nasil hissettiginizle
ilgili bir fark yaratip yaratmadigini gorebileceksiniz. Puaninizdaki
ufak bir degisim bile kigik davranigsal degisimlerin ruh halinizde
duzelmelere yol acabileceginin bir gostergesidir. Depresyon dize-
yinize gore depresyon puanlarinizda gozle gortlur bir diizelme elde
edene kadar, birka¢ hafta boyunca aktivite planlamay1 yapmak
gerekli olabilir.

Aktivite Plantyla ilgili Sorular

Eger ruh haliniz, aktivite plani yapmaya basladiktan sonra dizelmezse
asagidaki soru ve cevaplar size yardimci olabilir.

“Ya planladigem aktiviteleri yapmak istemezsem?”

Eger caniniz bir aktivite yapmak istemezse, sadece birkag daki-
kaligina bile olsa o aktivitenin bir bélimuna yapip yapamayacagini-
za bakin. Genellikle baz: seyleri gercekten yapmaya baslayana kadar
kendimizi motive olmus hissetmeyiz. Ozellikle depresif oldugumuz-
da, motivasyonun genellikle en basta degil, bir seyler yaptiktan sonra
gelistigini 6grenmek sizi sasirtabilir.

Planlamanizdaki bir ya da birkag aktiviteyi yapmasaniz bile cesa-
retinizi kaybetmemeye ve kendinizi elestirmemeye calisin. Nerede
kaldiysaniz oradan devam edin ve planinizda yer alan bir sonraki
aktiviteyi yapin. Dilerseniz atladiginiz aktiviteyi hafta icinde baska
bir zaman yapmak tzere tekrar planlayabilirsiniz. Aktivite Plani’nin
amaci yaptiginiz aktivitelerin sayisini ve ¢esidini artirmaktir, plan-
ladiginiz her aktiviteyi mikemmel bir sekilde tamamlamak degildir.
Eger birka¢ hafta boyunca aktivite planlamasi yaparsaniz, haftalar
gectikge bunlari ger¢eklestirmenin daha da kolay hale geldigini gore-
bilirsiniz.
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“Ya aktivitelerden eskisi kadar zevk almazsam?”

Eger depresyonunuzu azaltmak i¢in ilk adim olarak aktivite
planlamay: denemeye karar verirseniz, bu aktivitelerin depresyona
girmeden onceki zamanda oldugu kadar zevkli ya da tatmin edici
olmalarini beklemeyin. Ormegin Kemal Bey, depresyona girmeden
Once tavla oynamaktan ¢ok zevk aliyordu, ancak depresyondayken
tavla oynamay: eskisi kadar tatmin edici bulmuyordu. Eger Kemal
Bey tavla oynamanin depresyonda oldugu ve olmadig: zamanlarda
verdigi zevki karsilastirsayd: su sonuca varabilirdi: “Bir ise yarami-
yor. Eskisi kadar eglenmiyorum.” Bu distincelerin sonucunda, tavla
oynadiktan sonra daha da depresif hissedebilirdi. Ancak Kemal Bey
tavla oynamaktan aldig: zevki evde oturmakla karsilastirirsa, “Tavla
oynamaya gitmem iyi oldu. En azindan biraz keyif aldim. Evde kas-
vetli bir gekilde oturmaktan daha iyi oldu,” diye distnebilir.

“Ya bu aktivitelerden hi¢c zevk almazsam?”

Bu aktiviteleri yaparken aklinizdan ne gegtigine bakin. Eger
zevkli olacagini disiindiguniz bir sey yapiyorsaniz (parkta yuriyus
yapmak gibi) ama yine de attiginiz her adimda olumsuz seyler dusu-
niyorsaniz, yaptiginizdan zevk alma olasiliginiz dusuktar. Aktivite
yaparken, olumsuz seylere kafa yordugunuzu fark ettiginizde, yap-
tiginiz aktiviteye odaklanmak ve iyi hissedecek bir sey bulmak igin
(keyif almak, basarmak, ka¢inmanin tstesinden gelmek, deger yar
gilariniza uyumlu hareket etmek) ufak ufak cesaretlendirin. Tekrar
olumsuz dustinmeye baslasaniz bile cesaretinizi kaybetmeyin. Bu,
depresyonda ¢ok sik gortlen bir durumdur. Her gun yuzlerce defa,
kendinizi yaptiginiz aktivitenin iyi taraflarina bakmak igin uyarmak
zorunda kalabilirsiniz. Olumsuz dustincelere daldiginizi fark etmek
gercekten iyi bir seydir, ¢inku size farkll bir sey denemeniz igin
secenek tanir,

Bazi insanlar, oOzellikle uzun zamandir depresyonda olanlar,
olumlu ruh halleri yasamakta zorlanirlar. Eger siz de boyleyseniz ¢ok
ufak olumlu deneyimleri yakalamaya ¢alisin. Biraz daha zevk almak
isteyen bir¢ok kisi i¢in faydali olan bir yontem “keyfi yakalamak”tir.
Bu, yalnizca aktivite yapmay1 igermez, ayni zamanda o aktiviteyi
yaparken aktif olarak alinan zevke odaklanmay: da igerir.

Genellikle duyusal deneyimleri fark ederek baslamak faydali olur
(gorme, koklama, dokunma, duyma ve tat alma). Gin i¢inde bes
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duyunun her birine dikkat edin. Az da olsa hosunuza giden dokulari,
sesleri ve goruntileri fark edin. Bir sey yediginizde aldiginiz tatlarin
zevkini ¢ikarin. Disan ¢iktiginizda durun ve havay: koklayin, gizel
olabilecek bir koku duyup duymadiginiza bakin. Havay: teninizde
hissedin. Hava soguk mu sicak m1? Kus seslerini, hatta ¢alisan bir
motor gibi ilging ya da hos olabilecek sesleri dinleyin. Etrafinizdaki
renklere bakin, hos gortinen ya da komik insanlar fark edin.
Herhangi bir seye bir an bile olumlu bir tepki vermeyi deneyimle-
meniz size yardimci olur. Bu tip ufak anlar giin i¢inde yakalanabilir.

Zamanla olumlu duygularn daha sik ve daha uzun bir stre
boyunca yasamak daha kolay hale gelecektir. Yasadiginiz deneyim-
lerin ktguk pargalarinin tadini ¢ikarma dogrultusunda bir anlayis
gelistirin. Bunu yaptiktan sonra, bu deneyimlerin olumlu taraflarin
arastirarak aktivitelerden aldiginiz zevke yeni katmanlar ekleyebilirsi-
niz. Ornegin iki kisi arasinda gegen komik bir diyaloga kulak misafiri
olmaktan ya da bir satis gorevlisiyle sakalasmaktan zevk alabilirsi-
niz. Gun iginde bilingli bir sekilde olumlu seyleri gormeyi segersek
olumlu deneyimlerin igeri girmesi igin bir kap1 aralamis oluruz. Ayni
zamanda biz olumlu seyleri ararken zihnimiz de olumsuz seylere
daha az odaklanir.

s Aktivite planlamayi, Evinizdeki Terapist Depresyon Ol-
Q cegi'ndeki (Aligtirma Formu 13.1, s. 293) puanlariniz
v biraz diizelme gosterene kadar birkag hafta boyunca

HATIRLATMALAR vyapmak en iyisidir. GUn icinde daha cok aktivite
yapmak sizin icin daha kolay hale geldiginde blyuk
olasilikla 5. Bélim'den 12. B6lUm’e kadar olan kisimda
Ogretilen becerileri 6grenmeye ve hayata gecirmeye
hazir olacaksiniz. Bu da ruh halinizdeki dizelmeye
katkida bulunacak. Kendinizi daha iyi hissettiginizde
ve depresyon puanlariniz basladiginiz zamana gére
daha dustk oldugunda 5. BolUm’e giderseniz, atilacak
diger adimlar gorebilirsiniz. Evinizdeki Terapist'te
Ogretilen bu yeni becerilerde uzmanlasirken kendinizi
iyi hissetmenize yardimci olan aktiviteleri yapmaya da
devam edebilirsiniz.
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el

13. B6liim - Ozet

Depresyon sadece bir ruh halini tanimlamaz; ayni zamanda
dusiince, davranis ve bedensel islevsellik ile ilgili degisimleri de
igerir.

Evinizdeki Terapist Depresyon Olcegi (Alistirma Formu 13.1),
depresyon belirtilerini dlcmek icin  kullaniabilir. Evinizdeki
Terapist'te 6gretilen becerilerde uzmanlastikca depresyonunu-
zun nasll degistigini takip edebilmek icin haftalik puanlarinizi
Alistirma Formu 13.2'ye yazabilirsiniz.

Depresyonun tedavisinde kognitif terapi, iligkilerinizi duzelt-
mek ve ilag tedavisi gibi bir¢ok etkili yéntem vardir.

Evinizdeki Terapist'te 6dretilen becerileri 6grenen insanlarin
sadece ila¢ tedavisi alanlara gore tekrar depresyona girme
orani daha dusuktir.

Depresif oldugumuzda kendimiz, yasantimiz ve gelecekle ilgili
olumsuz disuncelerimiz olur.

Depresyon tedavisi icin kullanilan kognitif terapi, ruh halimizi
kahcr bir sekilde diizeltmek igin bize diisiince ve davranisla ilgili
yeni yollar égretir.

Aktivite Kayrt Formu’nda aktivitelerinizi ve ruh hallerinizi takip
edip analiz etmek davranislariniz ve depresyonunuz arasindaki
baglantiyi kesfetmenize yardimar olur (Alistirma Formlan 13.4
ve 13.5).

Aktivite Plani (Alistirma Formu 13.6) size keyif veren, kaginma-
nin Ustesinden gelmeyi saglayan, sizi basartya gotiren ve/veya
deger yargilarinizla uyumlu olan aktiviteleri planlamak icin
kullanilabilir. Birka¢ hafta boyunca Aktivite Plani'ni bu sekilde
kullanmak buyuk olasilikla ruh halinizi dizeltecektir.




14. BOLUM

Kaygiyr Anlamak

vinizdeki Terapist’i kaygi ile ilgili yardim almak i¢in okuyor olabi-

lirsiniz. Cok sik gorilmesine ragmen kaygi, insanlarin yasadigi
en rahatsiz edici duygulardan biridir. Bazi insanlar kendilerini tim
gun kaygili hissederken bazilar sadece belirli durumlarda kaygilanir.

Kitapta anlatilan ve streci takip edilen kisilerden biri olan Lara
Hanim, ugakla bir yere gitmesi gerektigi zamanlarda kaygilaniyor
ve panik atak gegiriyordu. Lara Hanim'in hi¢ kaygilanmadig: bir¢ok
gin oluyordu; ancak bazen kaygisi acil servise gitmesini gerektirecek
kadar siddetleniyordu. Ayrica daha sik ugaga binmek ve panik atak
gecirmek istemedigi i¢in isyerinde aldig terfi teklifini geri ¢evirmeyi
dusinayordu.

Lara Hanim hangi durumlann kendisini kaygilandirdiginin
farkindaydi. Kaygi o6zellikle birdenbire ortaya ¢iktigi zaman birgok
kisi i¢in ¢ozilmesi gti¢ bir gizem haline gelebilir. Kaygiyla ilgili bilgi
edindikce ve bu kitaptaki egzersizleri yaptik¢a kayginizi nelerin tetik-
ledigini daha iyi belirleyebileceksiniz.

“Kayg1” sozcugi bazen gegici bir huzursuzlugu ya da is goris-
mesi veya tibbi tetkik gibi bizi zorlayan yasam olaylarinin 6ncesinde
ve o esnada hissettigimiz korkuyu tanimlamak i¢in kullanilir. Ayni



Kaygiyr Anlamak e 327

zamanda daha kalici olan bir ruh halini tanimlamak i¢in de kullani-
lir. Bunun i¢inde fobiler (ytukseklik, hayvan, bocek, ugak gibi belirli
seyler ya da durumlardan korkmak), sosyal kaygi (aptalca gortn-
mekten ve/veya sosyal iligkilerde elestirilmekten ya da dislanmaktan
korkmak), panik bozukluk (insanlarin 6lmek Gzereymis ya da aklini
kaybetmek tzereymis gibi hissettigi zaman duydugu siddetli kayg,
travma sonrast stres bozuklugu (yiuksek dizeyde sikintiyla birlikte
korkung travma anilarinin tekrar hatirlanmasi), saglik endiseleri (tibbi
tetkiklerde herhangi bir hastalik bulunmamasina ragmen hastalik ya
da fiziksel bir sorunun varligiyla ilgili devam eden endise) ve yaygin
anksiyete bozuklugu (sik sik ortaya ¢ikan endisenin ve kayginin fizik-
sel belirtilerinin gorilmesi) vardir.

Bir dakika durup kendi kayginiz hakkinda distnan:

ilk olarak ne zaman kaygilandiginizi hatirhyor musunuz?

Cogu zaman mi kaygili hissedersiniz yoksa bazen mi?

Kayginiz hafif mi, orta derecede mi yoksa siddetli mi?

GUn iginde surekli mi kaygil hissediyorsunuz yoksa belirli durum-
larda mi?

Eger belirli durumlarda kaygili hissediyorsaniz, hangi durum ve
olaylarda oldugunu yazin:

Kendimi su durumda kaygili hissediyorum.
Kendimi su durumda kaygili hissediyorum.
Kendimi su durumda kaygili hissediyorum. _

Kendimi su durumda kaygili hissediyorum.
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Kayginizla ilgili biraz bilgi edindiginize gore, o ruh hali i¢cindey-

ken hangi belirtileri yasadiginizi anlamaniza yardim edecek bir son-
raki egzersize gegebilirsiniz. Herkesin kaygiy1 yasama sekli farklidir.

Kayginizin tekrar tekrar ortaya ¢ikan ozelliklerini belirlemek, yasam
bi¢iminizde degistirmek istediginiz unsurlar1 bulmaniza yardimc

olabilir.

ALISTRMA: Kaygi Belirtilerini Belirlemek ve
Degerlendirmek

Kaygili oldugunuz zamanlarda hangi belirtileri yasadiginizi belir-
lemek icin Evinizdeki Terapist Kaygi Olcegi'ndeki (Alistrma Formu
14.1) belirtileri ol¢Un. Evinizdeki Terapist'te Ogretilen becerilerin
hangilerinin daha etkili olduguna karar vermek ve ilerlemenizi takip
etmek icin kaygiyla bas etme yontemlerini 6grenirken bir yandan da
bu 6lcedi haftada bir defa doldurun.

Olcegi, her maddede isaretlediginiz ya da daire icine aldiginiz
sayllari toplayarak puanlayin. Ornegin her madde icin 3'0
isaretlediyseniz puaniniz 72 olacaktir (3x24 madde). Eger bir mad-
dede iki say arasinda kararsiz kaldiysaniz ya da her ikisini de isaret-
lediyseniz sadece ylksek olan saylyl hesaba katin.

ilerlemenizi takip etmek icin Kayg Olcedi puanlarinizi Alistrma
Formu 14.2'ye kaydedin. Her situnun altina élcegi doldurdugunuz
tarihi yazin. Daha sonra ayni stun Uzerinde puaniniza denk gelen
kutuya X isareti koyun.
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ALISTRMA FORMU 14.1. Evinizdeki Terapist Kaygi Olcegi

Her maddede ifade edilen belirtiyi gectigimiz hafta icerisinde ne 6lctide
yasadiginizi en iyi gdsteren saylyi isaretleyin ya da yuvarlak icine alin.

Hi¢ | Bazen | Sik Sik zg:?:n

1. Huzursuz hissetmek 0 1 2 3
2. Endigelenmek 0 1 2 3
3. Titreme, segirme, dayaniksiz hissetmek 0 1 2 3
4. ![(L?tsu%:;ginligi, kas agrilar, kaslarda 0 ’ ) 3
S. Yerinde duramamak 0 1 2 3
6. Kolay yorulmak 0 1 2 3
7. Nefes darligi 0 1 2 3
8. Hizh kalp atisi 0 1 2 3
9. Sicakliga bagl olmayan terleme 0 1 2 3
10. Adiz kurulugu 0 1 2 3
1. S_ersem!ik hali ya da bag donmesi 0 1 2 3
12. Bulanti, ishal ya da mide yakinmalari 0 1 2 3
13. Sik idrara ¢cikmak 0 1 2 3
14. Ates basmasi ya da Urperme 0 1 2 3
15. Yutkunmada glglik ya da bogazda

digiimlenme 0 ! 2 3
16. Patlayacakmis gibi ya da sinirda

hissetmek 0 ! 2 3
17. Gabuk irkiimek 0 1 2 3
18. Dikkati toplamada guglik 0 1 2 3
19. Uykuya dalmakta ya da uyumakta guigltk | O 1 2 3
20. Sinirlilik 0 1 2 3
21. Kaygi yasayabilece@im yerlerden k.agnmak 0 1 2 3
22. Tehlike igeren dustnceler 0 1 2 3
23. Kendimi bag etmede yetersiz gérmek 0 1 2 3
24. "Cok kot bir sey olacak” dustncesi 0 1 2 3

Puan (her maddedeki puanlarin toplami)

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistrma formunu cogaltabilirler.
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ALISTIRMA FORMU 14.2. Evinizdeki Terapist Kaygi
Olcedi Puan Grafigi

Puan

72

69

66

63

60

57

54

31

43
45
42

39
36

33

30

27

21
18

15
12

9

6

3

0

Tarih

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu cogaltabilirler.
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Evinizdeki Terapist Kaygi Olgegi ve puanlarinin yazildig
form (Alistirma Formu 14.1 ve 14.2) kayginizdaki degisikligi takip
etmeniz i¢in diizenli olarak (6rnegin her hafta ya da ayda iki kere)
doldurabileceginiz araglardir. Olgekteki ilk puaniniz sizin taban
puaniniz, yani baslangic puaninizdir. Zaman gectikce ve kayginizi
azaltmak i¢in degisik yontemler denedik¢e puaninizda degisiklikler
(iyiye ya da kotiye giden) fark edebilirsiniz. Ornegin bu kitaptaki
yontemleri dgrenmeye baslayabilir, sizi rahatsiz eden bir sorunu
¢ozmek i¢in adimlar atabilir ya da kognitif terapiye baslayabilirsi-
niz. Bu girisimlerle birlikte belirtilerinizin sikliginin ve siddetinin
azalacagini bekleyebilirsiniz. Kaygi Olcegi'nde ¢ikan dusik puanlar
da belirtilerinizdeki bu degisiklikleri gosterir. Bu, denediginiz farkl
yaklasimlarin faydasini 6lgmenin bir yoludur.

Evinizdeki Terapist Kaygi Olgegi puanlar kaygi teshisi koymak
i¢cin kullanilmamaktadir. Eger kaygili oldugunuza inaniyorsaniz
doldurdugunuz Kaygi Olgegi'ni bir ruh sagligi uzmanina gostere-
bilirsiniz. Olgekteki cevaplariniz bu kisiyi yasadiklarimz hakkinda
bilgilendirir, boylece teshis koyarak hangi tedavi yontemlerini kulla-
nabileceginizi size agiklayabilir.

Kaygi Olgegi'nde olgtaginiz belirtiler, 2. Bolim'de yer alan
ve problemlerinizi anlamaniza yardimci olmast igin kullandiginiz
modelde anlatildig gibi kognitif (distince), davranissal, duygusal
ve fiziksel degisimleri igerir. Dikkat ederseniz kayginin kognitif
belirtileri, tehlike igeren ya da koti seyler olacag: yontundeki diistin-
celeri, basa ¢ikamayacaginizla ilgili varsayimlar: ve diger endiseleri
icermektedir. Bu dustncelerle sadece kelime olarak degil genellikle
zihinsel goruntu bi¢iminde de iliski kurarsiniz. Kaygilandigimizda
rahatsiz ya da kaygil hissedebilecegimiz durumlardan ve yerlerden
kagininiz. Kaygiyla baglantili en sik gorilen davranis kaginmadir.
Kayginin nefes darligi, hizli kalp atisi, agiz kurulugu, terleme, kas
gerginligi, glicstizlik, bas donmesi, bulant1 ya da baska mide sorun-
lar1, sicak basmasi ya da Urperme, sik idrara ¢ikma, yerinde durama-
ma ve hatta yutkunmada giigliik gibi bir¢ok fiziksel belirtisi vardir.
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Kaygili ruh halini tanimlamak i¢in “huzursuz”, “paniklemis” ya da
“patlamak tzere” gibi farkli kelimeler kullanilmaktadir.

Sayfa 334’te yer alan Sekil 14.1'de sik gorilen kaygi
belirtilerinin farkli alanlar 6zetlenmektedir. Kaygi tedavisi ile ilgili
iyi haber ise, kognitif terapinin ve Evinizdeki Terapist'te ogretilen
becerilerin kaygida gorulen her tir belirtinin azaltilmasinda ¢ok
etkili oldugudur.

Hayatimizdaki ¢esitli olaylar da kaygiy1 pekistirebilir ya da
tetikleyebilir. Travma (fiziksel, duygusal ya da cinsel istismara
ugramak ya da kotuye kullanilmak, trafik kazasi gecirmek, savasa
girmek); hastalik ya da o6lumler; bize 6gretilen seyler (“Yilanlar seni
sokar”, “Kirlenirsen hastalanirsin”); gozlemledigimiz seyler (ugak
kazasiyla ilgili bir gazete haberi, “Kalbim tekledi”) ve basa ¢ikila-
mayacak gibi duran olaylar (topluluk 6ninde konusmak, iste terfi
almak ya da isten ¢ikarilmak, dogum yapmak) kaygiya yol a¢abilir.
Lara Hanim'in kaygisi babasinin 6limtinden sonra baslamisti. O
donemde Lara Hanim, tiikendigini hissediyor ve sorunlariyla basa
¢ikmakta zorlaniyordu. Baska bir felaketin olacagi ve onunla bas
edemeyecegiyle ilgili 6ngorilerde bulunmaya baslamisti.

Kaygili oldugumuzda yasadigimiz tim bu fiziksel, davranis-
sal ve zihinsel degisimler “micadele et, ka¢ ya da oldugun yerde
tepkisiz kal” seklindeki kaygi tepkisinin pargalandir. Tehlikeyle
karsilastigimizda bu Gg¢ tepki islevsel olabilir. Bunun nasil oldugunu
anlamak i¢in yeni bir sehirde oldugunuzu disinin. Gece yuriyuse
¢ikmaya karar veriyorsunuz ve bir anda karanlik bir sokakta yolunu-
zu kaybediyorsunuz. Yaklasik 20 metre ileride size dogru yuriyen
iriyan bir adam fark ettiniz. Sizi gérdugine ve size saldirip paraniz
calacagina inaniyorsunuz. Ne yapmalisiniz? Segeneklerden biri
mucadele etmek olacaktir. Bunu yapmak i¢in kalbiniz daha hizli
atar, nefes almaniz hizlanir ve kaslariniz gerilir. Terlemek vicudu-
nuzu serinletmek icin ise yarar. Goérdiguniz gibi tim bu bedensel
degisimler bu durumda ise yarar. Bu degisimler “mucadele et” tep-
kisini olusturur.

Belki de adamla mucadele etmenin iyi bir fikir olmadigini ve
kagmanin daha iyi olacagini dustiniyorsunuz. Hizli kosmak i¢in
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yine hizli kalp atisina, daha fazla oksijene, kas gerginligine ve terle-
meye ihtiyaciniz olur. Dolayisiyla “miucadele et” tepkisini olusturan
ayni fiziksel degisimler “ka¢” tepkisini de olusturur. Ekstra enerjiyi
yerinizde kalip savasmak yerine kosmak igin kullanirsiniz. Biraz
sansiniz varsa kosmak sizi saldiriya ugramaktan korur.

[sinize yarayacak tigtinci bir tepki ise oldugunuz yerde tepkisiz
kalmak olabilir. Belki adam sizi gdrmemistir ya da hi¢ kipirdamadan
durursaniz sizi fark etmeyebilir., Bu durumda, tamamen hareket-
siz kalmak igin kaslarimizin ¢ok gergin ve kaskati olmasi gerekir.
Gogsuniz gergin olunca adam nefes almanizi bile fark edemez.
Kipirdamadan hareketsiz durmaniza yardimc olan bu tur fiziksel
degisiklikler “oldugun yerde tepkisiz kalmak” tepkisinin bir par¢a-
sidur.

Bu ag¢ kaygi tepkisi -mucadele et, kag ve oldugun yerde tepkisiz
kal- tehlike karsisinda verilen dogru tepkilerdir. Tehlike gercek ve
ciddi boyutta oldugunda kayg islevsel bir seydir. Dolayisiyla kay-
gidan tamamen kurtulmayi istemeyiz. Kaygiyi, aciya verdigimiz tep-
kiyle benzer bir sekilde distunebilirsiniz: Aci hissetmemek oldukga
riskli bir durum olurdu; 6rnegin elimizi sicak firrndan geri ¢ekme-
miz gerektigini bilemezdik. Ayni sekilde, kaygiliyken gosterdigimiz
tepkilerin, yuzlesmemiz ya da yonetmemiz gereken tehlikelere karsi
bizi uyaracagina giveniriz.

Ne yazik ki soygun filmi seyrettigimizde ya da konusma yapmak
icin topluluk 6ntne ¢iktigimizda da kaygi hissederiz. Bu kitapta;
tehlikenin olmadigi veya disindiginuz kadar ciddi olmadigi ya da
siddetli kayginizin tehlikeyle etkili bir sekilde basa ¢ikmanizi engel-
ledigi zamanlarda kayginizi azaltmaniza yarayacak bazi yontemler
ogretilmektedir. Kaygi tedavisinin hedefi, tehlikenin derecesini daha
hizli bir sekilde degerlendirmenize ve tehlikenin disindtgunizden
daha az oldugu ya da bas ederek yonetebileceginiz dizeyde oldu-
gu zamanlarda kaygiyla baglantili tepkilerinizi nasil azaltacaginizi
ogrenmenize yardim etmektir. Bu, genellikle tehlikenin derecesi ve
tehlikeyle basa ¢ikma beceriniz hakkinda bilgi edinmek i¢in korktu-
gunuz seye yakinlasmaniz gerektigi anlamina gelir.
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SEKIL 14.1. Kayg: belirtilerinin profili

KAYGI DAVRANISLARI

Kaygiy1 tanimlayan iki tar davranis vardir: kaginma ve guvenlik
davranislar1. Kaygili oldugumuzda hem ki¢ininz hem de givenlik
aray1st i¢ine gireriz, ¢inkt bu davranislar kisa vadede kendimizi daha
iyi hissettirir. Ancak kaygiyla bas etmede kullanilan bu yaygin yon-
temler aynt zamanda kaygimizin devam etmesine ve zaman iginde
daha da kotiye gitmesine neden olur.

Kaginma

Pamir'in okulda topluluk o6nunde konusmakla ilgili zorunlu
bir ders almasi gerekiyordu. Kendisini sinifin 6éniinde konusurken
hayal ettiginde ¢ok kaygilaniyordu. Sonug olarak konusmasiyla ilgi-
li calismast gerektigi her akhna geldiginde, baska seylerle ugrasip
calismay: erteleyerek kaygih hissetmekten kaginmaya ¢alisiyordu.
Konusmasi tzerinde galismak yerine arkadaslariyla disariya ¢tkmak
ona kendisini daha iyi hissettirdi ¢inka baska bir seye, arkadaslarina
odaklanmusti. Ancak Pamir haftalar gegtikge, yaklasan konusmayla
ilgili gitgide daha ¢ok korkmaya baglamigti. Ustelik, sinifta da ok
fazla soz alan biri degildi. Bir sey soylemesi gerektiginde kaygisinin
yukseldigini hissederdi.
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Konusmamaya karar verdiginde ise kaygisi aninda azalirdi. Ne
zaman konusmaktan kaginsa, daha iyi hissederek kendini ¢duallendir-
mis oluyor, bu da onun kaginmaya devam etmesine sebep oluyordu.

Her ne kadar kaginmak o an i¢in daha az kaygili olmasina yardim
etse de bu, kaygisini zaman i¢inde daha da kotilestirdi. Kaginma,
dort sebepten otirt kayginin artmasina sebep olur: (1) Bizi korkutan
seye yaklagmadigimiz ve onun hakkinda bilgi edinmedigimiz i¢in
kaygimiza nasil dayanabilecegimizi 6grenme firsatimiz olmaz; (2) bizi
korkutan durumla nasil bas edecegimizi 6grenemeyiz; (3) durumun
korktugumuz kadar tehlikeli olmayabilecegini 6grenmek igin firsati-
miz olmaz ve (4) durumla halihazirda bas edebilecek yeterlilikte olup
olmadigimizi anlamak i¢in firsatimiz olmaz.

Pamir'in sinifindaki bir diger 6grenci olan Mert de konusma
yapma konusunda kaygiliydi. Ancak konusmast Uzerinde ¢alismak-
tan kacinmak yerine kaygisini azaltmak icin bazi adimlar atti. Ilk
olarak siniftaki diger ogrencilere, beklentinin ne kadar yuksek ola-
bilecegini anlamak i¢in 6gretmen ve sinif hakkinda sorular sordu.
Ogretmenin notunun kit oldugunu, ancak 6grenciler derse katilmaya
caba gosterdiginde destekleyici oldugunu 6grendi. Mert konusmasr-
n1 hazirlamaya oturdugunda kendini kaygili hissetti, ama oturdugu
yerde kalmaya devam etti ve olasi konu ve fikirleri yazmaya basla-
diktan sonra kaygisinin azaldigini 6grendi. Konusmasini erkenden
hazirladi ve defalarca prova yapti. Hazirlik ve provayla kaygisinin
azaldigini kesfetti.

Mert ayrica kendisini grup i¢inde ifade edebilmeyi prova edebil-
mek icin sinifta bir konu tzerinde yapilan tartismalarda da soz ald1.
Bu deneyimler, konusabilecegine ve herkesin ona bakmasiyla basa
cikabilecegine dair giivenini artirdi Bir seferinde siniftaki ogrenci-
lerden biri onun ortaya koydugu fikre karsi ¢ikti ve onunla alay etti.
Mert ytzinin kizardigini hissetti, ancak daha sonra bunun diinyanin
sonu olmadigin: fark etti ve bu durumla basa ¢ikabildigi icin kendi-
ni iyi hissetti. Baska bir sinuf arkadast Mert’e, o grencinin yaptig
yorumu kaba buldugunu soyledi; bu da Mert’in hata yapmis olsa da
veya insanlar onunla ayni fikirde olmasa bile bazi insanlarin yine
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de kendisi hakkinda olumlu yonde distinebilecegini fark etmesine
yardimci oldu.

Pamir ve Mert oOrneklerinden ogrendigimiz seylerden birisi,
kaginmanin anlik bir rahatlamaya yol a¢tig1 ancak zaman iginde kay-
giy1 artirdigidir. Korkulanimizla yuzlesmek genelde baslarda sikintiya
yol a¢sa da, zaman i¢inde kaygimizla bas etmemize yardim eder. Eger
kendinizi bir stredir kaygili hissediyorsaniz birtakim durumlardan ve
deneyimlerden kaginiyor olabilirsiniz. Kayg! yuzinden kagindiginiz
bazi seyleri asagiya yazabilirsiniz.

ALISTRMA: Kaygi Yiiziinden Nelerden Kaginiyorum?

GUvenlik Davranislari

Kaygiliyken kaginmanin yani sira genellikle givenlik davranis-
larinda bulunuruz. “Guvenlik davranislar1” nedir? Bu davraniglar,
risk hissini azaltmak ya da bizi kaygilandiran durumlarda kendimizi
incinmekten korumak igin yaptigimiz davraniglardir. Her ne kadar bu
davraniglarin amaci iyi bir seymis gibi gortinse de genellikle kaygimi-
z1 daha da kotulestirir, ¢inkd durumlarn oldugundan daha tehlikeli
olarak algilamamiza neden olur. Bu durum asagida birka¢ ornekle
agiklanmustir.
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Talay yilanlardan korkmaktadir. Kizini hayvanat bahgesine
goturdigunde yilanlarin nerede oldugunu gormek igin haritaya
bakar. Oldugu kisimdan kaginmak istese de kizi yilanlarnn goérmek
istedigi i¢in yine de o bolume gider. Ordayken Tulay yilanlardan biri
serbest kalirsa kizini1 da alip kagabilmek i¢in bir elini kizinin omzuna
koyar. Elini kizinin omzuna koydugu igin (gtvenlik davranisi), ger¢ek
tehlike sifira yakin olsa bile, Tulay tehlike hakkinda normalden daha
cok dusunar ve daha da kaygilanir.

Kerim bir¢ok sey hakkinda kaygilanmaktadir. Geceleri eve hirsiz
girecek diye huzursuz olmaktadir. Kapisini kilitledikten birkag dakika
sonra kaygilanip kapinin kilitli olup olmadigindan emin olmak igin
tekrar kontrol eder (gtvenlik davranis)). Her gece bu davranisi sekiz
ya da dokuz kere tekrarlar. Kapinin kilitli oldugunu her goérdiginde
kaygisi kisa sureligine azalir, ancak endiseleri hemen geri geldigi
i¢in kapinin kilitli olup olmadigiyla ilgili hafizasini sorgular. Kapilan
kontrol etmek guvenlik davranisidir ve bu davranig Kerim'in hirsiz
tehlikesine odakli kalmasina sebep olur. Guvenlik davraniglarinin
kaygisini azaltmakta kalici bir faydas: yoktur.

Dilara’nin her hafta katilmasi gereken ofis toplantilar: vardir. Her
hafta ¢ok kaygilaniyordur, ¢iinkti mudirinin ona soru soracagindan
ya da yapamayacag bir is vereceginden korkuyordur. Butin toplan-
tilara katilir ancak hep en arka sirada oturur (gtavenlik davranisi).
Ayni zamanda oksurmekten, goz kontagi kurmaktan ya da bildigi
seyleri soylemekten kaginir (diger guvenlik davraniglarl), ¢inku ilgi
odag: olmak istemiyordur. Bu guvenlik davranislari muduranin
Dilara’y1 fark etmemesini saglar ancak kaygisini da azaltmaz. Aksine
mudirinin onunla konusmadig her hafta, bu ihtimalle basa ¢ika-
mayacagina gitgide daha ¢ok inanir. Dolayisiyla zaman gegtikce ofis
toplantilarinda daha ¢ok kaygilanmaya baslar.

Glvenlik Davranislari ve Kayqiyla Basa Cikmak Arasinda Ne
Fark Var?

Guvenlik davranslarini kullandigimizda genellikle kaygiyla etkili
bir sekilde bas ettigimizi dusunuriz. Ancak yukanidaki orneklerde
gordigumuz gibi bu davraniglar, genellikle bizim tehlikeye odaklan-

F: 22
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mamiza sebep olur ve durumlarin gergekten 6yle olmasa bile ¢ok
tehlikeli olduguna dair inancimizi destekler. Gavenlik davraniglar da
kaginma gibi o an kendimizi daha iyi hissettirir ancak kaygiyla olan
miuicadelemizi uzatir. Bunun nedeni bu davranislarin, korkularimizla
tamamen yuzlesmemizi ve kota giden ya da bize tehlikeli goriinen
seylerle bas edebilecegimize dair glivenimizin olusma firsatini engel-
lemesidir.

Diger yandan etkili bir sekilde basa ¢ikmak, genellikle korkulari-
mizla yuzleserek bizi korkutan durumlari ve tepkilerimizi yonetmeyi
icerir. Korkularimizla basa ¢ikmay1 denedigimizde bunu yapabile-
cegimize dair bir guven olustururuz ve kaygimiz azalir. Guvenlik
davranisi ile basa ¢ikma davranisi arasindaki farki anlamanin iki yolu
vardir:

1. Guvenlik davraniglan tehlikeyi yok etmeye yoneliktir; basa
¢ikma davranisi ise bizi korkutan durumlara yaklasmamiza,
orada kalmamiza ve o durumu yonetmemize yoneliktir.

2. Guvenlik davraniglari kaygiy: ayni dizeyde tutar ya da yuksel-
tir; basa ¢tkma davranisi zaman iginde kaygiy: azaltir.

Tualay, Kerim ve Dilara giivenlik davranisi yerine basa ¢ikma
davranisinda bulunurlarsa buytk olasilikla bir stre sonra kaygi
larinda azalma hissedeceklerdir. Ornegin Tilay icin iyi bir basa
¢itkma davranist elini kizinin omzundan ¢ekmek ve kizinin yilanlarn
seyrederken yasadigi heyecani gormek olabilir. Ttlay kendine bitin
yillanlarin, hatta en tehlikeli olanlarin bile gtvenli bir sekilde kilitli
oldugunu ve kagmalarinin mimkan olmadigini hatirlatabilir.

Kerim kaygisiyla basa ¢ikmak igin dikkatini kapiy1 kilitleme
eylemine verebilir. Daha sonra kaygili hissetmeye basladigl zaman
kapiy: tekrar kontrol etmemek igin kendini durdurabilir. Belirsizlige
ve rahatsizliga dayanabilecegini kendine hatirlatabilir. Bu ilk basta
zor olabilir, ama zaman iginde kapiy1 kontrol etme arzusu azalir ve
bunu yapmanin givenligini artirmadigini fark eder.

Dilara goz 6niinde olmasini gerektirecek ve hem utanmasina
hem de basarisiz olmasina neden olacak sorularla ve gorevlerle
karsilasmaktan korkmaktadir. Dilara i¢in bunlarla etkili bir sekilde
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basa ¢ikmanin bir yolu, toplantilarda yeterli bilgisi oldugu zaman
soz almak olabilir. Ayrica midurd ona cevabini bilmedigi bir soru
sordugunda ne diyeceginin provasini yapabilir. Eger nasil yapila-
cagini bilmedigi bir gorev verilirse kendisini gelistirmek i¢in bir is
arkadasindan yardim isteyebilir. Dilara bu basa ¢ikma davraniglarini
ilk denediginde buyuk olasilikla kaygilanacaktir. Ancak deneyimle-
dikge kotu bir sey olmadigini gérecek ve olsa bile basa ¢ikabilecegini
ogrenecektir. Zaman iginde pratik yaparak kaygisi azalacak ve giiveni
artacaktir.

Tulay, Kerim ve Dilara gibi siz de kaygilandiginizda gtvenlik
davranglaninda bulunuyor olabilirsiniz. Kayginizi 6nlemek ya da
azaltmak igin kullandiginiz iki ya da ¢ tane guvenlik davranisi
belirlemeye ¢alisin. Guvenlik davranislar bazen yaptiginiz (sadece
arkadasimiz varken bir partiye gitmek, kaygilanirsaniz diye ¢an-
tanizda kaygi ilaci tasimak gibi) bazen de yapmadiginiz (insanlar
sizinle konusmasin diye goz temas: kurmamak, sinemada orta sirada
oturmak yerine ¢abucak ¢ikmaniz gerekirse diye kenardaki koltukta
oturmak gibi) davraniglardir. Bu alistirma i¢in kaygili hissettiginiz
belirli durumlar akliniza getirin ve hangi guvenlik davraniglarini
gosterdiginizi hatirlayin. Her bir durum igin birden fazla gtvenlik
davranis: olabilir.

ALISTIRMA: Kaygimi Onlemek icin Kullandigim Giivenlik
Davranislan

1. Durum: N .

Guvenlik Davranislari:

2. Durum:

Guvenlik Davranuslar: -
© 3. Durum:

Guvenlik Davranglar::
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KAYGILI DUSUNCELER

Kaygiyla baglantili davraniglar (kaginma ve giivenlik davranislary)
bu davransslarla el ele giden dustnceleri anladiginiz zaman daha da
anlam kazanmaktadir. Kaygili oldugumuzda teblike, tebdit ve incine-
bilir oldugumuz hakkinda distincelerimiz olur. Tehdit ya da tehlike
fiziksel, zihinsel ya da sosyal anlamda olabilir. Fiziksel tehdit, fizik-
sel olarak zarar goreceginize inandiginiz zaman ortaya ¢ikar (Grnegin
yilan sokmast, kalp krizi, araba ¢arpmasi). Sosyal tehdit, dislanacag-
niz1, asagilanacaginizi, utanacaginizi ya da kot muamele goreceginizi
dusundiguniz zaman ortaya ¢ikar. Zihinsel tehdit ise bir seyin sizi
akliniz1 kagiracak ya da delirecek kadar endiselendirmesiyle ortaya
¢ikar.

Tehlikeyle ilgili dustncelerin yani sira kaygili oldugumuzda
bununla bas edemeyecegimize inaniriz. Kayg, karsilastigimiz tehlike-
nin bas etme becerimizden daha fazla oldugunu dustndigimizde
ortaya ¢ikar. Birinin sizden buytuk bir kayadan bir gole atlamanizi
istedigini dustnun. Bu durumda belirli bir tehlike mevcuttur ancak
eger atlamakla ilgili kendinize gliveniniz varsa, su yeterince derinse
ve digerlerinin de ayni sekilde atladigini ve bundan zevk aldigini
gordiyseniz o zaman kayg yerine heyecan hissedebilirsiniz. Bunun
nedeni mevcut olan tehlikeyle bas edebileceginize inanmanizdir.
Tehlikeye odaklanmak yerine o heyecanli anin tadini ¢ikarabilirsiniz.
Fakat kendinizi givende hissederek atlayacaginiza ikna olmadiysaniz
ve yuizme becerinizden siphe ediyorsaniz o zaman buytk olasilikla
ayni durumda heyecanlanmak yerine kaygilanirsiniz.

Her gun tehlike ve bas etme becerimizle ilgili muhakeme yurata-
riz. Ne kadar hizli ya da yavas araba kullandigimizla ilgili vardigimiz
yargl, kaldirnmdan yurimek veya sokagin ortasindan yurimekle ilgili
kararimiz, grup i¢inde konusmak ya da susmakla ilgili tercihimiz -
tim bunlar mevcut olan tehlikeleri ve bunlarla bas etme becerimizi
degerlendirmemizle belirlenmektedir. Bas etme becerimizin halihazir-
daki tehlikeyle esit ya da ondan daha fazla oldugunu distindigimiz-
de isleri kolayca hallederiz. Belirli bir durumdaki risk ya da tehlikeyle
basa ¢ikamayacagimizi dustindigimuzde ise kendimizi geri cekmeye,
kaginmaya ve giivenlik davranislan sergilemeye daha yatkin oluruz.
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Kaygi her zaman kotu bir sey degildir. Eger tehlike sizin bas
etme becerinizden daha fazlaysa kendinizi geri gekmek mantikli olur.
Ancak genellikle kaygili oldugumuzda birgok durum karsisinda tebli-
keyi bitytutmeye ve basa ¢ikma becerimizi kigiimsemeye daha yatkin
oluruz. Bu distince bigimi birgok durumda, gerektiginden daha fazla
kaygilanmamiza neden olur. Zaman iginde kaygi gitgide siddetlene-
rek hayatimizin daha ¢ok alanini etkilemeye baslar.

“Ya... olursa?” DisUnceleri

Kaygili distinceler genellikle gelecekteki ya da yakin zamandaki
telaketleri ongorir. Genellikle “Ya...” ile baslayip felaketle sonugla-
nir. Kaygili disiinceler siklikla tehlikeyle ilgili goruntaleri de igerir.
Ornegin topluluk 6niinde konusmaktan korkan bir adam konusma-
dan Once soyle dustnebilir: “Ya notlarimi unutursam? Ya insanlar
benim aptal oldugumu ve ne dedigimi bilmedigimi dustinirse?”
Kendisini kalabaligin 6ntnde donakalmis halde kizarmis bir yuzle
kafasinda canlandirabilir. Bu dustincelerin hepsi gelecekle ilgilidir ve
olumsuz bir sonucu 6ngordr.

Ugaga binmekten ya da otoyolda araba kullanmaktan korkan
birisi, “Ya ugak patlarsa? Ya ugakta panik atak gegirirsem? Ya ugakta
nefes almam igin yeteri kadar oksijen yoksa?” ya da “Ya otoyolda
trafik kazasi gegirirsem? Ya is ¢ikisi trafigine takilirsam, nefes almakta
zorlanirsam ve ¢ikis yolu bulamazsam?” diye dustnebilir. Bu disan-
celerin de ileriye doniik oldugunu ve tehlike ya da felaket 6ngordugu-
nu gorebilirsiniz. Bu dustnceler kisinin u¢aga binmeden ya da yola
¢tkmadan iki kere disinmesine neden olur.

Bazi insanlar yakin iligkilerde kaygilanirlar. Yakinliktan ya da
baglanmaktan korkabilirler. Ayni zamanda yargilanmaktan, redde-
dilmekten ya da utanmaktan da cekinirler. Iliskilerde korku dolu
oldugumuz zamanlardaki dastncelerimiz de, tipki yukanda anlati-
lanlar gibi gelecege yoneliktir ve tehlike ya da felaket ongorir. Bu
disiinceler, “Ya incinirsem? Ya beni reddederse? Ya bu kisi benim
zayifliklarimi gorir de benden faydalanmaya kalkarsa?” gibi dusun-
celeri igerir. Yine bu dustnceler kayginin belirgin bir 6zelligi olan,
“Cok korkung bir sey olacak” temasinin gostergesidir.
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Tehlike algis1 kisiden kisiye gore degisir. Bazi insanlar daha
¢ok givende olduklarini hissederken, bazilan ise kendini hemen
tehdit altinda hisseder ve genellikle kaygilanirlar. Bazen bu durum
deneyimleriniz yiiziinden ortaya ¢ikar. Ornegin, eger karmasik ve
istikrarsiz bir ¢evrede buyudiyseniz, dinyanin ve diger insanlarin
her zaman tehlikeli olduguna inanmis olabilirsiniz. Bu durumda,
tehlikeyi 6nceden anlama beceriniz ve ne kadar incinebilir oldugu-
nuzu 6ngorebilmeniz ¢ocuk olarak hayatta kalmaniza yardimci olmus
olabilir. Eger tehlikeli bir evde buytdiyseniz tehlikeyi ya da uyan
isaretlerini fark etmek duygusal ve belki de fiziksel varliginiz igin gok
6nemli olmus olabilir. Tehlikeli durumlan fark etmek ve tepki vermek
Uzere ¢ok hassas bir beceri gelistirmis olabilirsiniz.

Ancak hayatinizin bu noktasinda tehlike ve tehditle ilgili dasin-
celerinize asin tepki verip vermediginizi degerlendirmek onemlidir.
Belki de yetiskinlik hayatinizdaki insanlar ¢ocuklugunuzdakiler kadar
tehdit edici degildir. Ayrica bir yetiskin olarak kaynaklarinizin ve
becerilerinizin tehdit ve kaygiyla bas etmede yeni ve yaratici yollar
sunup sunmayacagini da degerlendirebilirsiniz.

Zihinsel Canlandirma

Kaygili distincelerimiz genellikle gorintd olarak ortaya gikar.
Tehlikeyi buytttagimtz zaman sadece, “Ya trafik kazasi gegirir-
sem?” diye disinmeyiz, korktugumuz sahneler de canl bir sekilde
gozimuzin ontne gelir. Zihnimizde bir araba kazasi gorebilir ya da
ambulansin siren seslerini duyabiliriz. Basa ¢ikma becerimizi kiigtim-
sedigimizde genellikle her seyin tsttimtze geldigini ya da kontrolstz
bir sekilde titredigimizi gorirtz. Zihnimizde insanlarin bizimle alay
ettigini canlandirabilir ya da bize gilen insanlarin seslerini duya-
biliriz. Bazen zihnimizdeki goruntiler, kaygili oldugumuz ya da
travmatik olaylar yasadigimiz anilardan olusur. Bazi zamanlarda ise
gorintiler kendi zihnimizin Grant olan kurgulardir. Ornegin patro-
numuzun 10 metre boyunda oldugunu ve bize kipkirmizi bir suratla
bas bas bagirdigin1 goririz. Bu gorintiler siddetli kaygiya neden
oldugu i¢in, bunlara bir tepki vermeyi 6grenebilmek adina varliklar-
ni fark etmek dnemlidir. Evinizdeki Terapist1 okurken dtstncelerinizi
belirlemenizi isteyen herhangi bir alistirmada, hem kelimelerden hem
de goruntilerden olusan disiincelerinizden bahsedilmektedir.
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LARA HANIM: Panik atak sirasindaki kaygili diisiinceler.

Lara Hanim ugaga bindiginde kaygi ve panik ataklar yasamaktay-
di. “Panik” asin kaygi ya da korku halidir. “Panik atak” ise diistincele-
rin, duygularin ve fiziksel belirtilerin birlesiminden olusur. Genellikle
panik atak; hizli kalp atisi, terleme, nefes almada giiglik, bogulma ya
da ttkanma hissi, titreme, bas donmesi, gogiste agri, bulanti, sicak
basmasi veya Urperme ya da ortama yabancilasma gibi fiziksel ve
zihinsel duyumlarda degisiklik olarak tanimlanmaktadir.

Lara Hanim 6nemli bir is toplantist i¢in 300 km uzakliktaki bir
sehre u¢gmak zorundaydi. Ugustan 6nce dusincelerini ve duygusal
tepkilerini izledi ve $ekil 14.2'de bir kismi gorilen Dustnce Kayit
Formu'nda 6zetledi.

Lara Hanim'in tehlikeye ve kisisel olarak incinebilir olmasina
odaklanan dustincelerinin, kaygisini ve panigini ne kadar etkiledigini
gorebilirsiniz. Paniklemesine neden olan havaalani terminalinde bek-
lemek degildi. Bir¢ok kisi havaalaninda kaygilanmadan ya da panik
atak yasamadan bekler. Bu durumda Lara Hanim’in distnceleri
onun kaygilanmasina ve paniklemesine yol acti.

1. Durum 2. Ruh Halleri 3. Otomatik Diisiinceler
Kiminleydiniz? | a. Herruh halini bir ya da (Zihinsel Goruntuler)
Ne yapiyordunuz? iki kelimeyle tarif edin. | Bu sekilde hissetmeye basglamadan
Ne zamand? b. Ruh halinin siddetini hemen 6nce aklinizdan ne gegiyor-
Neredeydiniz? olctin (%0-100). du? Baska gorintaler?

MA ugadn motoru arzalanrs®? Bu
ugak ne kadar gpvenli olabili? V)a

avanlame ugaka pank atak gecrirsen?
wcal al sl armn Kayg. 460 Eger pﬁtr’.onmm ne{e‘s_a(mada
Tank 290 zorlandigon, terled(gtmt ve
beklyordum panikledigin gorarse ok, utanrim.
Kalbim sumdiden gok. hzle atmaya
badad.
Yasadiginiz fiziksel Gdloa panik. atak. gelyor
belirtileri yazin: Yakalp brizi geguirsen?
Terteme Guoruntit ~ Kenduwn gogsinii tutarken,

Nebes almada giclik terlerken ve yizin bembeyaz
olmuglen goragorum. Ugaktaki insanlar

bana boti bir sey oldngu icin korlepus
gpranigoriar

SEKIL 14.2. Lara Hanim'in Duistince Kayit Formu’nun bir balimd.

Hezl kalp atist
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ALISTIRMA: Kaygi ile Baglantili Disiinceleri Belirlemek

Kaygl ya da korkuyla baglantili disuncelerinizi belirlemek icin Alig-
tirna Formu 14.3'0 doldurun. Son zamanlarda kaygil, korkulu ya
da hucursuz oldugunuz bir zamani disinin. Durumu, ruh hal(ler)i-
nizi ve yasamiy oldugunuz hiziksel belrtilen (6rnegin hizh kalp atis,
bas donmess, terleme, kannda yerginlik) belirtin. Aklinizdan gecen
dusuncelen hatirlayin (kelime ve gorunti seklinde). Eger zihinsel
goruntu varsd tarif edin. Dusunceleriniz "Ya..."” ile basliyorsa o soru-
nun cevabini yazin (6rne@in sizi en cok kaygilandiran dusunce ya da
goruntu).

ALSTIRMA FORMU 14.3. Kayq ile Baglantili Dusunceleri

Belirlemek
2. Ruh Halleri .
1. Durum _ 3. Otomatik Diisunceler
a Her ruh halimi bir ya . o
Kiminleydiniz? . (Zihinsel Garintiler)
da ki kelimeyle tant
Ne yapiyordunuz? d Bu sekilde hissetmeye baglama-
edin.
? dan herren once aklinizdan ne
Ne zamand: b. Ruh halimn sigdetini ) niede
Neredeydmniz? geqiyordu? Bagka goruntuler?

olgin (%0-100).

Yasadiginiz fiziksel
belirtileri yazin:

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmigtir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabr satin alanlar bu aligtrma formunu ¢ogaltabilirler.
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Bu alistirmada belirlediginiz dustnceler gelecek odaklt miydi?
Dusunceler tehlikeyi, bas etmede yetersizligi ya da felaketle ilgili
tahminleri yansittyor muydu? Oyleyse kaygiyla baglantili disince-
lerinizi belirlemissiniz demektir.

Kayg1 genellikle belirsiz durumlarda tetiklenir. Mantik gerceve-
sinden bakildiginda, eger tehlike karsisinda tetikte olmak istiyorsak,
detaylar net olmadig1 stirece bir durumun gercekte ne kadar tehlikeli
olduguna karar vermek zordur. Kaygili insanlar “bilinmezlik” halin-
de kalmak yerine bazen kotu. bir seyi kesin olarak bilmek isterler.
Bu, kesin olarak bilmesek bile aninda koti bir sey olacagini dustn-
memizin sebeplerinden biri olabilir. Ornegin tam anlam veremedigi-
miz fiziksel bir belirtimiz varsa ciddi bir hastalikla alakasi olmayan
bir agtklama yerine hemen ciddi hastaliklart aklimiza getiririz.

Bunun yani sira, olaylar tzerinde kontrolimiz olmadigini
dusindugimuzde kaygilaniriz. Genellikle kaygili oldugumuzda
kota seylerin olmasini engelleme umuduyla bir¢ok seyi kontrol
etmeye ya da mikemmel bir sekilde yapmaya ¢alisiriz. Bizi endise-
lendiren tehlikelerle basa ¢ikabilecegimize dair giivenimiz olmadigt
icin bunlar engellemeye ¢alismak mantikli gelir. Bu yaklasimdaki
sorun ise her seyi mukemmel bir sekilde yapmanin ya da gelecekte
ne olacagini tamamen kontrol etmenin ger¢ekten imkansiz oldugu-
dur. Kaygiy1 yonetirken bir¢ok seyin kotuye gitmesini engellemeye
calismak yerine bazi seyler kotu gittiginde onlarla basa gikabile-
cegimize dair kendimize olan givenimizi pekistirmeyi 6grenmek
daha faydali bir yaklagimdir. Alistirma Formu 14.3’te tanimladiginiz
durumda kontrol etmek, mikemmeliyet¢ilik ya da "bilmemek” ile
baglantili distinceleriniz var miydr?
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Degisik Turlerdeki Kaygi Sorunlarinda Siklikla Géralen
Dugunceler

Sekil 14.3'te, bu boluimde daha once bahsedilen belirli turde-
ki kaygi sorunlariyla baglantili olarak siklikla gortlen dustnceler
Ozetlenmistir. Bu dustncelerin, her tur kayginin merkezinde yer
alan tehlikeyle baglantili oldugunu fark edebilirsiniz. Ornegin yilan
fobisi olan kisilerin yilanlarla ilgili kaygili distinceleri ve goruntileri
varken, saglik endisesi tasiyan kisilerin ise hastalikla ilgili distnce
ve goruntuleri vardir. Her kategoride korktugumuz seyler hakkinda
kendi basa ¢ikma becerimizle ilgili siphelerimizin olmasina da stk
sik rastlanmaktadir.

KAYGININ USTESINDEN GELMEK

Kaygili oldugumuzda genellikle bir an 6nce kaygidan kurtulmak
isteriz. Bir daha hi¢ kaygilanmasak harika olurdu, diye dustnebili-
riz. Fakat kaygidan tamamen kurtulmak iyi bir fikir degildir. Kaygi,
vicudun alarm sistemidir. Tehlikelere karsi bizi uyarir. Eger evinizin
bahgesine her kopek ya da kedi girdiginde aktive olan bir alarm
sistemi olsaydi genelde gereksiz yere tetikte olurdunuz. Ancak bu,
alarmi etkisiz hale getirmek i¢in iyi bir neden degildir. Ya alarmi ¢ok
cabuk aktive olmasin diye daha az hassas bir sekilde ayarlamaniz
ya da disarida gercek bir tehlike olmadigini anlar anlamaz ¢abucak
kapatmay1 ogrenmeniz gerekirdi. Kayginin ustesinden gelirken de
bunu yapmaya calisiyoruz. Igimizdeki alarm sistemini strekli ¢alma-
sin diye daha az hassas bir sekilde ayarlamak i¢in elimizden geleni
yapmak istiyoruz. Dahasi, tehlikeyi goziimiizde buyuttigimuzde var
olan tehditin dizeyini degerlendirmeyi 6grenebilir ve kaygi tepkimizi
daha hizli bir sekilde devre dis1 birakabiliriz. Kaygiyla bas etme bece-
rimize olan guvenimizde oldugu gibi, bizi kaygilandiran durumlarla
bas etme becerimize olan guvenimizi de artirabiliriz.
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Kayginin Tiirii

Siklikla Kargilagilan Diistinceler ve Zihinsel

Sonrasi Stres
Bozuklugu

Goriintiiler
, Korkulan belirli durumlarla ilgili distince ve gorinta-

Fobiler N U s .

ler (6rnegin yilanlar, yikseklik, bocekler, asansor).

“Insanlar beni yargilayacak/elestirecek”; “Aptal gibi
Sosyal Kaya gozikecedim"”; ylzimUn kizarmasi ve insanlarin be-

nimle alay etmesi vs.
Panik “Oltyorum” (6rnegin kalp krizi, inme); “Akhmi kay-

ani

bediyorum”; ilkyardim gorevlileri ve biling kaybr ile
Bozukluk o

ilgili gérantaler.

Travmatik olaylarla ilgili tekrarlanan anilar ve gorin-
Travma tuler; “Sonsuza kadar zedelendim”; “Su an tehlike-

deyim”; duyularla tetiklenen duslince ve goértntiler
(sesler, koku, gérintl ve travmatik olaylara benzer
duyumlar).

Saglikla ilgili
Endiseler

“Teshis konulmamis bir hastaligim var”, “Fiziksel de-
gisimler ya da agrn mutlaka ciddi bir hastaligin haber-
cisidir”; “Doktorlar ya da tahliller saglikli oldugumu
sOylese bile mutlaka bir seyler gdzden kagmistir”; “Sik
sik fiziksel degisimleri ve hastalik belirtilerini kontrol
edip taramadan ge¢cmek 6nemlidir”.

Yaygin Kaygi
Bozukiugu

Bircok sey hakkinda “Ya... olursa?” seklindeki endi-
seler; “Eger kotU bir sey olursa basa ¢tkamam”; her
seyin Ustline geldigiyle ilgili gdrantuler.

SEKIL 14.3. Degisik kaygs turlerinde siklikla gérilen dustnce ve zihinsel

gorintdler.

Evinizdeki Terapist ikinci BaskI'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine
A. Padesky. Bu kitabr satin alanlar bu tabloyu ¢ogaltabilirler.
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Kaygi Alarm Sisteminin Hassas Ayari

Kognitif terapi, kaygi bozukluklarini tedavi etmede diger duygu-
durum sorunlarini tedavi etmeye gore daha basarilidir. Sekil 14.3'te
gosterilen her tir kaygi i¢in belirli ve etkili tedavi yaklagimlar1 vardir.
Asagida tim bu tedavilerde ortak olarak kullanilan yontemler kisaca
agiklanmistir.

Kacinmanin Ustesinden Gelmek: Maruz Birakmak

Bu bolimde daha once agiklandigr gibi, kaygiyla baglantili en
yaygin davranis kaginmadir. Zor bir durumdan kagindigimizda ilk
olarak kaygimizda bir azalma yasariz. Hissettigimiz bu rahatlama
sonucunda odullendirilmis gibi hissederiz, dolayisiyla gelecekte
kaginma davranisini devam ettirmeyi istemeye daha yatkin oluruz.
Isin ilging tarafi ise sudur: Bir durumdan kagindikga ileride onunla
yuzlesme fikri bizi daha ¢ok kaygilandirir. Boylece kaginma davranist
kaygiy1 uzun vadede pekistirir, ¢iinku tehlikenin korktugumuz kadar
buytk olduguna ve o tehlikeyle basa ¢ikamayacagimiza biziinandirir.

Kayginin tstesinden gelmek i¢in ka¢indigimiz durumlara ya da
insanlara yaklasmay1 6grenmemiz gerekir. Bu deneyimler sayesinde
bizi korkutan durumlarla bas etme becerimize dair giivenimizi artir-
ma firsatimiz olur. Kaygilandigimiz durumlara yaklasmay: ve onlarla
bas etmeyi 6grenmek kaygimizi azaltmada kalic1 ve gii¢la bir yoldur.
Korkularimizla yizlesmeye ve onlarla basa ¢ikmaya “maruz birrakma”
denir. Genellikle ne kadar ¢ok maruz brakma deneyimi yasarsaniz
kaygi alarminiz o kadar az hassas hale gelir. Yani kaygi uyandiran
durumlanin igine daha sik girdiginizde kaygi alarm sisteminiz o
durumlan “cok tehlikeli” diye degerlendirmemeyi 6grenir. Alarm sis-
teminizi maruz kaldiginiz zaman dilimlerini agamali olarak uzatarak
daha az hassas hale getirmeye ise “duyarsizlastirma” denilmektedir.
Bir sonraki kisimda maruz brakma planinizi size uygun hale getir-
mesine yardim etmesi i¢in “Korku Merdiveni” olusturmay: 6grene-
ceksiniz, boylece mimkin oldugunca hizl bir sekilde korkularinizin
ustesinden gelebileceksiniz.



Kaygryr Anlamak e 349

Hiyerarsi ya da Korku Merdiveni Olusturmak

Yiksek duzeyde kaygi yasadiginizda; korktugunuz durumla-
rin, olaylarin ya da insanlarin hiyerarsisini yapmak faydali olur.
“Hiyerarsi”, korku siddetinin sirali olarak yazildig: bir listedir. En ¢ok
korkulan durum ya da olay en tepeye, en az korkulan durum ise en
alta yazilir. Bunu, en alt basamakta ufak dizeyde korku yasadiginiz
bir durumun anlatildigi ve merdivenin her basamaginda daha ¢ok
korku yasadiginiz durumlanin yansitildigi bir “Korku Merdiveni”
olarak dustnebilirsiniz. Olaylarla sadece orta duzeyde bir kaygi
yasayarak basa ¢ikabilecek hale gelmeyi basardik¢a, merdivenlerden
yavas yavag yukari dogru ¢ikip tepeye ulasabilirsiniz. O basamaktaki
korkunuzla basa ¢ikacaginiza dair giiveniniz olusana ve yasadiginiz
kaygiya dayanmay: 6grenene kadar o basamakta kalmaya ve maruz
kalmay1 pratik etmeye devam etmelisiniz. Korktugunuz seye yavas
yavas yaklasarak felaket i¢eren beklentilerinizin ve basa ¢ikma beceri-
nizin dogrulugu hakkinda kanit da toplayabileceksiniz.

Ornek olarak Suna, belediyedeki toplantida kendisinden sunum
yapmast istendigi i¢in tedirgindi. Genellikle, kaygilandig! i¢in insanla-
rin 6ninde konusmaktan kaginirdi. Kaygisinin ve kaginmasinin Uste-
sinden gelmek i¢in Sekil 14.4’teki gibi bir Korku Merdiveni olusturdu.

Suna, Korku Merdiveni'nin en altindaki 1. durumdan baslayarak
Korku Merdiveni'ndeki her durumun getirdigi zorluklarin ustesin-
den basarnyla geldi. Bunu yaparken olas: sorunlar ¢ézmek i¢in bu
bolimde daha ilerde anlatilan gevseme yontemlerini, kognitif yeniden
yapilandirmayi (6. Bolim’den 9. Bolum'e kadar olan kisim) ve Eylem
Planlari’'n1 (10. Bolum) birlestirdi. Suna Uzerinde ¢alistigi duruma
dayanabilecegi bir kayg: dizeyi ve yeterli bir 6zgiven olusana kadar
bir sonraki basamaga ilerlemedi. 4. Adimi ~-bu adim, birka¢ kere
kolayca tekrar edilebilecek bir adim degildi- ger¢ekten yapabilecegine
dair kendine gtivenene kadar hayalinde canlandirarak prova etti. Her
ne kadar Suna belediyede ger¢ekten konusma yaptigi zaman bir mik-
tar kaygi yasasa da, eskiden oldugu kadar kaygilanmamisti. Basarisini
adim adim yaptig1 ¢alismaya atfetti. Dahasi kirstye yurtrken ken-
disine konusma provasini ne kadar iyi yaptigini hatirlatti. Degisik
yontemleri birlestirerek hazirlandigr i¢in, daha 6nce kagindig: bir sey
olan topluluk éntnde konusmay: gerceklestirebilmisti.
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KORKU MERDIVENI

5 Belediys toplantisinda konugmak.

4 Beledwedek tisierden Giryle ozel olaraz
toplante yapw {wrlermi sunmar

'3 Korugmamu arkadasiarma ve adene
!
gﬂpnulk ]

2 Evde tek basma konusrann provasin
Yagmak

—— —— ST P TSR A SRR

i ! 1 KOnW;Mﬂgﬂ 9{LZMﬁk.

SEKIL 14.4. Suna’'nin Xorku Merdiveni.

Suna topluluk 6ntinde konugma fikrine yaklasmasina yardimci
olmas: i¢in Korku Merdiveni'ni kullandi. Bazen bizi kaygilandiran
sadece tek bir olay yerine bircok durum ve yasanti vardir. Ornegin,
Tolga panik atak gecireceginden korktugu birtakim durumlardan -tek
basina araba kullanmaktan, evden ¢ok uzak olmaktan, asansére bin-
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mekten, sinemada ortada oturmaktan ve kalabahga girmekten- kagr
niyordu. Buttn bunlar Tolga y1 kaygilandinyordu ve bu durumlann
icine girip orada belirli bir stre kalirsa panik atak gecireceginden
korkuyordu. Tolga bu durumlardan hangisinin kendisi igin en zorla-
yicroldugunu distandi ve Sekil 14.5'te gosterilen Korku Merdiveni'ni
olusturdu.

KORKU MERDIVENI

7 Kendi bagma evden 5, 10, 15, 25, 50 kim '
uzagp araloa kullanmak. ‘

6 ek basma 5, 10, 20, HO dakika armaba l ‘
kullanmak. !

5 Kalabalk bu asansorle 1. 2. 5, 10

kat clbmak.
|
4 Kalabalk olmayan bir asansorle 1. 2.5, |
l 10 kat ¢lkumak. l i
I 1
I 3 Kalabalk yerlerde vakit gegirmek. ' ;_

12 Ginemada stanw ortasnda otarmak.
I

P — e ——— e ——

1 Swnemada sua sonundak koltwgun ki
Y4 da g Yanna oturmak.

SEKIL 14.5. Tolga’nin Korku Merdiveni.
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Tolga'nin Korku Merdiveni'nde Suna'nin ihtiya¢ duydugundan
daha ¢ok basamak olusturduguna dikkat edin. Tolga her bir basamak-
ta kendisi i¢in yavasca zorlasmaya baslayan maruz birakma deney-
leri planlamisti. Ornegin sinemaya ya da maga gittiginde ilk olarak
sira sonunun sadece birka¢ koltuk yanina oturmus (1. basamak) ve
yavasca kendine giiveni arttikga ortaya dogru ilerlemisti (2. basamak).
3. basamaktan 7. basamaga kadar her basamaga kolay bir noktada
basladi. Maruz birakma girisimi basarili olunca (kaygisini yonetebil-
mesi i¢in o durumda kalmasi gerekli olan siire boyunca kalabilmisti)
deneyimin siresini ya da yogunlugunu artiriyordu. Ornegin, ¢iktig
katlarin sayisini artirarak binanin en tepesine ¢ikana kadar defalarca
asansore bindi. Bunu kalabalik olmayan bir asansérde yapabildigi
zaman, ayni seyi asansorlerin kalabalik oldugu yogun bir saatte yapa-
rak zorluk seviyesini artirdi. Tolga'nin Korku Merdiveni'ndeki tim
bu basamaklan ¢ikmasinin ¢ok uzun zaman alacag zannedilebilir;
ancak bircok maruz birakma deneyini tek bir gin i¢inde basariyla
tamamlady; boylece birkag ay igerisinde beklediginden daha hizli bir
sekilde merdivenin en tepesine ulast.

Kendi Korku Merdiveni'nizi olusturmak i¢in Alistirma Formu
14.4 ve 14.5’i kullanabilirsiniz.
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ALISTRMA: Korku Merdivenimi Olusturmak

Alstirma Formu 14.4 ve 14.5'i doldurarak kendi Korku Merdiveni'nizi
olusturun. Alistirma Formu 14.4 kaygi ytzinden kagindiginiz durumiari
akliniza getirmenize ve degerlendirmenize yardimc olur. Bu bittikten
sonra kayginin en yUksek seviyede oldugu maddeyi en Ust basamada,
kayginin en dustk seviyede oldugu maddeyi ise en alt basamaga yer-
lestirin. Diger basamaklari da kaygi dl¢imlerinize dayanarak yiksekten
dustge dogru doldurun. Eger bazi maddeleri egit olarak 6lgtlyseniz,
size en anlamli gelecek sekilde doldurun ki Korku Merdiveni‘nde en az
korktugunuz durumlardan yukari dogru en ¢ok korktugunuz durumia-
ra kadar ilerleyebilin. Bazi basamaklariniz bos kalabilir.

ALISTIRMA FORMU 14.4. Korku Merdiveni Olugturmak

1. ilk olarak kayginiz yuziinden kacindiginiz durumlarin, olaylarin ya da
insanlarin listesini aklinizdan gegirin. Herhangi bir siralama yapmadan
soldaki sutuna yazin.

2. Listenizi tamamladiktan sonra ilk sttunda yazdiklarinizin her birini ha-
yalinizde canlandirdiginizda ne kadar kaygil hissettiginizi élgin. Bunlari
0 (sifir kayg) ile 100 (hayatinizda hissettiginiz en ytksek kaygr) arasinda
6lctin. Bu digumleri her bir maddenin yanina, sag taraftaki stituna yazin.

Kagindigim Seyler Kaygi Olciimii (0-100)

Evinizdeki Terapist ikinci BaskI'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.

Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu ¢ogaltabilirler. .
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ALISTIRMA FORMU 14.5. Korku Merdivenim

—— LR — - — - - - . - s
Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu ¢ogaltabilirler.
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Kayginin ve Kaginmanin Ustesinden Gelmek lcin Korku
Merdiveni’ni Kullanmak

Korku Merdiveninizi yaptiktan sonra korkularinizla ytzlesmeye
baslamak (maruz birakma) ve kayginizi yonetmeyi 6grenmek igin
hazirsiniz demektir. Merdiveni ne kadar hizli ya da yavas ¢ikacaginiz-
la ilgili kontrol sizdedir. Merdivendeki her bir basamakla ilgili maruz
kalma deneyiminiz size baghdir; yapabileceginize inandiginizdan
daha hizli gitmek i¢in kendinizi baski altinda ya da zorlanmis his-
setmemelisiniz. Calisma hiziniz tizerinde kontrol sahibi oldugunuz
hissi, kayginizi azaltmaniz ve kaginmanin Ustesinden daha ¢abuk
gelmeniz i¢in size yardim edecektir.

Korku Merdiveninde yukar ¢ikmak oldukga rahatsizlik vericidir.
Ancak yukar gikarken gegici olan sikintiya dayanmay: kabul eden
kisiler kaygilarindan daha ¢abuk kurtulurlar. Kaginma nasil kisa
donemde rahatlamaya ve uzun donemde kaygida artisa sebep oluyor-
sa, Korku Merdiveni'ndeki adimlara maruz kalmak da kisa donemde
sikintiya yol acar ama uzun doénemde kaygidan kurtulmay: saglar.
Dolayisiyla Korku Merdiveni'nde ¢alismak i¢in mimkin oldugunca
¢ok zaman gegirmelisiniz.

Eger Korku Merdiveni'ndeki en az korkulan durumun bile sizin
icin ¢ok zor oldugunu goérirseniz o basamag) daha kigik basamak-
lara ayrrabilir ya da zihinde canlandirma pratigiyle baslayabilirsiniz.
Bu pratik, kendinizi o basamakta zaman gegirirken géziinuzde can-
landirmaktir.

Genellikle bir durumu olabildigince detayli bir sekilde zihinde
canlandirmak faydalidir. Ornegin Suna ziyaret etmeyi planladig: bele-
diye uyelerinin fotograflarina bakt1 ve yuzlerindeki ifadeyi dasandu.
Onlarin elini sikarken ve ofislerinde otururken nasil hissedecegini
dustndu. Konusmaya baslarken sesinin biraz titredigini bile hayal
etti. Bu toplantilan her iki sekilde de zihninde canlandirmay: fay-
dali buldu: Birinde her sey yolunda gidiyordu, digerinde ise dili
dolaniyordu ve utaniyordu. Kolay ve zor durumlan hayal etmesi,
karsilasabilecegi ihtimallerle nasil basa ¢ikabilecegiyle ilgili planlama
yapmasina yardimci oluyordu. Bu da onun kendine olan givenini
artirtyordu.

Bir durumu hayal ettiginizde, onun i¢inde kendinizi rahat his-
sedebiliyorsaniz, ger¢ek hayatta da o durumun igine girebilirsiniz.
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Suna’'nin orneginde goruldugu gibi, hayalinizde maruz birakma
pratigini uygularken bes duyuyu mumkiin oldugunca ¢ok kullanmak
faydali olmaktadir. Ne gorduginuzu, duydugunuzu, kokladiginizi,
tattigimizi ve neye dokundugunuzu hayal edin. Ayrica o durumda
ne dastnebileceginizi, hissedebileceginizi ve yapabileceginizi hayal
etmek de isinize yarar. Bazi kisiler ise zihinlerinde canlandirdig:
maruz birakma Orneklerini yazmay1 ya da bunun ses kaydini almay:i
faydali bulur. Boylece maruz birakmalarin sayisini artirmak ve Korku
Merdiveni'nde daha hizli yukar: ¢ikmak i¢in yazdiklarinizi okuyabilir
ya da kayitlarinizi dinleyebilirsiniz.

Korku Merdiveni'nde bir basamaktan digerine ne zaman gege-
ceginizi nasil bileceksiniz? Diger basamaga ge¢mek icin kayginizin
tamamen yok olmasina (6l¢imde O ¢ikmasy) gerek yoktur. Aksine
cogu kisi korktuklart durumlarla defalarca yuzlesene kadar kaygi
yasamaya devam eder. Hedef, kayginizi tahammul edilebilir bir sevi-
yeye getirmektir. Cogu kisi i¢in izlenecek yol, kaygida yaridan fazla
bir diisiis yasanana ya da 0-100 arasinda 40’tan asag1 disene kadar
her basamakta kalmaktir.

Eger belirli bir durum iginde kalmakta zorlaniyorsaniz, bu bola-
mun sonraki kisimlarinda anlatilan basa ¢ikma becerilerini her basa-
makta daha uzun stre kalmaniza yardim etmesi igin kullanabilirsiniz.
Bazen destekleyici bir es ya da arkadas da Korku Merdiveni’ndeki
basamaklarla ytizlesmenizde daha istekli ve motive olmaniza yardim
edebilir. Eger birinin size yardim etmesini istiyorsaniz, korkularinizi
anlayan ve guvendiginiz birisini se¢in. Baslangicta zor aktiviteleri
yaparken bu kisi size motivasyon ve destek saglayacak empatik bir
kaynak yerine gegebilir. Size yardim eden kisinin varliginda korku-
larinizla ne kadar kolay yuzlestiyseniz, sonunda korkularinizla kendi
basiniza da ayni kolaylikla yuzlesebileceksiniz.

Korku Merdiveni'ne yaklasmaya basladiginiz ilk zamanlarda
kayginmizin artacaginizi bilmelisiniz. Bu, korkularinizla yuzlestiginize
dair iyi bir isarettir. Eger hi¢ kayginiz yoksa ya korkularinizla yuzles-
mek i¢in yeteri kadar buytk adimlar atmiyorsunuzdur ya da gtvenlik
davranislariniza ¢ok fazla sirtinizi dayamissinizdir. Bunun yani sira
Korku Merdiveni'ndeki her basamakta uzun bir siire kaldik¢a kaygiya
tahammul etmeyi 0grenirsiniz. Bunu daha ¢ok yaptik¢a kaygiy: yasa-
mak ve Korku Merdiveni'nin basamaklarini tirmanmak size kolay



Kayaryi Anlamak e 357

gelecektir. Isin ilging tarafi ise kaygi karsisinda daha rahat oldugumuz
zaman kaygimiz genelde azalir. Korkulan durumlara dogru bir sekilde
yaklasmak ve orada kalabilmek i¢in, Korku Merdiveni tizerinde ¢ali-
sirken yasadigimiz kayglyr yonetmek adina, asagida anlatilan bece-
rileri kullanabilirsiniz.

Kayginizi Yonetmek

Kaygilandiginizda bazi durumlardan kaginmay1 ya da oray: terk
etmeyi istemeniz normaldir. Ogrendiginiz gibi, bu yatkinligin tste-
sinden gelip o durumlarda kalmak, kayginiza dayanmaniz ve kork-
tugunuz zorluklarin Ustesinden gelebildiginizi kesfetmeniz agisindan
onemlidir. Kitabin bu ve diger boélimlerinde kayginizi yénetmenin
ve azaltmanin birtakim yollarini 6grenmenin yani sira gitgide artan
kayg dizeyine de dayanmayi 6greneceksiniz.

Bunun i¢in yapabileceginiz birkag sey var. Kayginizi yonetmek ve
ona tahammil etmek i¢in iki ya da Gg beceri 6grendikten sonra Korku
Merdiveni'nde daha hizli yukan ¢ikacaksiniz. Korku Merdiveni nizdeki
durumlarin i¢inde kalabilmek i¢in bu becerileri kullanmak ¢nemlidir.
Bu becerileri korktugunuz tehlikelerden sizi korumasi i¢in giivenlik
davranigi olarak ya da kaygidan kurtulma yontemi olarak kullanmama-
lisiniz. Onun yerine hedefiniz, o durumda kalabilmeniz i¢in kayginizi
tahammil edebileceginiz bir dizeye distirmek amaciyla kayg yoneti-
mi stratejilerini kullanmak olmaldir.

Farkindalik ve Kabullenme

“Farkindalik” hem mevcut anda kalabilmeyi 6grenme hem de
yasadiklariniza ve etrafimizda olan bitene tum dikkatinizi vererek
gozlem yapma pratigidir. Farkindahigin bir boluma ise deneyimleri-
nizi, onlar hakkinda herhangi bir yargiya varmadan kabullenmektir.
Ornegin sik sik gectiginiz bir sokakta yurirken zihniniz o gin olan-
lara ya da daha sonra olacaklara odaklanmis olabilir ya da telefonu-
nuzda mesajlariniza, e-postalariniza bakiyor olabilirsiniz. Farkinda
olarak yurimek demek, dikkatinizi ayaklarinizin hizina, hareket
ettikge kaslarinizin kasilmasina, rGzgarin ylUzinize ¢arpmasina,
etrafinizdaki renklere, seslere, kokulara ya da kendi nefes alisiniz
gibi diger duyumlara vermeniz demektir. Hosunuza gitmeyen seyler
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yasadiginizda kabullenmeyi denemek faydali olabilir. Bu da, hos
olmayan seyleri farkli ya da olumlu yonde degistirmeye galismadan
sadece gozlemlemek demektir.

Bu gorinduga kadar kolay degildir. Ik zamanlar farkindalig
sadece bir ya da iki dakika boyunca denediginiz zaman bile aklinizin
gecmise ya da gelecege kaymasi ¢ok sik rastlanan bir durumdur.
Bu, beklenen bir seydir. Aklimzin bagka yerlere gittiginin farkina
varmaniz iyidir, ¢iinki bu size o ana ve farkindalik deneyiminize
dénmenizi hatirlatan bir firsattir. Farkinda olmanin bir pargas: aklr
nizin baska yerlere gittigini yargilamadan farkina varmaktir. Onun
yerine kendinizi yavasga mevcut ana getirin. Farkindalik giin i¢inde
yemek yemek, yurimek ya da biriyle konusmak gibi degisik akti-
viteler yaparken uygulanabilir. Sizi kaygilandirmayan durumlarda
en azindan birka¢ dakikaligina bile farkindalik uygulayabilirseniz,
bu beceriyi sizi kaygilandiran durumlarda da kullanmaya hazir hale
gelmis olacaksiniz.

Lara Hanim terapisinin ilk zamanlarinda farkindalig: etkili bir
sekilde kullanmayi 6grendi. Ugaktayken pilot ugagin pistte yirmi
dakika boyunca bekleyecegini anons etmisti. [lk aklina gelen disun-
ce, “Bununla basa ¢ikamayacagim. Panik atak gegirecegim” olmustu
ve kaygilanmisti. Daha sonra farkindalik pratigi yapmaya karar verdi.

Lara Hanim dikkatini o anda yasadiklarinin farkl: taraflarina
verdi. Gokyuzinde mavinin degisik tonlarini, bulutlarin rengini
ve seklini fark etti. Gozleri bulutlarin kenarlarini takip etti ve her
bulutun dokusunu yakindan inceledi. Nefes alip verisine odaklandi
ve kaygisi azaldik¢a nefes alisinin da biraz yavasladigini fark etti.
Uzerindeki kiyafetlerin dokusunu hissetti ve etrafindaki yolcularin
seslerini dinledi. Bu gozlemlerine kendini o kadar kaptirmist1 ki yirmi
dakikalik gecikme tahammul edilebilecek bir kaygi diizeyiyle cabucak
gecti. Ayni zamanda hissettigi kaygiy1 kabullenmesi de isine yaradr:
“Bu beklenmeyen bir gecikme. Hala u¢gmak konusunda kaygiliyim.
Kaygimi anliyorum ve onu kabul ediyorum. Bunu degistirmem gerek-
miyor. Tahammil edebilirim.”

Farkindalik ve kabullenme, kaygiya farkli sekillerde yardimci
olur. Ilk olarak, kayginin bayiik bir kismi, su anda olmayan ama
gelecekte hatta birkag dakika sonra olacagindan korktugumuz sey-
lerle ilgilidir. Eger zihninizi mevcut anda tutmay: 6grenebilirseniz
kayginiz azalacaktrr. Ikinci olarak, kendinizi tamamen o ana verdigi-
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nizde beyniniz korkulariniza odaklanmaz. Mevcut ana odaklanmak
zihninizi meggul eder ve yasadiginiz deneyimin i¢inde saglam bir
sekilde durdugunuz hissini vermeye yardimci olur. Bu da genellik-
le rahatlama hissini ortaya cikarir. Ugiinci olarak, farkindalik ve
kabullenmenin uzun vadeli faydalarindan bir tanesi, daha az kaygi
hissetmenize ve kaygiya tahammul etmenize yardimci olmaktir,
cunku kaygili digtincelerinizi gergek olarak gormek yerine zihninizin
urind olarak gormeyi ogreneceksiniz. Uzerinde ¢aligmaya devam
ettikce olaylara tepki vermenizle ve dustncelerinizle ilgili size ¢zel
tekrar eden kaliplar1 anlamaya baslayacaksiniz. Tekrar eden digin-
ce bi¢imlerinize ve duygusal tepkilerinize karsilik vermek zorunda
olmadiginizi 6greneceksiniz. Onun yerine, bunlar ortaya ¢iktik¢a
yalnizca gozlemleyebilirsiniz. Farkindaligi duzenli olarak uygulayan
kisiler genellikle kendilerini daha sakin ve iyi hissettiklerini, hayatin
zorluklarini daha rahat kabullendiklerini belirtmektedir.

Farkindaligin iginize yarayacagini disiintrseniz, farkindalik ile
ilgili alabileceginiz egitim programlarini aragtirabilirsiniz. Ayrica size
farkindalik uygulamasi yapmanizi 6gretecek ve hatirlatacak kitaplar,
videolar ve telefon uygulamalar1 da bulunmaktadir.

Kontrollii Nefes Alma

Kayginiz1 yonetmenin benzer bir yolu ise dengeli ve derin nefes
almay1 denemektir. Cogu kisi gergin ya da kaygili oldugunda kesik
kesik ya da diizensiz nefes alir. Bu sekilde nefes almak oksijen ve kar-
bondioksit dengesizligine neden olur, bu da kayginin fiziksel belirti-
lerine yol acar. Ornegin kesik kesik nefes aldigimizda daha az oksijen
alinz. Kalbin gorevlerinden birisi, viicuda kan dolagimi yoluyla oksi-
jen pompalamaktir. Eger kalbe daha az oksijen giderse, viicuda ayni
miktardaki oksijeni saglamak igin kalbimiz daha hizl atar.

ilk baslarda en az dort dakika boyunca dengeli ve derin nefes
almak onemlidir, ¢inkd bu sure vicuttaki karbondioksit ve oksijen
dengesinin yerine gelmesi i¢in asagi yukar1 gerekli olan stredir.
Dengeleme islemi siz yavas ve derin bir sekilde, esit sureyle nefes alip
verdiginizde daha etkili olur.

Eger bir elinizi gdgsinuzin Ust kismina digerini de karniniza
koyarsaniz, nefes aldik¢a karninizin Ustindeki elinizin digariya dogru
hareket etmesi gerekir.
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Simdi dort dakika boyunca 4’e kadar sayarak nefes almayi ve 4’e
kadar sayarak nefes vermeyi deneyin ve sakinlesip sakinlesmedigini-
ze bakin. Agzinizdan ya da burnunuzdan nefes almaniz fark etmez,
nasil rahat ediyorsaniz dyle nefes alin. Yavasca nefes aldiginizdan ve
hava yutmadiginizdan emin olun. Dikkatinizi nefesinize ve karnini-
zin Ustinde inip ¢ikan elinizin hareketine verin. Dikkatinizin dagil-
diginu fark ettiginizde, tekrar nefes almaniza odaklanin. Bu beceriyi
¢ok kaygili olmadiginiz zaman pratik etmenizde fayda vardir. Eger
dengeli ve derin nefes almay: bir hafta boyunca ginde dort kere,
dort dakika boyunca uygularsaniz bu konudaki becerileriniz pekis-
mis olacaktir. Daha sonra kayginizi yonetmek ve kendinizi kaygili
hissettiginiz durumlarda daha uzun stre kalabilmek igin bu beceriyi
kullanmaya hazir hale geleceksiniz.

Asamalr Kas Gevsetme

“Asamali kas gevsetme” viicuttaki ana kas gruplarinin déonisiim-
la olarak kasilip gevsetildigi bir tekniktir. Bu yontem bastan ayaga
ya da ayaktan basa dogru uygulanabilir. Asamali kas gevsetme derin
bir fiziksel ve zihinsel gevsemeye yol agabilir. Kisi; alin, goz, agiz ve
cene, boyun, omuz, sirt, gogus, kol, el, karin, kalga, kasik, baldir ve
ayak kaslarini kasip gevsetir. Her kas grubu 5 saniye boyunca kasilir
ve 10-15 saniye boyunca gevsetilir ve sonra tekrar 5 saniye boyunca
kasilarak tekrar 10-15 saniye boyunca gevsetilir. Bu egzersizi etraf
sakinken, rahat ettiginiz ve kimsenin sizi bolmeyecegi bir yer ve
zamanda yapmaniz daha iyi olur. Tim kas gruplarnin tstinden
gecmek asagr yukari 15 dakika alir.

Asamali kas gevsetmeyi uyguladiginizda gerginlik ve rahatlik
hissi arasindaki farki gormeniz ¢ok 6nemlidir. Baz:1 kisiler igin gev-
seme, gerilmeye gore daha agir ya da sicak bir his verir. Bazilar ise
kendini daha hafif hisseder. Sizin deneyiminiz nasil olursa olsun,
bedeninizdeki gerginligin ve rahathigin ayrimina varabilmek igin bu
farka dikkat edin.

Kas gerginliginizin ayrimina vardikca, bu gevseme egzersizlerini
gun icinde ozellikle kaygili hissetmeye basladiginizda kullanabilirsi-
niz. Herkesin kas gerginligi viicudunun farkli yerindedir, dolayisiyla
yogunlasilmas: gereken bolgeler kisiden kisiye gore degisir. Cogu kisi
asamali kas gevsetme hareketleri yaptiktan sonra gevseme diizeyinde
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artis, fiziksel gerginlik ve kaygi dizeyinde ise azalma bildirmektedir.
Herhangi bir gevseme yontemini tekrarlamak daha derin bir gevseme
saglar. Gevseme, piyano ¢almak ya da basket atmak gibi gelistirile-
bilen bir beceridir. Ne kadar uygulama yaparsaniz, beceriniz o kadar
ivi gelisir. Bu yontem, beceriniz pekistik¢e hem kaginmaya bir alter-
natif olarak kullanacaginiz hem de kayginizi yonetmenize ve Korku
Merdiveni'nin basamaklarinda yeteri kadar uzun kalmaniza yardim
edecek bir arag olacaktir.

Zihinsel Canlandirma

Zihinde canlandirma, kaygilanabileceginiz bir durumla karsi
karsiya kalmadan once kendinizi sakinlestirmeniz i¢in kullanilabilir.
Ayrica kayginin zaman i¢inde dogal olarak nasil azaldigini deneyim-
lemeniz i¢in sizi birtakim durumlarin ig¢inde belirli bir siire boyunca
kalabilmeniz i¢in cesaretlendirir. Sizi sakinlestiren ve gevseten sahne-
leri ya da kaygiyla yuzlesme konusundaki kararlih@inizi pekistirecek
ilham verici fikirleri zihninizde canlandirmak faydal olur. Rahatlik
hissi uyandiran sahneler sizi sakin ve giivende hissettiren, gercekte
var oldugunu bildiginiz yerler ya da zihninizde yarattiginiz huzurlu
sahneler de olabilir. [lham verici gortntiler kendinize olan giivenini-
zi ve cesaretinizi artiran durumlar, insanlar ya da bir muzik olabilir.
Canlandirdiginiz sahnenin detaylarindan ziyade, o sahnenin sizi
nasil hissettirdigi ve kayginizla yuzlesmenize yardim edip etmedigi
daha 6nemlidir.

Gorantinizin i¢ine ne kadar ¢ok duyum katarsaniz canlan-
dirmaniz o kadar faydal olur. Eger o sahnedeki kokulari, sesleri,
gorunttleri ve tensel duyumlari hayalinizde canlandirabilirseniz
gevseme ya da ilham alma becerilerinizi gelistirebilirsiniz. Ornegin
eger kendinizi agagh bir dag yolunda yururken hayal ederseniz, dik-
katinizi kuslarin Otmesine, agaclarin arasindan parlayan 1s1ga, ¢am
kokusuna ve yuziintze ¢arpan serin esintiye odaklayabilirsiniz. Eger
zihninizde bir filmin ilham verici bir sahnesi varsa ve bu gorantiyu
daha yuksek bir kaygi seviyesine dayanmaniza yardimci olmasi igin
kullanmak istiyorsaniz, o kisinin nasil gorindigind, arka planda
calan muzigi ve gogsinuzin cesaretle kabardigini hayal edebilirsiniz.
Duyularinizin her biri gevseme ve kendinize giiven deneyiminize
katkida bulunabilir.
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Canlandirmanin bir yer ya da kisiyle ilgili olmasi gerekmez.
Kendinize guvendiginiz ve yetkin hissettiginiz deneyimleri canli bir
sekilde hatirlamanin da faydali oldugunu gorebilirsiniz. Yeliz, muda-
riyle yapacag bir toplantiyla ilgili kendini huzursuz hissediyordu.
Onceleri bu tip toplantilardan kaginmanin bir yolunu bulmustu fakat
artik bu, onun Korku Merdiveni'ndeki basamaklardan biri olmustu
ve kendini o basamag) ge¢meye adamisti. Toplantidan 6nce kendini
sakinlestirmek, kendine olan guvenini giglendirmek ve zihnini net-
lestirmek i¢in zihinsel canlandirma yapmaya karar verdi. Yar1 zaman-
l1 bir piyano 6gretmeni olmak, Yeliz'in kendini gtvenli hissettigi bir
alandi. Piyano ogrencileriyle ¢alistigi zaman nasil hissettigini canl
bir sekilde zihninde canlandirmaya karar verdi. Ogrencileri iyi piya-
no ¢aldiginda hissettigi basar1 ve gururu hayal etti. Zihninde muzigi
duydu ve piyano odasindaki vantilatorin afledigi serin havayi his-
setti. Sirtinin diklestigini hissetti ve basarili bir 6gretmenin durusuna
burtandd. Bu sahneyi canlandirdiktan bes dakika sonra kendini daha
rahat, daha guvenli ve daha yetkin hissetti. Mudurtyle toplantiya
girdiginde sandalyesinde dik bir sekilde oturabildi. Artik o durumda
kalabilmek ve ortaya ¢ikabilecek kaygiya dayanabilmek i¢in daha
hazirhikliydu.

ALISTIRMA: Gevseme Yontemlerini Uygulamak ve
Olgmek

Simdiye kadar farkindalik ve kabullenmenin, kontrolli nefes alma-
nin, asamali kas gevsetmenin ve zihinsel canlandirmanin kayginizi |
yonetmenize ve sizi kaygilandiran durumlarda daha uzun sure kal-
maniza nasll yardim edebilecegdini 6grendiniz.

¢ Bu yontemlerin hangisinin size daha iyi geldigini gérmek icin her
birini bir ya da iki kere deneyin.

e Bu yontemleri uyguladiginiz her seanstan énce ve sonra kaygi ya
da gerginlik seviyenizi 0-100 arasi bir 6lcekte degerlendirmek igin
sayfa 363'te yer alan Alistirma Formu 14.6'yi kullanin.

e Size en iyi gelen bir ya da iki yontemi belirledikten sonra o yon-

| temleri duizenli bir sekilde kullanmaya baslayin.

e Bu yontemleri her gtin uygularsaniz, ihtiyag duydugunuzda artik
daha etkili kullanabilirsiniz.
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ALISTRMA FORMU 14.6. Gevseme Yontemlerimi Olgmek

“Kullanilan Gevseme Yontemleri”nin altina “Farkindalik ve kabullenme”,
“Kontrolli nefes alma”, “Asamali kas gevsetme” ya da “Zihinsel canlan-
dirma” yazin. Uyguladiginiz her gevseme seansi icin kaygi ya da gerginlik
dlzeyinizi hig kaygi yoksa 0, hissettiginiz kaygl en yogun seviyedeyse 100
olmak Uizere 0-100 arasinda bir 6lcekte 6lctin. Bu 6lciml bu ahstrmanin
hem ©ncesinde hem de sonrasinda yapin. Denemek istediginiz her yon-
tem igin birkag tane deneme seansi yapin. Alistirma Formu‘nun alt kismi-
na 6grendikleriniz hakkinda yorumlar yazin. Uygulama siresince gevseme
becerilerinizin ne kadar gelistigine bakin ve aynt zamanda en ¢ok hangi
gevseme yonteminin isinize yaradigini 6grenmek igin farkli gevseme yon-
temlerini karsilastirin.

Baslangigtaki Kaygi/ Bittikten Sonraki
Kullanilan Gevseme Yontemi Gerginlik Dizeyi Kaygi/Gerginlik
(0-100) Diizeyi (0-100)

Ne 6grendim? (Uygulama siresince gevseme egzersizinde ilerleme kay-
dettim mi? En ¢ok hangi yontemler isime yariyor?)

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan almn;5t|r. ©2016 D;nnis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistrma formunu cogaltabilirler.
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Kaygili Dustnceleri Degistirmek

Kaygili dustncelerinizi degistirmek, kayginizda kalici bir azal-
ma gerceklestirmek i¢in yapabileceginiz en énemli seylerden biridir.
Kaygiy1 azaltmanin yolu ya tehlike algimizi azaltmak ya da korktu-
gunuz seylerle basa ¢ikma becerinize olan giiveninizi artirmaktir. Bu
kitapta ogretilen becerilerin ¢ogu, size kaygili distincelerinizi sinama-
niz ve degistirmeyi 6grenmeniz i¢in yardim edecektir. Bu bolimin
sonunda yer alan Sekil 14.6'da kayginizi yonetmeniz igin gerekli
becerileri 6grenmenize yardim edecek Evinizdeki Terapist bolimlerini
hangi sirada okuyacaginiza dair bir 6neri sunulmaktadir.

Kayginiza iyi gelecegini diisindugimiz en temel becerilerden
biri ise, Korku Merdiveni'ndeki basamaklarla baglantili olan disin-
celerinizi stnamak igin davranigsal deneyleri (11. Bolum) kullanmaktir.
Bu bolimde yapmaya basladiginiz gibi, kaygiy! azaltmanin en hizl
yolu Korku Merdiveni kullanarak kaygiyla ytuzlesmektir. Daha 6nce
kaginmis oldugunuz durumlarla nasil basa ¢ikabildiginizi gérmek
icin Korku Merdiveni'ndeki her basamakta deney yapabilirsiniz. Bu
deneyler size, en bastaki inancinizin aksine, basa ¢ikmada zannetti-
ginizden daha becerikli oldugunuzu 6grenme sansi tanir. 10. Bolim
Eylem Planlari olusturmaniza ve Korku Merdiveni'ndeki durumlarla
yuzlesmenize yardimci olmak igin kabullenmeyi bir yontem olarak
kullanmaniza olanak tanir.

11. Bolum'de kaygida siklikla gorilen inang tirlerinden biri olan
“altta yatan varsayimlar” 6gretilmistir. Ornegin, kaygili insanlar igin
ortak bir varsayim, “Eger bir sey kotu giderse, basa ¢tkamam” gek-
lindedir. 11. Boélim’'de bu turdeki kaygili varsayimlart stnamak igin
davranigsal deneyler yapmayi 6grendiniz.

Eger Korku Merdiveni'ni deneyimlemenin size iyi geldigini
gordiyseniz, bu bolimu bitirir bitirmez 10. ve 11. Boélumlerde ogre-
tilenleri okuyup kullanabilirsiniz. Eger 6nce o bolumleri okumaya
karar verirseniz 10. ve 11. Bolumleri okuduktan sonra kitabin 5.
Bolum’den 9. Bolim'e kadar olan kismini okuyabilirsiniz. Bu kisimda
kisisel hedeflerin nasil koyuldugu ve ilerlemenin nasil fark edildigi
ozetlenmektedir. Ayrica bir durumun ne kadar tehlikeli oldugunu ve
o durumla ne kadar iyi bas edebileceginizi daha hizli bir sekilde deger-
lendirmeniz igin, kaygili distincelerin nasil sinandig da anlatilmak-
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tadir. Kanitlarn incelediginizde ve yuzlestiginiz tehlikenin disindugu-
niz kadar kotd olmadigini ve basa ¢ikma becerinizin sandiginizdan
daha fazla oldugunu kesfettiginizde kayginiz azalabilir.

Kayagili Distinceleriniz Bir Gériintliden Olusuyorsa

Bu bolumin basinda da anlauldigy gibi, kaygili distinceler soz-
ctiklerden olustugu kadar gorunttlerden de olusur. Bu goruntiiler,
ylUzunuzin kizarmas: gibi tek bir resimden olusabilir. Genellikle
goruntuler butin bir sahnenin oynandigi bir film gibi goértunar.
Ornegin, goziinizin 6nine utanacaginiz bir sey sdylediginiz ve kip-
kirmizi oldugunuz, insanlarin size bakarak gildigi bir dizi sahne
gelebilir. Kaygili distinceler, gorintii ya da sozcik seklinde olsa da,
genellikle ya tehlikeyle ilgilidir (“Kota bir sey olacak”, “Utancimdan
Olecegim”, “Patronum beni takdir etmeyecek ve kovulacagim”) ya
da kendini basa ¢ikmada yetersiz bulmakla ilgilidir (“Bununla bas
edemem”, “Zayifim”, “Diger insanlar kendilerine daha ¢ok gtveni-
yorlar”).

Goruntuler genellikle gergegi oldugu gibi yansitmamaktadir.
Ornegin, eger patronunuzun size kizdig: bir gérnti varsa, bu gorin-
tide patronunuz ger¢ek hayatta oldugundan daha uzun ve korkutucu
goruinuyor olabilir. Ya da gorintiniz, biri karsisinda ne kadar rahat-
siz gorunduginuzi abartiyor olabilir. Kaygili gorantilerin arasinda,
gercegi oldugu gibi yansitmayan bu tip goruntilere sik sik rastlanir.
Dustince Kayit Formlar: (6.-9. Bolumler) bu gorintileri sinamak ve
bunlarin ger¢ek deneyiminizle ne kadar uyumlu oldugunu goérmek
icin kullanilabilir. Ayni1 zamanda gergegi oldugu gibi yansitmayan
inanglar sinamak icin deneyleri de kullanabilirsiniz. Ornegin, ytzi-
nuzin kipkirmizi oldugunu hayal ediyorsaniz fotografinmizi cekip
hayalinizdekiyle karsilastirabilirsiniz.

Kaygili goruntiler yuzlestiginiz tehlikelerin dogru bir betimle-
mesi oldugunda, onlarla basa ¢ikmak i¢in hangi yontemlerin size
en iyi sekilde yardim edecegini bulmak faydali olur (10. Bolim).
Gordugunuz gibi, kaygili dustnceleri degistirmek hem tehlikeyle
ilgili ongoralerinizi sinamayr hem de basa ¢ikma becerinize olan
guveninizi ve farkindaliginizi gelistirmeyi igerir. Dstnceleriniz ister
sozcuklerden ister goruntilerden olussun, bu kitapta 6grendiginiz
yaklasimlar ayni1 derecede isinize yarayacaktir.
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lac Tedavisi

Her ne kadar ilag tedavisi kaygiy1 azaltsa da uzun vadeli iyiles-
menin 6ntnde engel olabilir. Arastirmalara gére bunun nedeni ilacin
bu kitapta ogretilenlere benzer becerileri 6grenmeye, pratik etmeye
ve gelistirmeye firsat tanimamasidir. Ayni zamanda insanlar ilag
tedavisi altinda korkularina yaklastiklar1 zaman, basarilarinin ilaca
baglh oldugunu distinmeye daha yatkin olurlar. Ornegin, Korku
Merdiveni'nin basamaklarinin birinde uzun bir stre kalabildiginizi
dustnin. Eger bunu ilag alirken yaparsaniz basarinizin becerinize ya
da basa ¢ikmaniza degil ilaca bagli oldugunu distnebilirsiniz.

Kayginin tstesinden gelmenin 6nemli bir parcasi kaygili his-
setmeye dayanmayi 6grenmektir. Ilaglar kaygi hissinizi azaltirsa o
zaman bu hislere tahammul edebildiginizi ve onlar1 yonetebildiginizi
ogrenme sansiniz olmaz. Kayginizi yonetme becerilerini gelistirmek
icin, kaygili hissetmeniz ve kaygiy1 nasil azaltacaginizi ve/veya ona
nasil tahammiil edebileceginizi grenmeniz gereklidir. Ilag alirsaniz
farkindalik ve kabullenmenin, kontrolli nefes almanin, asamali kas
gevsetmenin, zihinsel canlandirmanin, kaygili dustnceleri degis-
tirmenin ve kayginin Ustesinden gelmenin etkisini gergekten takdir
etmeniz mimkin olmaz. Ilk basta kaygimizin yiksek dizeyde
olmasi, basa ¢tkma becerilerini 6grenmek ve uygulamak igin gerekli
olan motivasyonu artirmaya yardimci olur. Cok kaygili oldugumuzda
kaygiy1 yonetmek igin yeni yontemler 6grenme arzumuz ¢ok yiksek
olur.

llag tedavisi dahil herhangi bir tedavinin etkililigi o anda sagla-
dig1 fayda kadar, tekrar etme (niksetme) oraniyla da 6l¢tlmektedir.
Niksetme orani, bir tedavi sona erdikten sonra o tedaviyi alan kisi-
lerin ne kadarinin ayni belirtileri tekrar yasadigiyla belirlenir. Kaygi
bozuklugu yasayan ve sadece ilagla basarili bir sekilde tedavi olan
kisilerin niksetme oranlarn yuksektir. Dolayisiyla, kayg: igin sadece
ilag tedavisinden fayda goren kisilerin, ilaci biraktiktan sonraki bir
yil i¢inde kaygilan tekrarlamaktadir. Ote yandan kayg igin etkili bir
kognitif terapi tedavisi goren kisiler ise tedavi bittikten sonraki bir yil
icinde de kaygisiz bir sekilde yasamaya devam etmektedirler. Kognitif
terapi, kalic1 bir duzelme i¢in kaygiy1 yonetebilmenize yardim edecek
beceriler 6gretmektedir. Diger bir deyisle, kognitif terapiyle iyilesti-
giniz zaman iyilesme halinizin kalici olmasi daha olasidir. Ilag i¢in
aynisini soylemek mumkin degildir.
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Kaygi giderici ilaglarla ilgili baska bir uyari ise bu ilaglarin bagim-
lilik yapma potansiyeliyle ilgilidir. Kaygiy1 tedavi etmede kullanilan
ilaglarin ¢ogu sakinlestiricidir. Sakinlestiricilerin de bagimlilik yapma
potansiyeli vardir. Uzun bir siire boyunca sakinlestirici alan kisiler
tolerans gelistirebilir, bu da ayni sakinlestirici etkinin ortaya ¢ikmasi
i¢in gitgide daha fazla doz alinmasi gerektigi anlamina gelir. Buna ek
olarak, uzun bir siire sakinlestirici aldiktan sonra ilact almay1 aniden
birakan birgok kisi yoksunluk belirtileri yasamaya baslamaktadir.
Yoksunluk belirtileri arasinda bulanti, terleme, yerinde duramama ve
ila¢ almak igin yogun bir istek gorulir. Yoksunluk ve tolerans, bagim-
lihgin baslica ozellikleridir. Bu ytuzden eger bu ilaglardan aliyorsaniz
doktorunuzun sizi yakindan takip etmesi gerekmektedir. Yine bu yuz-
den doktorunuz kayginizla bas etmenize yarayacak baska yontemler
ogrenmeniz i¢in size bu kitab1 dnerebilir.

Tum bunlar ilag tedavisinin kaygi i¢in higbir zaman kullanilma-
mas1 gerektigi anlamina gelmemektedir. Ancak bir¢ok arastirmaya
gore kaygi giderici ilaglarin yalnizca kisa donemli -birkag yil yerine
birkag hafta- kullanilmasi gerekmektedir. Ayrica arastirmalar ilacin
kalic1 bir dizelme igin ¢ok yetersiz oldugunu da ortaya koymaktadir.
Uzun vadeli iyilesmeyi daha olasi hale getirmek igin kognitif terapi-
deki kaygi yonetimi becerilerini 6grenmek, mutlaka tedavi planinin
bir par¢asi olmalidur.

Faydali # Kaygiicin Evinizdeki Terapist'i En yi Sekilde
ipu;larl‘;.’-"’ Kullanmak

Eger simdiye kadar 1-4. Bolimleri okuduysaniz (s. 368,
Sekil 14.6'daki A adimi) ve bu boélumdeki tim alistir-
malari yaptiysaniz (Sekil 14.6'daki B adimi), artik diger
Evinizdeki Terapist becerilerini gelistirmeye hazirsiniz
demektir. Her ne kadar Evinizdeki Terapist'te ddretilen
tim beceriler kayginizla ilgili size yardim edebilecek
olsa da, bu becerileri belirli bir sirayla gelistirmek daha
iyidir. Kaygiyt en hizli sekilde azaltmak igin Evinizdeki
Terapist'teki diger bolumleri Sekil 14.6'da gosterilen
sirayla okuyun.
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A. Evinizdeki Terapist'e giris olarak 1-4.
Bolamler.

B. Kaygiyr daha iyi 6grenmek ve Korku
Merdiveninizi yapmak icin 14. Bolum.

C. Hedef koymak ve sizin icin anlamli olan
bireysel iyilesme belirtilerini belirlemek
icin 5. BoIUm.

D. Korku Merdiveninizde yukart ¢iktikca
Davranigsal Deneylerin nasil kullaniidi-
gini 6grenmek igin 11. BoIGm.

E. Eylem Planlariyla hayatinizdaki sorunla-
n ¢dzmeyi ya da ¢ozilemeyen sorunlar
icin kabullenici bir tutum gelistirmeyi
O6grenmek icin 10. BoIum.

F. Ayrica depresyonunuz varsa 13. BOIUm;
ofke, sugluluk ve utang ile ilgili zorluk
yaglyorsaniz 15. Bolum.

G. Kayginiz iyilestikten sonra diger ruh
hallerine ve hayatinizdaki zorluklara
yardimcr olmasi icin 6-9. Bolimler ve
10. Bolum.

H. Zaman icinde kendinizi iYi hiss_etmeye
devam etmeniz adina plan yapmaniza
yardim etmesi icin 16. B&lum.

SEKIL 14.6. Kaygi igin Evinizdeki Terapist bolimlerini okuma sirasi.
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14. Bolim - Ozet

Sik gorulen kayg turleri arasinda fobiler, sosyal kaygi, panik
bozukluk, travma sonrasi stres bozuklugu, saglk endiseleri ve
yaygin kaygi bozuklugu vardir.

Kayagn belirtileri bircok fiziksel belirtiyi, huzursuzluktan pani-
ge kadar giden ruh hallerini, durumlardan ve duygulardan
kacinmayi, tehlikeyle ilgili endiseyi ve basa ¢ikamamakla ilgili
dUslnceleri icerir.

Kaygilandigimizda sik sik yaptigimiz davraniglar, kaginma ve
guvenlik davraniglaridir. Bu tir davranislar kisa vadede kay-
gimizt yatistinr ama uzun vadede kaygimizin daha koétlye
gitmesine sebep olur.

Kaygill dustinceler, tehlikenin gdzde buyuttlmesini ve 6ngor-
digumuz tehlikelerle bas etme kapasitemizi klgimsemeyi
icerir.

Kaygiyla baglantill olan diistinceler genellikle “Ya...” seklinde
baslar ve “Cok k&t bir sey olacak ve basa gikamayacagim”
fikrini icerir.

Kaygili distincelerimiz genellikle gorintl olarak ortaya gikar.
Bu gorintiler Gzerinde dogru bir sekilde calisabilmek igin bu
gorintdleri tanimlamak ¢ok énemlidir.

Farkl kaygr turlerinde, 6ngorulen tehlike tirine bagl olarak
farkh dasinceler 6ne cikar.

Kayginin Ustesinden gelmenin en iyi yollarindan biri korkula-
rimizla “maruz kalma” yoluyla yuzlesmektir. Korku Merdiveni
tahammul edebilecegimiz bir hizda adm adim korkularimizla
ylzlesmemize yardim etmesi icin kullanilir.

Kaygimizi yonetmek igin farkindalik ve kabullenme, kontrolli
nefes alma, asamall kas gevsetme, zihinsel canlandirma ve
kaygili dustincelerimizi degistirme gibi birgok beceri bize yar-
dim edebilir.

F:24
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LA

» llac tedavisi baz kisilere kisa vadede yardim edebilir, ancak
bircok kisi icin kalici dizelme saglamaz.

» DuslUncelerimizi degistirmek, kayginin kalici bir sekilde dizel-
mesi icin Onemli bir adimdir.

» Evinizdeki Terapist'teki bolumler, 6gretilen becerileri 6gren-
menize yardim etmesi icin kisisellestirilerek belirli bir sirayla
okunabilir. Sekil 14.6'da kayg igin yardima olacak bir okuma
sirasl gorulmektedir.

N\




15. BOLUM

Ofkeyi, Suglulugu ve Utanci Anlamak

S izin ya da 6nem verdiginiz bir yakininizin 6fke, sugluluk ya da
utang ile ilgili bir sikintisi oldugu igin bu bélimu okuyor olabilir-
siniz. Bu ruh halleri neredeyse hepimizi zaman zaman etkiler. Bu ruh
hallerinin bizi etkiledigi giin sayisi etkilemedigi gtnlerden fazlaysa
ve kendimize ya da baskalarina zarar verecek kararlar ya da tercihler
yapmamiza neden oluyorsa bu bir sorun haline gelmis demektir.

Bu kitapta detayli bir sekilde anlatilan iki kisi bu ruh halleriyle
ilgili stkintilar yastyordu. Volkan Bey meslektaslariyla ve arkadas-
lariyla genellikle iyi geginen bir satis elemaniydi. Ancak insanlarin
kendisine saygi gostermedigini ya da yakin oldugu kisilerin kendisini
onemsemedigini hissettiginde zaman zaman 6fke patlamalar: yastyor-
du. Evde ofkesini kontrol etmekte yasadig zorluk, Jale Hanim'la olan
evliliginde 6nemli sorunlara yol agiyordu. Meral Hanim, ergen iki
¢ocugu olan ve ¢alisan bir anneydi. Her ne kadar hayatindaki birgok
zorlugu asmus olsa da, kiguk bir kizken siddete maruz kaldig igin
sik sik derin bir utang duygusu yastyordu. Utanci kendine giivenini
ve iligkilerini de etkiliyordu.

Volkan Bey'in deneyimlerinden anlasilacag: gibi o6fke, insanla-
ra saldirmamiza ve onlara zarar vermemize yol agan bir duygudur.
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Sucluluk ya da utang yasadigimizda ise Meral Hanim'in yaptig1 gibi
kendimize fazla ytklenip zarar verebiliriz. Bu bélumde 6fke, sugluluk
ve utang anlatilmakta ve bu ruh halleriyle basa ¢ikip onlar anlayabil-
meye yonelik yontemler detayli bir sekilde gosterilmektedir.

Eger bu kitabi 6fke, sugluluk ya da utanc hedef almak igin
okuyorsaniz bu ruh hallerinin sizdeki yansimasini Ahstirma Formu
15.1'deki olgekleri kullanarak dizenli olarak 6lgebilirsiniz. Olumlu
yondeki degisim, bu ruh hallerinin daha seyrek, daha kisa sireli ve
daha az yogunlukta yasanmasiyla ortaya cikacaktir. Ornegin 6fkeyle
ugrasiyorsaniz, bu kitapta ilerledik¢e eskisi kadar sik ofkelenmedi-
ginizi, 6fkenizin daha kisa sturdigint ve daha hafif oldugunu fark
edebilirsiniz. Bu alandaki degisimler ilerlemenin bir isareti olabilir.
Bunlar takip etmek ve 6l¢gmek olduk¢a 6nemlidir.

ALISTRMA: Ruh Hallerimi Olgmek ve Takip Etmek

Alistirma 15.1' ofke, sucluluk, utang ve olumlu bir ruh hali olan
mutluluk gibi farkl ruh hallerini takip etmek igin kullanabilirsiniz.
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ALISTIRMA FORMU 15.1. Ruh Hallerimi Olgmek ve Takip
Etmek

Bu alistirma formunu, diizelmesini istediginiz herhangi bir ruh halinin sikhgini, yo-
gunlugunu ve suresini 6lcmek ve takip etmek icin kullanabilirsiniz. Bu alistirma for-
mu aynt zamanda mutluluk gibi olumlu ruh hallerini igmek icin de kullanilabilir.
Olctagim ruh hali; B — .

SIKLIK

Bu hafta icinde bu ruh halini ne siklikta yasadiginizi asagida en dogru sekilde gos-

teren saylyi isaretleyin ya da daire icine alin:

(|) 1|0 2|0 3|0 40 SIO 6|0 7|0 8!0 9}0 10|0
[

Asla Birkag kere Her guin Guinde birkag Srekls
defa

YOGUNLUK

Bu hafta icinde bu ruh halini ne kadar yogun bir sekilde hissettiginizi isaretleyin
ya da daire icine alin. Surekli o yogunlukta hissetmeseniz dahi, o ruh halini en
yogun sekilde yasadiginiz zamani gbéz 6nine alarak 6lcim yapm. O puan, o
hafta bu ruh halini hi¢ yasamadiginiz anlamina gelir. 100 puan ise bu ruh halini
simdiye kadar hayatinizda en yogun sekilde hissettiginiz ani ifade eder. Yogun bir
sekilde yasanan ruh halleri 70'in Gzerinde 6lculdr. Eger ruh halini orta yogunlukta
hissettiyseniz 30 ila 70, hafif yogunluktaki ruh hallerine ise 1 ila 30 arasinda bir
puan verebilirsiniz.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
| | | | | I I I I |

Hig Hafif Siddetli Simdiye
kadar en
SURE siddetlisi

Ruh halinizin ne kadar sirdigin0 gosteren asagidaki sayiys isaretleyin ya da daire
icine alin. Yine bu hafta icinde bu ruh halini en yogun bicimde yasadiginiz zaman
g6z 6nine alarak 6lgcim yapin (bu ruh haline yukaridaki Yogunluk élceginde kag
puan verdiginizi distndn). Eger icinde bulundugunuz hafta bu ruh halini yasama-
diysaniz 01 isaretleyin.

[IJ 1|0 210 ?]O ATO 5|0 6|0 7|0 8|0 9[0 100
Yok 1 saat 1-2 2-4 4-8 8-12  12-24 1-2 2-4 4-7 7
yada saat saat saat  saat saat giin gin  gin  yyun
daha az
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ALISTIRMA: Ruh Hali Puanlari

Alistirma Formu 15.1'de olgtiginiz ruh hallerinin sikhigi, yogunlugu
ve suresyle ilgili puantan Alistirma Formu 15.2'ye kaydedebilirsiniz.
sunlar Alistirma Formu 15.2°de S (sik!ik), Y (yogunluk) ve Z (zaman-
stte) olarax kodlaydbilir ya da her biri icin tark!i bir renk kullanabilirsi-
mz. Ayni grafikte her (¢ ruh halini takip ederken, oir yandan Evinizdeki
Terapist'teki becerilerr 6grenecek, bir yandan da ilerlemenizt gorebi-
leceksniz. Olgtoginiz her ruh hdliigin Alistirrmia Formu 15.2/nin bos
bir kooyasini kullanin, Orne@in ayni anda utang ve mutlulugu 6lgtyor-
saniz her tkisini de Alstirma Formu 15.2'nin ki ayn kopyasi Gzerinde
takip edebilirsiniz. Bu kitabin exler bélimande bu iki alistirma formu

nun da bos kopyasi bulunmaktadir.

ALISTIRMA FORMU 15.2. Ruh Hali Puan Tablosu

Olctagum ruh hali:

100

90

80

70

60

50

40

30

20

10

0

Tarih

Evinizdeki Terapist ikinci Baski‘dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu ¢ogaltabilirler.
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OFKE

Reha market aligverisine giderken kiz arkadasi Yesim’'den de yeni
aldig1 gomlegi yikamasini rica etti. Yesim seve seve gomlegi yikadi ve
daha sonra kurutma makinesine att1. Reha eve doniip gomlegini sor-
dugunda Yesim gomlegi makineden ¢ikarmay: unuttugunu fark etti.
Gomlegi kurutma makinesinden ¢ikardiklarinda kii¢ulmus oldugunu
gordiiler. Reha ¢ok otkelendi, ¢linkt Yesim'in daha dikkatli olmasi ve
gomlegin makinede kurutmaya uygun olup olmadigini anlamak icin
etiketini okumas1 gerektigini distiniyordu. Reha, Yesim'e bagird:
“Benim esyalarimi hi¢ énemsemiyorsun! Cok dusuncesiz ve umur-
samazsin!” Yesim kirilmisti. Her ne kadar gomlege tiziilmus olsa da
Reha’nin 6fkesinin orantisiz oldugunu distindt. O da Reha’ya bagir-
di: “Senin hatan! Eger gomlegin kumas: hassassa bana soylemen
gerekirdi! Bir daha senin i¢in bir sey yapmayacagim!”

Reha ve Yesim gibi ofkenizi gosterebilir ya da gostermeyebilir-
siniz. Ancak size ¢ok kot davranildigini, birisinin sizi kullandigini
ya da kirdigini distindigtintz zaman muhtemelen benzer bir otke
yasamugsinizdir. Sekil 15.1'de goruldigu tzere tim ruh halleri gibi
ofkeye de distincede, davranista ve fiziksel belirtilerde degisim eslik
eder. Ofkelendigimizde bedenimiz savunma ya da saldin icin hare-
kete geger. Dustincelerimiz intikam ya da misilleme planlarnyla dolar
ya da bize nasil “haksizlik” yapildigina odaklaninz.

e “Sen/onlar beni tehdit ediyorsun(uz) o
ya da bana zarar veriyorsun(uz).” | * Sinirli
w : - o Ofkeli
e ”"Sen/onlar kurallan ot S B ,, o
cigniyorsun(uz).” £ “a-.__, . g_‘p‘__ . Ofkedenlkendlm
e “Bu haksizlik.” /féwf \“'g 4y kaybetmig
by | 38
] | P all]
..' ]
& 2
LN rr |
e Savunmak/karg ¢lkmak < .,,:-ﬂ——_ i * Kas gerginligi
o Saldirmak/tartismak \;, e Yiksek tansiyon
¢ ice kapanmak e Kalp atisinda hizlanma

SEKIL 15.1. Ofke belirtilerinin profili.
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Ofke duygusunun sinirlilikten, 6fkeden kendini kaybetmeye
kadar gidebildigine dikkat edin. Bir durumda ne kadar ofkelendigi-
miz o olaymn ne anlama geldigiyle ilgili yaptigimiz yorumdan etkile-
nir. Gomlekle ilgili kavgadan sonra Yesim giintin geri kalanini sessiz
gecirdi. Eger Reha, Yesim'in tepkisini duygulannin incinmis oldugu
yoninde yorumlarsa, bu durumda bir miktar huzursuzluk duyabilir
ya da Yesim'in duygulanni onemseyebilir. Ancak Reha, Yesim’in
sessizliginin, Yesim'in onu umursamadig! ya da ihtiyaglarini 6nem-
semedigi anlamina geldigini dustnirse buyuk ihtimalle daha da
otkelenecektir.

Ofkeye yol agan olaylar kisiden kisiye degisiklik gosterir. Birisi
sirada bekledigi i¢in ofkelenirken diger yandan is performansiyla
ilgili bir elestiriyi sakin bir sekilde dinleyebilir. Baska bir kisi sirada
beklemeye aldirmazken isiyle ilgili yaptigi hatalan soyleyen kisiye
hemen saldirabilir. Ofkemizi tetikleyen bu tip olaylar genellikle hem
gecmisimize hem de inandigimiz kural ve inanglara bagldir.

Ornegin, ge¢miste sik sik ya da ciddi bir sekilde kotiye kul-
lanildiysak, ileride de kottye kullanilmaya karst “koruma kalkani”
olusturmaya yatkin oluruz. Geg¢misinde uzun bir siire boyunca bu
deneyimi yasamis kisiler olaylari hemen koétiye kullanilma olarak
algilayip suirekli otke yasarlar. Bazen de 6fkelerini tetikleyen olaylar
karsisinda, belirgin bir sekilde orantisiz bir 6fke hissederler.

Sik sik ve bir anda ortaya ¢ikan 6tke gorintisi, kendimizi koru-
mantn, bizi kottye kullanan kisilerle ytzleserek mimkin olduguna
yonelik bir inangla ele ele gitmektedir. Peki strekli kotiye kullanil-
mus fakat kendilerini koruma konusunda ¢aresiz hisseden kisiler ne
yapmaktadir? Bu kisiler genellikle kotiye kullanilmaya karst otkey-
le degil, ice kapanma ve depresyonla tepki verirler. Eger kotiye
kullanilma karsisinda kendinizi ¢aresiz hissediyorsaniz, birisi size
zarar verdiginde Ustesinden gelmeniz gereken zorluk, kendi ofke-
nizi kontrol etmek yerine 6tkeyi deneyimlemeyi 6grenmek olabilir.
Dolaysiyla otke ya ¢ok sik oldugu, olayla orantisiz bir sekilde ortaya
ciktigr ve zarar verici bir sekilde ifade edildigi ya da hig ortaya ¢ik-
madig1 zaman bir sorun haline gelebilir. Zaman zaman 6fkelenmek
normaldir; 6tke, saglikli ve islevsel bir duygu olabilmektedir.
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ALISTRMA: Ofkeyi Anlamak

Ofkelendiginizde ne oldugunu anlamak icin yakin zamanda 6fke-
lendiginiz ya da sinirlendiginiz bir zamani aklinmza getirin. Alistirma
Formu 15.3'te bir kismi gdrilen Dlslince Kayit Formu'nun 1. si-
tununda olay tarif edin. 2. stitunda, bu durumdayken yasadiginiz
ruh halinizi bir kelimeyle tarif edin (6rnegin 6fke ya da sinirlilik).
1ile 100 arasindaki bir 6lcekte hayatinizda 6tkeden kendinizi kay-
bettiginiz ya da hayatinizda en ¢ok 6fkelendiginiz an igin 100, orta
derecede bir 6fke icin 50 ve hafif bir sinirlenme icin 10 olacak se-
kilde ruh halinizi 6lctn.

En 6fkeli oldugunuz noktada aklinizdan ne gegiyordu? Bu dustn-
celeri (kelimeler, gérantller ve anilar) 3. sttuna yazin. O durumda-
ki dislnceler, gérantller ya da anilarinizdan emin degilseniz bun-
lari tanimlamayi 6greten 7. Bolim‘e goz atabilirsiniz.

Eger o6fke daha iyi anlamak istediginiz bir ruh haliyse, bu alistirmayi
yakin zamanda 6fkelendiginiz ki ayri olay igin tekrar yapin: Du-
rumlari tarif edin, ruh halinizin siddetini 6lctn ve dusincelerinize
ek olarak zihninizde beliren gorinti ve antlan da yazin. Alistirma
Formu 15.3'0 farkh durumlar icin doldurduktan sonra bu boliman
diger iki kismina gecin. Bu kisimlarda anlatilanlar sayesinde 6fkeyi
daha iyi anlayacak ve 6fkenizi zarar verici degil yapici sekilde yo-
netmenize ve/veya ifade etmenize yardim edecek yéntemleri 6gre-
neceksiniz.
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ALISTIRMA FORMU 15.3. Ofkeyi, Suglulugu ve Utanc

Anlamak
1. Durum 2. Ruh Halleri 3. Otomatik Diisiinceler
Kiminleydiniz? a. Ne hissettiniz? CALILENEL L)
Ne yaptyordunuz? | b. Ruh halinin a. Bu sekilde hissetmeye
Ne zamandi? siddetini 6lctn baslamadan hemen 6nce
Neredeydiniz? (%0-100) aklinizdan ne gecgiyordu?

Baska dustinceler var m?
Baska goéruntuler?

b. En etkin dUsUnceyi
isaretleyin ya da yuvarlak
icine alm.

Evinizdeki Terapist ikinci Baski’dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu aligtirma formunu ¢ogaltabilirler.
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Ofkeli Dustnceler

Ofke duygusu tehdit, zarar gorme ya da incinme algisiyla
veya onemli kurallarin ihlal edildigi inanciyla baglantiidir. Aynca
haksizliga ugradigimizi ya da elde etmeyi bekledigimiz bir seyin
engellendigini dustniyorsak da ofkelenebiliriz. Zarar goren gom-
lekle ilgili tartismada Reha ofkelenmisti, ¢inkd Yesim'in gdmlege
zarar vermeden yikamasini beklemisti. Yesim ise Reha'nin kendisine
saldirmasini (“Cok diisiincesiz ve umursamazsin!”) haksizlik olarak
gormustt. Bu cimle Yesim'in Reha'ya karsi olan sevgisini, sefkatini
ve gomlegi iyi niyetle yikamasi hige sayiyordu. Burada adalet,
mantik ve beklenti Gzerindeki vurguyu fark edebilirsiniz. Bizi sadece
zarar gorme ya da incinme degil, kurallarin ve beklentilerin ihlal
edilmesi de ofkelendirir.

Isten ¢ikarilan bir adami ele alalim. Sizce 6fkelenir mi? Duruma
gore degisir. Eger bu kisi isten ¢ikarildiginda bunun adil bir karar
oldugunu dustniyorsa (belki kurum iflas etmistir ve biitiin ¢alisanlar
isten ¢ikanlmustir) 6fkelenmesi gok olasi degildir. Ancak isten haksiz
yere ¢ikanldigini dastiniyorsa (belki diger ¢alisanlar isten ¢ikarilma-
mistir ya da belirli bir ekipteki veya yastaki erkek c¢alisanlar isten
¢ikanlmistir) o zaman ¢ok fazla ofkelenebilir.

Benzer bir sekilde, eger bir ¢ocuk otobiste ayaginiza basarsa
caniniz acir. Ofkelenip 6fkelenmemeniz ¢ocugun davranigindaki
niyeti ve gerekc¢eyi nasil yorumladiginiza baghdir. Eger ¢ocugun
bilerek ayaginiza bastigini dustntrseniz ¢ok ¢abuk otkelenebilir-
siniz. Ama otobls ani fren yapinca ¢ocugun dengesini kaybettigi
icin kazara ayaginiza bastigini distnurseniz yine caniniz actyabilir
fakat buyuk olasilikla ofkelenmezsiniz. Zarar gdrme sonucunda
ortaya cikan otkelenme olasiligl, durumdaki gerekceyi ve niyeti nasil
degerlendirdiginizle baglantilidir. Ornegin ¢ok kalabalik bir otobiiste
birinin ayaginiza basmasini tenha bir otobuste ayaginiza basilmasina
gore daha az énemseyebilirsiniz.

Eger insanlarin neleri adil ve mantikli bulduklan konusunda
farkhilik gosterdigini bilmeseydik bu kurallar bize olduk¢a net gozu-
kebilirdi. Reha, Yesim’i incitecek sekilde davransa bile yine de ondan
kendisine kars1 destekleyici ve ilgi dolu olmasini bekliyordu. Yesim
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ise Reha ¢ok otkeli olsa bile kendisiyle sakin bir sekilde konugmasini
bekliyordu. Hem Yesim hem de Reha kendi beklentilerinin mantikli,
karsisindakinin beklentisinin ise ger¢ek disi olduguna inaniyordu.

Reha ve Yesim’in de deneyimledigi gibi, 6tkenin yakin iliskilerde
ortaya ¢ikmasi ¢ok olasidir. Yakin iliskimiz olan biriyle (sevgilimiz,
is arkadasimiz vb) yasanan 6tke bazi zamanlarda ¢ok siddetli ola-
bilir. Arkadaslarimizdan, sevgilimizden ya da is ortakliklarimizdan
birden fazla beklentimizin oldugunu fark ettigimiz zaman, otke ve
yakinlik arasindaki iliskiyi daha iyi anlayabiliriz. Oylesine tanistigi-
muz kisilerden belirli kisisel beklentilerimizin olmasi daha diisik bir
ihtimaldir. Satis gorevlisine nadiren siddetli bir sekilde ofkeleniriz,
¢uinku bu tip bir iliskiden beklentimiz olduk¢a distktur. Biriyle olan
iliskimiz ne kadar yakinsa bu kisiden beklentimizin ytksek olmasi o
kadar olasidir. Daha da derine inersek, insanlara beklentilerimizden
bahsetmeyebiliriz ve beklentilerimize dair hayal kiriklig1 yasayana
kadar bunun farkinda bile olmayabiliriz. Daha sonra inciniriz, hayal
kirikligina ugranz ve genellikle otkeleniriz.

Ofke Kontrol Yontemleri

Ofkeli Diistinceleri Sinamak

Ofkeli dustinceler karsisinda ne yaptigimiz, bu dustncelerin
hayatimizda nasil bir rol oynadigina baglidir. Nadiren 6fkeleniyorsak
ve Ofkeli distincelerimiz belirgin bir adaletsizlikten kaynaklaniyorsa,
tepkimiz, bu duruma yapici bir sekilde tepki vermek i¢in 6fkemizi
nasil kullanacagimizi bulmak olur. Sik sik 6fkeleniyorsak ve 6tkemiz
ozellikle kendimiz ve yakin ¢evremiz i¢in sorun haline geliyorsa, o
zaman Ofkeli distincelerimizi degerlendirmeyi 6grenmeli ve olaylar
hakkinda daha farkli distiinmenin bir yolu olup olmadigina bakma-
liyiz. 6. Bolim'den 9. Bolum'e kadar olan kisimlarda kullanmayi
ogrendiginiz Dustnce Kayit Formu, alternatif sekilde disinmeyi
ogrenmek icin iyi bir aragtir.

Ofkelendigimiz zaman, insanlarin niyetini kendi ag¢imizdan
olumsuz yonde algilariz ya da yanls yorumlariz. Oyle olmasa bile
bize ozellikle kota davrandiklarint ya da bizi kullandiklarini distne-
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biliriz. Ornegin bir magazada kasanin birka¢ adim uzaginda duru-
yorsunuz ve satis gorevlisine bir sey sormak i¢in diger musteriyle
konusmasini bitirmesini bekliyorsunuz. Satis gorevlisi musteriyle
konusmasini bitirir bitirmez baska bir musteri kasaya yaklasarak
satis gorevlisiyle konusmaya bashyor. Eger bu kisinin sizi gordugu
halde bilerek sizin 6ntnize gectigini dastiniirseniz otkelenebilirsiniz.
Ancak eger o kisinin sizi ger¢ekten géormedigini ve bilmeden hata
yaptigini distinurseniz ofkelenme ihtimaliniz daha az olur. Bu iki
tepkinin arasindaki fark, diger insanlarin hareketlerini kisisellestirip
kisisellestirmememizdir. Bunu “bize” ozellikle mi yapti, yoksa o kisi
bizim orada durdugumuzun farkinda degil miydi?

Ofkelendigimizde insanlarin hareketlerini kisisellestiririz.
Dusgtnce Kayit Formu’'nun bir faydast da boyles: durumlarda etrat-
lica distinmenize yardim etmesidir. Kendinize insanlarin niyetlerini
sorgulamaniza yardim edecek sorular1 sormayi dgrenirsiniz. Distince
Kayit Formu insanlarin davranislanyla ilgili alternatif agiklamalan
g6z 6ninde bulundurmamiza yardim edebilir. Sirada bekledigini gor-
mediginiz kisinin 6ntne gectiginiz herhangi bir zamani hatirlayabilir
misiniz? O kisinin hakkini yeme niyetiniz yoktu. Bu zaman zaman
herkesin yapabilecegi basit bir hatadir.

Insanlarin davranislarini kisisel olarak algilamamayt, niyetlerinin
o kadar kot olmayabilecegini g6z 6niinde bulundurmay: ve durum-
lara baska bir bakis agisindan bakmay: 6grenmek, ofkeye verilen
daha islevsel tepkilerdir.

Ofkeli disiincelerin insanlan kaliplarin i¢ine koydugunu soyle-
yebiliriz. Bu bolimin 6nceki sayfalarindaki ornekte Reha, Yesim’e
gomlegi kiguldiga igin ¢ok ofkelendi. Ona, “Distincesiz ve umur-
samaz!” dedi. Ofkelendigimizde genellikle insanlari Reha'nin yaptig
gibi etiketleriz. Eger bu etiketler strekli kullanilirsa, diger insanlarin
niyetlerini esnek bir sekilde gormemize engel olacak kaliplar haline
gelirler. Reha, Yesim’in “dastncesiz” olduguna inanmaya devam
ederse, daha sonra onun bir¢ok davranisini bu etiketin kaniti1 olarak
yanlis yonde yorumlamaya baslayabilir. Ornegin Yesim mutfaga
gidip kendine kahve aldiginda Reha, “Ne kadar dustncesiz, bana
teklif etmedi,” diye dustnebilir. Bu sekilde dusindiginde, Reha o
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sabah kahvesini igtigini ve Yesim’in kendisinin giinde bir kahveden
fazla i¢medigini bildigini goz onunde bulundurmamis olur. Yesim
dustincesiz degildir, tam tersine bu durum aslinda Reha’nin alis-
kanliklarini bildigini gosteriyordur. Yesim de kendisini dustnceli ve
karsisindakini onemseyen biri olarak gortyor, davranislari da genel-
likle bunu destekliyordur. Bir kisiyi Gizerinde tek bir etiketin oldugu
bir kaliba koymak genellikle yanhs anlasilmaya ve gereksiz Gzuntuye
neden olur.

Eger kendinizi surekli, hayatinizdaki bir kisiyi etiketlerken ve
yargilarken buluyorsaniz genellikle bu durum sizin o kisiyi belirli bir
kaliba koydugunuzun isaretidir. Bunun farkina vardiginizda otkenizi
azaltmak ve kisiyi o kaliptan ¢ikarmak i¢in yapacaginiz birkag sey
vardir. Oncelikle “damariniza basan” konularin farkina varabilirsiniz.
Reha duygularinin ve ihtiyaglarinin goz ardi edilmesine dair isaretler
karsisinda ¢ok hassas oldugunu fark etti. Damariniza basildiginda
ofkeli bir sekilde tepki vermek yerine yargilamadan gozlem yapmay:
ve daha fazla bilgi edinmeyi deneyebilirsiniz. Boylece insanlarin
niyetinin ne olduguyla ilgili varsayimlarinizi sinayabilirsiniz.

Reha, Yesim’le olan iliskisini dizeltmek istiyordu. Dolayisiyla
Yesim'in sadece kendisine kahve almasina sessiz bir sekilde 6tkelen-
mek yerine, ona, “Neden bana da kahve koymadin?” diye sordu. Bu,
Reha’ya Yesim'in dusincesiz olduguyla ilgili varsayimini sinamasi
i¢in bir sans verdi. Yesim cevap verdi, “Bu sabah kahveni ictin, ayr-
ca hic¢bir zaman giinde birden fazla kahve i¢miyorsun. Ama bir tane
daha istiyorsan sana seve seve yaparim. Tekrar taze kahve koyuyo-
rum.” Yesim'in cevabi Reha'ya hem ek bilgi sagladi hem de Yesim’in
davranisinin  kesinlikle “dustncesizlik” olmadigini fark etmesine
yardim etti. Diger insanlar hakkinda olumsuz yonde distinmeye
basladigimizda daha fazla bilgi edinmenin avantaji, insanlarin davra-
niglarinin farkli nedenleri olabilecegini anlamamiza yardim etmesidir.

Ofkenizi kontrol etmenize yardim edecek diger yontemler, sizi
otkelenme riskinizin yuksek oldugu durumlara sokacak olaylan
ongormeniz ve hazirlik yapmaniz, ofkenin erken uyarn isaretlerini
fark etmeniz, mola vermeniz, kendinizi ortaya koymayi 6grenmeniz
ve ¢ift ya da aile terapisinden yardim almaniz olarak siralanabilir.
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Zihinsel Canlandirmayla Olaylarr Ongérmek ve Hazirlik Yapmak

Ofkelenme ihtimaliniz olan durumlan éngoérip hazirlik yapmak
sizin igin faydali olabilir. Bu durumlarin igine girmeden 6nce sakin-
lesmek, normalde ofkeyi tetikleyecek olaylarla basa ¢ikmaniz igin
sizi hazirlar. 14. Bolim’deki (s. 360-362), kaygiy1 azaltmaya yonelik
zihinde canlandirma yontemleri ayni zamanda asin ofkelenme riski-
nizin oldugu durumlar karsisinda hazirlikh olmak igin de kullanila-
bilir. Zihinsel canlandirmayi kendinizi sakinlestirmek igin kullanabi-
leceginiz gibi, vermek istediginiz tepkileri planlamak ve hazirlamak
icin de kullanabilirsiniz.

Asint ofkelenme riskinizin yiksek oldugu bir durumun igine
girmeden once zihinsel canlandirmayr kullanmak en iyisidir. Ne
soylemek istediginizi, nasil bir tavirla sdyleyeceginizi ve almak istedi-
giniz tepkiyi hayal etmek faydali olabilir. Eger isler umdugunuz gibi
gitmezse diye ortaya ¢ikabilecek sorunlarla nasil bas edebileceginizi
hayal etmek de size yardimci olur. Zorlayia durumlar karsisinda zih-
ninizde prova yapmak, olaylar koti gittiginde kendinizi daha giivenli
ve daha az tehdit edilmis hissetmenize yardim eder. Sonug¢ olarak
kendinize olan giiveniniz, olumsuz sonuglar karsisinda yalnizca ofke
patlamasi yasamak yerine daha etkili ve islevsel bir sekilde tepki
vermenize olanak saglar. Zihinsel canlandirmanin ise yaramasinin
bir nedeni, nerelerde sorun ¢ikabilecegini etraflica disinmenize ve
vereceginiz cevabi ¢ok onceden hazirlamaniza yardimct olmasidir.
Dahasi, kendinizi riskli ve stresli bir durum karsisinda etkin ve sakin
bir sekilde gormek size fayda saglar. Son olarak, nasil tepki vermek
istediginizle ilgili akhnizda ideal bir gorinti olusturmak, gercekten
o durumla karst karstya oldugunuzda tepkinizi yonetmeniz igin yar-
dimci olur.

Sizin igin stresli ve ofkelenme riskinizin yiksek oldugu bir
durumu belirleyebilirseniz, tam olarak ne soylemek istediginizi ve
nasil soylemek istediginizi planlamak, yazmak ve prova yapmak igin
firsatiniz olur. Yazdiginiz senaryo elde etmek istediginiz seye yonelik
bir strateji olusturmaniza ve o durum karsisinda kendinize daha ¢ok
givenmenize yardim eder.



384 e Evinizdeki Terapist

Ofkenin Erken Uyari Isaretlerini Fark Etmek

Ofkelenme olasiliginizin oldugu durumlari 6ngérmenin yani sira
otkelendiginize ya da ofkenizin kontrolden ¢iktigina dair isaretleri
fark etmek de oldukga yararlidir. Birgok kisi igin kontrolden ¢ikabile-
cek olan ofkenin erken isaretleri arasinda sunlar vardir: titreme, kas
gerginligi, ¢cenenin kaskati olmasi, goguste baski, bagirmak, yumruk-
larin sikilmasi ve dogru olmayan seyler soylemek. Bir miktar 6tkenin
olmasi sorun degildir, ancak daha yikici bir 6fke alanina girmeye
basladiginiz1 fark ettiginizde kendinize segeneklerinizi hatirlatmak
icin birka¢ dakika verin. Kizgin olmay1 segebilirsiniz ya da kendinizi
sakinlestirmek i¢in asagida anlatilan ara verme ya da kendini ortaya
koyma yontemlerini uygulayabilirsiniz.

Mola Vermek

Mola vermek, 6tkenizi kontrol etmede etkin bir yol olabilir. Mola
vermek, erken uyarn isaretleri ofkenizin kontrolden ¢ikmak tzere
oldugunu gosterdigi zaman, kendinizi o durumdan uzaklastirmak
demektir. Bu eylem, kendiniz ve o durum uzerindeki kontroliinizi
yeniden kazanmaniza yardim eder. Kendi kendinize neyin 6nemli
oldugunu ya da ne elde etmek istediginizi hatirlatabilirsiniz.

Molalan etkin bir sekilde kullanmak icin 6fkenizin o durumla
basa ¢ikma isteginizin oniine gectigine ya da yikict olduguna dair
erken uyan isaretlerini fark etmek gerekir. Profesyonel sporcularin
yaptig1 gibi mola verebilirsiniz: gi¢ toplayip toparlanmak, strateji
planlamak, rahatlamak ya da sadece dinlenmek gibi... Molaniz 5
dakikadan 24 saate kadar degisebilir. Molayi, bir durumdan kagin-
mak degil, tam tersine o duruma yeni bir a¢idan yaklasmak ve yeni
bir baslangi¢ yapmak i¢in kullanirsiniz. Bazen sadece o durumdan
uzaklasmak bile farkli bir bakis a¢isi yakalamaniza yardim eder.
Mola sirasinda 14. Bolim’'de anlatilan gevseme egzersizlerini uygu-
lamak faydali olabilir. Molayi, ofkeli disincelerinizi sinamak igin
kullanirsaniz (6. Bolim'den 9. Bolim'e kadar olan bolimlerde ve bu
bolimde anlatildigr gibi) moladan en iyi sekilde faydalanmis olursu-
nuz. Bazi insanlar, 6fke patlamasi olasiligini en aza indirmek igin o
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durumun igine kafalarinda yeni bir stratejiyle tekrar girmeye calisir.
Daha once anlatildig: gibi, tekrar o durumun i¢ine girmeden once,
soylemek ve yapmak istediklerinizin provasini yapmak i¢in zihinsel
canlandirmay kullanabilirsiniz.

Kendini Ortaya Koymak

Kendinizi ortaya koymay1 6grenmek, ofke ile ilgili yasanan zor-
luklar1 azaltabilir. Kendini ortaya koymak genellikle agresif olmak ile
birinin sizi kullanmasina pasif bir sekilde izin vermek arasinda bir
noktadadir. Agresif oldugumuzda karsimizdaki kisiye saldiririz. Cok
pasif oldugumuzda ise bagkalarinin bize saldirmasina izin veririz.
Kendini ortaya koymak demek, karsimizdakine saldirmadan kendi-
mizi korudugumuz orta yol demektir. Ornegin, asagida bize “aptal”
diyen birine karsi verilebilecek ti¢ ayr cevap verilmistir:

Agresif: (bagirarak) “Eger benim aptal oldugumu dustntyor-
san, sen de geri zekalisin!”

Kendini ortaya koyan: (sakin ve giigli) “Benim aptal oldugumu
dustnebilirsin ama asil meseleyi konugalim.”

Pasif: (basini sallayip bigbir sey soylememek)

Kendini ortaya koymak ayni1 zamanda istek ve ihtiyaglarimizi net
bir gekilde ifade etmek demektir. Ornegin, isten eve geldiginizi ve
kapidan girer girmez gocuklarinizin sizinle oynamak istedigini dusua-
nun. Yorgunsaniz ve ¢ocuklarin butin ihtiyaglarini gidermeye ¢ali-
sirsaniz (pasif), bir siire sonra her gey ustiiniize gelmeye baglayabilir
ve eninde sonunda onlara ofkeli bir sekilde bagirabilirsiniz (agresif).
Genelde kendinizi ortaya koyarak soyle bir cimle kurmak daha iyi-
dir: “Cok yorgunum ve sizinle oynamadan 6nce kendime gelmek igin
birka¢ dakikaya ihtiyacim var.” Bu size toparlanmak, ¢ocuklarinizi
ne kadar sevdiginizi kendinize hatirlatmak, onlarla zaman gegirmek
i¢in kendinizi hazirlamak ve/veya gerektigi zaman sinir koymak igin
zaman kazandirir. Kendini ortaya koymak, haksizliga ugramay: ya
da insanlar tarafindan kullanilmay: azaltabilir, dolayisiyla otkeye yol
acabilecek durumlar1 da engelleyebilir. Ayrica hayatinizin kontrold-
nin sizin elinizde oldugu hissini de verir.

F: 25
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Kendinizi Ortaya Koyabileceginiz Cevaplari Hazirlamak ve
Uygulamak icin Dért Yontem

1. “Ben” dili kullanin. Ofkeli cimleler genellikle “sen” keli-
mesiyle baslar ve sorunlar icin bir suglu arar. (Ornegin, “Sen her
zaman once kendini distniyorsun.”) Konusmaya bu sekilde bas-
lamak, genellikle diger kisinin savunmaya ge¢mesine neden olur ve
o kisi de sizin soylemek istediklerinizi duymamaya baslar. Kendini
ortaya koyan cevaplar genelde “ben” ile baslar ve tepkilerinizi, ihti-
yaglarinizi ve isteklerinizi ifade eder. (Ornegin, “Ne disindigimi ve
hissettigimi ger¢ekten dinlemeni istiyorum.”) Bir ihtiyaci ya da talebi
ifade etmek, diger kisinin soylemek istediklerinizi duymasina yardim-
c1 olur, boylelikle daha verimli bir diyalog kurulabilir.

2. Birinin sizinle ilgili sikayetindeki dogruluk paymi
g6z ardi etmeyin, ama bir yandan da haklarinizi koruyun.
Ornegin, birinin sizden bir sey istedigini ve sizin hayir dediginizi
dustnun. Diger kisi, “Ama bunu yapmana ger¢ekten ihtiyacim var,
yapabilecegin halde bana yardim etmemen bencillik,” dediginde
soyle cevap verebilirsiniz: “Hayal kirikligina ugradigini anliyorum
ama yine de hayrr demek zorundaymm, ¢inkd su an ger¢ekten ¢ok
yorgunum. Bu bencillik degil, kendime dikkat ediyorum.”

3. Insanlarin sizin aklimzi okumasini ya da ne istedi-
ginizi 6ngoérmesini beklemek yerine kendi ihsiyaclarinizi ve
isteklerinizi net ve basit bir sekilde ifade edin. Birinden dogru-
dan yardim istemek, insanlara neye ihtiyacinizin oldugunu soylemek
ve beklentilerinizle ilgili net olmak kendinizi ortaya koymak demektir.
Esinize, “Ayaklanm ¢ok agriyor, bana masaj yapar misin litfen?” diye-
bilirsiniz. Bir anne ¢ocuklarna, “Lutfen oyuncaklarinizi toplayin. Eve
dondugimde etrafi daginik gérmek istemiyorum,” diyebilir. Muddr,
calisanina, “Bu projenin bugiin saat 15.00’e kadar bitmesi gerekiyor.
O saate kadar bitirmene engel olacak herhangi bir sey ¢ikarsa latfen
beni bilgilendir,” diyebilir.

4. Sonuglara degil, kendinizi ortaya koyma siirecine
odaklanin. Kendinizi ortaya koymaniz, talep ettiginiz seyleri her
zaman elde edeceginiz anlamina gelmez. Kendinizi ortaya koymadaki
hedef, net bir iletisim kurabilmektir. Her ne kadar kendinizi ortaya
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koyarak soylediginiz her cimlenin istenilen sonuca yol agacaginin
bir garantisi olmasa da, devamli bir sekilde kendinizi ortaya koyarak
kurdugunuz iletisim zaman iginde daha olumlu iligkilerin olusmasini
saglayacaktur.

Kendinizi Ortaya Koymamza Engel Olan Dugsiince ve Varsayimlar

“Eger beni ger¢ekten seviyorsan, o zaman neye ihtiyacimin oldu-
gunu da bilirsin.”

“Hayir dersem insanlar beni sevmez.”

“Neden ugrasayim ki? Nasil olsa istedigimi elde edemeyecegim.”
“Yol agacag tartismaya degmez.”

“Bu sekilde de yasayabilirim.”

“Eger birisi benimle kibar bir sekilde konusmuyorsa o zaman
ben de kibar bir sekilde cevap vermek zorunda degilim.”

Bu varsayimlar iliskilere zarar verebilir. Bize ger¢ekten ©nem
veren kisiler genellikle neye ihtiyacimiz oldugunu ya da ne istedigi-
mizi bilmez. Biz bir sey sdylemeden insanlarin ihtiyaglarimizi bilmesi
gerektigi varsayimi, strekli olarak incinmeye ve ofkeye neden olur.
Ihtiyaglariniz ve istekleriniz hakkinda net ve basit ciimleler kurmaniz
iyi bir iligki becerisidir ve genellikle 6fkeye yol agan incinmeyi ve
sinirflenmeyi azaltur.

Boyle dustnceler kendinizi ortaya koymaniza engel oluyorsa, bu
yargilarinizi 6. Bolam ile 9. Bolum arasindaki bolimlerde ogretilen
becerileri kullanarak sinayabilirsiniz. Ayrica dusuncelerinizi ve ken-
dinizi ortaya koymanin ne kadar isinize yaradigini sinamak igin 11.
Bolum'de anlatilan davranigsal deneyleri de yapabilirsiniz.

Digerlerini Affetmek

Birisi bizi ¢ok derinden ya da tekrar tekrar yaraladiginda ofke-
miz uzun stre devam edebilir. Devam eden 6fke ruhumuzu yiyip
bitirir, mutlu ve neseli olmamizi engeller. Bu durumda 6tkemizden
kurtulmanin bir yolunu bulmak olduk¢a anlamli olabilir. Eger bizi
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inciten kisi tzulduyse ve ozur dilediyse affetmek biraz daha kolay
olabilir. Ancak eger kisi soyledigi ve yaptigi sey ylzinden tzgin
degilse o zaman affetmek daha zor olur. Affetmenin, kendimizi
ofkenin yukinden kurtarmak anlamina geldigini aklimizda tutmak-
ta fayda var. Bu, diger insanlarin hareketlerini gormezden gelmek
degildir, davraniglara farkli bir bakis agisiyla bakmak demektir.
Ormegin bize zarar veren kisinin zor bir kisi oldugunu ya da ken-
diyle ilgili ¢ozmesi gereken birtakim sorunlar oldugunu kabullene-
biliriz.

Bazen de bizi ya da deger verdigimiz bir yakinimizi kullanma-
ya devam eden birini affetmemeye karar verebiliriz. Bu durumda
ofkeden kurtulmanin tek yolu bu kisinin insanlan kotiiye kullanan
birisi oldugunu kabullenmek, sugun bizde olmadig konusunda
kendi i¢imizde net olmak ve ileride kendimizi tekrar kullanilmaktan
nasil koruyacagimizi belirlemektir. 10. Bélim’de anlatilan Eylem
Planlari, kendimizi kdtiye kullanilmaya karst korumak igin birtakim
eylemler ve tepkiler olusturmamiza yardim edebilir. Bazen bu, bizi
kullanan kisiyle aramiza mesafe koymak anlamina gelir.

Eger birini affetmeye karar verirseniz, size yardima olabilecek
iki yaklasim vardir. Bu strece diger kisi i¢in degil kendi yararnniz
icin girdiginizi unutmayin. Agikgasi o kisiyle, atfetmenizle ilgili ile-
tisime ge¢menize bile gerek yoktur. Asagida anlatilan ikinci secenek
-af mektubu yazmak- size zarar vermis kisiyle artik iletisim halinde
olmasaniz bile onu affetmenizi saglayabilir.

1. Insanlarin neden ofkeli oldugunuzu anlamasi icin o
kigilere sizi nasil incitsiklerini dogrudan sdéyleyin. Eger ken-
dinizi ortaya koyma kisminda anlatilan “ben” dilini kullanirsaniz
karsinizdaki kisinin sizin bakis aginizi gormesi ve cevap vermesi igin
bir firsat1 olur. Omegin esinize ya da yakin bir arkadasiniza, “Beni
arkadaslarinla tanistirmadigin zaman kendimi dislanmis hissediyo-
rum. Bunu konustugumuz halde yapmaya devam ettikce, duygulan-
mi1 ¢ok da dnemsemedigin fikrine kapiliyorum,” diyebilirsiniz. Eger
karsinizdaki ¢zur dilerse o kisiyi affetmeye karar verebilirsiniz ya da
affetmek i¢in nelerin degismesi gerektigiyle ilgili konusabilirsiniz.
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Ornegin, “Sana inanmak istiyorum ve seni affediyorum. Eger 6nu-
mizdeki ay beni bazi arkadaslarinla tanistirirsan bu beni gercekten
6nemsedigini gostermeye baslayacak ve benim de daha az incinme-
mi ve daha az 6tkelenmemi saglayacak.”

2. Size verilen zarar ya da aciy1 anlatan bir af mektubu
yazin. Bu, gondereceginiz bir mektup degildir. Mektubu yazarken
dastncelerinizi sanstrlememeniz 6nemlidir. Ayrica, o kisi bu mek-
tubu okusayd: nasil tepki verirdi, diye distinmeyin. Bu af mektubu
sizin i¢in, affettiginiz kisi i¢in degil. Dolayisiyla mektubu tamamen
ozglrce yazabilirsiniz, ¢inka sizi inciten o kisi bu mektubu higbir
zaman okumayacak.

ALISTRMA: Af Mektubu Yazmak

Af mektubu yazarken size yol gdstermesi igin Alistirma Formu 15.4'G
kullanabilirsiniz. Bize kotl davrananlari affetmek kolay degildir, an-
cak derin yaralan sarmak ve 6fkeden kurtulmak icin oldukga etkilidir.
Belki de bu noktada kendinizi af mektubu yazmak icin hazir hisset-
miyor olabilirsiniz, bu da oldukga normal bir durumdur. Bu alistir-
may! ve bu kismi gegip, isterseniz daha sonra tekrar bu sayfalara
donebilirsiniz.
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ALISTIRMA FORMU 15.4. Af Mektubu Yazmak

1. Senin bana yaptiklarin bunlar:

2. Benim hayatima boyle bir etkisi oldu:

3. Beni bu sekilde etkilemeye devam ediyor:

4, Eger seni affedersem, hayatimin bu sekilde daha iyi olacagini hayal edi-
yorum:

5. (Birini affetmek genellikle sizi inciten insanlan icten bir sekilde anla-
makla baslar. O kisinin ya da kisilerin size zarar vermesinin ya da kotu
davranmasinin altinda yatabilecek, yasamis olduklari herhangi bir olayi
yazin.) Senin yaptiklanni bu sekilde anlamlandirabiliyorum:

6. (Zaman zaman herkes birilerini incitir. Birini incittiginiz zaman o kisinin
sizin hakkinizda ne dusinmesini isterdiniz?) Eger birini incitirsem insan-
larin beni bu sekilde gérmesini isterdim:

7. (Affetmek demek yapilanlari ve yasadiginiz aclyr onaylamak, unutmak
ya da inkar etmek demek degildir. Aksine affetmek demek, 6fkenizden
kurtulmanin bir yolunu bulmak ve olaylari farkh bir bakig agisindan de-
gerlendirmek demektir.) Yaptiklarini bu sekilde affedebilirim:

8. Hayatima devam etmemi saglayacak ézelliklerim:

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu ¢ogaltabilirler.
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aLisTIRMA: Ofke Kontrolii Yontemlerini Olgmek

Simdive kadar 6fkeli distnceleri sinamanin, zininsel can'and rmayla
bazi durumlar 1gin haziik yapmanin, 6fkenin erken uyari isaetlerini
tark etmenin, mola vermenin, kendinizi ortaya koymanin ve affet-
menin ofkenizi yonetmenize ya-dim edebilecegini 6¢grendiniz. Bu
ofke kontroli yontemlerinin hangisinin daha gok 1ginize yarayacagi-
m anlamak icin bunlardan baziiann deneyebilirsiniz. Bunu anlamak
iqin Ofke seviyenizi bu yontemiert kuilanmadan 6nce ve sonra 0O ile
100 arasinda bir dlgekte 6lgmek ign Alistirma Formu 15 .5 kullanin.
En ¢ok I15inize yarayan bir ya da iki yontem: belirledikten sonra bu
yontemieri dizenli 0'arak kullanmaya bag'ayin. Bu yéntemlerin ne
kadar ¢ok pratigini yaparsaniz, thiiya¢ duycugunuz zaman bunlar
daha etkili bir sekilde kullanma ihtimaliniz o xadar ylksek olur.
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ALISTIRMA FORMU 15.5. Ofke Kontrolii Yontemlerimin
Ol¢iimleri

" Ofke Kontrolii Yontemi” nin altina “Dustnceleri Sinamak”, “Zihinsel ha-
airlik”, “Erken uyar isaretlerini fark etmek”, “Mola vermek”, “Kendimi
ortaya koymak"” ve "Affetmek” basliklarini yazin. Her bir deneme igin,
0in hig 6fkeli olmadiginiz, 100'tn ise hayatinizda en ¢ok 6fkelendiginiz
an oldugunu varsayarak, 6fkenize 0 ile 100 arasinda bir puan verin. De-
nemek istediginiz ydntemlerin her biri i¢in birkag tane deneme yapin. Alig-
tirma Formu’nun altina 6grendikleriniz hakkinda yorumlarinizi yazin. Ofke
kontroll becerilerinizin, Gzerinde ¢alistikga gelisip gelismedigine bakin ve
ayni zamanda hangisinden daha ¢ok faydalandiginizi 6grenmek icin farkl
yontemleri birbirleriyle karsilastirin.

Ba;langlgtaki_ .
Ofke Kontrolii Yontemi Ofke Olgiimii ;lo r:urfi(a;loo::g)
(%0-100) sumu {4

Ne 6grendim? (Ofke yénetimim bu yéntemleri deneyimledikce daha iyiye gitti
mi? Hangi yontemler benim daha ¢ok isime yariyor?):

Evinizdeki Terapist ikinci Baskr'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu ¢ogaltabilirler.
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Bazi insanlarin ofkesi daha ¢ok aile Uyelerine karsi ortaya ¢ikar.
Eger yukarida anlatilan 6tke kontroli yontemleri en yakin oldugunuz
iligkilerde ofkenizle basa ¢ikmaniza yardimci olmuyorsa, o zaman
cift ya da aile terapisinden fayda gorebilirsiniz. Esiniz, ¢ocuklariniz
ya da ailenizdeki diger kisilerle ilgili algilariniz, tavirlariniz ve diisiin-
celeriniz ofkenizi besleyebilir. Terapi size nasil daha iyi iletisim kura-
bileceginizi, iliskilerinizde olumlu etkilesimi nasil artirabileceginizi
ve uzlasma becerilerinizi nasil gelistirebileceginizi 6gretebilir. Ayni
zamanda beklentileri ve kurallarn belirlemek ve degistirmek adina bir-
takim yontemleri 6grenmenize yardim edebilir. Bu beceriler 6tkenizi
azaltip iliskilerinizin kalitesini artirabilir.

SUCLULUK ve UTANC

Sugluluk ve utang birbiriyle yakindan baglantili iki ayr duygu-
dur. Bizim i¢in 6nemli olan kurallar ihlal ettigimizde ya da kendimi-
ze koydugumuz standartlara gore yasamadigimizda kendimizi suglu
hissetme egiliminde oluruz. Kendimizi, yanlis bir sey yaptigimiz i¢in
yargiladigimiz zaman suglu hissederiz. Eger baska bir sekilde davran-
mamiz “gerektigini” distnursek ya da daha iyisini yapmis olmamiz
“gerektigine” inanirsak, suglu hissetmeye daha yatkin oluruz.

Utang ayn: zamanda kota bir sey yaptigimiz hissini de iginde
barindinir. Ancak utandigimizda, yanlis bir sey yapmis olmamizin,
bizim “kusurlu”, “ise yaramaz”, “yetersiz”, “igten ige ¢irimus”, “ber-
bat” ya da “kotd” oldugumuz anlamina geldigini varsayanz. Utang
genellikle kendimizle ilgili ok olumsuz bir bakis agisiyla baglantilidir.
Utancin etrafinda genellikle gizlilik olusur. “Eger insanlar bu sirn-
m1 bilseydi benden tiksinirlerdi ya da benim hakkimda kot seyler
dusuntrlerdi,” diye disunebiliriz. Bu ytizden utancin kokeni nadiren
ortaya ¢ikar; gizli ve yikici olmaya devam eder. Utang, genelde diger
aile Gyelerini i¢eren bir aile sirrina eglik eder - alkolizm, cinsel istis-
mar, fiziksel siddet, kartaj, iflas ya da toplumda hos gorilmeyen diger
davraniglar gibi.

Meral Hanim babasi tarafindan fiziksel siddete maruz kaldig1 igin
utaniyordu. Her ne kadar 6 yasindayken siddet gormeye baslamis olsa
da, maruz kaldig siddetin boyutunu 26 yasina gelene kadar tam ola-
rak ifade etmemisti. Daha kii¢ikken annesinin evde olmadig1 zaman-
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larda, babasindan dayak yedigini annesine anlatmaya calismis ancak
azarlanmig ve yalancilikla suglanmisti. Ne zaman babasindan dayak
yedigini hatirlasa utang¢ duygularinin altinda eziliyordu. Terapideyken
Meral Hanim bu kitaptaki Alistirma Formu 15.3'd (s. 378) doldurdu.
Alistirma Formu'nda dustnceleri ve utang arasindaki iliski goralmek-
teydi (Sekil 15.2). Bu 6rnekte utancin (“Cigdem’e bu olaydan asla s6z
edemem”) Meral Hanim'in kendisini “berbat” ve “asagilik” olarak
gormesiyle baglantili oldugu goralmektedir.

Sucluluk ve Utancin Ustesinden Gelmek

Sugluluk ve utancin Ustesinden gelmek, kotd bir sey yaptiginiza
inandiginiz halde “pagay: kurtarmaniza” izin vermek demek degildir.
Uygun dizeyde sorumluluk alip boyle hissetmenize nelerin sebep
olduguyla yuzlesmek demektir.

1. Durum 2. Ruh Halleri 3. Otomatik Distinceler (Zihinsel

Goruntiler)

Kiminleydiniz?

a. Ne hissettiniz?

restorandan glktiktan
sonra arabayla eve
donerken Fegen

gin babasun ona
Yaptide son zyaretten
bahsetti

Ne yapiyordunuz? b. Ruh halinin a. Bu sekilde hissetmeye baglamadan
Ne zaman? siddetini éiciin hemen 6nce aklinizdan ne
. 5 -
| Neredeydiniz? (%0-100) gegciyordu? Baska dusiinceler var
mi1? Bagka gorintiler?
b. En etkin dislnceyi isaretleyin ya da
yuvarlak icine aln.
Ciddem de Clhtane 21000 | Babanun odama slinde bomeryle
Yenr.ek, yedgmz Girmest UYuma namaras: Yapmaya

caliston ama bu ona durdurmad.

Dayak sahnesinin zihinsel gorintideri.

Bu beninm bagma geldigine gore berbat

bir insan olmalym. Ben Asadlde

b:r(givm . *
- S~

" Cigdem e bu olagdan asla™_

/ s0z edemenn. Eder bilsegdi. benim\

ne kadar berbat bwrs oldugunu an(ar)

N ve bir daha beninle J

\\@drmek isteme_zpy

SEKIL 15.2. Meral Hanimin utancini anlamak icin Alistrma Formu 15.3'e

yazdigi cevaplar.
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Sugluluk ve utancin Gstesinden gelmenin bes adimi vardir: dav-
raniglarinizin  ciddiyetini degerlendirmek, kisisel sorumlulugunuzu
tartmak, yol agtiginiz herhangi bir zarari onarmak, utancin etrafin-
daki sessizligi bozmak ve kendinizi affetmek. Genellikle bu aligtir-
malarin bir ya da ikisi suglulugun tstesinden gelmek igin yeterlidir.
Utancin Gstesinden gelmek i¢in her bes alanda da c¢alisma yapmak
gerekebilir,

Davranislarinizin Ciddiyetini Degerlendirmek

Hem kiigik hem de buytk davranislar yizinden sugluluk ya da
utang duyabiliriz. Turkan’in bu ¢ eyleminin ciddiyetini nasil deger-
lendirirsiniz?

1. Turkan giinin sonunda oldukga yorgundu. Telefonu ¢ald: ve
kimseyle konusmak istemedigi i¢in cevap vermemeye karar
verdi. Telesekreterde, “Turkan orda misin? Sana tatilimden
bahsetmek istiyorum,” diyen annesinin sesini duydu. Yine de
telefonuna cevap vermedi.

2. Turkan’in annesi mesaj biraktiktan sonra telefon tekrar ¢aldu.
Telesekreterde en yakin arkadasinin sesini duyunca onunla
on dakika sohbet etti.

3. Bir sonraki giin annesine, 6nceki gece aradiginda evde olma-
digin1 soyledi.

Tarkan'in yasadigi bu tg ayrn deneyim oldukga kugik olaylar
tarif etmektedir. Ancak yine de bir¢ok kisi bu olaylarin ciddiyetini
farkli degerlendirecektir. Bu ¢ olayin hangisi karsisinda kendinizi
daha suclu hissederdiniz? Neden?

Bir davranis ya da distincenin ciddiyetiyle ilgili yaptiginiz deger-
lendirme kendi kural ve degerlerinize bagldir. Bir¢ok kisi annesinin
telefonunu agmamakla (1. 6rnek) kiyaslandiginda annesine yalan
soyledigi icin (3. 6rnek) kendisini daha suglu hissedecegini soyle-
mektedir. Bazi kisiler her ti¢ 6rnekte de kendisini suglu hissedebilir.

Sik sik sugluluk ve utan¢ duymaniz hayatinizi prensiplerinizle
celisecek bir sekilde yasadiginiz (tekesli evliliklere inandiginiz halde
evlilik dist iliski yasamak gibi) ya da ¢ok ufak seyleri ¢ok ciddiye aldi-
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giniz anlamina gelmektedir. Sugluluk ve utanca yol agan davranisla-
rinizin ciddiyetini degerlendirmek igin asagida Faydali Ipuglari'nda
yer alan sorulari cevaplayabilirsiniz. Bu sorular sizi durumlara farkli
bir agidan bakmaya tesvik eder. Sizinle benzer degerlere sahip kisiler
oyle hissetmese bile, bir¢ok durum karsisinda sugluluk ya da utang
duymaya yatkinsaniz, bu sorular sizin i¢in 6zellikle faydali olacaktir.
Bakis agisini degistiren sorular davranislarinizin ciddiyetini degerlen-
dirmenize yardimci olabilir. Kendinize, “Bu bes yil sonra ne kadar
onemli olacak?” diye sorun. Evlilik dis1 iliski yasamak, bes y1l iginde
mutlaka tekesli bir iliskiyi zedeleyen bir sey olmaya devam edecektir.
Ug gece st iste eve geg gelmek su anda hem sizin hem de esiniz
i¢in sikinti verici bir olay olsa da bes yil sonra 6énemli olmayacaktir.
Dolayisiyla evlilik dis1 iliskiye dair devam eden bir sugluluk duygusu,
eve ge¢ gelmeyle ilgili sugluluga kiyasla daha anlamlidur.

Faydal) Eylemlerimin/Davraniglarimin Ciddiyetini
lpuglar: 4  Dederlendirmek Igin Sorular

e Diger insanlar bu deneyimi benim kadar ciddiye ali-
yorlar mi? Neden?

e Bazl insanlar bunu daha mr az ciddiye aliyor? Neden?

e Bunu benim yerime arkadasim yapmis olsaydi, bu deneyimi ne ka-
dar ciddiye alirdim?

e Bu deneyim bir ay icinde bana ne kadar ciddi/&nemli gbérinecek?
Bir yil sonra? Bes yil sonra?

e Eger bunu bana bagkasi yapmis olsaydi ne kadar ciddiye alirdim?

e Davranislarimin (ya da dustncelerimin) anlamini ya da sonuclarini
daha 6nceden biliyor muydum? O anda bildiklerime dayanarak
simdiki degerlendirmem gecerli mi?

e Yaptiklanm herhangi bir zarara yol acti mi? Oyleyse diizeltilebi-
lir mi? Oyleyse ne kadar zaman alir?

e Yapmayi distindigim ama kagindigim daha kotu bir davranis
var miydi? (Ornegin yalan s6ylemeyi diisiindim ancak sadece te-
lefonu agmaktan kagindim.)

--------------------------------------------------------------
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ALISTRMA: Eylemlerimin/Davraniglarimin Ciddiyetini
Ol¢mek

Faydali ipuclari'ndaki sorular kilavuz olarak kullanarak, Alistirma
Formu 15.6'daki 6lceklerde eylemlerinizin/davranislarinizin ne kadar
ciddi oldugunu disindiginiza élcin. insanlarin neyin dogru neyin
yanlis olduguyla ilgili farkli deger yargilari ve inanclari oldugu icin her
iki uctaki eylemi/davranisi kendinize gére olusturmalisiniz. Alistirma
formundaki 100 sayisinin Gzerine bir insanin yapabilecedi en kotl
seyi yazin. Buna ornek olarak iskence ya da cinayet olabilir. O hig
ciddi bir davranig degilken, 10 ise kasa gorevlisinin yanlislikla verdigi
fazla para Ustin0 iade etmemek olabilir.

Sucgluluk ya da utan¢ duydugunuz 6nemsiz, orta derecede
onemli ve ciddi eylemlerin/davranislarin arasindaki farki gérmek
icin Alistirma Formu 15.6'nin Gstindeki olcekte yer alan puanlarin
birkagina isaret koyun. Daha sonra bu zamana kadar yaptiginiz en
koti seyi akliniza getirin. iskence yapmak ya da cinayet islemekten
daha hafif bir eylem/davranis oldugunu varsayarak o eylemi/davranisi
Olcekte nerede durmasi gerektigini disinUyorsaniz oraya koyun.

Kisisel olgeginizi olusturduktan sonra, bu Olcedi size sucluluk
ya da utang hissettiren eylemlerinizin/davranislarinizin ciddiyetini
olgmek icin kullanin.
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ALISTIRMA FORMU 15.6. Eylemlerimin/Davraniglarimin
Ciddiyetini Olgmek

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
| | I I | | | I | |-
Hi¢ Hafif Orta Ciddi Yapilabilecek
ciddi en kotu eylem/
degil davranis

Kisisel orneklerim:

Ciddiyeti hafif derecede olan kisisel 6rnegim:

Verdigim puan: ______ _

Yaptigim en kotd eylem/davranis:

Verdigim puan: .

Ol¢tagam eylem/davranis:

Verdigim puan:

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
L | I | | I I | I I |
Hic Hafif Orta Ciddi Yapilabilecek
ciddi en kotu eytem/
degil davrantg
Olgtigum eylem/davranis:
Verdigim puan:
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
| | I | | | | | |
Hig Hafif Orta Ciddi Yapilabilecek
ciddi en kotu eylem/
degil davranig
Olgtigum eylem/davranis:
Verdigim puan:
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
| | | | | | | | | |
Hig Hafif Orta Ciddi Yapilabilecek
ciddi en koti eylem/
degil davranig

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabr satin alanlar bu alistirma formunu ¢ogaltabilirler.
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Kisisel Sorumlulugu Tartmak

Hareketlerinizin ciddiyetini degerlendirdikten sonra, yapmis
oldugunuz ve kot olarak algiladiginiz hareketlerin ne kadarindan
sizin sorumlu oldugunuzu tartmak oldukca faydalidir. Meral Hanim
cocukken fiziksel siddete ugradigi icin utaniyordu. Fiziksel siddet,
kesinlikle hayatinda ¢ok ciddi bir olaydi, ancak bu olaydan o mu
sorumluydu? Volkan Bey, kredi kartlarinin 6denmemis olmasindan
sikayet etmeye basladigi gece, esi Jale Hanim’a 6fkeyle bagirdigi
icin kendini suglu hissediyordu. Verdigi ofkeli tepkiden kendisi mi
sorumluydu?

Kisisel sorumlulugu tartmak igin “sorumluluk pastasi” olus-
turmak iyi bir yontemdir. Bunu yapmak icin sugluluk ya da utang
duymaniza neden olan durumun tim yonlerinin ve duruma dahil
olan tim insanlarin listesini yapin. Kendinizi de bu listeye dahil
edin. Daha sonra pastay: temsilen bir daire ¢izin ve o olaydaki her-
kesin payina disen sorumlulugu yansitacak boyutta dilimlere bolin.
Kendinize, olay1 tam olarak degerlendirmeden olmas: gerekenden
daha fazla sorumluluk ytiklememek icin kendi diliminizi en son ¢izin.

Sekil 15.3’'te Meral Hanim'in maruz kaldig: fiziksel siddet igin
kimleri ve neleri kismen sorumlu olarak belirledigi ve ilk sorumluluk
pastasini nasil doldurdugu gorilmektedir. Her ne kadar Meral Hanim
siddete ugramakla ilgili kendisini kisisel olarak sorumlu hissetmis
olsa da, sorumluluk pastasini doldurdugunda kendisine ¢ok kigiik
bir sorumluluk pay: verdigini gordi. Sadece babasina hayir diye-
medigi icin sorumlu hissettigine karar verdi. Olanlarin ¢oguyla ilgili
sorumluluk babasina aitti ve hatta annesini, dedesini ve alkolu temsil
eden dilimler bile Meral Hanim'in diliminden daha buyukta.

Meral Hanim sorumluluk pastasini terapistine gosterdiginde
siddetle ilgili kendi “sorumlulugu” Gzerinde biraz daha konustular.
Birkag seans sonra Meral Hanim fiziksel siddete ugramakla ilgili
hicbir sekilde sorumlu olmadigini anlamaya ve buna inanmaya
basladi. Fiziksel siddetin tamamen yetigkinlerin sorumlulugunda
oldugunu 6grendi. Birgok ¢ocuk gibi Meral Hanim da 6 yasindayken
ya da 13 yasindayken bile hayir diyebilmek icin yeterli donanim ve
guvenlige sahip degildi. 14 yasindayken babasina karsi ¢ikabildigi
zaman fiziksel siddet sona erdi. Ancak o yasta babasina karsi gelme-
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si, en basindan beri bunu yapma becerisine sahip oldugu anlamina
gelmemekteydi. Babasi yasi daha buyuk bir ¢ocuk olarak onunla
yuzlesme riskine girmek istememis olabilirdi. Ancak daha kugukken
uzerinde hakimiyet kurmakta hi¢ zorluk yasamamisti. Daha kuagik
yasta babasina durmasini sdylemis olsayd: bile buytk ihtimalle yine
de onu durduramayacakti. Hatta yasi daha buytk olan ¢ocuklar ve
yetiskinler bile, fiziksel siddete karsi ¢ikmaya ¢alistiklarinda bazen
seslerini duyuramayabilirler. Sorumluluk pastasi Meral Hanim'in
suglulugundan kurtulmasina yardim etti.

SORUMLULUK PASTASI

Fiziksel siddetten sorumlu olan
kisiler/geyler

Babam (beni doven kisi)

Alko! (babam beni alkolliyken doverdi) |
Annem (beni korumayan kisi) | "_T
Dedem (o da babami dévmiis)
Ben

SEKIL 15.3. Meral Hanim'in sorumluluk pastast.

Volkan Bey, esi Jale Hanim’a édenmeyen kredi kart1 borglarin-
dan sikayet ettigi i¢in bagirmisti, bundan dolay: kendini suglu his-
settigi icin de sorumluluk pastasi ¢izdi (Sekil 15.4). Jale Hanim’a bu
sebeple bagirmis olmasi, ona ofkeli bir sekilde saldirmayacagina dair
verdigi sozt ciddi anlamda ihlal ediyordu. Her ne kadar ona vurma-
mis ya da onu itmemis olsa bile Jale Hanim’'in ¢ok yakininda durarak
ve bagirarak onu korkutmustu.

Gorduguniz gibi Volkan Bey otke patlamalar i¢in en ¢ok kendi-
sinin sorumlu olduguna karar verdi. Jale Hanim ile tartismak, borglar
ve gece geg saatlere kadar ¢alismak ofkesini pekistirmis olsa da, kendi
kendine, “Bu durumla bu kadar korkutucu bir hale gelmeden de basa
¢ikabilirdim,” dedi. Dolayisiyla Volkan Bey, Jale Hanim’a yaptiklari-
n1 telafi etmesi gerektigine karar verdi. Aynizamanda bu olay Volkan
Bey'in o6tke tepkilerini degistirmesi gerektigine ikna olmasini sagladi.
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SORUMLULUK PASTASI

Ofke patlamalarimdan sorumlu

olan kisiler/seyler 8.,
Borclarimiz ve finansal sorunlarimiz ' "
Jale (yorgun oldugumda konuyu actigi I
icin) L
Gece geg saate kadar calismam (her \
zamankinden daha yorgun ve sinirliyim)

Ben

Ben

SEKIL 15.4. Volkan Bey'in sorumluluk pastas:.

Meral Hanim ve Volkan Bey'in orneklerinde goruldagi gibi
sorumluluk pastast, bir duruma katkida bulunan her seyin sorumlu-
luk dizeyini degerlendirmenize yardimci olabilir. Sorumluluk pastas:
her zaman suglulugu azaltmamiz gerektigini sdyleyen bir yontem
degildir. Bazen yaptiklanmizla ilgili sugluluk duymak saglkli bir
duygudur. Bu gibi durumlarda diger insanlara verdigimiz zarar telafi
etmek icin adimlar atabiliriz. Aynca kendi deger yargilarimizla orti-
secek bir sekilde tepki vermemize yardimci olmasi i¢in plan da yapa-
biliriz. Genellikle ufak seylerden sugluluk duyan insanlar, sorumluluk
pastasinin, istenmeyen olaylar karsisinda kendilerinin %100 sorumlu
olmadiklanni fark etmelerine yardimci oldugunu soylemektedir.
Baskalarina zarar verdiklerinde sugluluk ya da utan¢ duyan kisiler
de, telafi etmeden Once verilen zarann kendi payina disen kismini
degerlendirmek i¢in sorumluluk pastasin: kullanabilirler.

ALISTIRMA: Sucluluk ya da Utang icin Sorumluluk Pastasi Kullanmak

(1) Hayatinizda size sucluluk ya da utang hissettiren olumsuz bir olay
ya da durum dusinln. Olayl ya da durumu Alistrma Formu 15.7'nin
1. maddesine yazin. (2) Alistrma Formu 15.7'nin 2. maddesine sonu-
ca katkisi olabilecek tim insanlari ve kosullari yazin. Kendi sorumlugu-
nuzun payini olgebilmek igin kendinizi listenin en altina koyun. (3) 3.
maddede yer alan pastay: dilimlere bolin ve bu dilimlere listenizdeki
insanlarin ya da kosullarin adini yazin. Daha ¢ok sorumlulugu oldugunu
disindiguniz insanlar ya da kosullar igin daha biyk dilimler gizin. (4)
Bitirdiginizde alistirma formunun 4. maddesindeki sorulan kullanarak
U kendi sorumluluk payinizin ne kadar olduguna bakin.
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ALISTIRMA FORMU 15.7. Sucluluk ya da Utanc icin
Sorumluluk Pastasi Kullanmak

1. Sugluluk ya da utanca neden olan olumsuz olay ya da durum: _

2. Bu sonuca katkida bulunmus olabilecek insanlar ve kosullar:

4. %100 sorumlu musunuz? Bu sorumluluk pastast sucluluk ya da utang
hislerinizi nasil etkiliyor? Sorumlu oldugunuz kisimlart telafi etmek igin
atabileceginiz adimlar var mi?

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu aligtirma formunu gogaltabilirler.
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Hatalari Telafi Etmek

Eger birine zarar verdiyseniz, yaptiklarinizi telafi etmeniz ¢ok
onemlidir. Verdiginiz zarar onarmaya ¢alismak, kendinizi ve iliskiyi iyi-
lestiren bir adim olabilir. Telafi etmek demek, yaptiklarimizi fark etmek,
kirdiginiz kisiyle yuzlesmek igin cesaret gostermek, af dilemek ve ver-
diginiz zaran onarmak igin neler yapabileceginizi belirlemek demektir.

ALISTIRMA: Zarar Verdiginiz Birisine Karsi Yaptiklarinizi
Telafi Etmek

Alistirma Formu 15.8, zarar verdiginiz birisine karsi yaptiginiz seyleri
telafi etmek icin kisisel bir plan olusturmaniza yardim edebilir.

ALISTIRMA FORMU 15.8. Zarar Verdiginiz Birisine
Yaptiklarinizi Telafi Etmek

Bu kisiye zarar verdim;

Yaptigim zarar verici sey suydu:

Yaptiklarim su yGzden yanlisti (ihlal ettigim deg@er yargilarim sunlar):
Telafi etmek icin sunu yapabilirim:

Zarar verdigim kisiye sunlarr soyleyebilirim:

Sana bunu yaptigimda (yaptiginiz davranis ya da eylemi buraya yazin)

bunun sana zarar verdigini fark ediyorum. Bunu yapmam yanlisti ¢cink

Bunu yaptigim igin 6zUr dilerim. Gergekten ne kadar Gizgin oldugumu

anlaman igin _ B en ey

yapmak istiyorum. Umarnm zaman icinde beni affedebilirsin.

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu gogaltabilirler.
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Alistirma Formu 15.8’in o kisinin sizi affetmesine degil, sizin
hatanizi telafi etmenize odaklandigini fark edebilirsiniz. Birisinden
sizi “zamanla” affetmesini isteyebilirsiniz, ancak o6zellikle bu kisiyi
bir¢ok defa ya da ¢ok derinden yaraladiysaniz, o kisinin sizi affet-
mesinin garantisi yoktur. Ancak telafi etmek daha iyi hissetmenize
yardimcr olabilir. Ozellikle de gergekten ¢ok tizgiinseniz, daha iyi bir
insan olmak i¢in davranislarinizda bazi degisiklikler yapin ve incitti-
giniz kisiye karst yaptiklarinizi telafi etmek igin ¢aba gosterin. Daha
iyi bir insan olmak i¢in gosterdiginiz ¢aba, sizi deger yargilarinizla
ortisecek sekilde hareket etmeye tesvik eder. Bu da kendinizi daha
iyi hissetmenize yardimci olabilir.

Utanca Badli Sessizli§gi Bozmak

Utanca gizlilik eslik ettiginde, yasananlar hakkinda giivendiginiz
biriyle konusmak ¢nemli olabilir. Sessiz kalma ihtiyaci, genellikle
sirrinizi ifsa ederseniz ayiplanma, elestirilme ya da dislanmayla karsi
karstya kalacaginizi disinmenizden kaynaklanmaktadir. Bir¢ok kisi-
nin, hayat boyu tasidig1 sirlar1 agiga ¢iktiginda insanlar tarafindan
kabul gormelerine sasirmasi olduk¢a sik rastlanan bir durumdur.
Kabul gormek, dislanma beklentisine karsi ters bir etki yapar, dola-
yistyla sirrinizin ne anlama geldigini tekrar degerlendirmeniz gerekir.

Kimseye tamamen giivenmeseniz bile en ¢ok giivendiginiz kisi-
ye sirrimizi agmak olduk¢a onemlidir. Insanlara, sirrinizi agmanin
sizi ne kadar kaygilandirdigini ve bunun sizin igin ne kadar zor oldu-
gunu soyleyebilirsiniz. Biriyle konusurken soylemek istediklerinizi
soyleyebilmeniz ve size verilen geribildirim hakkinda konusabilme-
niz i¢in yeterince vaktinizin oldugu bir yer ve zamanda konusmaya
dikkat edin.

Pervin, buyuk bir sirkette basarili bir yonetici asistani olsa da,
Universitenin birinci yilinda derslerinden kaldigini ve okuldan atil-
digini sakliyordu. Atildiktan sonra sirekli gezip tozdugu ve ¢ok igki
ictigi ¢ilgin bir donem yasamisti. Simdi saygi goren ve ¢alisan bir
yetiskin olarak insanlara ekonomik sebeplerle Universiteye gideme-
digini soylayordu. Pervin gencligindeki davranisindan ve ozellikle
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okuldaki basarisizligindan dolay: utang duyuyordu. Insanlarin ken-
disini olumsuz bir sekilde yargilayacaklarindan endise ediyordu.
Insanlar 6zellikle alkol kullanmaktan ya da ¢ocuklarinin tniversite
mezuniyetlerinden bahsettiginde bu durum onun i¢in daha da agir
bir yik olmaya basliyordu.

Bir gece Pervin en yakin arkadasi Merve'yle yemege qikt.
Gengliklerinde yaptiklari hatalardan bahsediyorlardi. Merve daha
once sevgili oldugu birinin i¢tigi zaman ne kadar korkutucu birine
donustiginden bahsetti. Pervin'e o kisiyle o kadar stire birlikte ola-
rak ne kadar kotu bir tercih yapmus oldugunu ve bunu kabullenmek-
te ¢ok zorlandigini soyledi. Pervin yutkundu ve risk almaya karar
verdi. Arkadasina ergenlik doneminde igki ictigini anlatarak basladi.
Merve'nin kendisini yargilamadigini, tam tersine, “O zamanlar
bizim yasimizdaki bir¢ok kisi i¢ki i¢iyordu,” dedigini duyunca sasir-
di. Bu cevap, Pervin'i Merve'ye ¢ilgin genglik donemiyle ilgili daha
fazla detay vermesi icin cesaretlendirdi. Bir saatin sonunda Pervin,
basarisiz olmak ve okuldan atilmakla ilgili duydugu utanci da anlat-
mis, Merve'nin kendisine karsi anlayisli ve sevecen yaklagmasina
sasirmisti. Merve, Pervin'i elestirmek yerine, zorlanarak bagladif
hayatta bu kadar ¢ok sey basarmasini takdir ettigini soyledi. O gece-
den sonra Pervin kendini Merve'ye karsi eskisine gore daha yakin
hissetti. Gengligindeki basarisizliklarina daha az utangla bakmaya
basladi.

Kendinizi Affetmek

Iyi bir insan olmak, asla kot bir sey yapmamak demek degildir.
Hata yapmak insan olmanin bir parcasidir. Dikkatli bir degerlendir-
me yaptiktan sonra kott bir sey yapmis oldugunuza inaniyorsaniz, o
zaman kendinizi affetmek sizi sucluluk ve utangtan kurtarabilir.

Kimse mukemmel degildir. Hepimiz zaman zaman prensipleri-
mize ya da standartlarimiza uygun olmayan seyler yapmigizdir. Eger
yaptiklarimizin “kotd birisi” oldugumuz anlamina geldigine inanirsak
sugluluk ve utang hissederiz. Ancak kendimize uygun olmayan seyler
yapmig olmamiz, kotl birisi oldugumuz anlamina gelmez. Pervin’de



406 e Evinizdeki Terapist

oldugu gibi eylemlerimiz belirli bir durumla ya da hayatimizin belirli
bir donemiyle baglantili olabilir.

Kendimizi affetmek, yaptigimiz hatanin ya da ihlal ettigimiz
kuralin ne anlama geldigiyle ilgili yorumlarimizda bir degisiklige yol
agabilir, “Berbat birisi oldugum i¢in bu hatayr yaptim” seklindeki
anlayisimiz, “Bu hatay1 hayatimin berbat bir déoneminde, davranis-
larim1 umursamadigim bir zamanda yaptim” gibi bir yargiya donu-
sebilir.

Alistirma Formu 15.4’te birine yazmis oldugunuz af mektubunda
oldugu gibi kendinizi affetmek de, insanlara verdiginiz zarar1 onayla-
diginiz, unuttugunuz ya da inkar ettiginiz anlamina gelmez. Aksine
kendinizi affetmek, kendi kusurlarinizi ve hatalarimizi fark edip
eksikliklerinizi kabullenmeyi gerektirir. Ayrica hayatinizin ust Uste
yaptiginiz hatalar ya da zarar verici hareketlerden ibaret olmadigini
gdrmenize yardimci olur. Kendinizi affetmek, iyi ve kota ozellikleri-
nizi, gu¢li ve zayif yonlerinizi fark etmek demektir.

ALISTRMA: Kendimi Affetmek

Bazi insanlar kendilerini affetmekte ¢ok zorlanirlar; sert ve elestirel
bir i¢ sesleri olabilir. Eger insanlarin hatalarini affedebiliyor ancak
kendinizi affetmekte zorlaniyorsaniz kendinizi affetme egzersizinden
fayda gorebilirsiniz. Bu alistirma, baskalarina gdsterdiginiz nezaket
ve gsefkatin aynisini kendinize de gOstermenizi gerektirir. Bir
sonraki sayfada yer alan Alstirma Formu 15.9 size bu suregte yol
gOsterecektir.
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ALISTIRMA FORMU 15.9. Kendimi Affetmek

1. Kendimi su konularda affetmeliyim:
2. Yaptiklarimin benim ve hayatimdaki insanlarin Gzerindeki etkisi su:
3. Benive digerlerini su sekilde etkilemeye devam ediyor:

4. E@er kendimi affedebilirsem hayatimin su sekilde daha iyi olacagini
hayal ediyorum:

5. Affetmek genellikle karsimizdakini anlamaya ¢alismakla baslar. Yaptik-
lanma katkida bulunmus olabilecek neler yasadim?

6. Bunu baska birisi yapmis olsa onun hakkinda ne disinirdim?

7. Sucluluk ya da utan¢ duydugumda kendimle ve hayatimla ilgili hangi
olumlu y&nleri g6z ardi ediyorum?

8. Affetmek demek, yapilanlari ve ¢ekmis oldugunuz aciyr goz ardi et-
mek, unutmak ya da inkar etmek demek degildir. Aksine, affetmek,
sucluluk ve utangtan kurtulmanin bir yolunu bulmak ve davranislariniz
farkl bir agidan degerlendirmektir. Yaptiklarim icin kendimi nasil affe-
debilecegimi nazik ve sefkatli bir dille yaziyorum:

9. Hayatima devam etmemi saglayacak &zelliklerim:

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu cogaltabilirler.
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Bu Boliimii Bitirdiginiz Zaman
Q) Bu bolim bitirdiginizde 5. B&lim’e geri dénerek he-
b4 defler koyun ve size anlamli gelen iyilesme isaretlerini
HATIRLATMALAR belirleyin. 6. Bolim ile 12. Bolim arasindaki bolimler-
de 6fkenizi, suclulugunuzu ve utancinizi ydnetmenize
yardimcr olacak daha ¢ok beceri 6grenebilirsiniz.

--------------------------------------------------------------

15. Boliim - Ozet

» Evinizdeki Terapist'te Odretilen becerileri uygularken Alistrma
Formu 15.1 ve 15.2, ruh hallerinizin sikligini, yogunlugunu ve sire-
sini 6lcmeniz ve ilerlemenizi takip etmeniz icin size yardimci olabilir.

» Ofkenin belirtileri arasinda kas gerginligi, kalp atisinda hizlanma,
yUksek tansiyon ve savunmaya ge¢mek ya da saldirmak yer alir.

» Ofkelendigimizde dustncelerimiz, diger insanlarin bize zarar verdigi,
bizitehdit ettigi, kurallar ¢ignedigi ya da haksizhk yaptigiyonindeki
algimiza odaklanrr.

» Ofke, hafif sinirlilikten 6fkeden kendini kaybetmeye kadar gidebi-
lir. Ne kadar 6fkelendigimiz, olaylarin ne anlama geldigi hakkinda
yaptigimiz yorumlardan, insanlarla ilgili beklentilerimizden ve karsi-
mizdaki kisinin hareketinin kasith olup olmadigiyla ilgili distinceleri-
mizden etkilenir.

» Etkili 6fke kontroli yontemleri arasinda; ofkeli distncelerinizi
sinamak, &fkelenme riskinizin ylksek oldugu olaylari 6ngérmek ve
hazirlk yapmak icin zihinsel canlandirma yapmak, 6fkenin erken
uyari isaretlerini fark etmek, mola vermek, kendinizi ortaya koymak,
affetmek ve cift ya da aile terapisine gitmek yer alrr.

» KOotU bir sey yaptigimiza inandigimizda ya da kendimiz icin koydu-
gumuz standartlarin disina ¢iktigimizda sucluluk duyariz.

» Sucluluga genelde “—meli” "-mali” iceren distinceler eslik eder.

» Utang duygusunun icinde; k&t bir sey yaptigimiz algisi, bunu bir sir
olarak saklamamiz gerektigi ve yaptigimizin kendimizle ilgili kot bir
anlam ifade etmesi yer almaktadir.

» Sugluluk ve utanc, hareketlerinizin ciddiyetini degerlendirerek,
vermis oldugunuz zarar telafi ederek, utanca eslik eden sessizligi
bozarak ve kendinizi affederek azaltabilir ya da tamamen ortadan
kaldrrabilirsiniz.




16. BOLUM

Kazanimlarinizi Elinizde Tutmak ve
Daha Mutlu Olmak

Klylda balik tutan gérmis gegirmis bir balik¢inin yanina, birkag
gindir hicbir sey yememis a¢ bir kadin yaklasir. Kadin, balik-
¢inin tuttugu baliklara bakarak, a¢ligini gidersin diye bunlardan bir-
kag tane vermesi igin balik¢iya yalvarir, Balik¢1 bir siire diisiindiikten
sonra goyle cevap verir: “Sana kendi baliklarimdan vermeyecegim
ama yanima oturup eline olta alirsan sana nasil balik tutulacagini
Ogretecegim. Boylece sadece bugiin yemek yemis olmayacaksin, ha-
yatin boyunca kendi karnini doyurmay: 6greneceksin.” Kadin, ba-
lik¢inin s6zint dinler, balik tutmay: 6grenir ve bir daha a¢ kalmaz.

Balik tutma becerisini 6grenmek bu hikayedeki kadina ne kadar
yararli olduysa, Evinizdeki Terapist’te deneyimlediginiz ve 6grendigi-
niz beceriler de size hem simdi hem de hayatiniz boyunca yardimct
olacaktir. Bu son bolumde, Evinizdeki Terapist’i okurken neler 6gren-
diginizi gbzden gecirmeniz ve hayatinizi iyilestirmeye devam etmeniz
i¢in bu becerileri nasil kullanacaginiza karar vermeniz istenmektedir.

Kitapta bu noktaya kadar ¢alisma yaptiysaniz, ruh haliniz biytk
olasilikla duzelmistir ve Evinizdeki Terapist’tek:1 becerileri kendiniz-
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den emin bir sekilde kullaniyorsunuzdur. Bu beceriler G¢ asamada
ogrenilir. [lk asamada becerileri bilingli ve planlayarak uygularsiniz
(Dastince Kayit Formu doldurmak, haftalik Aktivite Plani doldur-
mak, davranigsal deneyler planlamak vs). Ewvinizdeki Terapist'teki
becerilerin gelismesindeki ikinci asama bu becerileri yeterince sik
kullandiginiz igin artik alistirma formlarina gerek olmadan planlama
yapabildiginiz zaman baslar. Son asama ise bu becerileri stirekli kul-
lanmis olmanizin sonucunda bunlarin bilingli ya da kasith bir ¢aba
olmaksizin otomatik olarak ortaya giktiklari zaman baslar. Ornegin,
“Basarisiz biriyim” gibi bir otomatik dustinceniz olabilir ama hemen
ardindan, “Bir dakika, burada hata yaptim ama bu benim basarisiz
biri oldugum anlamina gelmez,” diye dustnebilirsiniz. Daha sonra,
ayni durumda basarisiz birisi olmakla ilgili herhangi bir dasince
olmadan sadece, “Hata yaptim,” diye disunebilirsiniz. Yeni disince
ve davranis bi¢iminiz bu sekilde yerlesir ve otomatiklesir.

--------------------------------------------------------------

Faydali & Genellikle kendimizi iyi hissetmeye basladigimizda,
/puc;lar/ ‘ A& bizi o noktaya getiren becerileri kullanmay1 biraki-
— 7 riz. Aslinda bize yardimeci olan becerileri otomatik-
lesinceye kadar planl bir sekilde kullanmaya devam

etmek gerekir.

Her ne kadar Evinizdeki Terapist'teki becerileri otomatik bir sekil-
de kullanmaya baslasaniz da, yine de zaman zaman sizi bu kitabi
okumaya iten ayni ruh hallerini hissedebileceginizi 6ngorebilirsiniz.
Farkli ve degisen yogunluktaki ruh hallerini yasamak hayatin normal
ve degerli bir pargasidir. Ayni zamanda eger normal ruh hali dal-
galanmalar “niksetme”’ye donusirse, bu durum karsisinda tetikte
olmak isteyebilirsiniz. “Niksetmek”, ruh hallerinizin daha siddetli
olmasi, fazla uzun strmesi, ¢ok stk ortaya ¢ikmasi, hayatinizda veya
iliskilerinizde olumsuz bir etkisinin gérinmeye baslamas: demektir.

Ruh halleriyle ilgili yasanan zorluklarin tstesinden gelinebilir.
Bu kitaptaki alistirmalan yapmaniza ragmen iyiye gitmiyorsaniz ya
da ¢ok sik yineleme (ntksetme) durumu yasiyorsaniz umudunuzu
kaybetmeyin. Belki de farkli bir yontem deneyerek iyileseceksiniz.
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Ornegin size destek olmasi igin bir ruh saghg: uzmanina danigabi-
lirsiniz. Eger kendinizi bu kitab1 okuyamayacak kadar kota hissedi-
yorsaniz (odaklanamadiginiz ya da okudugunuzu hatirlayamadiginiz
icin) yine bir ruh sagligi uzmanindan destek almaniz onerilmektedir.

Eger Evinizdeki Terapist'teki becerileri kullanarak iyilesip daha
sonra sorunlariniz nitksederse, gerilemenizi bir an 6nce fark etmek
i¢in hazirlikli olmaniz gerekir. Gerilemenizi, becerilerinizi giglen-
dirmek i¢in bir firsat olarak gormek faydali olacaktir. Evinizdeki
Terapist'teki becerileri karsilastiginiz herhangi bir zorluk karsisinda
ne kadar erken uygularsaniz, o kadar hizli bir sekilde iyi hissetmeye
baslarsiniz. Ruh haliniz kotiye gitmeye baslarsa, en basinda iyiles-
menizi saglayan becerileri planli bir sekilde ¢aba gostererek uygu-
lamaya geri donmek iyi bir fikirdir. Becerileri bilingli olarak tekrar
kullanmaya basladiginizda, ilk 6grendiginiz zamana gore artik daha
cabuk etki ettiklerini gorerek sasirabilirsiniz. Ctinki yeni bir sey
ogrenmiyorsunuz, sadece bildiginiz bir seyin tzerinden gegiyorsu-
nuz. Uzun bir sire bisiklete binmedikten sonra bisiklete binmek gibi
ilk basta biraz garip gelebilir ama daha sonra ne yapmaniz gerektigini
¢abucak hatirlarsiniz.



412 e Evinizdeki Terapist

ALISTIRMA: Evinizdeki Terapist Becerilerini G6zden
Ge¢irmek ve Olgmek

Bu boélimde, sorunlarin niksetmesinin dnlenmesi ve ydnetiimesi
icin simdiye kadar Evinizdeki Terapist'te 6grendiginiz becerilerden
fayda saglamaya devam ederken hangi adimlari atabileceginiz gos-
teriimektedir. Bunu planlamak icin Alistirma Formu 16.1'i doldu-
rabilirsiniz. Bu alistirma formunda Evinizdeki Terapist'te Ogretilen
beceriler yer almaktadir. Alistirma formunun Ustindeki O ile 3 ara-
sindaki puanlamayi kullanarak her beceriyi ne siklikta kullandiginizi,
kullandiginizda ne kadar siklikla fayda goérdliginizd, hala ne siklikla
kullandiginizi ve bu beceriyi ilerde ne siklikla kullanmay distndu-
gunGza 6lglin. Bu becerilerin hepsinde uzmanlasmis olmasaniz bile
endiselenmeyin. Bazilarinin Gzerinde calistiginizi unutmus olabilirsi-
niz. Bu kitabi okurken atladiginiz bazi beceriler olabilir ya da bazi
becerileri o kadar otomatik bir sekilde kullaniyorsunuzdur ki onlari
ogrendiginizi unutmus olabilirsiniz. Beceri kontrol listesi, ruh halinizi
ybnetmenize yardimci olmasi icin elinizin altinda bircok farkli gereg
oldugunu size hatrrlatir.

ALISTIRMA FORMU 16.1. Evinizdeki Terapist Beceri
Kontrol Listesi

Listedeki her bir beceri icin dort tane degerlendirme kategorisi yer almak-
tadir: Kullanidi mi? = Bu beceriyi kullandiniz mi?; Yardimci oldu mu? =
Ne siklikla yardimci oldu?; Simdiki kullanim = Hala bu beceriyi kullaniyor
musunuz?; Gelecekteki kullanim = Bu beceriyi ileride kullanacaginizi d-
stinUyor musunuz?

Her beceriyi dort kategoride bu 6lcedi kullanarak degerlendirin:

0 = Hicbir zaman 1 = Bazen 2 = Sk sik 3 = Cogu zaman
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jlgili . Kullanild: | Yardima | Simdiki | Gelecekteki
Bolum | rome! Beceriler mi? | oldu mu? | kullanim | kullanim
Dasinceler, ruh halleri,
> davranislar, fiziksel belir-

tiler ve cevre arasindaki
etkilesimi fark etmek

4 Ruh hallerini belirlemek

Ruh hallerinin siddetini
olgmek

5 Hedef koymak

Degisimle ilgili avantaj-
5 lan ve dezavantaijlar de-
gerlendirmek

Otomatik duslnce ve

6-7 e
gorantdleri belirlemek

Duglince Kayit Formu’
6-7 nun ik ti¢ sGtununu dol-
durmak

En etkin duslnceleri be-
lirlemek

Etkin bir disunceyi des-
8 tekleyen ve destekleme-
yen kanit bulmak

Toplanan kanitlara da-
yanarak alternatif vya

9
da gercekci dustnceler
olusturmak

69 Yedi sttunlu Dustnce

Kayrit Formu doldurmak

Yeni dU§UnceIeri_peki§-
10 tirmek igin daha ¢ok ka-
nit toplamak

Dusiince Kayit Formu'n-
daki bir kanit, etkin bir
10 dustnceyi destekledigin-
de sorunu ¢ozmek igin
Eylem Plani yapmak
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ilgili Temel Beceril Kullanildi | Yardima | Simdiki | Gelecektek:
Bolam emel becerrler mi? oldu mu? | kullamm | kullanim
Hayatnizda degisiklik yap-
mak ya da hedefinize ulas-
10 L
mak igin Eylem Plani olug-
turmak
Hayat sartlari, dustnceler
10 | ve ruh halleriyle ilgili ka-
bullenmeyi pratik etmek.
“Eger... o zaman” sek-
IR lindeki altta yatan varsa-
yimlari belirlemek
Altta yatan bir varsayimi
[N davranigsal  deneylerle
test etmek
Deneyimlerinizle uyum-
1 lu alternatif varsayimlar
gelistirmek
12 Kok inanglart belirlemek
Yeni kok inanclar belir-
12
lemek
Yeni kok inanglar des-
12 teklemek ve pekistirmek
icin kanitlari yazmak
Yeni koék inanca ne ka-
12 . ) .
dar inandiginizi 6lgmek
Olumlu degisimi deger-
12 lendirmek icin Olcekleri
kullanmak
Davranigsal  deneylerle
12 yeni koku inanclan guic-
lendirmek
Minnettarlk  ganliga
12 kullanarak minnettarlik
Gzerinde ¢alismak
insanlara  minnettarhgi-
12 .
nizi ifade etmek
12 Nezaket gdstermek
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ilgili | Depresyonla Bagitantii | Kullanildi | Yardima | Simdiki | Gelecektekl
BolUm Beceriler mi? oldumu? | kullanim | kullanim

Depresyon  belirtilerini
olcmek

13

Aktiviteler ve ruh halle-
ri arasindaki bagdlantiyt
fark etmek igin Aktivite
Kaydi'ni kullanmak

Size zevk veren, basar-
diginizi hissettiren, ka-
¢indiginiz - seylere  yak-
lasmaniza yardmci olan
ve degerlerinizle uyumlu
olan aktiviteleri planla-
mak icin aktivite plani
yapmak

13

Caniniz istemese bile bir-

13 .
takim aktiviteler yapmak

Kigik ve olumiu dene-
13 yimleri fark edip onlar-
dan zevk almak

Depresif disince ve zi-
6-13 | hinsel goruntuleri sina-
mak

igili Kaygiyla Baglantilt Kullanildi | Yardimc | Simdiki | Gelecekteki
Bolam Beceriler m? oldu mu? | kullanim kuilanim

14 Kaygs belirtilerini dlcmek

Kayar yuzinden bir sey-
14 den kagindiginizi  fark
etmek

) Guvenlik davranislarinizi

belirlemek

Korku Merdiveni olus-
14

turmak

Korkularimzla yizlesmek
14 ve kaginmanin Ustesin-

den gelmek igin Korku
Merdiveni’ni kullanmak
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ilgili Kaygiyla Baglantil Kullanildi | Yardima | Simdiki | Gelecekteki
Balam Beceriler mi? oldu mu? | kullanim | kullamim
Kayginizi yénetmek igin
14 farkindalik ve kabullen-
meyi kullanmak
" | Kayginizi yénetmek icin
nefes egzersizi yapmak
Kayginizi yénetmek igin
14 asamali kas gevsetmeyi
uygulamak
Kayginizi yonetmek igin
14 zihinsel  canlandirmayi
kullanmak
6-9 Kaygili dustnceleri ve
" | zihinsel gérintdleri  si-
11,14
namak
ingili Ofkeyle Baglantil Kullaruldi | Yardimes | Simdiki | Gelecekteki
BAlam Beceriler mi? oldu mu? | kullamim | kullantm
Olaylar  &ngérmek ve
15 hazirlikh olmak icin zi-
hinsel canlandirma kul-
lanmak
Ofkenin erken uyar iga-
15 -
retlerini fark etmek
15 Mola vermek
15 Kendinizi ortaya koyarak
iletisim kurmak
15 Affetmeyi denemek
6-11, | Ofkeli dustince ve zihin- |
15 sel goruntileri sinamak
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ligili | Utangve Suglulukile | Kullanildt
Bslam |  Bagtantih Beceriler mi? oldu kullanim | kullanim

Yardimct | Simdiki | Gelecekteki

15

Eylemlerinizin ciddiyetini
degerlendirmek

15

Sorumluluk Pastasi kul-
lanmak

15 Telafi etmek

15 | Sessizligi bozmak

15 Kendinizi affetmek

Alstirma Formu 16.1'de sizin i¢in otomatiklesen -baska bir

deyisle ozellikle plan yapmay: gerektirmeyen- becerileri isaretleyin.
Size ¢ogu zaman faydasi dokunan bazi beceriler hentiz otomatikles-
memis olabilir. Bu becerilerin tzerinde ¢alismaya devam edin. Bir
becerinin otomatik hale gelmesi i¢in birkag¢ ay ge¢mesi gerekebilir.

Faydali £ Alsurma Formu 16.1'in amaglanindan biri de

Ipuglari /"

Evinizdeki Terapist'te 6grenmis oldugunuz beceri-
leri vurgulamaktir. Gosterdiginiz gelisme, ¢abanizin
ve gelistirdiginiz yeni becerilerin bir sonucudur.
Bundan sonra kimsenin bu becerileri sizden geri
almayacagini bilerek, artik kendinize guivenerek
ilerleyebilirsiniz. Ayrica zaman iginde becerilerinizi
bir¢ok durum karsisinda kullanmay: 6greneceksiniz.
Bu becerileri kullandik¢a ileride ruh haliyle ilgili
daha az sorun yasamaya, daha mutlu olmaya, haya-
tinizda daha ¢ok olumlu amag¢ ve anlam bulmaya
yatkin olacaksiniz.

F: 27



418 e Evinizdeki Terapist

NUKSETME OLASILIGINI AZALTMAK

Bazen kendimizi daha iyi hissettigimiz igin becerilerimizi kul-
lanmay1 birakinz. Bazi zamanlarda ise tim ¢abamiza ragmen eski
dustnce ve davraniglarimiz geri gelir ve daha sik, siddetli, uzun stren
ve zarar verici olumsuz ruh halleri yasamaya baslariz. Bu durum, ne
kadar kot hissettirse de, becerilerimizi daha da gelistirmek ve onla-
rin otomatiklesmesine yardimci olmak i¢in bir firsat olarak goralebi-
lir. Bu bolimiun ilk kisimlarinda anlatildig: gibi eger niikst erkenden
fark edip harekete gegersek ruh halimizi dizeltme olasiligimiz olduk-
¢a yuksek olur.

Asagidaki ti¢ adim niks olasiligini azaltir:

1. Riskli durumlar1 belirleyin. Bu kitaptaki alistirmalarn
yaparken, sorun yaratan ruh halleriyle belirli durumlarda daha ¢ok
zorlandiginizi fark etmis olabilirsiniz. Lara Hanim, kalbi hizli attig:
zaman ugakta kaygilanmaya daha yatkindi. Kemal Bey, ¢ocuklarinin
ve torunlarinin ona ihtiyact kalmamis gibi gérinduaginde kendini
depresif hissetmeye daha meyilliydi. Volkan Bey’in ofkesi insanlarin
ona destek olmadigini distundiaginde yukseliyordu. Meral Hanim
insanlarin kendisini umursamadigini ya da ondan faydalanmaya
calistiklarini disindigunde daha depresif oluyordu. 421. sayfadaki
Alistirma Formu 16.2’de, sizin i¢in hangi durumlarin Gzerinde ¢alis-
may1 hedeflediginiz ruh halleri dogrultusunda daha riskli oldugunu
yazabilirsiniz.

2. Erken uyari isaretlerini belirleyin. Riskli durumlarda
olsak da olmasak da, sorun yaratan ruh hallerinin derin bir sekilde
icine ¢ekildigimize dair uyan isaretlerimizin oldugunun farkinda
olmak o6nemlidir. Ornegin Kemal Bey depresyonu hafiflediginde
arkadaslan ve ailesiyle gorismeye basladi. Ancak ruh hali birkag
gin kotiye gittiginde telefonlarn agmadigini, arkadaslarindan ve
ailesinden nasil kaginabilecegini disindigina fark etti. Kemal Bey
telefonlari agmadiginda ve insanlarla gorismemek i¢in bahane bul-
maya ¢alistiginda, bu hareketleri depresyonunun geri gelebilecegine
dair erken uyar isaretleri olarak belirledi.
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Sizin erken uyar isaretleriniz; yaptiginiz ya da yapmadigr-
niz davraniglar (Ornegin yataktan uzun sire ¢ikmamak, daha ¢ok
ertelemek, durumlardan ya da insanlardan kaginmak), distinceler
(olumsuz, endiseli, kendini elestiren), ruh halleri (Evinizdeki Terapist
Depresyon ya da Kaygi Olgegi puanlarinda artis, daha huzursuz his-
setmek), ve/veya fiziksel degisimler (uyumada gugluk, yorgunluk, kas
gerginligi, istah degisimi) olabilir. Ge¢misteki deneyimlerinizi aklini-
za getirin. Sizin erken uyar isaretleriniz neler olabilir? Eger hicbirini
fark etmediyseniz ailenize ya da arkadaslariniza sorabilirsiniz. Erken
uyari isaretlerinizi Alistirma Formu 16.2’ye yazin.

Birgogumuz igin erken uyan isaretlerini belirlemek, kendimizi
iyi hissettikten sonra bile ruh hallerini diizenli bir sekilde 6lgmeyi
icerir. Gegmiste kaygili ya da depresif olduysaniz, erken uyar isaret-
lerini gozlemleme sisteminizin bir parcasi olarak Evinizdeki Terapist
Depresyon ve/veya Kaygi Olgegini ayda bir doldurabilirsiniz. Diger
ruh hallerinin sikligini, yogunlugunu ve suresini ise 15. Bolum’deki
Alistirma Formu 15.1'de 6grendiginiz gibi 0-100 arasi bir olgekte
duzenli olarak 6lgebilirsiniz. Ruh hali puanlarinizin siklik, yogunluk
ve sure olarak yikselmeye baslamasi, niksetme riskini azaltmaya
yonelik planinizi uygulamaya koymak igin iyi bir zamandir.

3. Eylem plani hazirlayin. Ruh halinizi yonetmekle ilgili bece-
ri kazanmanin avantajlarindan birisi de bu becerileri zor zamanlarda
sikintinizi anlamaniz, ona tahammaul etmeniz ve azaltmaniz igin size
yardimct olacak sekilde kullanabilecek olmanizdir. Alistirma Formu
16.2’'nin Gg¢unct kisminda, sahip oldugunuz becerilerin, degerlerin
ve inanglarin hangilerinin hem riskli durumlarda hem de belirli ruh
hallerinin sorun olmaya basladigina dair erken uyar: isaretlerini alma-
ya basladiginizda size yardimci olabilecegini degerlendirebilirsiniz.
Evinizdeki Terapist’'te kendinizi iyi hissetmenize yardimci olacak neler
ogrendiginizi dustnin. Ogrendikleriniz arasinda sizin i¢in en faydali
olanlar1 Alistirma Formu 16.1'de belirlediniz, dolayisiyla niiksetmeyi
onlemek ve/veya nuksettikten sonra tekrar dizelmek i¢in plan yapar-
ken cevaplarinizi bu alistirma formu tzerinde gozden gegirebilirsiniz.

Alistirma Formu 16.2'ye riskli durumlarda ve kotiye giden ruh
hallerinizle ilgili erken uyar isaretlerini fark ettiginizde kullanaca-
giniz becerileri ve atacaginiz adimlan yazin. Ornegin, Kemal Bey
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kendisini arkadaslarindan ve ailesinden uzaklastirdigini fark ettiginde
(Kemal Bey'in erken uyan isaret) Alistirma Formu 16.1'e goz atti
ve en ¢ok Aktivite Planlamasi’'ndan (Alistirma Formu 13.6) fayda
gordugun fark etti. Dolayisiyla Nitksetme Riskini Azaltma Planr'na,
daha aktif olacagini, evden daha sik ¢ikacagini ve diger insanlarla
beraber olacagini yazdi. Ayrica Kemal Bey Alistirma Formu 16.1°i
gozden gegirdikten sonra iyilesmesinin baska ¢nemli bir par¢asinin
da farkli dusinmekten kaynaklandigini fark etti. Bu da Dustince
Kayit Formlarini ve minnettarlik ginliginta kullanmasi sayesinde
gerceklesmisti.

Kemal Bey birkag¢ ay boyunca Distince Kayit Formu kullandig:
icin, olumsuz dustinceler karsisinda bilingli bir sekilde diisinmeden
ya da yazma geregi duymadan otomatik olarak daha gergekg¢i dusiin-
celerle tepki verme becerisini gelistirmisti. Eger depresyonu geri
donecek olursa olumsuz dustincelerine otomatik olarak tepki vereme-
yebilecegini ongormustd. Dolayisiyla Evinizdeki Terapist Depresyon
Olgegi puanlari 15'in Gzerine ¢ikarsa, tekrar Disiince Kayit Formu
doldurma plani da yapti. Puani 10'un altina diisene kadar dustnce-
lerini kagit tizerinde sinamaya devam etmeyi planladi.

Kemal Bey minnettarlik gtinliga tutarken ailesinin ve arkadas-
larinin ne kadar 6nemli oldugunu fark etti. Hayatinda bu kadar iyi
insanlar oldugu igin ne kadar sansli oldugunu fark ettiginde kendi-
sini daha mutlu hissetti ve yaptig1 aktiviteler daha anlamli gelmeye
basladi. Dolayisiyla, niksetmeyi yonetmekle ilgili planinin bir par-
casi olarak minnettarlik ginltiguna haftada bir gézden gegirmeye ve
yazmaya karar verdi. Ayrica her hafta en az bir kisiye takdir ettigi bir
seyi soylemeyi planladi.

ALISTIRMA: Niiksetme Riskini Azaltmak

Alistirma Formu 16.2 nlksetme riskinizi azaltmaniz icin size su

sekilde yardim edecektir:

1. Riskli durumlarinizi belirlemek.

2. Derin bir sekilde depresyon, kaygi, 6fke, sucluluk ya da utancin
icine ¢ekileceginize dair erken uyar isaretlerini belirlemek.

3. Zorluklarla ve sikintih dénemlerle yizlesmeniz icin Eylem Plani
hazirlamak.
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ALISTIRMA FORMU 16.2. Niitksetme Riskini Azaltmak igin
Planim

1. Benim i¢in yUksek risk tastyan durumlar:

2. Erken uyari isaretlerim:

Ruh hallerimi dizenli olarak dl¢tiyorum (6rnegin aylik). Uyari isareti

veren puanim. . —

3. Eylem planim (fikir almak igin Ahstirma Formu 16.1'i gézden gecir):

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmigtir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabr satin alanlar bu alistrma formunu gogaltabilirier.
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ALISTIRMA: Kendinizi Ba§a_ glkz;rken Hayal Edin

Alistirma Formu 16.2'deki planiniza ihtiyagc duymadan énce bunun
Uzerinde calismak faydali olabilir. Bunu yapmanin bir yolu kendini-
zi ileride gergeklesebilecek ylksek risk tasiyan bir durumda hayal
etmektir. Bu durumu detayl bir sekilde zihninizde canlandirin. Ne
oluyor? Ne goriyorsunuz ve duyuyorsunuz? Daha sonra erken uya-
r isaretlerinin birkagini ya da hepsini yasadiginizi hayal edin. Nasil
hissediyorsunuz? Ne dustnlyorsunuz? Ne yapiyorsunuz? Simdi de
eylem planmizi gerceklestirdiginizi, birkag dakika boyunca planinizin
her adimini detaylandirdiginizi hayal edin. Hayalinizde her adimi ta-
mamlarken ne yaptiginiza, disindigunize ve hissettiginize dikkat
edin. Bu sizin ruh halinizi nasil etkiliyor? Dustncelerinizi? Davranisla-
rinizi? Fiziksel belirtilerinizi?

Bu zihinde canlandirma alistirmasina dayanarak, Alistrma Formu
16.2'nin Gglncd boélimine yazdigmiz eylem planinin kendinizi tek-
rar iyi hissetmenize yardimci olacak yeterlilikte olduguna dair ne ka-
dar given (disdk, orta ya da yutksek) duyuyorsunuz? E@er given
seviyeniz yiksekse planiniz blyik ihtimalle iyi bir plandir. Planiniza
dair glveniniz daslkse o zaman o plana ilerideki zorluklarla mu-
cadele edebilmenizi pekistirecek neler ekleyebilece@inizi disinmek
isteyebilirsiniz. Planinizin iyi oldugunu disinlyorsaniz ama plani uy-
gulamaya yarayacak becerilerinize glivenmiyorsaniz, yapacaginiz en
iyi sey kendinizi iyi hissettiginizde bile eylem planinizdaki becerileri
uygulamaya devam etmektir. En ideali, niksetme sorununu azaltma
hale gelmesidir, boylece kendinizi kotl hissetmeye baslarsaniz size
yardimci olmast icin bu becerilere glvenebilirsiniz.

EVINIZDEKT TERAPIST'I GOZUNUZUN ONUNDE
BULUNDURUN

Bu kitab: buyuk olasilikla diizenli araliklarla okuyor ve becerileri
uyguluyorsunuz. Artik kendinizi daha iyi hissediyorsaniz ve ozellikle
¢ogunu ya da hepsini okuduysaniz kitabi rafa kaldirmay: distntyor
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olabilirsiniz. Ancak eskisi kadar duzenli kullanmasaniz bile, kitaba
basvurmaya devam etmeniz sizin i¢in daha yararh olacaktir. Ornegin
her gtin kullandiysaniz, kitab: gorebileceginiz bir yere koymak olduk-
ca faydali olur, boylece 6grendiklerinizi dizenli olarak gozden gegire-
bilirsiniz (6rnegin birkag ay boyunca haftada bir). Eger kitab: haftada
bir kullandiysaniz, birkag¢ ay boyunca ayda ya da birkag haftada bir
tekrar gozden gecirebilirsiniz. Arastirmalar, 6grendiklerini gozden
gecirmeye ve uygulamaya devam edenlerin sorunlarnin niiksetme
oranlarinin, bunu birakanlara gore daha az oldugunu gostermektedir.

EVINIZDEKI TERAPISTT HAYATINIZI GUZELLESTIRMEK VE
DAHA MUTLU OLMAK iCiN KULLANIN

Birgok kisi Evinizdeki Terapist'teki becerileri depresyon, kaygi,
ofke, sugluluk ya da utang gibi kendilerini sikintiya sokan ruh halle-
rine iyi gelmesi igin kullanir. Ayni beceriler size daha mutlu olmaniz
i¢in de yardimci olabilir. Evinizdeki Terapist’teki beceriler ayni asan-
sor gibi isler: Sizi bodrum katindan sadece giris katina gotarmekle
kalmaz, ayni zamanda st katlara da tasir.

Ornegin 12. Bolim'de minnettarlik giinligi tutmayi, insanlara
minnettarliginizi ifade etmeyi ve nezaket gostermeyi 6grendiniz. Bu
davranislar mutlulugu pekistirir. 14. Bolum'de kaygiy1 yonetmek igin
olumlu zihinsel canlandirmanin nasil kullanilacag anlatilmaktadir.
Olumlu zihinsel canlandirma ayni zamanda kendinizi olmak istedigi-
niz yeni sekillerde hayal etmek i¢in de kullanilabilir. Yeni davranislan
aktif olarak zihninizde canlandirdiginizda onlari yapma olasiliginiz
artar. Hayatinizda olumlu bir degisim olusturmasina yardim etmesi
icin olumlu zihinsel canlandirmayi kullanabilirsiniz.

Olumlu degisimler yapmak istediginizde bazi seyleri daha
farkli yapmay: denemek ve en ¢ok neyin isinize yaradigini gormek
i¢cin Eylem Planini (10. Bolum), ya da Davranigsal Deneyleri (11.
Bolum) kullanabilirsiniz. Kabullenmek (10. Bolim) ve Farkindalik
(14. Bolum) daha da pekismis bir iyilik hali olusturmaniza yardim
edecek yontemlerdir. Depresyonu azaltmak i¢in Onerdigimiz aktivi-
telerden birisi, kiigik olumlu deneyimleri fark etmek ve onlardan
zevk almaktir (13. Bélum). Depresyonda olmadiginiz zaman kigik
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deneyimlerden zevk almak, hayattan daha ¢ok tatmin olmaniza yar-
dimci olabilir. Ayrica depresyonda oldugunuzda birgok degisik akti-
vite iginde bulunmanin 6nemli oldugunu da 6grendiniz (keyifli, size
basar hissi veren, kaginmanizin Ustesinden gelmenize yardimci olan
ve degerlerinizle uyumlu aktiviteler). Kendinizi daha iyi hissettiginiz-
de ayni aktiviteler, daha ¢ok tatmin ve iyilik hisleriyle dolu bir hayat
olusturmaniza yardimci olur. Her ne kadar simdi iyi hissetseniz ve
artik eskisi gibi depresif, kaygili ya da otkeli olmasaniz da, Evinizdeki
Terapist’teki becerileri sizi Ust katlara tasiyan bir asansor gibi kullan-
maya nasil devam edeceginizi aklinizda bulundurabilirsiniz.

Eger Evinizdeki Terapist'in yaklasimini sevdiyseniz ve kognitif
terapiyle ilgili daha fazla bilgi edinmek isterseniz asagidaki web site-
lerini ziyaret edebilirsiniz:

www.mindovermood.com
www.anxietyanddepressioncenter.com
www.academyofct.org

www .asiancbt.weebly.com (Asya)
www .aacbt.org (Avustralya)
www.abct.org (Kanada ve ABD)
www.cacbt.ca (Kanada)

www.eabct.eu (Avrupa)
www.alamoc-web.org (Latin Amerika)
www.cbt.org.nz (Yeni Zelanda)

www.babcp.com (Ingiltere)

Eger kognitif terapiyle ¢alisan bir terapist bulmak isterseniz
doktorunuza ya da guvendiginiz birine danisabilirsiniz. Evinizdeki
Terapist kitabinin sizin i¢in faydali oldugunu distnuyorsaniz, bu
kitab: terapistinizle konusarak terapi surecine de dahil edebilirsi-
niz. Terapi alirken bu kitab: kullaniyorsaniz ama iyilesmiyorsaniz,
hangi degisikliklerin terapiyi daha etkin hale getirecegini terapis-
tinizle konusabilirsiniz. Sizin i¢in mutlaka bir ¢6zim yolu vardir.
Dolayisiyla kendinizi iyi hissedene kadar vazge¢meyin.
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16. Boliim - Ozet

» Evinizdeki Terapist’'teki becerileri 6grenmenin (¢ asamasi var-
dir; Bilingli bir sekilde ve caba gdstererek uygulamak, caba
gostermeden bu becerileri aklinizdan yapmak, en sonunda yeni
davranig ve distince sdrecinin plan yapmadan ya da ¢aba gos-
termeden otomatik hale gelmesi.

» insanlar ruh halleri dizeldiginde edindigi becerileri kullanmays
birakmaya meyillidirler, ancak bu becerilerin kullanimi otomatik
hale gelene kadar uygulamaya devam etmek daha iyidir.

» Herkesin ruh halinde dalgalanmalar olabilir. Bu dalgalanmanin
ne zaman “niksetme” noktasina geldigini —ruh hallerinin daha
siddetli, daha uzun sireli ve daha sik ortaya ¢ikmasi ya da haya-
tiniz ve iligkileriniz Gzerinde olumsuz etkiler birakmaya baslama-
si— fark etmek énemlidir.

» Evinizdeki Terapist Beceri Kontrol Listesi (Aligtrma Formu 16.1)
hangi becerileri kullandiginizi, bu becerilerin size ne siklikta yar-
dimar oldugunu, onlar hala kullanip kullanmadiginizi ve ileride
ne siklikta kullanmayi planladiginizi vurgular.

» Evinizdeki Terapist Beceri Kontrol Listesi ayni zamanda gdster-
diginiz gelismenin sizin ¢abalarinizin ve gelistirdiginiz becerilerin
sonucunda gergeklestigini anlamaniza da yardimci olur.

» Nuksetme riskinizi azaltmak icin; size gore yiksek risk tastyan
durumlari belirlemek, uyari isaretlerinizi 8grenmek ve su anda
sahip oldugunuz becerilere dayanarak bir eylem plani olustur-
mak faydali olur.

» Niksetme riskini azaltma planiniza ihtiya¢ duydugunuzda, size
yardimci olacagina ne kadar giivendiginizi stnamak igin, kendini-
zi iyi hissettiginiz bir zamanda bu plani zihninizde canlandirmak
yararl bir eylemdir.

» Evinizdeki Terapist'i okumayi bitirseniz bile kitabi gézinizin
onunde tutun, boylece dgrendiklerinizi hatirlayabilir ve iyi hisset-
menize yardimci olan becerileri uygulamaya devam edebilirsiniz.

» Sizi depresyondan, kaygidan, 6fkeden, sucgluluktan ve utangtan
uzaklastiran aktivite ve beceriler, ayni zamanda kendinizi iyi
hissetmeye basladiginiz zaman sizi olumlu duygularin icine tasi-
maya da yardim eder.
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A




Sonsoz

Bu kitapta farkli kisilerle ilgili ¢rnekler okumus olsaniz da,
Kemal Bey, Lara Hanim, Meral Hanim ve Volkan Bey'in gelisim-
lerini detayli bir sekilde takip ettiniz. Onlara ne oldugunu merak
ediyor olabilirsiniz. Sons6z’de zaman iginde hayatlarinda ne oldugu
anlatilmaktadir.

KEMAL BEY: Yagslanmuis olmasina ragmen eskisine gore daba iyi.

Kemal Bey dustncelerini Dustince Kayit Formlariyla sinayarak,
torunlari ve ¢ocuklariyla yeni iletisim kurma yollarin1 6grenmek
icin deneyler yaparak depresyonunu yendi. Ayni zamanda Aktivite
Plani doldurmay: ve minnettarlik ginliga tutmayi da faydali buldu.
Terapinin sonunda kendini ¢ok daha mutlu hissediyordu. Tekrar
arkadaslariyla gorismeye, bahgeyle ugrasmaya ve esi Ayse Hanim’'la
birlikte ¢esitli aktivitelere katilmaya basladi. Buna ek olarak, Kemal
Bey ve esi, ikisinden birisi hastalanirsa digerinin bununla nasil bas
edecegi hakkinda konustular. Kemal Bey, Ayse Hanim'in kendisi
kadar uzun yasayacagini imit etse de, Ayse Hanim’in hastalanmasi
durumunda bununla basa ¢ikmay: 6grenebilecegi konusunda kendini
daha kararli hissetti.

Ruh halindeki belirgin iyilesme Kemal Bey'i hem memnun etti
hem de sasirtti. Kemal Bey son terapi seansinin sonunda sandalye-
sinden hizla kalkti ve terapistinin elini hararetle sikarak, “Tesekkir
ederim doktor, terapinin yardimci olacagina inanmadigimi bildiginiz
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halde bana ¢ok yardimci oldunuz,” dedi. Kemal Bey'in terapisti
gilumseyerek, “Bunda sizin payiniz da var. lyilesmek igin ¢ok ¢aba
harcadiniz,” diye yanitladi.

Kemal Bey terapide gergekten ¢ok ¢alismisti. Neredeyse her giin
kendini daha iyi hissetmek igin bir girisimde bulundu. Bazi gtnler
ruh hallerini ve dastincelerini belirledi, baz1 gnler aktivitelerini artir-
di ya da yeni davraniglarda bulundu. 13. Boélim’de anlatildig1 gibi
ozellikle kendisine keyif ve basar hissi veren, hayatin zorluklarindan
kaginmak yerine o zorluklarla yuzlesmesini saglayan aktiviteleri artir-
di. Ayrica, aktivitelerinin aile ve arkadaslar gibi en ¢ok deger verdigi
seylerle baglantili olmasina da 6zen gosterdi. Dizenli olarak ¢aba
gosterse de, iyilesme sureci haftadan haftaya farklilik gosterdi. Sekil
E.I'de Kemal Bey'in kognitif terapi aldig1 strede Evinizdeki Terapist
Depresyon Olgegi'ndeki (Alistirma Formu 13.2) depresyon puanlari-
nin grafigi gosterilmektedir.

Insanlar genellikle depresyon puan grafiginde her hafta gelisme
gostermez. Kemal Bey'in tigtincti haftada depresyon puanlarinin bir-
ka¢ puan arttigini gordigunde hig gelisme kaydetmedigini disinmus
olabilecegine dikkat edin. Ancak zaman i¢inde, 6zellikle altinci hafta-
da Dusgtnce Kayit Formlarini kullanmay1 6grendikten sonra depres-
yonu azaldi. Her ne kadar depresyon puanlari bazen artmis, bazen de
ayni kalmis olsa bile, zaman i¢inde kendini daha iyi hissetti.
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Eviniizdek: Terapist Deprasyon O

1 2 3 4 S5 6 7 8 9 10 M 12 13 14
Terapideki haftalar

SEKIL E.1. Kemal Bey'in haftalik depresyon puanlari

MERAL HANIM: Artik bayatin yasamaya deger oldugunu gérivyorum.

Meral Hanim'in depresyon puan grafiginde (s. 430, Sekil E.2.)
gordugunuz gibi, duzelme grafigi Kemal Bey’inkinden oldukg¢a
farkliydi. Meral Hanim'in depresyon puanlari terapide oldugu sire
i¢inde ¢ok fazla inis ¢ikis gosterdi. Ozellikle zor zamanlarda (6rnegin
iste elestirildigi zaman, terapide ¢ocuklukta ugradig fiziksel siddeti
konustuklar1 zaman, cesareti kirilip Dustince Kayit Formu'nu dol-
durmay1 biraktigi zaman) depresyon puanlarn daha yuksek oluyordu
(daha depresif oluyordu). Meral Hanim, sorun ¢6zme, Distince Kayit
Formu doldurma ve deney yapma konusundaki becerilerini gelistir-
dik¢e depresyon puanlar1 da azaldi (daha az depresif oldu).
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Bazen depresyon puanlar terapiye basladigi zamanki gibi yuk-
sek oluyordu, ancak gorduginuz gibi terapinin ilerleyen haftalarinda
puanlart ¢ogunlukla daha disikti. Ilk on hafta icin, depresyon
puanlari 7 hafta boyunca 30'un Gzerindeydi. Bir sonraki on haftalik
zamanda ise Meral Hanim'in depresyon puanlart sadece 4 hafta
boyunca 30'un uzerine ¢ikt1. Sonraki on haftalik zamanda ise depres-
yon puani sadece bir hafta boyunca 30'un tizerindeydi. Dolayisiyla,
her ne kadar Meral Hanim aylarca depresyonla mucadele etmeye
devam etmis olsa da bu grafik onun, Dustnce Kayit Formu'nu ve
ogrendigi diger becerileri kullandik¢a daha az yogunlukta depresif bir
hafta gecirdigini gormesine yardimci oldu. Evinizdeki Terapist'te kul-
lanilan becerileri 6grenen birgok kiside oldugu gibi, Meral Hanim da
kendisini eskisi kadar depresif hissetmedigini, daha koti ruh halleri
yasadiginda ise bunlarin eskisi kadar yogun olmadigini ve o kadar
uzun sirmedigini fark etti.

En son yapilan takip gorismesinde Meral Hanim Evinizdeki
Terapist'te anlatilan bu stratejileri G¢ yili agkin bir stredir kullaniyor-
du. Her ne kadar sorun ¢6zme konusunda kendini sikismis hissettigi
zaman yardim almak igin terapistini gérmeye gitse de, bu yontemleri
artik kendi basina kullaniyordu. Gegen g yil i¢inde hig intihar giri-
siminde bulunmamisti. Artik ¢ocuklukta yasadigy siddetle ilgili sug-
luluk ya da utang hissetmiyordu. Isinde basariliydi ve yoneticisinden
olumlu degerlendirmeler aliyordu. Ikinci ¢ocugu tniversiteye girmis
ve her iki ¢ocugu da evden ayri yasadigi i¢in Meral Hanim bahge-
siyle mesgul olabilecegi daha kuguk bir eve tasinmisti. Hayatinda ilk
defa tek basina yasiyordu. Birkag arkadas edinmisti ve gelecege daha
umutla bakiyordu.
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LARA HANIM: Hava yollarinin devamly miisterisi.

11. Bolum’de o6grendiginiz gibi, Lara Hanim panik ataklarini ve
ucus korkusunu basariyla yendi. Onu basariya gotiren U¢ 6nemli
adim vardi:

1. Lara Hanim onu korkutan fiziksel duyumlar: (hizl kalp atis)
ve bu duyumlarla ilgili felakete yonelik korkularini (“Kalp
krizi gegiriyorum”) belirled:i.

2. Terapistinin yardimuyla, deneyimledigi duyumlar icin alter-
natif agiklamalar olusturdu (6rnegin, hizli kalp atis1 kaygi,
heyecan ya da kahve ytizinden ortaya ¢ikabilir).

3. Lara Hanim bilgi toplamak ve felaketlestirici inanglarinin ya
da alternatif agiklamalarinin hangisinin yasam deneyimleriyle
daha ¢ok uyustugunu sinamak icin birka¢ deney yapti. Bu
deneyler terapi odasinda, evde, ugakta ve zihinde canlandir-
mayla yapildi.

Zaman iginde Lara Hanim yasadig fiziksel duyumlarin fizik-
sel tehlikeden degil, kaygidan kaynaklandigina daha ¢ok inandu.
Kaygisini azaltmak icin bazi yontemler 6grendi ve uyguladi. Terapiye
basladiktan birka¢ ay sonra ugaga rahatca binebiliyordu.

Lara Hanim igteki terfisini reddetmedi ve sirketin bolge mudura
oldu. Evinizdeki Terapist'te 6grendigi becerileri, yeni isinden kaynak-
lanan ek baskilan yonetmesine yardim etmesi adina dustince ve duy-
gularini belirlemek ve degistirmek i¢in kullanabiliyordu.

VOLKAN BEY: En iyi ¢ozum: mikemmel olmamak.

Volkan Bey tedaviye ilk olarak kendine daha ¢ok giivenmek,
kendinden daha ¢ok memnun olmak, 6fkesini yonetmek ve alkolden
uzak kalabilmek i¢in yardim almak amacaiyla baglamigti. Zaman geg¢-
tikce bazi hedefleri degisti. Alkolden uzak kalma konusunda kararli-
ligini korudu. Ancak ofke, depresyon ve kaygiyla iliskili sorunlarinin
evliligini tehdit ettigini fark etmeye bagladi.
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Volkan Bey bu sorunlarin her birini tek tek ele aldi. Ilerleme sire-
cinde ¢ok ¢aligt1, surekli ¢abalad: ve istikrarli bir diizelme gosterdi. Bu
sureg, asiri ictigi iki ayr1 donemle ve yasaminda ciddi bir bozulmayla
sekteye ugradi. Yaklasik 35 tane Distince Kayit Formu doldurduktan
sonra ruh hallerine, kendine guvensizlige ve icki i¢cmesine katkida
bulunan dustnceleri belirleyip sinama konusunda becerisini artirdi.
Zorlu olaylar1 6ngoérmek ve bu olaylara hazirlikli olmak igin zihinsel
canlandirma kullanmak, Volkan Bey’in igme arzusunu kontrol etmesi-
ne ve 6tke patlamalarinin sikligini azaltmasina yardimci oldu.

Ayni zamanda yeni olusan yetkinlik hissiyatini destekleyen
kanitlar1 kaydetmek icin Kok Inang Kayit Formu'nu da (Alistirma
Formu 12.6) kulland1 (Sekil E.3).

Asirt igtigi ikinci donemin ardindan igme arzusunu basarili bir
sekilde kontrol edebildi ve alkolden uzak kalabildi. Alkolden uzak
kalabilmesini, ruh hallerini daha saglikli bir sekilde yonetebilmek
i¢in bir¢ok yontem 6grenmis olmasina bagladi. Bu yontemlerden bir
tanesi, olumsuz ruh hallerini ve i¢gme arzusunu artiran disunce ve
inanglan fark etmeyi ve degistirmeyi 6grenmekti.

Bunun yani sira, Volkan Bey ve Jale Hanim ¢ift terapisinin fay-
dali olabilecegine karar verdi. Cift terapisi onlara iletisimlerini nasil
duzeltebileceklerini, duygularini net bir gsekilde nasil ifade edebile-
ceklerini ve birbirleriyle ilgili dustncelerinin dogrulugunu nasil sina-
yacaklarini ogretti. Ayrica terapi sireci, Volkan Bey ve Jale Hanim'in
yillarca stren 6fke ve alkol sorunu yuzinden zayiflayan gtvenlerini
tekrar kazanmalarina yardimci oldu.

Terapi strecinin sonuna yaklastik¢a Volkan Bey zorluklarla gtn-
luk olarak basa ¢ikmaya devam edebilecegini fark etti. Niksetmeyi
yonetme planinin bir pargasi olarak, kendi kafasinda dustncelerini
sinayamadigi zaman dazenli olarak Distince Kayit Formu doldurma-
ya karar verdi.

Miukemmel olmaya calismak yerine kusurlarini kabullenmeye
ve yetkin birisi oldugunu gérmeye devam etmesine yardimci olmast
icin yeni Kok Inang Kayit Formu'nda bilgi toplamaya ve bu bilgileri
gozden gecirmeye devam etti. Volkan Bey alkolden uzak durmasini,
evliliginin dizelmesini ve daha mutlu olmasini bu strateji ve yontem-
lere bagladi.
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Yeni Kok inang: Yetkin birisigm.

Yeni inanaimi destekleyen kanitlar ya da deneyimler:

1. Kamla birlikte. gumeyi disindigin iniversiteyi gezmeye gittik. Oray ta-
nmasina ve sorular sormasna yardwm ettim. UYardwm ettigim @in bana
tesekkilr etti.

2. Ogluma, uzerinde calistd fen projest igin yardwma ettim. Projeyi kendinn
yapmadm. ama kendi basina yapabilmesi in disinmesine yardim
ettim.

3. Jale alkolden uzak kalmaya devam etmeme hayran kalddnt soyledi

4. Gecen sene dort yeni miisterige irin sattum.

5. Madirin ise yent girenler igin bir toplantt diizenlenemi istedi

6. Sali gecesi cannn ki igmek istediginde alkol tedavi grubunun toplan-
tisina katddwn.

1. Ay raporunun zamannda bitir dint.

8. Jale de faturalarn azerinden gegerken sakinliguwni koradunm.

SEKIL E.3. Volkan Bey'in yeni K&k inang Kayit Formu.

DUSUNCENIZi DEGISTIREREK NASIL HIiSSETTIGINIZi
DEGISTIRIN

Evinizdeki Terapist'in 1. Bolum’inde bir istiridyenin rahatsiz-
lik veren bir seyi nasil degerli bir inciye donustirdigu anlatilmisti.
Umuyoruz ki Evinizdeki Terapist yeni beceriler 6grenmenize ve hayati-
nizdaki sorunlar1 ve rahatsiz edici seyleri yeni basa ¢ikma stratejilerine
ve glce dontstirmenize yardimci olmustur. Artik dustncelerinizi
degerlendirmede, ruh hallerinizi yonetmede ve hayatinizi degistir-
mede daha yetkinsiniz. Sizi Evinizdeki Terapiste yonlendiren sorun-
lariniz1 ¢6zdugiiniza ve bu ¢ozim sayesinde ileride size rahatsizlik
verebilecek seyleri degerli bir inciye dontstirmek igin i¢gord, anlayis,
beceri ve yontemler kazanmis oldugunuzu umuyoruz.

F: 28
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Secili Alistirma Formlarinin Kopyalan

Alistirma Formu 9.2.

Alistirma Formu 10.2.
Alistirma Formu 11.2.
Alistirma Formu 12.6.

Alistirma Formu 12.7.

Alistirma Formu 12.8.
Alistirma Formu 12.9.

Alistrma Formu 13.1.

Alistirma Formu 13.2.

Alistirma Formu 13.6.
Alistirma Formu 14.1.
Alistirma Formu 14.2.
Alistirma Formu 14.4.

Dusunce Kayit Formu
Eylem Plani
Varsayimlari Test Etmek icin Deneyler

Kok inang Kayit Formu: Yeni Kok inanci
Destekleyen Kanitlar Kaydetmek

Yeni Kok inancima Ne Kadar inandigimin
Olctilmesi
Davranislari Olcek Uzerinde Olcmek

Davranissal Deneyler ile Kok inanclari
GUglendirmek

Evinizdeki Terapist Depresyon Olcegi

Evinizdeki Terapist Depresyon Olcegi
Puan Grafigi

Aktivite Plani
Evinizdeki Terapist Kaygi Olcegi
Evinizdeki Terapist Kaygi Olcegi Puan Grafigi

Korku Merdiveni Olusturmak



Alistirma Formu 14.5.

Alistrma Formu 15.1,

Alistrma Formu 15.2

Alistirma Formu 15.4.
Alistirma Formu 15.9.
Alistirma Formu 16.2.
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Korku Merdivenim

Ruh Hallerimi Qigmek ve Takip Etmek
Ruh Hali Puani Tablosu

Af Mektubu Yazmak

Kendimi Affetmek

Niiksetme Riskini Azaltmak icin Planim
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ALISTIRMA FORMU 9.2. Diisiince Kayit Formu
DUSUNCE KAYIT FORMU

1. Durum

2. Ruh Halleri

3. Otomatik Diisiinceler
(Zihinsel Goriintiler)

Kiminleydiniz?

Ne yapiyordunuz?
Ne zamandi?
Neredeydiniz?

| Her ruh halini bir ya

da iki kelimeyle tarif
edin.

Ruh halinin siddetini
oOlctin (%0-100).

incelemek istediginiz
ruh halini isaretleyin

ya da daire icine alin.

Asagidaki sorularin birini ya

da her ikisini, daha sonra da
isaretlediginiz ruh haliyle
baglantili 106. sayfada yer alan
sorularin bazilarini ya da hepsini
cevaplayin.

Bu sekilde hissetmeye baslamadan
hemen 6nce aklimdan ne gegiyordu?
Bu durumla ilgili hangi zihinsel
gorintd ya da anilarim var?

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A,
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistrma formunu gogaltabilirler.
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4. En Etkin 5. En Etkin . 7. Ruh
- . - . 6. Alternatif/ . .
Dusunceyi Duslinceyi . Hallerini
Gergekgi
Destekleyen Desteklemeyen - Tekrar
Diisiinceler L
Kamit Kanit Olgiin
Alternatif ya
da gercekgi
dasincenizi
olugturmak
icin kendinize
9. Bolum'de 2. sttundaki
Bir 6nceki sttunda 169. sayfada ruh hallerini

kanitini aradiginiz
en etkin digunceyi
yuvarlak icine alin.

Bu sonucu
destekleyecek
gercege dayal
kaniti yazin.

(Algtirma Formu
8.1'de yaptiginiz
gibi yorumlari
degil gercekleri
yazmaya ¢galigin.)

En etkin duslincenizi
desteklemeyen
kanitlari bulmak

igin kendinize (sayfa
136-137'de) Faydal
ipuglari'ndaki sorular
sorun.

yer alan Faydali
ipuclari'ndaki
sorulari sorun.

Alternatif ya
da gercekgi bir
disince yazin.

Yazdiginiz her
alternatif ya

da gergekgi
duslinceye ne
kadar inandiginizi
yazin. (%0 -100)

buraya tekrar
yazin.

Daha dnce
yazdiginiz
her ruh hali-
nin siddetini
tekrar 8lgln
(%0-100).

Ek olarak
olusgan yeni
ruh hallerini
de 6lgln.
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ALISTIRMA: Bir Eylem Plani Yapmak

Degistirmek istediginiz bir sorunu belirleyin ve Alistirma Formu
10.2'nin Ust kismina yazin. Eylem Plani'ni olabildigince ayrintih bir
sekilde tamamlayin. Baslamak igin bir zaman belirleyin, planinizi
tamamlamaniza engel olacak sorunlan belirleyin, ortaya cikabilecek
sorunlar icin basa ¢kma yontemleri gelistirin ve gosterdiginiz
ilerlemenin yazili olarak kaydini tutun. Degistirmek istediginiz diger
sorun alanlari icin baska Eylem Planlar doldurun.

ALISTIRMA FORMU 10.2. Eylem Plani

HEDEF:
Atilacak Baslama Olasi Egzsn(:trellj(nilqai: ilerleme
adimlar zamani sorunlar ybntemler raporu

Evinizdeki Terapist ikinci Baski’'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu gogaltabilirler.
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ALISTIRMA FORMU 11.2. Varsayimlari Test Etmek icin
Deneyler

TEST EDILEN VARSAYIM

Deney Tahmin

Olasi
sorunlar

Bu
sorunlari
g6zmek igin
yontemler

Deneyin sonucu

Bu
varsayimla
ilgili bu
deneyden ne
ogrendim?

Ne oldu?
(tahminlerinizle
karsilastirdiginiz
zaman)

Sonuglar ve
yaptiginiz
tahminler
birbirini tuttu
mu?

Beklenmedik
herhangi bir sey
oldu mu?

Eger olaylar sizin
istediginiz gibi
sonuglanmadiysa
bununla ne
kadar iyi basa
gikabildiniz?

DENEY(LER)iMIN
SONUCU/
SONUGCLARIYLA
UYUMLU ALTERNATIF
VARSAYIM

Evinizdeki Terapist ikinci Baskv’dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alstirma formunu ¢ogaltabilirler.
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ALISTIRMA FORMU 12.6. K&k inang Kayit Formu:
Yeni Kok inanci Destekleyen
Kanitlari Kaydetmek

Yeni K6k inanc:

Yeni inanci destekleyen kanit ya da deneyimler:

10.

1.

12.

13.

14.
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15.

16.

17.

18.

19.

20.

21. _

22. -

23. —

24.

25.

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu aligtirma formunu ¢ogaltabilirler.
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ALISTRMA: Yeni Kok inanama Ne Kadar inandigimin Olciilmesi

Alistirma Formu 12.7'nin ik satinna Alistrma Formu 12.6'da belirledi-
giniz ve gig¢lendirmeye devam ettirdiginiz yeni kok inanc yazin. Daha
sonra tarihi yazin ve 6lgek Gzerinde bu yeni inancin su anki deneyimleri-
nizle ne kadar uyumlu olduguna dair inancinizi gésteren sayinin (izerine
bir X isareti koyarak yeni kok inancimzi lgtin. Eger yeni kok inanciniza
hic inanmiyorsaniz, 0'in Gzerine bir X koyun. Yeni inanciniza tamamen
inaniyorsaniz X isaretini 6lgekteki 100 sayisinin Gzerine koyun. Yeni kok
inancinizi gliclendirmedeki ilerlemenizi 6lgmek icin bu inanci birkag haf-
tada bir tekrar olctn.



Ekler © 443

ALISTIRMA FORMU 12.7. Yeni K&k inancima Ne Kadar
[nandigimin Olglilmesi

Yeni Kok inang: i

inancaima ne kadar inaniyorum?

Tarih:

%0 %25 %50 %75 %100
| | | { |

Tarih:

%0 %25 %50 %75 % 100
| | | | |

Tarih:

%0 %25 %50 %75 %100
I | | [ |

Tarih:

%0 %25 %50 %75 %100
[ | | !

Tarih:

%0 %25 %50 %75 % 100
I | [ | |

Tarih:

%0 %25 %50 %75 % 100
| | | | |

Tarih:

%0 %25 %50 %75 % 100

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu aligtirma formunu ¢ogaltabilirler.
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ALISTRMA: Davranislan “Ya Hep Ya Hi¢” Olarak

Degerlendirmek Yerine Olcek Uzerinde
Olgmek

Alistirma Formu 12.8'de yeni kdk inanglarinizla baglantili olan dav-
ranislarinizi belirleyin. Ornegin, “sevilebilir biri” oldugunuza dair yeni
bir kok inang olusturmaya calisiyorsaniz, sizi sevilebilir yapabilecegini
distindtginiz sosyal davranislarinizi ya da yaptiginiz seyleri 6lgebi-
lirsiniz. Eger “Ben degerli biriyim" gibi yeni bir k6k inang olusturmaya
cahsyorsaniz, deg@erinizi yansitabilecegini disindiginiz davranisla-
ra odaklanabilirsiniz. “Ya hep ya hi¢” olarak degerlendirdiginiz dav-
raniglari segin. Her bir &lgek icin durumu tanimlayin ve élgtiginiz
davranisi yazin. Kendinizi “ya hep ya hi¢” seklinde degerlendirmek
yerine, bir 6lcek Gzerinde dlcmenin sizi nasil hissettirdigini fark edin.
Bu olceklerde birkag tane davranisi élctikten sonra, Alistirma Formu
12.8'in en altina ne dgrendiginizi yazin.
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ALISTIRMA FORMU 12.8. Davranislari Ol¢ek Uzerinde Olgmek

Durum: Olctigum davranis:
%0 %25 %50 %75 % 100
| I l I |
Durum: Olctiigum davranis:
%0 %25 %50 %75 %100
| I I |
Durum: Olgtigum davranis:
%0 %25 %50 %75 %100
l I I I I
Durum: Olgtagim davranis:
%0 %25 %50 %75 %100
I I I I I
Durum:; Olctigum davranis:
%0 %25 %50 %75 %100
| ! | ) |
Durum: Olctiigum davranis:
%0 %25 %50 %75 %100
[ | '
Ozet:

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu ¢ogaltabilirler.
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ALISTIRMA FORMU 12.9. Davranigsal Deneylerle K6k
Inanglari Gii¢lendirmek

Guglendirmek istediginiz kok inanci/inanglar yazin:

Yeni kék inancinizla uyumlu olan iki ya da ¢ davranisi siralayin. Bu davra-
nislar yeni inanciniza daha ¢ok inandiginiz takdirde yapacaginiz davranis-
lar olabilir. Ya da yaptiginiz zaman yeni kok inancinizi guglendirecek ama
yapmaya isteksiz oldugunuz davranislar da olabilir:

Eski ve yeni kok inanclariniza dayanarak ne olacaduyla ilgili tahminler yapin.

Eskiinancima goére tahminim:

Yeniinancimagoéretahminim:

Yabancilarla yaptigim deneylerin sonucu (ne yaptiginizi, kiminle yaptiginizi
ve ne oldugunu yazin):

Tanidigim insanlarla yaptigim deneylerin sonucu (ne yaptidinizi, kiminle
yaptiginizi ve ne oldugunu yazin):

Ne 6grendim? (Sonuglar yeni kék inancimi kismen de olsa destekliyor mu?):

lleride yapmak istedigim deneyler:

Evinizdeki Terapist Ikinci Baski'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu aligtirma formunu ¢ogaltabilirler.
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ALISTIRMA FORMU 13.1. Evinizdeki Terapist Depresyon
Olcegi
Her maddede o belirtiyi gectigimiz hafta icerisinde ne dlclide yasadiginizi
en iyi ifade eden saylyi isaretleyin ya da yuvarlak icine alin.

Hic¢ | Bazen | Sik Sik Gogu
Zaman
1. Uzgiin ya da depresif ruh hali 0 1 2 3
2. Sucluluk hissi 0 1 2 3
3. Huzursuz ruh hali 0 1 2 3
4. Her zamanki aktivitelere daha az ilgi
duymak ya da onlardan daha az zevk 0 1 2 3
almak
5. insanlardan uzaklasmak ya da kaginmak 0 1 2 3
6. Bir seyleri yapmakta normalde daha
0 1 2 3
fazla zorlanmak
7. Kendimi degersiz gérmek 0 1 2 3
8. Dikkati toplamada guglik 0 1 2 3
9. Karar vermede zorlanmak 0 1 2 3
10. intihar dustnceleri 0 1 2 3
11. Tekrar eden 6lim dusinceleri 0 1 2 3
12. Bir intihar plani Uzerinde dusUnerek
. 0 1 2 3
zaman gecirmek
13. Kendimi begenmemek 0 1 2 3
14. Gelecegdi Umitsiz gormek 0 1 2 3
15. Kendimi elestirmeye yonelik dusunceler 0 1 2 3
16. Yorgunluk ya da enerji kaybi 0 1 2 3
17. Belirgin kilo kaybi ya da istahta azalma 0 1 ) 3
(istege bagh kilo kaybi harig)
18. Uyku dlzeninde degigim — uyumada
guclik, normalden daha az ya da ¢ok 0 1 2 3
uyumak
19. Cinsel istekte azalma 0 1 2 3
Puan (her maddedeki puanlarin toplami)

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmigtir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabi satin alanlar bu alistirma formunu ¢ogaltabilirler.
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ALISTIRMA FORMU 13.2. Evinizdeki Terapist Depresyon
Olcegi Puan Grafigi

Puan

57

54

51

48

45

42

39

36

33

30

27

24

21

18

12

0

Tarih

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmigtir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky. Bu kitabs satin alanlar bu alistirma formunu ¢ogaltabilirler.
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ALISTIRMA: Aktivite Planlama

Bir sonraki sayfadaki Alistrma Formu 13.6'y1 doldurmadan énce en
azindan her giin icin planlamak istediginiz birkag aktiviteyi yazin. Alis-
tirma Formu 13.5'i (s. 312) ve 6zellikle Gglncy, altinci ve sekizinci so-
rulara verdiginiz cevaplari gdzden gecirmek isinize yarayabilir. Asagida
yer alan her kategori icin birtakim aktiviteleri aklinizda bulundurmak
ve bunlar bir haftaya yaymak yararli olacaktir.

Keyif verici aktiviteler:

Basariya gotiiren aktiviteler: _

Ka¢indigim seylere dogru adim atmaya baslamak icin ne
yapabilirim: ___

Baz aktiviteler birden fazla kategoriye girebilir. Ornegin yirimek ve
egzersiz yapmak birisi icin keyif veren, digeri icin basariya gotlren, bir
baskas: icin ise saglikli aktiviteler yapmakla ilgili deger yargisina uyan
bir aktivite olabilir. Eger bir stredir egzersiz yapmaktan kaginiyorsaniz,
bu aktivite “kaginmanin Ustesinden gelmek” sayilabilir. Aktiviteleri size
anlamli gelen kategorilere koyun. Onemli olan, hafta icinde her dort
kategorideki aktiviteleri de yapmig olmaktir.
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ALISTIRMA FORMU 14.1. Evinizdeki Terapist Kaygi Olcegi

Her maddede ifade edilen belirtiyi, gectigimiz hafta icerisinde ne 6lclide
yasadiginizi en iyi gdsteren saylyi isaretleyin ya da yuvarlak icine ahn.

Hi¢ | Bazen | Sik Sik ZE;?:“

1. Huzursuz hissetmek 0 1 2 3
2. Endiselenmek 0 1 2 3
3. Titreme, sedirme, dayaniksiz hissetmek 0 1 2 3
4. fuizlg:s;ginligi, kas adrilari, kaslarda 0 ] 2 3
5. Yerinde duramamak 0 1 2 3
6. Kolay yorulmak 0 1 2 3
7. Nefes darhigi 0 1 2 3
8. Hizh kalp atigi 0 1 2 3
9. Sicakhiga baglt olmayan terleme 0 1 2 3
10. Agiz kurulugu 0 1 2 3
11. Sersemlik hali ya da bag dénmesi 0 1 2 3
12. Bulant, ishal ya da mide yakinmalari 0 1 2 3
13. Sik idrara glkmak 0 1 2 3
14. Ates basmasi ya da Urperme 0 1 2 3
15. Yutkunmada guglik ya da bogazda

dugimlenme 0 1 2 3
16. Patlayacakmis gibi ya da sinirda

hissetmek 0 ! . 3
17. Cabuk irkilmek 0 1 2 3
18. Dikkati toplamada guglik 0 1 2 3
19. Uykuya dalmakta ya da uyumakta giglik | O 1 2 3
20. Sinirlilik 0 1 2 3
21. Kayg yasayabilecegim yerlerden kaginmak | 0 1 2 3
22. Tehlike igeren dustnceler 0 1 2 3
23. Kendimi bas etmede yetersiz gérmek 0 1 2 3
24. "Cok kotl bir sey olacak” dusuncesi 0 1 2 3

Puan (her maddedeki puanlarin toplami)
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ALISTIRMA FORMU 14.2. Evinizdeki Terapist Kaygi
Olcegi Puan Grafigi
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ALISTRMA: Korku Merdivenimi Olugturmak

Alistirma Formu 14.4 ve 14.5'i doldurarak kendi Korku Merdiveninizi
olusturun. Alistrma Formu 14.4 kaygi ytzinden kagindiginiz durumlar
akliniza getirmenize ve deg@erlendirmenize yardimci olur. Bu bittikten
sonra kayginin en yiksek seviyede oldugu maddeyi en Ust basamaga,
kayginin en dustk seviyede oldugu maddeyi ise en alt basamaga yer-
lestirin. Diger basamaklan da kaygi 6lciimlerinize dayanarak ytksekten
dustge dogru doldurun. Eger bazi maddeleri esit olarak 6lctlyseniz,
size en anlamli gelecek sekilde doldurun ki Korku Merdiveni‘nde en az
korktugunuz durumlardan yukan dogru en ¢ok korktugunuz durumla-
ra kadar ilerleyebilin. Bazi basamaklariniz bos kalabilir.

ALISTIRMA FORMU 14.4. Korku Merdiveni Olusturmak

1. ik olarak kayginiz yiziinden kagindiginiz durumlarin, olaylarin ya da
insanlarin listesini aklinizdan gegirin. Herhangi bir siralama yapmadan
soldaki sttuna yazin.

2. Listenizi tamamladiktan sonra ilk sttunda yazdiklarinizin her birini ha-
yalinizde canlandirdiginizda ne kadar kaygili hissettiginizi 6i¢tin. Bunlari
0 (sifir kayq) ile 100 (hayatinizda hissettiginiz en yUksek kaygi) arasinda
Olgtin. Bu 6lgimleri her bir maddenin yanina, sag taraftaki stituna yazin.

Kagindigim Seyler Kaygi Ol¢iimii (0-100)

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmigtir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
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ALISTIRMA FORMU 14.5. Korku Merdivenim

i

|

l
|

_i

|
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ALISTIRMA FORMU 15.1. Ruh Hallerimi Olgmek ve Takip
Etmek

Bu alistirma formunu, duizelmesini istediginiz herhangi bir ruh halinin sikhigini, yo-
gunlugunu ve suresini 6lgmek ve takip etmek igin kullanabilirsiniz. Bu aligtirma for-
mu ayni zamanda mutluluk gibi olumlu ruh hallerini 6lcmek icin de kullanilabilir.
Olgtagum ruh hali:

SIKLIK
Bu hafta icinde bu ruh halini ne siklikta yasadiginizi asagida en dogru sekilde gos-
teren saywyi isaretleyin ya da daire icine alin:

Cl) 1|O 2| 0 3l 0 4}0 5lO 6|0 7|O 8|O 9‘0 1 OlO

Asla Birkac kere Her giin Giinde birkag Srekli
defa

YOGUNLUK

Bu hafta iginde bu ruh halini ne kadar yogun bir sekilde hissettiginizi isaretleyin
ya da daire igine ahin. Strekli o yogunlukta hissetmeseniz dahi, o ruh halini en
yodun sekilde yasadiginiz zamani géz 6niine alarak 6lgim yapin. 0 puan, o
hafta bu ruh halini hi¢ yasamadiginiz anlamina gelir. 100 puan ise bu ruh halini
simdiye kadar hayatinizda en yogun sekilde hissettiginiz ani ifade eder. Yogun bir
sekilde yasanan ruh halleri 70°in Gzerinde 6lcutr. EGer ruh halini orta yogunlukta
hissettiyseniz 30 ila 70, hafif yogunluktaki ruh hallerine ise 1 ila 30 arasinda bir
puan verebilirsiniz.

? 1{0 ZIO 3I 0 4}0 5iO 6EO 7EO 80 90 1 0.0
I |

Hi¢ Hafif Siddetli Simdiye
k.adar en
SURE siddetlisi

Ruh halinizin ne kadar surdiigind goésteren asagidaki sayiyi isaretleyin ya da daire
icine alin. Yine bu hafta icinde bu ruh halini en yogun bigimde yasadiginiz zamani
g6z 6nline alarak 6lctim yapin (bu ruh haline yukaridaki Yogunluk 6lgeginde kag
puan verdiginizi distiniin). Eger iginde bulundugunuz hafta bu ruh halini yasama-
diysaniz 0t isaretleyin.

? 1|0 210 3|O 4|0 5|O 6IO 7I0 80 9IO 1 0|O
|
Yok lsaat 1-2 24 48 812 1224 1-2 2-4 47 7
yada saat saat saat  saat saat giin giin  gun qiin
daha az i
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ALISTRMA: Ruh Hali Puanlar

Alistirma Formu 15.1'de 6l¢tiginiz ruh hallerinin sikhi@, yogunlugu
ve suresiyle ilgili puanlan Alistirma Formu 15.2'ye kaydedebilirsiniz.
Bunlari Alistirma Formu 15.2'de S (siklik), Y (yogunluk) ve Z (zaman—
stre) olarak kodlayabilir ya da her biri igin farkli bir renk kullanabilirsi-
niz. Ayni grafikte her G¢ ruh halini takip ederken, bir yandan Evinizdeki
Terapist'teki becerileri 6grenecek, bir yandan da ilerlemenizi gorebi-
leceksiniz. Olctiiginiz her ruh hali icin Alistirma Formu 15.2'nin bos
bir kopyasni kullanin. Ornegin ayni anda utang ve mutlulugu élgtiyor-
saniz her ikisini de Alistirma Formu 15.2'nin iki ayn kopyast tGzerinde
takip edebilirsiniz.

ALISTIRMA FORMU 15.2. Ruh Hali Puan Tablosu
Olctigum ruh hali:
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ALISTIRMA FORMU 15.4. Bir Af Mektubu Yazmak

1. Senin bana yaptiklarin bunlar:

2. Benim hayatima boyle bir etkisi oldu:

3. Beni bu sekilde etkilemeye devam ediyor:

4. Eger seni affedersem, hayatimin bu sekilde daha iyi olacagini hayal edi-
yorum:

5. (Birini affetmek genellikle sizi inciten insanlari icten bir sekilde anla-
makla baslar. O kisinin ya da kisilerin size zarar vermesinin ya da kot
davranmasinin altinda yatabilecek, yasamis olduklari herhangi bir olay
yazin.) Senin yaptiklarini bu sekilde anlamlandirabiliyorum:

6. (Zaman zaman herkes birilerini incitir. Birini incittiginiz zaman o kisinin
sizin hakkinizda ne disinmesini isterdiniz?) Eger birini incitirsem insan-
larin beni bu sekilde g&rmesini isterdim:

7. (Affetmek demek yapilanlari ve yasadiginiz aciyi onaylamak, unutmak
ya da inkar etmek demek degildir. Aksine affetmek, 6fkenizden kurtul-
manin bir yolunu bulmak ve olaylar farkli bir bakis agisindan degerlen-
dirmek demektir.) Yaptiklarini bu sekide affedebilirim:

8. Hayatima devam etmemi saglayacak ozelliklerim:

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
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ALISTIRMA: Kendimi Affetmek

Bazi insanlar kendilerini affetmekte cok zorlanirlar; sert ve elestirel bir
i¢ sesleri olabilir. Eger insanlarin hatalarini affedebiliyor ancak kendinizi
affetmekte zorlaniyorsaniz kendinizi affetme egzersizinden fayda gore-
bilirsiniz. Bu alistrma, baskalarina gosterdiginiz nezaket ve sefkatin
aynisini kendinize de gdstermenizi gerektirir. Alistirma Formu 15.9 size
bu siregte yol gosterecektir.

ALISTRMA FORMU 15.9. Kendimi Affetmek

1. Kendimi su konularda affetmeliyim:

2. Yaptiklarimin benim Gzerimdeki ve hayatimdaki insanlarin Gzerindeki
etkisi su:

3. Beni ve digerlerini su sekilde etkilemeye devam ediyor:

4. E@er kendimi affedebilirsem hayatimin su sekilde daha iyi olacagini
hayal ediyorum:

5. Affetmek genellikle karsimizdakini anlamaya calismakla baslar. Yaptik-
lanma katkida bulunmus olabilecek neler yasadim?

6. Bunu baska birisi yapmis olsa onun hakkinda ne dusiindrdiim?

7. Sugluluk ya da utang duydugumda kendimle ve hayatimla ilgili hangi
olumlu yénleri g6z ardi ediyorum?

8. Affetmek demek, yapilanlar ve ¢ekmis oldugunuz aciyr goéz ard et-
mek, unutmak ya da inkar etmek demek degildir. Aksine, affetmek,
sucluluk ve utangtan kurtulmanin bir yolunu bulmak ve davranislarinizi
farkl bir agidan degerlendirmek demektir. Yaptiklarim icin kendimi na-
sil affedebilecegimi nazik ve sefkatli bir dille yaziyorum:

9. Hayatima devam etmemi saglayacak ozelliklerim:
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ALISTIRMA FORMU 16.2. Niiksetme Riskini Azaltmak icin
Plarim

1. Benim igin yiksek risk tasiyan durumlar:

2. Erken uyan isaretlerim:

Ruh hallerimi ddzenli olarak &lciyorum (6rnedin aylik). Uyari isareti

veren puanim:

3. Eylem planim (fikir almak icin Alistirma Formu 16.1'i gbzden gegir):

Evinizdeki Terapist ikinci Baski'dan alinmistir. ©2016 Dennis Greenberger ve Christine A.
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Yazarlar Hakkinda

Dr. Dennis Greenberger: Klinik psikologdur. Newport Beach-
Kaliforniya’da bulunan Kaygi ve Depresyon Tedavi Merkezi'nin
yoneticisidir. Kognitif Terapi Akademisi'nin kurucularindan biridir,
ayrica baskanligini da yapmustir. 30 yili agkin stredir kognitif terapi
uygulamaktadir.

websitesi: www.anxietyanddepressioncenter.com

Christine A. Padesky: Klinik psikologdur. Huntington Beach-
Kaliforniya’da bulunan Kognitif Terapi Merkezi’'nin kurucu ortakla-
rindandir. Bes ayn kitabin ortak yazarligini yapmustir ve uluslararasi
Une sahip bir konusmacidir. Kognitif terapi alanina yaptigi énemli
katkilan i¢in Kognitif Terapi Akademisi tarafindan verilen Aaron T.
Beck Odult'ntin ve Kaliforniya Psikoloji Dernegi tarafindan verilen
Psikolojive Ozel Katki Oduli’niin sahibidir.
websitesi: www.mindovermood.com
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e Cok bunaldim, artik hicbir seyden zevk alamryorum!
e Kaygi ve korkularim beni ele gecirdi, nasil bag edecegimi bilemiyorum!
¢ Ofkemi kontrol edemiyorum!

e Sugluluk duygusundan kurtulamiyorum!

Evinizdeki Terapist, kolay anlagilir dili ve pratik uygulamalariyla, size
kendi kendinizin terapisti olmay1 6greterek sorunlariniza kalici ¢6-
ziimler bulmaniza yardimcr olacak bilimsel bir kitaptir.

"Hayatinizi gergekten degistirecek bir kitap ok nadiren karsiniza cikar.
Evinizdeki Terapist de béyle bir kitap. Dennis Greenberger ve Christine A.
Padesky psikoterapi bilimini ve engin tecriibelerini siizgecten gecirerek
degisime yonelik kolay anlagilabilir ve kilavuz niteliginde bir kitap yazmuslar.”

—Kognitif Terapinin kurucusu Dr. Aaron T. Beck

"Dr. Greenberger ve Dr. Padesky, kapsamli bir sekilde giincellenmis ve
en son gikan arastirma ve terapétik yeniliklerle dolu ikinci baskiy1 yazmig
olan parlak terapistlerdir... Zorlayici ruh halleri ya da duygularla mii-
cadele eden herkes bu kitab: okumali.”

—David H. Barlow, PhD, ABPP

Evinizdeki Terapist

® Hayatinizi degistirmek igin etkinligi kanitlanmis, giiclii ve pratik
yontemler 6grenmenize,

® Depresyon, kaygi, dfke, sugluluk ve utancin tistesinden gelmek icin
adim adim plan yapmaniza,

e Ulagilabilir kisisel hedefler koymaniza ve gelisiminizi takip etmenize,

¢ Yeni beceriler sizin i¢in aligkanlik haline gelene kadar pratik yapma-
niza yardim edecektir.

altinkitaplar.com.tr
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