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Yaygin Kaygi Bozuklugu
Calisma Kitabi

“Eger asiri endige ile tamgmigsaniz, Yaygin Kayg Bozuklugu Galigma
Kitabi'ndan yarar géreceksiniz. Bu kitap, nedensiz endige ile iligkili gekirdek
suregleri agtklamak igin belirsizlige karsi olan toleranssizlik ve glivenlik
arayisi terimlerini, endise dénglsinin anahtar par¢alari olarak tanitmaktadr.
Bu kitaptaki asil cevherler ise okurlara hem endigelerini anlamalari, hem de
eger gerekliyse endigelerini diizeltmeleri igin yardim etmek i¢in sundugu pek
¢ok saglam ve uygulanabilir aragtir. Bu ¢alisma kitabi hem sadlam bir
arastirmaya, hem de biligsel davraniggi terapi (BDT) ¢atisina dayanmaktadir
ve diinyanin dénde gelen otoritelerinden ikisi tarafindan anlagilabilir

ve pratik bir dille yazilmistir. Hi¢ siphe duymadan éneriyorum.”

Keith S. Dobson, PhD, Kanada Calgary Universitesi klinik psikoloji
profesérd, Biligsel Terapi Akademisi eski bagkani ve
Uluslararasi Biligsel Psikoterapi Birligi eski bagkani.

“Bu, birka¢ nedenle harika bir ¢aligma kitabi: Cok sayida ¢aligmadan bilimsel
destek alan bir tedaviye dayall. Harika bir sekilde yazilmig ve oldukga pratik.
indirilebilir calisma kadgitlari ve egzersizler, net érnekler ve yazarlarin bariz
uzmanliklari bu kitabi hem agir endigeden yakinan Kisiler, hem de saghk
¢alisanlari igin paha bigilmez bir kaynaga donistarayor.”

Roz Shafran, PhD, klinik psikolog ve Londra Universitesi
Cocuk Saghgi Enstitisu Translasyonel Psikoloji profeséru.



"Yaygin Kayg! Bozuklugu Galisma Kitabi endige ile basa ¢ikmak igin kapsamli,
cekici ve ulagilabilir bir kilavuz sunuyor. BDT'ye dayali yaklagim; anlasilabilir
temellerden basliyor ve kontrol edilemez ve sikinti veren endise ile bogusan
herkes igin yararh olacaktir.”

Graham C.L.Davey, PhD, ingiltere Sussex Universitesi
psikoloji profeséri.

“Yaygin Kaygi Bozuklugu'ndan (YKB) yakinan ya da endise ile ilgili sorunlar
yasayan her kisi bu kitabi okumali. Yaygin Kaygl Bozuklugu Caligma Kitabi,
endise ve kaygiyl anlamak ve Ustesinden gelmek igin bilimsel olarak
kanitlanmig teknik ve yontemleri kullanarak adim adim ilerleyen olaganusti
bir kilavuz sagliyor. Robichaud ve Dugas uluslararasi taninan uzmanlar

ve arastirma bulgularini ve pratik becerileri o kadar uygun bir sekilde
calhgma kitabina dénustirmugler ki, kitap okur dostu, ¢ekici ve anlagiimasi
kolay olmus. Ayrica, bu kitabi kayginin tedavisi ile ilgilenen profesyonellerin
ve o6grencilerin de okumasi gerekli ."

David J. A. Dozois, PhD, Western Ontario Universitesi psikoloji
bo6lumi klinik psikoloji profeséri ve lisansisti programi direktéri

“Robichaud ve Dugas, onlarca yillik aragtirmaya ve kendi genis klinik
deneyimlerine dayanarak, endige ile bogusan kisilerin bu sorunlarla daha
etkili bir sekilde bas etmelerine yardimci olacak, izlenmesi kolay, yararh
adimlar saghyorlar. Bu kitabi, kayginin yagsamlarina miidahale ettigini
disinen herkes icin ve onlara yardim eden terapistler igin hararetle
6neriyorum.”

Lizabeth Roemer, PhD, Massachusetts Boston Universitesi psikoloji
profesori ve The Mindful Way Through Anxiety kitabinin
yazarlarindan biri.
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Onsé6z

ayqgin Kaygi Bozuklugu Galigma Kitabi'na bu 6nsdzl yazmak bir onur.

Ben yaygin kayg bozuklugu (YKB) olan ilk danisanimi -ben ona
"Jacqui” diyorum-1989'da, heniiz bir lisansusti 6grencisiyken tedavi et-
tim. Jacqui sadece cahstigim ilk YKB olan kisi degildi - o ayni zamanda be-
nim ilk damiganimdi! YKB tedavisi hakkinda daha dnce yapilmig birkag ¢alig-
maya dayanarak, Jacqui'nin kaygl uyandiran disiincelerine meydan oku-
masina ve gevsemeyi 6grenmesine yardimci olmak igin, bazi yontemlerin
kombinasyonlarini kullandik. Deneyim eksikligime ragmen, Jacqui terapide
iyi gitti ve endigesinde belirgin bir azalma oldu. Jacqui ile kariyerimin er-
ken bir safhasinda ¢aligma firsati, kaygiyla (hem Jacqui‘ninki, hem de ha-
len egditim géren yepyeni terapistininki!) daha iyi baga ¢ikmak amaciyla;
sorun yaratan endiseyi devam ettiren diisiince ve davraniglari degistirme-
nin 6nemini, benim agimdan pekistirdi.

26 yiliileriye sanin. YKB igin etkili psikolojik tedaviler simdi cok daha iyi
yerlesti. YKB'nin dogas! hakkinda daha rafine bir anlayisa dayaniyorlar ve
bu kitabin yazarlarinin qiIgir agan galismalari da dahil olmak iizere, pek gok
iyi kontrol edilmis galigma tarafindan destekleniyorlar. Buna ragmen, bi-
tin bu yillar boyunca eksik olan sey, YKB'nin lstesinden gelmek igin kul-
lanilan tim bu kamitlanmig yéntemleri adim adim tarif eden bir kigisel ge-
lisim galigma kitabiydi. Diger kaygi temelli sorunlarla ve genel olarak kayq
ile basa ¢ikmak igin yazilmig gok sayida kanita dayal kigisel gelisim kitabi
var, fakat 6zellikle YKB igin olan pek fazla yoktu - simdiye kadar. Bu kitap
i¢in 25 yildan fazla bekledim!



YKB GALISMA KITABI

Melisa Robichaud ve Michel Dugas, pek ¢ok yildan beri YKB ve onun
tedavisi hakkinda calisiyorlar ve tedavileri, aragtirmalarla desteklendigi
zere, en iyilerinden. Yakin zamanda yapilmig kontrolli bir ¢aligmada (Du-
gas ve ark., 2010) bu galigma kitabinda tarif edilen tedaviyi aldiktan sonra,
YKB olan katilimcilarin ylizde 70'inin tedavi sonunda artik YKB olmadiklari
gériildi. Daha da inanilmaz olan bir yil sonra, katiimcilarin yizde 84'i
artik YKB dedildi. Bagka bir deyisle, insanlar tedavi sona erdikten sonraki
haftalarda geligme gdstermeye devam ettiler - muhtemelen galigmaya ka-
tildiklaninda 6grenmis olduklan yongtemleri kullanmaya devam etmenin
bir yaran oldu.

Bana, “Bir kigisel geligim kitabi okumak, gercekten kaygim yenmeme
yardimci olabilir mi?"” sorusu siklikla soruluyor. Yanitim her zaman ayni
oluyor: “Hayir, fiziksel olarak formda olmak ile ilgili bir kitap okumanin,
fiziksel olarak formda olmaniza yardim ettiginden fazla degil.” Anlamh,
uzun vadeli degisimler yagsamak igin bu kitabi okumak yeterli olmayacaktir.
Sirekli olarak bu kitapta tarif edilen ydntemlerin alistirmasini yapmaniz
gerekir. Bazi okurlar igin, bir terapistin yardimi olmadan bu tedaviden ya-
rarlanmak miimkiin olacaktir. Digerleri igin, bir terapistin destedi bu kitap-
ta tarif edilen yéntemleri pekistirmek igin 6nemli olacaktir. Bu kitabi kendi
kendinize mi ya da bir terapi baglaminda mi kullandi§inizdan bagimsiz ola-
rak, bu kitabi YKB ile bogusmakta olan herkes igin siddetle dneririm.

Daha az kayg ve endiseli bir hayata dogru olan yolculugunuza bas-
larken size bol sanslar dilerim!

Martin M. Antony, PhD, ABPP

Ryerson Universitesi Psikoloji Béliimii'nde Profesér,
(‘Utangacghk ve Sosyal Kaygl Galisma Kitabi ve Kaygi Karsiti
Galisma Kitabi'nin yazari)
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Giris

u kitabr okudugunuza gére, muhtemelen agir1 kaygi ve
B endige ile bogugan birisiniz. Belki de bir saghk ¢aligani tara-
findan yaygin kaygi bozuklugu (YKB) oldugunuz séylendi ya da
okumug oldugunuz geyler sonunda siz bu yargiya vardiniz. Eger
Oyleyse, bu kitap sizin sorunu daha iyi anlamaniza yardim ede-
cek ve bununla baga ¢gikmak igin somut ydntemler verecek.

Bu ¢aligma kitabindaki yaklagim, biligsel davranigq terapi
(BDT) denilen bir psikolojik tedavi iizerine dayalidir. BDT’nin
kaygi bozukluklarinin tedavisindeki etkinligi hakkinda yillar bo-
yunca pek ¢ok aragtirma yapilmigtir. Sonugta, aragtirmalar gos-
termigtir ki, BDT (pek ¢ok bagka ruh saghgi sorunlarinin yani-
sira) kaygi bozukluklarinin ¢ogunda, belki de hepsinde, en etki-
li psikolojik tedavidir. Bu, gu anlama geliyor: Bu ¢aligma kitabin-
da verilen dneriler kanita dayalidir. Bagka gekilde ifade edersek,
onerilen yontemler klinik sezgiye (neyin ige yarayacagim diigiin-
diigiimiize) degil, bilime dayalidir.

Bu ¢aligma kitabin okudukga, tartigilan bazi noktalarin ¢ok
bariz ya da bazi 6rneklerin agir1 derecede basit oldugunu diigii-
nebilirsiniz. Fakat, bu bizim verdigimiz kasith bir karardi. Her
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YKB CALISMA KITABI

ne kadar ¢ogu okurda YKB belirtileri ortak olsa da, herkes so-
nugta farklidir ve siz bu kitab: kendi biricik bilgilerinizle oku-
yorsunuz. Ve her ne kadar siz tartigilan kavramlarin ¢ogu ile ta-
nigik olabilseniz de, diger okurlar olmayabilirler. O halde, bu ¢a-
ligma kitabini kullanan herkesin ayni temellere sahip olabilmesi
icin, temel bilgilerle bagliyoruz.

Ayrica, kavramlardan bazilar1 gorece agik ve basit olsa da,
gergek yagsamda bunlarin aligtirmasini yapmak zor olabilir. Su-
nulan yontemlerin arkasindaki mantig: iyice anlamak, onlan
dogru gekilde uygulamanizi saglayabilir. O nedenle, ayn1 za-
manda u¢ma, kaybolma ya da partilere gitme korkusu gibi te-
mel, agik, somut 6rnekler de verdik. Sizin kendi endige ve kay-
gilariniz, bizim verdigimiz orneklerden daha karmagik olabilir.
Fakat, eger bu basit 6rnekleri anladiginizdan eminseniz, bu ki-
taptaki yontemleri kendi endige ve kaygilariniza daha iyi uygu-
layabilirsiniz.

Bu Calisma Kitabini Nasil Kullanmali?

Bu ¢aligma kitabi, bazen birgok boéliime dagilmig olarak verilen
birka¢ degisik yontem igeriyor. Her ydntem, YKB’yi anlamak ve
endigeyi ve YKB’yi idare etmek hakkinda degisik bir kavrama da-
yaniyor. Her yeni fikrin arkasinda yatan mantig1 anlamaniz igin
zaman ayirmanizi 6neriyoruz. Ayrica, bazen yeni bir fikirle ilig-
kili olan yontemleri 6grenmeden 6nce, sizden belirli bir gegit
diigiince ya da davranigi gézlemlemenizi isteyecegiz. Bu gézlem
onemlidir, ¢linkii sunulan kavramlar1 daha iyi anlamaniz igin si-
ze kigisel bir deneyim dayanag: olugturacaktir.



Girisg

Her yontem igin birkag egzersiz veriyoruz ve bazilarin ta-
mamlamak bir ya da iki haftalik ahgtirma gerektirecek. Bir son-
raki yonteme gegmeden 6nce, bunlardan her birinde ustalagmak
icin zaman ayirmanizi giddetle éneririz; bu, sadece bir yakla-
simin iizerinde haftalarca galigmaniz anlamina gelse bile. Ay-
rica, aligirma yapmak kendinize olan giiveninizi artiracak, o
yiizden ihtiyaciniz oldugu kadar aynu fikir lizerinde galigmak ko-
nusunda 6zgiir hissedin. Ayni zamanda, eger bir kavramin ya da
yaklagimin sizin i¢in uygun olmadigini hissederseniz, onun iize-
rinde o kadar ¢ok zaman harcamayabilirsiniz. Bu kitaptaki bazi
fikirlerin baglangigta sizinle ilgisi yokmug gibi goriinse de,
gercekten size yararl olabileceklerini unutmayin. O yiizden ya-
rarh olup olmadiklarina karar vermeden 6nce aligtirmalarin
hepsini bir siire deneyin.

Bu kitaptaki aligtirmalarin ve galigma kagitlarinin ¢ogu, tek-
rar kullanabilmeniz igin internetten indirilebilir olarak mevcut-
tur. Nelerin, indirmek i¢in mevcut oldugunu metin iginde belirt-
tik. Indirmek i¢in www.psik onet.com/ykb adresini ziyaret edi-
niz. (Dosyalara nasil erigeceginizi gérmek igin kitabin arkasina
bakiniz.)

Kendi Basiniza Calismaya Karsi
Bir Terapistle Calisma

Bu kitab1 kendi baginiza takip edebilirsiniz ya da bu igi bir BDT
terapisti ile beraber yapabilirsiniz. Fakat eger bunu kendi ba-
siniza yapmay segerseniz, diizenli bir programa uymanizi tav-
siye ediyoruz. Daha kesin olarak soylersek, her hafta, belirlen-
mig bir zamani, iizerinde ¢aligmakta oldugunuz egzersizleri tek-
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YKB GALISMA KITABI

rar etmek igin ayirmak iyi bir fikir olacaktir. O zaman siiresinde,
belirli bir beceriiizerinde ¢aligmaya devam etmeye mi ihtiyaciniz
oldugu ya da bir sonraki béliime ge¢meye hazir mi oldugunuz
konusunda bir karar verebilirsiniz. Biz bu gézden gegirme igini
daniganlanimizla konugtugumuzda, bundan, kendi kendinize
bir terapi seansiyapmak olarak bahsediyoruz. Dolayisiyla, hafta
boyunca kendiniz i¢in gérece uygun olan bir zaman ve yer segin,
belkien sevdiginiz kafede ya da evde yalniz olup biraz kendinize
odaklanabileceginiz bir zaman. Kendinize 45 dakika ila 1 saat
arasinda zaman ayirmayi planlayin. Bu size yaptiginiz egzersiz-
leri tekrar etmek, yenilerini planlamak ve belki de yeni bir boliim
okumak ya da bir 6nceki béliimii yeniden okumak igin yeterli
zamani verecektir.

Nigin bir BDT Terapistine Gidelim?

Kayginizla bag etmeye ¢aligirken bir BDT terapistine gitmenin
pek cok yarari vardir. Oncelikle, bir terapist motivasyon ve dene-
tim konusunda yardimci olabilir. Bazen yeni geyleri devam et-
tirmek gii¢ olabilir, ¢ok iyi niyetle baglamig olsaniz da. Ornegin,
gecmigte birspor salonu iiyeligialip, gitmeyi tamamen birakma-
dan 6nce ancak bir ya da iki kez gitmig olabilirsiniz. Herhangi
bir aligkanhig1 oturtmak, ki buna endigeleriniz i¢in BDT’yi kul-
lanmak da dahildir, motive kalmayi ve bir haftadan digerine,
stirekli olarak devam etmeyi gerektirir. Bir terapiste gitmek bu-
nun igin yararh olabilir, ¢iinkii muhtemelen sizin ve terapisti-
nizin gegmig hafta boyunca aligtirmasini yapmig oldugunuz eg-
zersizlerin iizerinden gegeceginiz diizenli aralikli seanslariniz
olacaktir. Terapistinizin egzersizleri nasil yaptiginiz konusunda
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Girig

sorular soracagini bildiginiz igin, egzersizlere devam etme ola-
siliginiz artar. Ayrica, eger BDT yontemleri ile motive kalmak
konusunda zorluk yagiyorsaniz, bunu terapistinizle konugabi-
lirsiniz ve o da muhtemelen konuya nasil yaklagacaginiz konu-
sunda bazi yeni fikirler verecektir.

Bir BDT terapistine gitmenin bir bagka avantaji da, terapistin
BDT konusundaki uzmanligindan yararlanmaktir. Eger belli bir
kavram ile ilgili sorun yagiyor ya da bir egzersizi nasil tamamla-
yacaginizi bilmiyorsaniz, bir terapist size sorunu hedefe almak-
ta ve ¢6ziim igin beyin firtinas1 yapmakta yardim edebilir. Uste-
lik, YKB olan kigilerin her birinin endige ve kaygi ile olan savagi
farkli oldugundan, bir terapist bu kitaptaki yontemleri, size 6z-
gii belirtilere gore gekillendirebilir. Oziinde, terapistiniz terapi-
deki degisik fikirleri sizin YKB parmak iziniz ile eglegtirebilir.

Ne Zaman bir Terapiste Gitmeniz Gereklidir?

Bu kitaptaki BDT yontemlerine yaklagmanin iyi bir yolu, onlar
bir basamakl: tedavi programindaki ilk etken olarak diigiinmek-
tir. Bir basamakli tedavi programinda; sorun yaratan durumlarin
tedavisine diigiik yogunluklu bir yaklagim ile baglanir. Sonra,
eger sorun hild bag edilemez ise, daha yiiksek yogunluklu mii-
dahalelere gegilir. Bu ¢aligma kitaby; diigiik yogunluklu bir mii-
dahale olarak goriilebilir. YKB belirtileri hafif ile orta arasinda
degigen kigiler igin ideal bir aragtir. Ruh saghginda, hafifile orta
dereceli belirtiler; sizin igin sikint1 yaratmaya ve yagaminizi etk-
ilemeye yetecek kadar ciddi olan, fakat giinliik aktivitelerinizin
¢ogunu halen yapabilmenize ve bu kitap gibi bir ¢aligma kitabi-
nin adimlarini takip edip uygulayabilmek igin yeterli konsan-
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trasyonu toplayabilmenize olanak verecek kadar hafif olan belir-
tilerdir.

Eger kendinizi, bu ¢aligma kitabindaki herhangi bir egzersiz
ile cok bogulmug hissediyorsaniz ya da igerigin bazi béliimleri-
ni okumak igin yeteri kadar konsantre olamayacak kadar gok
kaygili iseniz, bu sizin YKB belirtilerinizin bu igi tek baginiza
yapmaniza olanak vermeyecek kadar ciddi olduguna iligkin bir
igarettir. Bu durumda, yiiksek yogunluklu miidahale uygun ola-
bilir ve bu da bir BDT terapistiyle ¢aligmayi igerir. Bir terapist,
sadece BDT yontemleriyle kendi hizinizda galigmaniza olanak
tanimaz, ayni zamanda tiim siire¢ boyunca destek ve cesaret de
saglar.

Ayrica, yeni bir ige baglarken motive kalmanin zor oldugunu
da unutmayin. Eger pek ¢ok kez bu kitab1 elinize alip, bir ige
baglayip, sonra da yarisinda terk ettiginizi goériirseniz, bu igi de-
vam ettirmenize yardimci olacak bir BDT terapisti ile caligmakta
yarar gorebilirsiniz.

Tiim bunlari sdyledikten sonra, bu kitaptaki fikirlerin ve eg-
zersizlerin ¢ogunun gorece basit ve agtk oldugunu belirtelim.
Biz, okurlarin biiyiik kisminin tanimladigimiz siiregleri uygula-
masindan gergekten yarar gorecegine inaniyoruz. Gegtigimiz
son yirmi yilda yiizlerce YKB olan daniganla ¢aligmuis kigiler ola-
rak, onlardan 6grendiklerimizi alip, bu bilgileri bu kitap ile daha
biiyiik bir kitleye sunmaktan 6tiiri biiyiik mutluluk duyuyoruz.
Umariz ki kitabi seversiniz, fakat en ¢ok da YKB olmayan bir ya-
sama giden yolda size yardimci olmasini umariz.



1 Endise, Kaygi ve
Yaygin Kayqi Bozuklugu

ndige, kaygi ve YKB ile nasil bagedecegimizi tartigabilmek
E icin, bu terimlerin agtk anlamlarini saptamamiz gerekir. Co-
gu insan “endige” ve “kayg1” kelimelerini birbirinin yerine kul-
lanir, bu da pratikte bu kelimelerin arasinda ayrim yapmayi zor-
lagtirir. Bir problemle baga ¢ikabilmek igin, énce problemin ke-
sin olarak ne oldugunu agikga belirlemeniz gerekir.

Endiseyi Anlamak

Endige, biligsel bir siiregtir: Zihinde olugur. Endige, zihinsel ola-
rak gelecekte muhtemel olumsuz sonuglar meydana gelmesini
beklemek ve buna hazirlanmak ile ilgilidir. Diyelim ki, arabanizi
bakim igin servise gotiirdiiniiz. “Ya motorda biiyiik sorunlar var-
sa? Bu ¢ok pahali olabilir ve buna param yetmeyebilir. Herhalde
tamirci ile bir 6deme plani olugturmak igin konugabilirim. Fakat
ya kabul etrnezse? Tamirin parasini 6deyinceye dek uzun bir siire
arabasiz kalabilirim ve araba olmadan ige zamaninda gitmem
zor olabilir...” diye diiglinebilirsiniz. Bu 6rnekte, endigenin iki
bilegeni oldugunu gorebilirsiniz. Birincisi, olabilecek olumsuz
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seyler ve bunlarin sonuglan hakkinda diigiinmektir (Bu 6rnekte,
arabamizin ¢ok biiyiik tamir iglerine ihtiyaci olabilecegini ve eger
bunu ddeyemezseniz, ige gitmek icin alternatif bir tagima ara-
cina ihtiyaciniz olacagini beklemek.) Ikincisi ise, bu beklenen
olumsuz sonuglar ile baga gikabilmek i¢in problem ¢6zme ya da
zihinsel girisimlerde bulunmadir (tamirci ile bir 6deme plani
hakkinda konugmay diisinmek gibi)

O halde, endige gelecek hakkinda zihinde diigiinmek ve plan-
lamalar yapmak, ve neler olabilecegini 6nceden kestirmek ve
degisik durumlarla nasil baga ¢ikabileceginiz ile ilgili ayrintii
senaryolar olugturmaktir. Ya X olursa? O zaman ben gunu ya-
parim... Fakat ya Y olursa? O halde bunu yaparim... insanlarin
endige duyabilecegi pek ¢ok sey olsa da, tiim endigeler belirli
ozellikleri paylagirlar:

Endigeler tipik olarak bir, “Ya ... olursa” sorular ile baglarlar.
Endigelendiginizde, gelecekte olabilecek olaylarin muhtemel so-
nuglan hakkinda diigiinerek zihinde planlama ve hazirlanma
yaptiginiza gore, siirecin bu soru ile baglamasi mantikli oluyor.
Ornegin, bir yolculuga cikmay diigiiniiyorsaniz; “Ya siirekli yag-
mur yagarsa?” Sonra bu soru, bir dizi endigeyi tetikler; Eger yag-
mur yagarsa, planladigim aktivitelerin hicbirisini yapamam ve
cok kotii zaman gegiririm. Belki de yagmurlu giinde yapilabile-
cek aktiviteler de diigiinmeliyim. Fakatya yagmurlu bir giinde ya-
pilabilecek hig eglenceli aktivite fikri bulamazsam?

Endiseler, gelecek hakkindaki diigiincelerdir. Gegmigteki bir
olay hakkinda diigiiniiyor olsaniz bile, endigelendiginizde olayin
gelecekteki uzantlan ile ilgilisinizdir. Ornegin, eger bir arka-
daginizla bir hafta 6nce etmig oldugunuz kavga ile ilgili endige-
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leniyorsaniz, Ya arkadagligimiz asla diizelmezse? diye diigiinii-
yor olabilirsiniz. Bu endige, ge¢migte olan bir olay (bir hafta 6n-
ceki kavga) sonucunda olabilecek muhtemel bir gelecekteki dar-
bedir (arkadaghgin sona ermesi).

Endigeler her zaman olumsuzdur. Gelecekteki muhtemel so-
nuglar hakkinda endigelendiginizde, olabilecek olumlu geylerle
ilgili degilsinizdir (ya tatilimde harika zaman gegirirsem?) ¢iin-
kii bunlar zihinde problem ¢6zmeyi gerektirmezler. Bunun yeri-
ne, endigeleriniz olabilecek kotii geyler tizerine odakhidir. O hal-
de, endigelerin igerigi katastrofik olma egilimindedir, yani man-
tiken bdyle bir gey olma ihtimalinin ¢ok az oldugunu bilseniz de,
en kotii senaryoya odaklanirsiniz. Ornegin, eger tibbi test so-
nuglan ile ilgili olarak endigeleniyorsaniz, testler olagan yillik
kontroliiniiz i¢in yapilmig olsalar bile, ciddi bir hastaliginiz ol-
dugundan korkabilirsiniz.

Endiseyi Ne Tetikler

Pek ¢ok farkl: geylerle ilgili endige duymak miimkiin olabildigi
icin, endigeyi ilk olarak tetikleyen geyin ne oldugunu merak edi-
yor olabilirsiniz. Aragtirmalar, endigeleri tetikleyen geylerin; &n-
goriilemez, yeniya da belirsiz olaylarin deneyimlenmesi oldugu-
nu gostermigtir (Inglis 2000; Lee 2001). Bagka bir deyisle, sonu-
cu belirsiz (6ngoriilemez) durumlarla kargilagtiginizda, durum
sizin i¢in tamamen aligilmamig oldugunda (yeni), ya da duru-
mun kendisinin iyi tanimlanmamig oldugu hallerde (belirsiz)
endigelenme olasiliginiz daha fazladir. Béyle durumlarda sonu-
ca iligkin biraz belirsizlik oldugu igin, ne olabilecegi ile ilgili pek
¢ok ihtimal vardir ve aslinda ne olacagini gergekten bilmezsiniz.
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O halde endige, biitiin bu olasiliklar hakkinda diigiinme ve 6nce-
den zihinsel bir plan olugturma ¢abasidir. Belirsizlige yol agan
bu durumlara bir bakalim: Ongériilemezlik, yenilik ve belirsiz-
lik.

Ongériilemez Durumlar

Ongoriilemez durumlara bir érnek, yazili bir sinava hazirlanmak
olabilir. Stnavda tam olarak hangi sorularin sorulucagini bilme-
diginize gore, bu durum 6ngoériilemezdir: Sorular zor mu ola-
caktir? Sinav sirasinda kaygili mi1 olacaksiniz? Sorulari yanitlaya-
bilmek i¢in gereken dogru bilgileri edindiniz mi? Sinavda tam
olarak neyin olacagini 6nceden tahmin etmenin biryolu yoktur.

Bu durumda, endigeleriniz: “Ya sinav i¢in yeteri kadar ¢alig-
mazsam? Her giin fazladan ¢aligabilirim. Ama ya 6nemli bir geyi
unutursam ve o da sinavda gikarsa? Ya sorulari anlamazsam?
Dersten kalabilirim!” geklinde olabilir.

Bir bagka 6ngoriilemez durum ornegi i gériigmesine gitmek
olabilir. Ne kadar ¢ok hazirlanirsaniz hazirlanin, potansiyel
igvereninizin gériigme sirasinda size neler soracagini bilemez-
siniz. Bu gekilde endigeler hissetme olasiliginiz artar: “Ya ben-
den hoglanmazsa? Ya bana pek iyi yanitlayamayacagim bir soru
sorarsa? Ige alinmayabilirim.”

Yeni Durumlar

Yeni bir durum, daha 6nce hig iginde bulunmadiginiz herhangi
bir durumdur. Bu, daha 6nce hi¢ almadiginiz spor dersleri al-
mak, yeni bir ise baglamak, ya da daha 6nce hig gitmediginiz bir

20



Endise, Kayg: ve YKB

yere yolculuk etmek olabilir. Ornegin, eger daha énce hig susi
yememigseniz ve arkadaglariniz sizi bir sugi restoranina aksam
yemegine davet ederse, bu durumun yeniligi endigeleri tetikleye-
bilir: “

“Ya sugiyi sevmezsem? Yemedigim bir yemegin parasini ver-
mek zorunda kalabilirim ve sonra da bagka bir yerde yemek
yemem gerekir. Belki de garsondan daha 6nce sugi yememig biri
icin uygun olabilecek basit bir geyler getirmesini isteyebilirim.
Fakat ya restorandaki higbir seyi begenmezsem? A¢ kalmanin
yanisira, bir de arkadaglarimin 6niinde utang duyabilirim”

Ilk kez iiniversiteye gitmek de, yeni ve dolayisiyla endige te-
tikleyebilecek durumlara bir 6rnektir. “Ya oraya vardigimda kay-
bolursam? Ya sinifimi bulamazsam? Igeriye ge¢ girersem utana-
bilirim. Sinifimi1 bulacagimdan ve zamaninda orada olacagim-
dan emin olmak igin erken gidebilirim. Fakat ya siniflar ¢ok ka-
labaliksa ve bu kalabalik, kendimi boguluyormug gibi hissetti-
rirse?”

Belirsizlik Durumlari

Belirsiz bir durum; olumlu, olumsuz ya da nétr olabilecek gey-
lerin meydana gelebilecegi bir durumdur. Ornegin, eger patro-
nunuz sizinle goériigmek istedigini soylerse, bu belirsiz bir
durumdur ¢iinkii sizinle neden konugmak istedigini bilmiyor-
sunuz. Bir zam aldiginiz: sdylemek i¢in olabilir (olumlu sonug),
o giin icinde hangi igleri bitirmeniz gerektigini bildirmek igin
olabilir (nétr sonug) ya da belirli bir igi dogru gekilde yapma-
diginizdan dolay sizi azarlamak igin olabilir (olumsuz sonug).
Bu durum belirsiz oldugu igin ve ne ile kargilagacaginizi bilme-
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diginizden, endigelenme olasiliginiz artar: “Ya yanlg bir geyler
yaptigim icin beni gérmek istiyorsa? Beni kovabilir. Ona daha
cok caligacagimi ve bagka hatalar yapmayacagimi séyleyebilirim,
ama ya dediklerimi dikkate almazsa ve beni yine de kovarsa?”

Bir bagka 6rnek, bir arkadaginiz i¢in telefona mesaj birakmak
fakat ondan yanit alamamak olabilir. Niye sizinle iletigime
gecmedi? Belki de mesaji almadi ya da sizi geri aradi fakat siz bir
sekilde o mesaj1 almadiniz? Buna ragmen, sizinle konugmak is-
tememesi, size bir nedenden 6tiirii kizgin olmasi, bir sorunla
bogusuyor olmasi, ya da sadece fazlasiyla meggul olmas: da
miimkiin. Arkadaginizin sizin aramaniza nigin geri ddnmedigini
bilmediginiz i¢in, bu endigeye yol agabilecek belirsiz bir durum-
dur: “Ya mesajimi almadiysa? Belki onu yeniden arayip bir mesaj
daha birakabilirim. Ama ya gu anda gok meggul oldugu igin ben-
imle iletigime ge¢mediyse ve onu arayip durmam canini sikarsa?
Ya bana kizginsa ve onu aradigimda bana bagirirsa?”

Endise Ne Zaman Bir Sorundur?

Herkesin zaman zaman endigelendigini hatirlamak 6nemlidir ve
bu tamamen normaldir. Ornegin, stresli dénemlerde ya da ha-
yatimizda biiyiik degisiklikler oldugu zamanlarda hepimiz daha
fazla endigelenme egiliminde oluruz. Igyerindeki sorumluluk-
lariniz arttiginda, sinavlar sirasinda, ailenizden biri hasta oldu-
gundaya da hayatinizda yeni bir eve taginmak ya da evlenmek gi-
bi belirgin bir olay oldugunda endigelenmenizin daha olas: oldu-
gunu gorebilirsiniz. Buna ek olarak, ¢cogu insan éngoriilemeyen,
yeni ve belirsiz durumlarla kargilagtiklarinda zaman zaman en-
digelenirler. Endigelenmig olmaniz, bir sorun oldugu anlamina
gelmez.
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O halde endige ne zaman bir sorun halini alir? Ruh saghgi
alaninda endigeyi ¢ogu giinler varoldugunda, kargilagilan duru-
ma gore agir1 oldugunda, kontrol etmesi zor oldugunda ve kisi-
nin giinliik yagamini engellediginde ya da belirgin sikintiya yol
agtiginda problem olarak degerlendiririz. Ornegin, eger yakla-
san bir sinav i¢in galigmaya konsantre olamayacak kadar endi-
seleniyorsaniz ya da bir ig goriigmesini iptal edecek kadar go-
rigme hakkinda endigeliyseniz, sorun yaratacak boyutta endige
sahibi olmaniz olasidir. Yagam kalitesinde bir azalma da, endige
konusunda bir sorun olduguna igaret edebilir. Kafaniz endigeler
ile fazlasiyla meggul oldugu igin, sevdiklerinizle gegirdiginiz
zamandan keyif almanizin giiglestigini gorebilirsiniz ya da 6n-
cesinde onlar hakkinda endiselenmek istemediginiz igin zevkli
aktivitelerden kagindiginizin farkina varabilirsiniz. Ornegin bazi
kigiler, cocuklarinin sagliklar1 ve mutluluklar1 hakkinda hisset-
tikleri endigenin, onlarla oyun oynarken bile eglenmekten ¢ok
endigeler lizerine konsantre olmalarina neden olacak kadar fazla
oldugunu bildirmiglerdir.

EGZERSiZ 1.1: ENDISENiZIN SORUN YARATICI OLUP
OLMADIGINI DEGERLENDIRME

Ruh sagligindaki pek ¢ok belirtide oldugu gibi, problem yaratan
endige de bir derece sorunudur. Bir probleme igaret eden gey, sa-
dece endigenin varlig1 ya da endige eylemi degil, daha ¢ok endi-
senin sikligi, ciddiyeti, agirihg: ve kontrol edilemez olmasidir.
Asagidaki test, endigelerinizin; sorun yaratan endige olup olma-
diklarini degerlendirme konusunda size yardimci olacaktir.
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Endige deneyiminizi genel olarak yansitan her dnermeyi igaret-
leyin :

........ Cogu giinler endigeli olurum.

........ Her gey yolunda olsa bile endigelenirim. (Ornegin, ters
giden hicbir gey olmasa bile saghginiz hakkinda
endigelenmek gibi)

........ Kiigiik sorunlar i¢in ¢ok fazla endigelenirim. (Ornegin,
randevulara ge¢ kalmak konusunda fazla endigelenmek

gibi)

....... Endigem agiridir. Bana kalirsa, olmasi gerekenden fazla
endige ediyorum.

....... Diger insanlar, bana fazla endige ettigimi soyliiyorlar.

........ Endigemi kontrol etmek zordur. Bir kez endige etmeye
baglayinca, denesem bile durdurmak giigtiir.

Eger yukaridaki 6nermelerin en az 3 tanesini igaretlediyseniz,
endige sizin igin bir sorun olabilir.
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Kaygiyl Anlamak

Endigeler zihinde olup biterken, kayg: bedende meydana gelir.
Kaygi insanlarin tehlikedeyken ya da kendilerini herhangi bir ge-
kilde tehdit altnda hissettiklerinde deneyimledikleri bir dizi fi-
ziksel duyumun genel adidir. Kaygi duyumlan kalp atiginda hiz-
lanma, solunum hizinda degisiklikler, mide-bagirsak sorunlari
(midede kelebekler varmig gibi hissetme, mide bulantsi ya da
ishal gibi degisik hisler olabilir), terleme, titremeler ya da sar-
silmalar, sicak basmasi ya da lirperme, huzursuzluk ve tirkeklik
hisleri ve bag dénmesi ya da sersemlik halleriniigerebilir. Kaygi,
bedenin tehdit ve tehlikelere kargi tepki vermesi igin tasarlanmig
daha biiyiik bir sisteminin bir pargasidir. Bu tehdit saptama sis-
temine bazen kag ya da savag yaniti denir ve tam olarak da bu
adin 6nerdigini yapar: size, ya bir tehdite karg1 savagmak igin ya
da kagip ondan uzaklagmaniz i¢in hazirlar. Kaygi ile iligkili tiim
bedensel duyumlar, aslinda bedeninizin sizi bir tehlikeye karg:
harekete ge¢meniz igin fiziksel olarak hazirlama yoludur.

Kayai ile flgili Sorun

Kaygi, bedenin tehdit saptama sisteminin bir pargas: oldugu
i¢in, sahip oldugunuz en 6nemli hayatta kalma diizeneklerinden
biridir. Diinyadaki tiim canllarda, bir gekilde mevcuttur. Sizi
tehlikeden miimkiin oldugunca hizli gikarmak icin ¢aligir. Orne-
gin eger bir ay tarafindan kovalaniyorsaniz, kogabildiginiz ka-
dar hizli kogmanizi saglar. Ne yazik ki, kaygi sistemiyle ilgili iki
temel sorun vardir.

Kaygu ile ilgili ilk sorun gudur; sizin tehlike altinda oldugu-
nuzu diiglindiigiiniiz her durumda tetiklenir, gergekten tehli-
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kede olmadiginizda bile... Hig evinizde bir ses duyup, eve biri-
lerinin girmeye ¢alighgim diiglindiigiiniiz, fakat aslinda o sesin
riizgar, ya da bir geylere ¢arpip diigiiren evcil hayvaniniz oldu-
gunu anladigimz oldu mu? Birilerinin eve girmeye ¢aligtigini dii-
slindiigiiniiz o noktada, bedeniniz tehlikede oldugunuzu diigiin-
menize tepkiverdigi igin, muhtemelen bir kaygi yagamigsinizdir.
Tehdit saptama sistemi, sizin diiglincelerinize tepki verdigi igin,
yanlhsg ateglenebilir. Bir bagka deyigle, gercek bir tehlike olmasa
da kaygi hissetmeniz miimkiindiir.

Kayg:: Bedeninizin Duman Dedektdrii
Kaygy: tarif etmenin iyi bir yolu, onu bedeninizin duman dedek-
tori gibi diigiinmektir. Duman dedektdrleri evinizde bir yangin
oldugunda, miimkiin oldugunca hizl bir gekilde evden ¢ikma-
mzi saglamak igin sizi haberdar ederler. Buna kargin, duman de-
dektorleri sadece yangin halinde ¢aligmaya baglamazlar; duman
tespit edilen her zaman ¢aligirlar. Muhtelelen siz de evinizde bir
yanhg alarm durumu yagamigsimzdir, belki mutfakta bir tostu
yaktiginizda. Sorun gudur ki, gergek bir yangin da olsa, sadece
biryanhg alarm da olsa, duman dedektorleri ayni sesi ¢ikarirlar.
Kayg1 da aym gekilde ¢ahigir: Tehlikede oldugunuzda kayg:
hissedebilirsiniz, fakat tehlikede oldugunuzu diigiindiigiiniiz
ama aslinda tehlikede olmadiginiz zamanlarda da kaygi hissede-
bilirsiniz. Duman dedektérlerinde oldugu gibi, gergek bir tehli-
ke olup olmadigini, sadece yanlig bir alarm m1 oldugunu gérmek
i¢in aragtirmak iyi bir fikirdir.
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Gagdag Dunyada Kayaql

Kaygu ile ilgili ikinci sorun gudur; kayg: aslinda sadece fiziksel
bir tehlike ile bag etmek i¢in ideal bir diizenektir. Eger saldiriya
ugramigsaniz ve kagmak ya da savagmak zorundaysaniz; kag ya
da savag yamiti, bunu yapabilmeniz igin bedeninizi hazirlama
konusunda ¢ok iyi bir ig ¢ikarir. Fakat, ¢cagdag diinyada yagayan
insanlar olarak bizim her giin kargilagigimiz tehditler, genellik-
le fiziksel degildir. Bunun yerine bizler en ¢ok sosyal tehditler ve
zihinlerimizde bekledigimiz tehlikeler ile ilgiliyiz.

Ornegin, ige geg kalmak ve patronunuzu kizdirmak konusun-
da endigelenebilirsiniz ya da bir partide yeni insanlarla tanigtig1-
mzda neler konugacaginiz konusunda endige duyabilirsiniz. Bu
durumlarin her ikisi de kaygiya neden olabilir, ama ikisi de as-
linda fiziksel bir tehdit degildir. Patronunuzun size fiziksel ola-
rak zarar verecek kadar kizacagina, ya da yeni tamigtiginiz insan-
larin size fiziksel olarak zarar verecek kadar diigmanca davrana-
caklarina inanmiyorsunuz. Ama yine de kayg: hissediyorsunuz.
Bunun sebebiinsanlarin bedenlerinde sadece bir tane tehdit sap-
tama sistemi olmasidir ve bu sistem, fiziksel ve sosyal tehditler
arasinda ayrim yapmaz.

Her ne kadar kayg, fiziksel bir tehlike oldugunda sizi hare-
kete gecirmek icin mitkemmel olsa da, tehdit sosyal oldugunda
ya da endigeler ile tetiklendiginde, ideal olmaktan ¢ok uzaktr.
Neyazik ki, kag ya da savag yaniti, tehdit altinda hissettiginiz her
durumda aktive oldugu igin, sizin ilk diirtiiniiz kagmak ve tehdit
her neyse, ondan kaginmak olacaktir. Giinliik yagamdaki endige-
ler s6zkonusu oldugunda, bu strateji aslinda zaman i¢inde endi-
selerinizi daha da kétiilegtiren yararsiz bir stratejidir.
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Kaygi Bozukluklari: Kaygi Bir Sorun Oldugunda

Kaygi, endige ile su agidan benzerdir. Sadece kaygili olmak, bir
sorununuz oldugunu gdstermez. Tartigildig: gibi, kayginin be-
densel duyumlari, tehlikeden korunmak i¢in gereklidir. Ayrica,
zaman zaman Ongoriilemez, yeni ya da belirsiz durumlarda
kayg: hissetmek de normaldir. Ornegin, muhtemelen ilk kez
araba kullandiginizda oldukga kaygili idiniz, ¢iinkii daha 6nce
hig araba kullanmamigtiniz. Bu herkesin bagina gelebilir. Her ne
kadar fiziksel olarak tehlikeli olmayan durumlarda kayg hisset-
mek sikint1 verebilse de, sadece bunu siklikla yagadiginizda ve
sizin giinliik hayatiniz1 bozdugunda sorun yaratan birdurum ha-
line gelir. Ornegin, eger bir sunum yapma kaygis: yiiziinden bir
dersi birakirsaniz, o zaman kaygi giinliik hayatinizi etkiliyor de-
mektir. Bir kaygi bozuklugu tanisi, bazen bdyle durumlar ile
dogrulanmug olur.

Pek ¢ok farkli kaygi bozuklugu vardir ve bunlar, biiyiik 6l¢tide
kaygiya neden olan etkenler ile ayrimlagirlar. Ornegin, eger bir
kap1 koluna dokunduktan ya da biriyle tokalagtiktan sonra mik-
rop bulagmig olma korkusu sizde ciddi gekilde kaygi uyandi-
riyorsa, takinti-zorlanti bozuklugunuz (obsesif kompulsif bo-
zukluk) olabilir. Eger doktorkontrolii sirasinda bir igne olmaniz
gerektiginde, agir1 kayg: hissediyorsaniz ya da belki de gerekli
ignelerden bile kaginiyorsaniz (bu durumda igne ya da enjeksi-
yon fobisi), 0 zaman 6zgiil (spesifik) bir fobiniz olabilir. Her iki
durumda da, kaygi deneyimi aynidir: Kaygi, neden ne olursa ol-
sun kaygi gibi hissettirir. O yiizden, hangi kaygi bozuklugu tani-
s1 konulacagini belirleyen kayginin tetikleyicisi ya da tehdidin
konusudur.
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Kaygi Bozukluklari: Bir Derece Sorunu

Ruh sagligiileilgili belirtilerin, bir elektrik diigmesi gibi, yani ya
acik ya da kapali konumda olmadigini anlamak 6nemlidir. Bu
belirtiler nadiren “tamamiyla var” ya da “tamamiyla yok” olurlar.
Daha ¢ok, tiim bireylerde farkl: diizeylerde bulunurlar. Dolayi-
siyla endige gibi bir belirti, gekil 1.1’de gosterildigi gibi, “az ya
da hi¢ bunalti1 yok”tan, en “ciddi ya da engelleyici”ye kadar uza-
man bir spektrumda bir noktaya diigecektir, ve her kisi bu ¢izgi
tistiinde bir yere yerlegtirilebilir. YAB tanisi almak, bireyin endi-
sesinin yiiksek seviyede olduguna isaret eder ve bu da, tedavinin
amacinin, bu kiginin endigesini ve kaygisini orta ya da diigiik se-
viyelere getirmeye yardim etmek olduguna igaret etmektedir.

Endige Spektrumu
YKB
tanisi
| < -
| Siddetliya da
Az ya da hig endige yok engelleyici endige

$EKiL 1.1. Endige Spektrumu

Kimin kaygi bozuklugu tanisi alacagi sorusuna gelirsek, biz
ruh sagligi alaninda bu endige spektrumu iizerinde bir ¢izgi ¢eki-
yoruz ve ¢izgiyi gecen kigilerin muhtemelen taniy1 kargiladikla-
rin1 belirliyoruz. Klinik deneyimlerimize gore, bu ¢izgiyi bulanik
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olarak goriiriiz ¢linkii sadece klinik bir egigi temsil eder: Belirli
bir ciddiyet noktasini gegtikten sonra, eger yakinmalarinizin
belirgin sikintiya neden oldugunu ve yagantiniza engel oldugunu
goriirseniz, kaygi bozuklugu tanisi alirsiniz. Taninin bir avantaji
sudur: Hem tani almig kigiye, hem de ruh saghg: ¢aliganlarina,
kiginin miicadele ettigi geyi agiklayabilecek ve tedaviye yol
gosterebilecek ortak bir dili kullanma olanag: saglar. Aslinda,
¢izginin her iki ucundaki insanlar arasinda gok belirgin bir fark
yoktur; teghis bir derece sorunudur. Yaygin kaygi bozuklugu
olan tiim insanlar ayni degildir, tipki yaygin kaygi bozuklugu ol-
mayan tiim insanlarin ayni olmadigi gibi. O halde bu ¢aligma ki-
tabinin amaci sizi “tedavi” etmek degildir; endige ve kaygilarinizi
daha uygun ve iglevsel bir araliga getirmektir ki bdylece daha az
endigelenin, daha az kayg: hissedin ve giinliik yagaminizda bu
yakinmalar nedeniyle daha az aksama olsun ve sikinti duymayin.

Yaygin Kaygi Bozuklugunu Anlamak

Her ne kadar genel olarak kayg: bozukluklarini tartigmig olsak
da, bu ¢aligma kitabinin odagi 6zgiin bir kaygi bozuklugudur;
yaygin kaygi bozuklugu. Adina ters olarak, yaygin kaygi bozuk-
lugunun temel belirtisi kayg: degil, fakat daha ¢ok, giinliik olay-
lar ile ilgili agir1 ve kontrol edilemez endigedir. Yaygin kaygi bo-
zuklugunda endige siiregendir; bu, agir1 endigenin alt1 aydan da-
ha uzun zamandir mevcut oldugu ve sadece kiginin hayatindaki
bir stres etkeninden kaynaklanmadigi anlamina gelmektedir.
Yaygin kaygi bozuklugu bulunan kigilerin deneyimleyebilecegi
alt bedensel belirti vardir. Tani dlgiitii olarak bunlardan sadece
li¢ tanesinin mevcut olmasi yeterlidir:
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P Kendini huzursuz, diken Ustinde ya da gergin hissetmek
» Kolaylikla yorulmak

» Konsantre olmada ya da zihni bosaltmada giigliik gekmek
P Sinirlilik

P Kas gerilimi

P Uyku bozukluklari

Bu bedensel belirtiler siiregen bir gekilde yaganir yani, son alti
aydir var olduklar giinlerin sayisi, var olmadiklar: giinlere gére
daha fazladir. Son olarak, yaygin kaygi bozuklugu 6lgiitlerini
kargilamasi igin, endige ve kayg belirtilerinin kigide belirgin si-
kinti ve kiginin giinliik yagaminda bozulma yaratmas: gerekir
(Amerikan Psikiyatri Birligi 2013).

EGZERSiZ 1.2: YAYGIN KAYGI BOZUKLUGU BELiRTIiLERINizi
DEGERLENDiRMEK

Eger kendinizde yaygin kayg: bozuklugu olabilecegini diigiinii-
yorsaniz ama emin degilseniz, agagidaki anket size biraz 11k
tutacaktir. (Dugas ve arkadaglari, 2001’den izin ile yeniden ba-
silmigtir). Cok daha o6nceleri bir yaygin kaygi bozuklugu tanisi
almug olsaniz bile, yine de anketi doldurmanizi dneririz. Bu size,
belirtilerinizin giddeti ile ilgili bir taban ¢izgisi saglayacaktir. Ki-
tapta ilerleyince, size sagladigimiz yontemlerden bazilarini de-
nedikten sonra, sizden anketi yeniden doldurmanizi isteyecegiz,
boylece geligiminizi degerlendirebilirsiniz.
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ENDigE VE KAYGI ENVANTERI

1. En ¢ok hangi konularda endigelenirsiniz?
a.

b
c.
d.
e
f

Asadgidaki maddelerde, litfen uygun olan rakami yuvarlak igine aliniz
(O'dan 8'e kadar)

2. Endiseleriniz asiri ya da abartih gibi geliyor mu?
Hig asin dedil Orta derecede asir Tamamen asiri
0 1 2 3 4 5 s [ Y [ 8

3. Son 6 ay iginde, asin endiseden rahatsiz oldugunuz kag giin oldu?
Asla 2 guinden birinde Her gin
0 1 2 3 4 ... 5 6 7 8

4. Endiselerinizi konrol etmekte giiliik yasiyor musunuz? Ornegin,
bir konuda endiselenmeye bagladiginizda, durdurmakta zorlaniyor
musunuz?

Hig gligliik yok Orta derecede gliglik Asiri glglik
0] 1 2 3 4 5 6.. 7 .8
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5. Son 6 ay iginde, endiseli ya da kaygil oldugunuzda asagidaki
belirtilerden hangi dizeyde rahatsiz oldunuz? Her belirti ile ilgili
rakami yuvarlak igine alarak puanlayiniz (0-8).

a. Huzursuzluk, diken lstunde olmak ya da gerginlik hali
Hig yok Orta diizeyde Gok ciddi
[0 R 1 2 3 4 5 6 7 8

Hig yok Orta diizeyde Gok ciddi
0 oreeeeen | [P 2 erverenns 3 e 4 5 .6 7 8

c. Konsantre olmada ya da zihni bogaltmada gligliik

Hig yok Orta diizeyde Cok ciddi
0 oo 1 2 3 4 5 6 7 8
d. Sinirlilik

Hig yok Orta dizeyde Gok ciddi
[0 1 2 3 4 5 6 w7 8

e. Kas gerginligi
Hig yok Orta diizeyde Cok ciddi
[0 I | [P 2 e 3 4. 5 6 .7 .8

f. Uyku bozukluklari (uykuya dalmada ya da uykuya devam etmede
glglik ya da huzursuz, tatmin etmeyen uyku)

Hig yok Orta diizeyde Gok ciddi
0 I | [ 2 et C S 4....... 5 6 W7 8
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6. Endige ya da kayqgi hayatinizi hangi diizeyde etkiliyor?
Ornegin, isinizi, sosyal aktivitelerinizi, aile hayatinizi ve bunun gibi?

Hig yok Orta diizeyde Gok ciddi
{0 I 1 2 3 4 5 6. 7 8

Yaygin kaygl bozuklugu 6lgiitlerini karsilamak igin asagidaki olgitleri
dogrulamahsiniz (uygun olanlarin hepsini isaretleyin).

Q 1. maddeden en az 2 endige konusu
Q 2.,3., 4. ve 6. maddelerden 4 ya da fazla puan
Q 5. maddedeki belirtilerin en az 3 tanesinden 4 ya da fazla puan.

Eger bunlarin her tiglinii de isaretliyorsaniz, yaygin kaygi bozuklugu
tanisi igin gereken olgitleri karsiiyorsunuzdur.

Yaygin Kaygi Bozuklugu Belirtilerine Daha Yakin bir Bakis
Yaygin kaygi bozuklugunun pratikte nasil gériindiigiinii merak
ediyor olabilirsiniz. Oyleyse bazi belirtileri teker teker daha ya-
kindan gozden gegirelim.

Gunlik Hayattaki Olaylar Hakkinda Endige

Yaygin kaygi bozuklugu olan kigiler, tiim diger insanlarla ayni
seylerkonusunda endigelenirler: Aile, ig ya da okul, finans konu-
lar1, kendileri ve sevdiklerinin sagliklari, arkadaglarla ya da ¢a-
ligma arkadaglariyla iligkiler ve dakiklik ya da kiigiik kararlar gibi
konular. Fark guradadir ki, onlar yaygin kaygi bozuklugu olma-
yanlara gore daha fazla endigelenir. Eger yaygin kaygi bozuklu-
gunuz varsa, muhtemelen endigelerinizin her zaman arka plan-
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da olduklarini farketmigsinizdir. Bazi giinler daha ¢ok ve bazi
giinler daha az endigeleniyor olabilirsiniz, fakat muhtemelen bir
seyler hakkinda endigelenmediginiz belirgin bir siire yoktur.
Ayrica endigelendiginiz geylerin, hayatinizda kargilagtiginiz du-
rumlara bagh olarak giinden giine degigebildigini de farketmig
olabilirsiniz. Klinik deneyimimizde, endigeden siirekli olarak ¢a-
lan bir miizik olarak bahsederiz: $arkilar giinden giine ya da
saatten saate degigebilir ve ses de yiikselip algalabilir, fakat onu
her zaman arka planda duyabilirsiniz.

Asiri ve Kontrol Edilemez Endige

Endigenin ne zaman agir1 ya da kontrol edilemez oldugunu ta-
nmimlamak gii¢ olabilir, ¢iinkii bunlar ¢ok 6znel terimlerdir. Buna
kargin, genel bir kural olarak, eger duruma uygun olandan daha
fazla endigeleniyorsaniz, ters giden higbir gey olmadiginda bile
endigeleniyorsaniz ya da eger bagka insanlar size fazla endigeli
oldugunuzu sdyliiyorlarsa, yaygin kaygi bozuklugundaki endige-
lerin agir1 olduklari farzedilir. Bu tanima dayanarak, agir1 endige-
nin sadece ¢ok endigelenmekten daha fazlasi oldugunu fark et-
mis olabilirsiniz. Ornegin, eger iginizi kaybettiyseniz ve faturala-
rimiz1 0deyecek kadar paraniz yoksa, finans durumunuz hak-
kinda endigeli olmaniz gagirtici olmaz; bu, iginde bulundugunuz
duruma uygundur. Fakat eger iginizi kaybetmediyseniz ya da fi-
nansal bagarisizliklar yagamadiysaniz ama yine de her zaman
finans konusunda endigeli iseniz, endigeniz agir1 olabilir.

Endigenin kontrol edilemez olmasina gelince; bu, bir kez en-
dige etmeye baglayinca bunu durdurmanin sizin igin ne kadar
gli¢ oldugu ile ilgilidir. Endige sorun yaratacak boyutta olmadi-
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ginda, genellikle endigelerinizi bir kenara koymayi ve onlar hak-
kinda hig¢ diiglinmemeyi ya da bagka bir zaman bu konular di-
stinmeyi segebilirsiniz. Eger sizde yaygin kaygi bozuklugu varsa,
endigeler bir yiik treni gibidir: Bir kez bagladiklarinda frenlere
basmak zordur. Bu yiizden, endigelerinizi rafa kaldirmak ya da
onlar1 hi¢ diigiinmemek istiyor olsaniz bile, bunu yapmanin ola-
naksiz degilse bile ¢ok zor oldugunu gériirsiiniiz. Hatta, endige-
lerinize son vermeye ¢aligirken, kendinizi bir arkadag1 aramak,
ytirliylige ¢ikmak, ya da diigiincelerinizden uzaklagmanizi sag-
layacak herhangi bagka bir gey yapmak gibi zaman alan ve zah-
metli iglerle ugragirken bulabilirsiniz. Buna kargin, eger gordii-
giimiiz yaygin kaygi bozuklugu olan pek ¢ok kisi gibi iseniz, bu
yontemlerin ~eger ige yariyorlarsa bile- sadece kisa siire igin et-
kili olduklarini anlamigsinizdir.

Kronik Endige

Yaygin kaygi bozuklugu olan kisiler i¢in endige sadece zaman za-
man olugan bir gey degildir. Daha ¢ok, hayatlarinin siirekli bir
eslikgisi gibidir. Her ne kadar herkes i¢in durum bu olmasa da,
eger yaygin kaygi bozuklugunuz varsa muhtemelen tim hayati-
niz boyunca endige eden biri oldugunuzu fark edersiniz. Ayrica
yillar iginde endigelerinizin giddetinin de arttigini farkedebilir-
siniz. Bu, stk rastlanan bir geydir ve genellikle olur. Cilinkii hayat
devam ettik¢e sorumluluklar artma egilimindedir, béylece endi-
selenecek yeni konular dogar. Pek ¢ok daniganimiz, ebeveyn ol-
mak, iiniversiteye gitmek, caligma yagamina girmek, evlenmek
ve aile kurmak gibi hayatlarindaki pozitif kilometre taglarindan
her birinin endigelerine bir artig getirdigini bildirmiglerdir. Za-
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man iginde, endigenin sikligindaki ve giddetindeki artig, giderek
daha fazla baga ¢ikilamaz hale gelebilir.

Uyku Sorunlari ve Yorgunluk

Yaygin kaygi bozuklugu olan pek ¢ok kisi, ya uykuya dalmakta ya
da uykuyu siirdiirmekte giigliik ¢ektiklerini bildirmiglerdir. Eger
uyumakta giigliik ¢ekiyorsaniz, kafanizi yastiga koydugunuz an-
da endigelerin kafanizda dénmeye bagladigim gorebilirsiniz. Bu,
dinlenme halindeyken zihninizin endige etmeye baglamak igin
serbest olmasindandir. Giin igcinde meggulken, bagka geyler tara-
findan dikkatiniz dagildig: igin daha az endigelendiginizi fark
edebilirsiniz. Oysa endigeleriniz yok olmamuglardir, sadece siz
rahatlamaya ¢aligirken ve dikkatiniz bagka geylere kaymig olma-
diginda yeniden ileriye atilmak iizere zihninizin arkalarina itil-
miglerdir.

Bazi insanlar sorunlarinin, uyumaya devam etmek oldugunu
soylerler. Gece boyunca birkag kez, bazen endigeleri tarafindan
uyandirilarak uykular: boliinebilir. Uyudugunuzda bile zihniniz

hala ¢aligiyordur ve o giin ne hakkinda endigelendiyseniz, geceye
de aktarilabilir.

Asir1 derecede endigelenmek yorucu oldugu igin ve yaygin
kaygi bozuklugu bulunan kigilerde uyku sorunlar: sik oldugun-
dan, kolaylikla yoruluyor olmaniz gagirtici degildir. Pek ¢ok agi-
dan yaygin kaygi bozuklugu sahibi olmak, etrafta sirtinda bir ¢u-
val patatesle dolagmak gibidir; hayatin tiim normal streslerine ek
olarak, goéunlukla aylar ya da yillar boyunca ve ¢ogu giin, ekstra
endigeler tagiyorsunuzdur ve bu da kolaylikla yorulma ve tiiken-
me hissine yol agabilir.
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Konsantrasyon Giiglikleri

Endigeli oldugunuzda, zihniniz otomatik olarak dikkatini teh-
ditlere dogru gevirmeye baglar. Ornegin, eger gece karanlik bir
sokakta yiiriiyor ve kendinizi giivende hissetmiyorsaniz, birisi-
nin pusuya yatmig olabilecegi gegitler ve karanhk koridorlar gibi
potansiyel tehdit igaretlerine karg1 hemen daha dikkatli hale ge-
lirsiniz. Ayni zamanda dikkatiniz, dogrudan tehditkir olmayan
seylerden uzaklagacaktir, bu nedenle gegtiginiz diikkanlarin hig-
birini fark etmeyebilirsiniz. Bu biraz diinyaya mikroskoptan bak-
mak gibidir: Kiigiik, belirli pargalar1 ¢ok net gorebilirsiniz fakat
odak ¢ok kiigiik oldugu igin, bilyiik resmi tamamen kagirirsiniz.
Peki buyaygin kaygi bozukluguna nasil uyuyor? Endigelerinize o
kadar fazla odaklanmig oldugunuz igin ve endigeli oldugunuzda
dikkatiniz tehditler iizerine yogunlagtg: icin, giinliik olaylara
odaklanmak ¢ok zor olabilir.

Huzursuz, Diken Ustiinde ya da Kendini Gergin Hissetmek

Eger siiregen olarak endigeli iseniz, o zaman muhtemelen giin
boyunca kaygi da hissediyorsunuzdur. Kayginin kag ya da savag
yamitinin harekete gegigini yansittigi diigiiniiliirse, o halde be-
deniniz fiziksel olarak bir tehdit le yiizlegmek igin hazirlaniyor-
dur. Pratik olarak bu, bedeniniz bir tehlikeden kagmaya ya da
onunla yiizlegmeye hazirlanirken sizin muhtemelen kendinizi
huzursuz, gergin ve rahatsiz hissedeceginiz anlamina gelir.

Sagirticl olarak, bu huzursuzluk ya da ajitasyon hisleri diger
kigiler tarafindan farkedilmez, ki bu da yaygin kayg: bozuklugu-
nu aldatici iglevsel bir sorun haline getirir; digaridan iyi durum-
da gibi goriiniirsiiniiz ama aslinda igeride kendinizi kaygili ve
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gergin hissedersiniz. Aslinda yaygin kaygi bozuklugu sahibi ol-
mak, bir gélde yiizen 6rdek olmak gibidir: Her ne kadar ¢rdekler
suyun istiinde kayarak giderken sakin goriinseler de, aslinda
perdeli ayaklar1 suyun altinda ¢ilginca ¢aligiyordur.

Sinirlilik

Kolaylikla sinirlendiginizi ve siklikla insanlar1 —bazen 6nemsiz
nedenlerle— tersleme egiliminiz oldugunu gérebilirsiniz. Bu, ¢o-
gu giin endigeli ve kaygili olmanin bir yan sonucudur. Endigelen-
diginizde, zihniniz potansiyel tehditlere ve onlardan nasil kagi-
nacaginiza odaklanir. Sonra, eger planlarda kiigiik bir degisgiklik
olursa ya da birisi sizinle endigelendiginiz konu her neyse, bu
konu diginda konugmaya kalkarsa, sinirlenme ve sabirsiz dav-
ranma olasiliginiz yiiksektir. Bu konuyu diigiinmenin iyi bir yon-
temi, fiziksel bir tehdidi 6rnek olarak kullanmak olabilir. Eger
ormanda yiiriiyor olsaydiniz ve uzakta bir ay1 gérdiigiiniizii di-
stinseydiniz, kayg: hissederdiniz ve diigiinceleriniz bu durumla
nasil baga gikacagimizi bulmaya odaklanirdi. Eger o anda biri ya-
niniza gelip akgam yemeginde ne yemek istediginizi sorsaydi,
muhtemelen o kigiyi terslerdiniz. Bu soru o anda oyalayici bir
etken olurdu. Ayn1 mantik, kaygili oldugunuzda giinliik hayatta
da gegerlidir.

Hekimlik uygulamalarimizda gérdiigiimiiz pek ¢ok kigi, sinir
krizlerinin genel olarak negatif, karamsar ya da arkadag canlisi
olmama 6zelliklerinin bir igareti olmasindan gekinirler. Durum,
bu degildir. Yaygin kayg: bozuklugu karamsarlik ile iligkili de-
gildir. Kayginin igerigi, her zaman dogas! geregi olumsuz olsa
da, bu sizin olumsuz bir insan oldugunuz anlamina gelmez.

39



YKB CALISMA KITABI

Daha ¢ok, kaygili oldugunuzda olumsuz diigiinceler diigiindii-
gliniliz anlamina gelir. Yine belirtelim, bu fiziksel olarak tehdit
altinda oldugunuzda uyumlanmaya y6nelik bir diizenek olsa da,
giinliik yagamda yararl degildir.

Kas Gerginligi

Yaygin kayg1 bozuklugu olan kigiler 6zellikle boyunlarinda ve
omuzlarinda ya da g¢enelerinde ¢ogunlukla kas gerginligi oldu-
gunu belirtirler. Bu, siiregen olarak kaygili olmanin sonucudur:
Kaygili oldugunuzda, kaslarinizi germe olasiliginiz artar, bu da
omuzlarinizi diklegtirmek ya da ¢ene kaslarinizi kasmak gek-
linde olur. Eger bunu birkag ay boyunca giin boyu yaparsaniz,
kas gerginligine bagli bedensel rahatsizlik hissetmeniz gagirtci
olmaz.

Endiselerinizin izini Siirmek

Endigeler yaygin kaygi bozuklugunun temel 6zelligi oldugu igin,
sizin endige gablonunuzu anlamak énemlidir. Ne tiir geyler hak-
kinda endigelenirsiniz? Bazi endigeler digerlerinden daha fazla
mu ortaya ¢ikar? Endigelerinizi tipik olarak ne tetikler? Endige-
leriniz sizi ne kadar kaygili yapar? Bu sorulara yanit vermek igin,
giinliik hayatta neler hakkinda endigelendiginiz hakkinda iyi bir
fikir sahibi olmaniz gerekir. Endige gozlemibunu bagarmak i¢in
miikemmel bir yontemdir, ¢ilinkii size endigeleriniz ile ilgili bir
“hayat dilimi” sunar ve endigeleriniz ile ilgili fark etmemig ola-
bileceginiz gablonlari tanimaya baglamaniza olanak verir.
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EGZERSiz 1.3: BIR ENDiSE GOZLEM GUNLUGU TUTMAK

Endise gdzlemi, en az bir hafta boyunca giinde birkag kez endisele-
rinizi izlemeyi kapsar. Batin endiselerinizi yazmanizi gerektirmez; bu-
nun yerine giinde sadece (i¢ endigenizi kaydedersiniz. Amag sizin en-
dise sablonunuzun bir fotografini gekebilmektir. Endise ettiginiz tim
seylerin ayrintih bir tarifini almak dedildir.

Bu amagla kullanabileceginiz bir endise gdzlem giinligi hazirladik.
(indirilebilecek bir versiyonu www.psikonet.com/ykb'de mevcuttur.)
Alternatif olarak, ayn bilgileri yanimizda tasiyabileceginiz kiguk bir
deftere ya da elektronik bir aygita da kaydedebilirsiniz. Hangi yéntem
sizin igin daha kolaysa onu kullanin.

Asagida bir gunlik endise gdzlem ginligi 6rnedi mevcuttur.

ORNEK ENDi§SE GOZLEM GUNLOGU

Tarih Durum ya da Endige Kayaqi
ve saat Tetikleyici (ya.....ise) (0'dan 10'a)
Pazar Ginlik yapilacaklar | Yapilmasi gerekenlerin hepsini 6
9.30 listesini planlamak ya bugiin yapamazsan ne olur?

Bu gergekten ¢ok kétii olur.
Pazar Evdeyim; Ya kéti bir haberse? Bunun S
15.00 telefon ¢aliyor Ustesinden gelebilecedimi

S3NMIVOrym.,
Pazar Zamani yaklagan Ya bu sinav igin yeterince 8
22.00 sinavi digindyorum | ¢aligmadiysam? Sinifta kalabilirim.

1. Tarih ve saat: Bu situnda, endisenin zamanini kaydedin.

2. Durum ya da tetikleyici: Bu siitunda, endiselenmeye basladiginizda
ne olup bittigini kaydedin.

3. Endise (ya... ise?): Bu siitunda, kisaca endisenizi tarif edin. Ornekte
her endige igin sadece birkag disiincenin yazilmig olduguna dikkat
edin, tim disinme surecini degil. Yineliyoruz, bu egzersiz zaman
alan giig bir is olmak amacinda degil, endise sablonlarinizi gérme-
nize yardimci olmak amacini tasiyor.
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4. Kaygl (0'dan 10'a): Bu son siitunda endigeniz nedeniyle ne kadar
kaya hissettidinizi kaydedin. 0" hi¢ kaygih olmadiginiz; “5" orta
derecede kaygil oldugunuz; “10” asirn derecede kaygili oldugunuz
anlamina gelir.

Bir Endise Gézlem Giinl{igii Doldurma Konusunda ipuglari

ipucu 1: Giinli§i giinde sadece iig kez doldurun. E§er daha sik doldur-
mazsaniz endiselerinizin dogru bir resmini elde edemeyeceginizden
gekiniyor olabilirsiniz, fakat bu gerekli degildir. Unutmayin, sadece ha-
yattan bir dilim elde ediyorsunuz. Amag, her bir endisenizi yazmak de-
gildir. Sadece giinden giine ne gesit endigelere sahip oldugunuzun ge-
nel bir fikrini elde etmektir.

ipucu 2: Kaygimizi bir isaret olarak kullanin. Endisenizi yazmak igin
kendinizin uzun siire endige hisseden halini yakalamanin size zor gel-
digini fark edince sasirabilirsiniz. EGer yaygn kaygi bozuklugunuz var-
sa, endige hayatinizin o kadar surekli bir pargasidir ki, her zaman endi-
seli oldugunuzu fark etmeyebilirsiniz bile. Buna karsin, kendinizi kaygil
hissetmeye basladiginizda, bunun farkina varmaniz olasidir. O halde
kayai hissini, endigelerinizi gozlemek igin bir isaret olarak kullanmak ve
onu doguran durumu tanimlamak yararh olabilir. Kaygili oldugunuzda
bunun farkina varip, “Su anda ne hakkinda endige hissediyorum?” diye
kendinize sormak, edinilecek iyi bir aligkanhktir.

ipucu 3: Endiselerinizi miimkiin oldugunca kisa siirede kaydedin. En-
dise g6zlem gunligiini tamamlamanin en énemli noktalarindan biri,
bunu mimkiin oldugunca erken zamanda yapmaktir. Tabii ki, araba kul-
lanirken ya da bir sohbetin ortasindayken bunu yapamazsiniz. Fakat
diisiince zihninizde taze iken yazacaginiz seyler gergek endiselerinizi
en dogru sekilde yansitacak olan seylerdir. Eger bir iki glin beklerseniz,
ne kadar kaygil oldugunuzu, endiseyi neyin ilk olarak tetikledigini ve
hatta endisenin icerigini bile unutabilirsiniz. O halde, eger endiselerini-
zi yazmay! bir giin unutursaniz, ertesi giin gegmis giiniin maddelerini
kaydetmeyiniz. O giinii bos gegip, glincel endiselerinizin dogru bir
kaydini tutmak, hangi konuda endiselendiginize iligkin zihninize gliven-
mekten daha iyidir.
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Endige Tiplerini Tanimak

Pek ¢ok degisik konu hakkinda endigelenebileceginizi zaten bili-
yorsunuz — saghginiz, aileniz, iginiz, finans durumunuz ve liste
boyle uzayip gidiyor. Fakat bu kitaptaki ¢aligma amaciniz igin,
endigeleri iki kategoriye ayirmak da son derece yararlidir: Giincel
olaylar hakkindaki endigeler ve hipotetik durumlar hakkindaki
endigeler. Her ne kadar bu ayirim kitabin daha ileri agamalarinda
dahadnemli hale gelecekse de, bu endige tiplerinin her birisi igin
degisik yontemler 6nerdigimizden, en bagtan bu ikisi arasindaki
farki anlamak iyi olacak.

Glncel Olaylar Hakkindaki Endigeler

Giincel olaylara iligkin endigeler, burada ve gimdi ugragtiginiz
sorunlu durumlar ile ilgili diigiinceleri kapsar. Burada birkag
ornek verelim:

Q Isyerinde son iki haftadir daha az cahsiyorum.
Ya ay sonunda faturalarim ddeyemezsem?

Q) Ders igin verilen bir ddevi bitirmekte zorlaniyorum.
Ya zamamnda yetigtiremezsem?

Bu durumlarda, gergek bir sorun ile bogusuyorsunuz ve durum
lizerinde bir dereceye kadar kontrol sahibisiniz, dolayisiyla bu
sorunu ¢bzmek igin yapabileceginiz seyler olabilir. Ornegin,
eger endigeniz faturalari zamaninda 6deyememek ise; potansiyel
¢ozlimler borg almak, igyerinden avans istemek veya aylik bir
odemeyi ertelemek gibi geyler olabilir.
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Hipotetik Durumlar Hakkinda Endiseler

Giincel sorunlarla ilgili endigelere zit olarak, hipotetik durumlar
ile ilgili endigeler heniiz meydana gelmemig — ve hig olmayabile-
cek geylerle ilgilidir. Bunlar daha ilerideki bir gelecekte, tistiinde
kontrol sahibi olmadiginiz geylerle ilgili olma egilimindedirler.
Burada birkag drnek verelim:

Q Oniimiizdeki ay bir ugak yolculugum var. Ya ugak diiserse?

Q Ya ailemden biri hastalanirsa ve ben bununla basa ¢tkamazsam?

Giincel problemlere zit olarak, bu durumlarla baga ¢ikabilmek
i¢in yapabileceginiz pek az gey vardir ¢iinkii bu sorunlar aslinda
mevcut degillerdir. Dolayisiyla, bu durumlara uygulanabilecek
bir sorun ¢6zme yontemi yoktur. Ugagin diigiip diigmeyecegini
ya da sevdiginiz birinin kaybiyla baga ¢ikip ¢ikamayacaginizi 6n-
goremezsiniz ve eger bu durum hi¢ meydana gelmezse, higbir
hazirhk yararh olmayacaktir.

EGZERSiz 1.4: ENDigE TIPLERiINizi TANIMLAMAK

Gergek sorunlarla ilgili endigelerle bag etmek igin yararlh olabilecek
ydntemlerin, hipotetik durumlarla ilgili endiselerle bag etmede muh-
temelen yararl olmayacadi gergedi, sasirtici degildir. Dolayisiyla, bu ki-
taptadahaileride her endise tipini ve bunlarla nasil bas edilecegini ayri
ayri bolimlerde tartisacagiz. Bu nedenle bu iki endise tipi arasinda ayi-
rim yapabilmek igin biraz pratik yapmak iyi bir fikirdir. Buna yardimci
olmak igin, asagidaki 6érneklerdeki duruma uygun diisen endise tipini
(guincel sorun ya da hipotetik durum) yazin.
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1. Kiz kardegim eve gelmekte gecikti. Ya bir araba kazasi gegirdiyse?
Gincel sorun mu yoksa hipotetik durum mu?

2. Marketten bazi seyleri almay! unuttum ve bu gece yemege misafir-
lerim gelecek. Egder simdi markete tekrar gidersem yemek yapacak
vaktim kalmayacak. Ya konuklar geldiginde yemek daha hazirlan-
mamig olursa?

Gincel sorun mu yoksa hipotetik durum mu?

3. Doktorum bana diizenliolarak egzersiz yapmam gerektigini séyledi.
Ya doktorun dedidi gibi egzersiz yapmaya zaman bulamazsam?

Giincel sorun mu yoksa hipotetik durum mu? ........ceeeeeeenecerennreerireesennens

Bu egzersizi biraz zor bulmusg olabilirsiniz. Endise tipleri arasinda ay-
rim yapmak her zaman o kadar kolay olmayabilir. Durumun zaten, mey-
dana gelmis dogrulanmig bir sorun mu yoksa henliz meydana gelme-
mis ve hig meydana gelmeyebilecek bir potansiyel durum mu oldugunu
diginmek yararl bir yéntem olabilir. Ayrica, durum Gzerinde ne kadar
kontrol sahibi oldugunuzu da disiinebilirsiniz. Bagka bir deyisle, bu du-
rumla bas edebilmek igin gergekten yapabileceginiz bir seyler var mi?
Eger yoksa, endise muhtemelen hipotetik bir durum hakkindadir. Bu
manti§i kullanarak, bu endiseler soyle siniflanabilir:

1. Kiz kardesim eve gelmekte gecikti. Ya bir araba kazasi gegirdiyse?

Bu, hipotetik bir durum hakkindaki endigeye benziyor. Kardeginizin
bir araba kazasi gegirip gegirmedigini bilmiyorsunuz ve dyle olsa bi-
le bunu degistirmek igin yapabilecediniz bir sey yok. Dolayisiyla bu
dogrulanmis dedgil, potansiyel bir sorun. Hipotetik durumlar hakkin-
daki endigeler, gergeklegmeyebilecek potansiyel sorunlari yansi-
tirlar.
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2. Marketten bazi seyleri almayi unuttum ve bu gece yemege misafir-
lerim gelecek. Eger simdi markete tekrar gidersem yemek yapacak

vaktim kalmayacak. Ya konuklar geldiginde yemek daha hazirlan-
mamis olursa?

Bu, giincel bir sorun hakkindaki endigeye benziyor. Gergekten ye-
mek yapmak igin gereken tim malzemeleri markketten almayi
unutmussunuz ve bu dogrulanmig bir sorun. Dahasi, yemekte ne
servis edecediniz, markete tekrar gidip gitmemek, bagka birini mar-
kete géndermek veya yemedi ileri bir tarihe ertelemek konularinda
biraz kontrol sahibisiniz.

3. Doktorum bana dizenli olarak egzersiz yapmam gerektigini sdyle-
di. Ya doktorun dedidi gibi egzersiz yapmaya zaman bulamazsam?

Bu, giincel bir sorun hakkindaki endigeye benziyor. Bu biraz aldatici,
¢linkdi sorunun gergekten diizenli olarak egzersiz yapmaya vaktiniz
olmadi§i mi, yoksa sadece bu zamani bulup bulamayacaginiz hak-
kinda endigelendiginiz mi oldugu agik degil. Buna ragmen, doktor
size egzersiz 6nerdigine ve siz bunu yapmadiginiza gore, dogru-
lanmig bir soruna benziyor. Dahasi, bu durum hakkinda dogrudan
kontrol sahibisiniz. Zaman gizelgeniz Gzerinde ve dolayisiyla ne za-
man ve hangi egzersizleri yapacaginiz konusunda kontrol sahibisi-
niz. Tim bunlar, bunun giincel bir sorun olduguna dair kanitlardir.

EGzERSiz 1.5: ENDISE TiPINiZE BiR BAKIS

Bir hafta boyunca endise gézlem giinligiina tuttuktan sonra, her endi-
seyi gdozden gegirmek ve giincel bir sorun hakkinda mi, hipotetik bir
sorun hakkinda miolduguna karar vermek igin biraz zaman ayirin. Kay-
dettiginiz her endisenin yanina GS (giincel sorun) ya da HD (hipotetik
durum) yazabilirsiniz. Bu iki endige tipi arasinda bir ayinm yapma ko-
nusunda biraz ahgtirma saglamanin yanisira, size endise tipleriniz hak-
kinda da bir geyler anlatacaktir. Belki daha gok giincel sorunlarla, belki
hipotetik durumlarla ilgili endige yasiyorsunuz, belki de bu iki endigeyi
esit oranlarda yasiyorsunuz.
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Son bir not: Bunu gii¢ bulsaniz da, endiseleriniz igin bu iki tipten birini
secmeye ¢aligin. ikinci bir tahminde bulunmak ya da her iki tipi de kap-
siyor diye yazmak isteyebilirsiniz ama yakinda fark edeceginiz gibi, bu-

rada bir se¢im yapmak, pratik yapmak igin iyi bir yoldur.



2 Yayqgin Kaygi Bozuklugu icin
Bilissel-Davranisci Terapi

iligsel davraniggi terapi ya da BDT, yaygin kaygi bozuklugu
Bigin psikolojik tedavi segenegidir. Eger BDT’ye yabanciy-
saniz, ne oldugu, neler igerdigi ve bagari igin sizden ne kadar za-
man ve bagllik gerektirdigi konularini anlamak 6nemlidir.
BDT’nin ¢ogu mantiksal fikirler iizerine kuruludur ve eger bu fi-
kirler size anlamli gelmezse, BDT’nin maksimum yararli olma
olasilig: diigiiktiir. O yiizden bu bdliim, bu kitapla ¢aligirken kro-
nik endige ve kaygilarimiza uygulayacaginiz yontemleri daha iyi
anlamanizi saglayacak gekilde, BDT’nin bazi temel prensiplerini
agtklamaya ayrilmigtir.

BDT'nin Temelleri

BDT, hayatinizda deneyimlediginiz hemen hemen her durumda,
bazi diiglinceler, duygular ve davraniglar sahibi oldugunuz ve bu
li¢ parcanin birbirlerini etkiledigi ve birbirleriyle iletigimde oldu-
gu kavrami iizerine dayanmaktadir. Bu iligkiden 6tiird, korku ve
kayg gibi sikint1 hislerine yol agan diigiinceleri ve davraniglari
taniyip ayirt edebildiginizde, diigiince geklinizi degigtirmeyi ve
olumsuz hisleri azaltmak igin davraniglarinizi yénlendirmeyi 6 g-
renebilirsiniz. Bunu anlamanin iyi bir yolu ABC ti¢genini kullan-
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maktir. ABC tiggeninde A affect —duygulanim— (duygular ya da
hisler), B behavior (davraniglar) ve C cognition —bilig— (diigiince-
ler) anlamina gelir.

Bilis

Duygulanmin ~ee— —» Davranis

SEKIL 2.1

Diigtinceler, duygular ve davraniglar arasindaki iligkiyi goster-
mekigin, su durumu gézden gegirelim: Sokakta yiiriiyorsunuz ve
uzakta kuzeninizi gordiiniiz. Eger kuzeninizden hoglaniyorsa-
niz, “Hey, bu benim kuzenim. Onu burada gérmek ne kadar giizel bir te-
sadiifI” diye diigiinebilirsiniz. Bu diiglince, muhtemelen sizi mut-
lu eder ve ona el sallayip seslenebilirsiniz.

Bilig
Hey, bu benim kuzenim!

Duygulanim == = Davranig
mutiu El sallamak
ve adini
seslenmek
SEKIL 2.2
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Fakat, sokakta yiirimeye devam edip el salladiginiz insana daha
¢ok yaklaginca, onun aslinda kuzeniniz olmadigini fark ettiniz.
O zaman goyle diigiinebilirsiniz; “Bu benim kuzenim degil!” “Tama-
men yabana birine el salliyormusum.” Bu diigiince sizi utandirabilir
ve muhtemelen el sallamay: birakir ve belki de 6ziir diler ve o
kigiye, onu birisine benzettiginizi agiklarsiniz
Bilis
Bu benim kuzenim degil.
Bu bir yabanci

Duygulanim = = Davranig
Utanmis El sallamayi
birakmak,
6zir dilemek
SEKIL 2.3

Bu drnekte dikkat edilecek gey, durumun degismedigidir. Siz so-
kakta yiirtiyordunuz ve uzakta birisini gordiiniiz. Degisen gey
diigtincelerinizdi ve sonug olarak, yaptiklariniz ve hisleriniz
degigti.

ABC Uggeninin Ozellikleri

Diigiinceler, duygular ve davraniglar arasindaki iligkinin, spesifik
endige ve kayg! semptomlariniza ABC ii¢ggeninin mantigini uy-
gulamaya bagladigimizda oyuna girecek birkag 6zelligi vardir, o
yiizden bunu en bagtan anlamak en iyisidir.
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Gift Tarafli Bir iligki

Sokakta yiirimek ve tanidiginiz birini gérdiigliniizii zannetmek
orneginde, bu diigiince, duygulariniz ve davraniglariniz iizerinde
etkili oldu. Fakat diiglinceler, duygular ve davraniglar arasindaki
iligki gift taraflidir, yani bu etki her iki ydne dogru da gerceklesir;
yani tiggenin her bir noktas, diger iki noktay etkileyebilir. Bunu
gostermek icin yeni bir 6rnege bakalim. Aslinda pek kimseyi ta-
nimadiginiz bir partiye gitmeye kararverdiniz diyelim, oraya git-
tiginizde birkag kigi ile konugma baglattiniz. Eger sohbetleriniz
iyi giderse, “fyi zaman gegiriyorum ve bu partiye geldigime memnu-
num” diye diilinebilirsiniz ve kendinizi mutlu hissedersiniz.

Bilig
Partiye geldiGime memnunum.
lyi zaman gegiriyorum

Duygulanim -« - Davranig
Mutlu Partiye gitti

SEKIL 2.4 Duygulardaki bir degisiklik, davranis ve biliste
dedgisikliklere neden olur.

Ote yandan eger partiye gitmeden 6énce kendinizi ¢ok kaygili his-
settiyseniz; bu duygu, diigiince ve davraniglarinizi etkiler. Partiye
gitmemeye karar verebilirsiniz ve belki de “Eger gidersem,
muhtemelen iyi zaman gegirmeyecegim” diye diigiinebilirsiniz.
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Bilis
Iyi zaman gegirmem.

Duygulanim ~= »"Davranis
Kayagili Partiden
ka¢cinma
SEKiL 2.5
Kisirdéngi

Diigiinceler, duygular ve davraniglar arasindaki iligkinin bir bag-
ka 6zelligi de, bu ddngiiniin tekrar edebilmesi ve gii¢lenebil-me-
sidir. Diyelim ki bir arkadaginizla bir kavga ettiniz. Ertesi giin te-
lefonunuz galar ve arkadaginizin aradigini goriirsiiniiz. “Muhte-
melen bana bagirmak igin telefon ediyor” diye diigiinebilirsiniz ve bu
da sizi kaygili yapar. Sonug olarak, telefonu agmaktan kaginabi-
lirsiniz. Telefonu agmadiginizda, kendinizi o an igin daha az
kaygili hissedebilirsiniz, ama daha sonra “Eger telefonunu gérmez-
den geldigimi anlarsa, muhtemelen ¢ok iiziilecektir” diye diigiinebilir-
si-niz. Bu da sizi daha da endigeli yapacaktir. Tavsiye istemek i¢in
bir bagka arkadaginizi bile arayabilirsiniz.
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Bilig
1. Bana badgirmak igin ariyor.

5. Benim telefonunu gérmezden
geldigimi biliyor, ve kizacak.

Duygularim - »'Davranig

2. Kaygih 3. Telefonu gérmezden gelmek

4. Daha az kaygil 2
6. Daha fazla kaygil 7. Tavsiye istemek

SEKiL 2.6

Duygular, diigiinceler ve davraniglar arasindaki bu ileri-geri etki-
legim kisirdongii olarak tarif edilebilir; ¢linki tiggenin ti¢ nok-
tasindan her birinin, diger ikisi tizerinde giderek artan negatif
etkisi vardir. Olasilikla, eger arkadaginiz yeniden ararsa, kay-
giniz ilk seferkinden daha da yiiksek olur, bu da durumu daha da
giiclestirir.

Bu kisirdéngii diigiinceler, duygular ve davraniglarin agagi
dogru inen bir sarmalda sikigip kalip, giderek daha da olumsuz
duruma gelebilecegi diigiiniiliince, cesaretkirici goriinebilir. Bu-
na ragmen, dongi pozitif bir yonde de ilerleyebildigi i¢in, aslin-
da bu iyi haberdir. Ornegin, eger arkadagimizin telefonunu gor-
mezden gelmek yerine yanitlarsaniz, muhtemelen baglangigta
daha fazla kayg: hissedeceksiniz. Fakat eger kavganizi sonlan-
dirmak igin ariyorsa ve yanlig anlagilma igin 6ziir dilerse, rahat-
lamug hissedebilirsiniz ve kendinize, “Yamlmigim. Bana bagirmak
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niyetinde degilmis” diyebilirsiniz. Sonra siz de kendi kendinize
“Bir dahaki sefer bu kadar hizh sonug ¢tkarmayacagim” diyerek, 6ziir
dileyebilirsiniz. Sonug olarak, birisi size telefon ettiginde kaygi
hissettiginiz bir durumla daha kargilagirsaniz, telefonu yanitla-
y1p sorunu ¢dzmeyi daha kolay bulabilirsiniz.

Durumun Anlami

Onceki érnegi okurken, “Ben arkadagimin kavgadan sonra ba-
rigmak igin aradigini diigiinlirdiim, bana bagirmak icin degil”
diye digiinmii§ olabilirsiniz. Bu durumda, telefon aramasin
kaygi uyandiran bir durum olarak gérmezdiniz. Bu sadece ABC
ticgeninin degil, ayn1 zamanda genel olarak BDT’nin de 6nemli
bir yoniinii vurgulamaktadir: Nasil davrandiginiz, sadece durum
tarafindan degil, fakat ayni zamanda duruma atfettiginiz anlam
ile de belirlenir.

Simdi bagka bir érnege bakalim. Bu kez siz odanizdasiniz ve
bagka bir odada bir kirilma sesi duydunuz. Bu sese nasil tepki
vereceginiz, en azindan kismen, bu sese neyin neden olduguna
dair inanciniza baghdir. Eger birinin igeriye girmeye kalktigini
diiglinliyorsaniz, muhtemelen ¢ok kaygilanacaksiniz, polisi ara-
yabilir ve saklanacak bir yer arayabilirsiniz. Oysa eger kope-
ginizin bir geyleri kirdigimi diigiiniirseniz, gok farkl bir tepkiniz
olur: Muhtemelen kendinizi kizgin hissedersiniz ve kdpeginize
bagirabilir, ya da pisligi temizlemek igin bir siipiirge bulabilir-
siniz.

Akilda tutulmas: gereken 6nemli nokta gudur: sizin tepkiniz,
sadece kismen duruma baglidir. Kirilma sesini ilk duydugunuz-
da, bunun igeriye girmeye ¢aligan birisi mi, kdpeginiz mi, yoksa
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bagka bir gey mi oldugunu bilmiyorsunuz. Duygusal tepkiniz; bu
korku da, sinirlenmek de ya da bagka bir duygu da olsa, biiyiik
ol¢tide duruma verdiginiz anlam ya da onu nasil yorumladiginiz
ile ilgilidir.

EGZERSIZ 2.1: DUSUNCELERIN DUYGU VE DAVRANISLARI
NASIL ETKILEDIGINE BAKMAK

Bir duruma atfettiginiz anlamin, tepkilerinizi nasil degistirdigini tam
olarak anlamak igin, asagidaki ornekleri okuyun. Her durumda dedgisik
disinme sekilleri bulmaya ¢ahisin, sonra bu digincelerin sizin hisle-
rinizi nasil etkileyecegini ve sonug olarak ne yapacaginizi nasil etkile-
yecedinizi diginin. Size bunun nasil olacagini gdstermek igin ilk drne-
§i biz doldurduk.

Durum 1: Bir is arkadasiniz sizi bir partiye davet ediyor. Sizin, onun
arkadaslariyla tanigmamzi istiyor, siz onlarin hi¢birini tanimiyorsunuz.

Olas diislince 1: Edlenceli gorindyor! Yeni insanlarla tanisacagim
ve belki de yeni arkadaslar edinecegim!

Duygular: Mutlu ve heyecanli

Davramiglar: Partiye giderim, kendimi yeni insanlara tanitirbm ve

onlarla konusurum.

Olasi disiince 2: Bu korkung gériintiyor! Kimseyi tanimayacagim
ve muhtemelen oradaki her dakikada kendimi garip hissedecegim.
Duyaqular: Sinirli ve kaygili

Davraniglar: {s arkadagsimi ararim, bir bahane uydururum ve
partiden kaginirim. Ya da partiye giderim ama kimseyle konusmam
ve erken ayrilirim.
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Durum 2: Patronunuz size terfi vermek istedigini séyliyor. Yeni pozis-
yonunuzda bir takima liderlik edeceksiniz ve badimsiz olarak
caligacaksiniz.

OlaSI AUSUNCE Ti .ceeeeererecneinniseseneesisnisesesessssssssssssnsssssssssssassssssasssasssens
Duyqgular: ......cceeeeuee
Davraniglar:

OlaSI AUGUNCE 2! .ereererenrrrrrrersnenseensasessasssssssssessssassasssssssssssassssesssseseaseses

Duyaqular:

Davraniglar:

Durum 3: Bir arkadaginizi aradiniz ve sesli mesaj biraktiniz. Bir hafta ol-
du, ama sizi geri aramad..

Olasi diglince 1:

Duyqular:

Davraniglar:

Olasi digiince 2:

Duyqular:

Davraniglar:

Durum 4: Brunch igin disari ¢ilkmak Uzere arkadasglarinizla plan yapti-
niz. Son dakikada, gitmeyi planladi§iniz restoranin rezervasyonda yan-
highk yaptigini 6grendiniz ve arkadaslarinizdan biri bagka bir restoran-
da rezervasyon yapti. Simdi gideceginiz restoran henlz yeni agildi ve
daha 6nce orada hi¢ yemediniz.

Olasi digiince 1. .........

Duyqular:

Davraniglar:

Olasi digiince 2:

Duyqular:

Davraniglar:
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BDT Neyi Degistirmeyi Hedefler?

Diigiinceler, duygular ve davraniglar birbirlerini etkiledikleri
i¢in, ti¢genin bir noktasini degistirmek, tiggenin diger iki nokta-
sinda degisikliklere yol agar. Bu diigiinceyi géstermek igin, ugug
korkusunu kullanacagiz. Diyelim ki, ugmaktan korkuyorsunuz
fakat bir arkadagimizin diigiiniine katilmak igin ugaga binmek
zorundasimiz. “Ya ben igindeyken ugak diigerse?” diigiincesine
sahip olabilirsiniz. Bu muhtemelen sizi kaygili kilar ve nigin di-
gine katlamayacaginiz ile ilgili bir bahane uydurmaniza yol
acar. Ugaga binmekten kagindiginizda, kayginiz olasilikla azalir
ve kendinizi rahatlamig hissedersiniz. Sonra kendinize “lyi ki se-
yahat planini iptal ettim. Ugak diigmeseydi bile muhtemelen
ugus sirasinda panige kapilacaktim” diyebilirsiniz.

Bilis
1. Ya ucak digerse?
5. lyi ki iptal ettim. Ugak diigebilirdi.

Duygulanim == » Davranig

2. Kaygili
4. Rahatlamis 3. Korkulan durumdan ka¢inmak

SEKIL 2.7

Oysa, ugaga binmekten kaginip diigiinii kagirmak yerine bag-ka
bir gsey yapmaya karar verdiginizi varsayalim. Belki ugugtan
birkag hafta 6nce havaalanina gidip ugaklari inip kalkarken izle-
diniz. Bu muhtemelen baglangigta sizi kaygili yapar, fakat her-
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hangi bir olay olmadan gelip giden ugaklarin sayisi arttikga, kay-
giniz olasilikla azalir. Buna ek olarak, “Pek ¢ok ugak bu hava-
alanindan gegti ve herhangi bir kaza olmadi. Belki benim ugu-
sum da o kadar tehlikeli olmaz” diye diigiinebilirsiniz. Bu 6rnek-
te, hem duygusal tepkileriniz hem de diigiinceleriniz, siz davra-
niginiz1 degistirdiginiz igin degigmigtir.
Bilig
Tim ugaklar kazasiz olarak indi

ve kalkti. Belki benim ugusum da
kazasiz olur.

Duygulanim ~= » Davranig
Baslangicta kaygil Havaalanina ugaklarin inig
sonra daha az kaygil ve kalkiglarini izlemeye gittim

SEKiL 2.8 Davraniginizi degistirmenin etkileri

Bir bagka segenek, durum hakkindaki diigiincelerinizi yeniden
gbzden gecirmek olabilir. Ornegin, belki de kendinize, “Insan-
larin ¢ogu kez ugmanin araba kullanmaktan daha giivenli oldugunu
soylediklerini duydum, o yiizden ugagimin diigmesi olasihigi olduk¢a
zayif. Ayrica yiizde yiiz giivenli olmayan her durumdan kaginamam,
¢iinkii 0 zaman higbir sey yapamam” dersiniz. Bu diiglincelere inan-
diginizi varsayarsak, kaygilariniz biraz azalabilir ve yolculuk pla-
niniza uyup diigiine gitmeye karar verebilirsiniz.
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Bilig
Ugcmak, araba kullanmaktan daha
glivenli. Her seyden ka¢inamam.

Duyqgulanim = » Davranig

Biraz daha az kaygil Seyahat planlarina uymak.
Digiine gitmek.

§EKiL 2.8 Dislincelerinizi yeniden dederlendirmenin etkileri.

Her ne kadar neyaptiginizi dogrudan degigtirebilir ve ne dii-
slindiigiiniizii yeniden degerlendirebilirseniz de, duygularinizi
dogrudan degistirmek ¢ok daha zordur. Zaten bildiginiz gibi,
sadece kaygili olmamaya karar vererek 6yle olamazsiniz (kegke
bu kadarkolay olsayd1!). Veisteseniz bile, kendinizi daha az kay-
gili kilmak i¢in, muhtemelen duygusal bir degigime yol agacak
bir ey diiginmek ya da yapmak zorunda kalabilirsiniz. Mesela
rahatlatici bir geyler diigiinmek zorunda kalabilir ya da yoga gibi
rahatlatici bir aktivite yapmak zorunda kalabilirsiniz. Ne yapti-
gimizi degigtirebilir ve nasil diiglindiigiimiizii degistirmeyi dgre-
nebiliriz; fakat duygularimizi dogrudan degistirmek olanaksiza
yakindir. O halde, BDT; diiglince ve davraniglari tanimaya ve
degistirmeye odaklanarak, duygulari dolayli yoldan hedef alir.

Diigiincelerinizi ve davraniglarinizi dogrudan etkileyebilme-
nize ragmen, duygularinizi sadece dolayli olarak etkileyebildi-
giniz igin, yaygin kaygi bozuklugu i¢in BDT’nin temel hedefi,
kaygi degil agir1 endigedir (yani bir diigiincedir.) Bu, kaygiyla bag
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etmenin 6nemli bir amag olmadig1 anlamina gelmez. Sonugta,
siiregen ve agir1 kaygi yagamak, kayda deger bir sikintiya ve giin-
lik hayatin bozulmasina yol agar. Ayrica, eger bu kitaptaki BDT
yontemlerini kullandiktan sonra kendinizi daha az kaygili his-
setmezseniz, muhtemelen gosterdiginiz gelisimden tatmin ol-
mazsiniz.

Buna ragmen, kaygi duygusal (ve fiziksel) bir yanit ve endi-
seler de diiglinceler olduklari igin, dogrudan endigelerinizi hedef
alarak, dolayli olarak kaygilarinizi azaltabilirsiniz. Aslinda, arag-
tirmalar; yaygin kaygi bozuklugu BDT alan kigilerde endige dii-
zeylerindeki azalmanin, kaygida azalma sagladigini agik bir ge-
kilde gdstermigtir (bu béliimde bu konudan daha ¢ok bahsedile-
cek). Ustelik, 1. Bolim’de deginildigi gibi, insanlar bir tehdit al-
giladiklarinda tipik olarak kaygi deneyimlerler. Endigeler, gele-
cekte olabilecek potansiyel olumsuz sonuglar ile ilgili diigiince-
ler olduklari igin, bir tehdit olarak algilanirlar ve béylece kaygiya
yol agarlar. Ayni gekilde, eger daha az endige duyarsaniz, daha az
tehdit altinda hisseder ve daha az kaygili olursunuz.

KDT Prensipleri ve Beklentiler

BDT’ye baglamadan 6nce, sizden tam olarak neyin beklendigini
anlamak 6nemlidir. Bu ¢aligma kitabinda anlatilan yéntemlerle
en ist diizeyde bagar1 elde etmek igin, hem zaman hem de ¢aba
harcanmasi gerekmektedir. Bu ¢abayi ortaya koymaya karar ver-
meden 6nce, sizden ne yapmanizin istenecegini ve bunu nigin is-
tedigimizi bilmelisiniz.
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Yetenekler Edinmek

BDT'nin temel hedeflerinden biri, insanlarin tiim hayatlar1 bo-
yunca zor durumlarla, sikinti duygulariyla ve sorun yaratan dii-
stince ve davraniglarla daha iyi bagedebilmeleri igin kullanabile-
cekleri yetenekler 6grenmelerine yardim etmektir. Bizim klinik
deneyimimizde, biz daniganlarimiza kendi kendilerinin terapisti
olmay: 6greneceklerini séyliiyoruz. Cilinki, bir BDT terapistinin
gorevlerinden birisi insanlarin, yarari olmayacak diigiince ve dav-
ranig modellerini fark etmelerine ve daha sonra bu modelleri si-
kinty azaltacak gekilde degistirmelerine yardimci olmaktir. O
halde, kendi kendinin terapisti olmay1 6grenmek, sorunu ta-
nimlayabilmek ve etkili, saglikli bir gekilde harekete ge¢mektir.
Bu noktaya gelene kadar, BDT size bir alet kutusu dolusu yetenek
ingaetmeye ¢aligir. Amag, verilen ig i¢in hangi aletin uygun oldu-
gunu dgrenmek ve gerektiginde kullanabilmek igin her aletin
nasil ¢aligtigina hakim olmaktir.

Simdi ve Burada'ya Odaklanmak

BDT’de odaklanma, uzak gegmigteki erken ¢ocukluk anilari tize-
rinde degil, simdiki zamandaki diigiinceler, davraniglar ve duy-
gular lizerinedir. Bu, gegmigtekiolaylar: dikkate almayacagiz de-
mek degildir. Tam tersi, gegmigteki olaylar ve deneyimlere bak-
mak bazen son derece yararli olabilir. Ornegin, eger bir sinava
girmek konusunda ¢ok kaygiliysaniz ve “Muhtemelen sinavda
baganisiz olacagim” diye diigiiniiyorsaniz, bu diigiinceye gegmis
sinavlarda nasil performans gosterdiginizi hatirlayarak kargi ko-
yabilirsiniz. Ayrica, belirli bir korkuyla ilgili kendi kigisel ge¢mi-
sinizianlamak, siklikla kendi diigiincelerinizi bir baglama oturt-
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maniza yardimeci olur, bu da sorun yaratan diigiincelere karsi
koymak konusunda size yardimci olacaktir. Ornegin, lisede bii-
tiin sinavlardan gegeceginizi 6ngoérdiigiintizii ama sonugta bir
tanesinden kaldiginizi hatirlayabilirsiniz. O zaman, bu geg¢mig
deneyimin muhtemelen gu andaki sinavdan kalma korkusuna
katkida bulundugunu gorebilirsiniz.

O halde, ge¢mig deneyimler, sorun yaratan diigiince ve duygu-
lar hakkinda 6nemli bilgiler saglayabilirler. Buna ragmen BDT,
diigiince ve davraniglarin gu an’a olan etkisine odaklanir, ¢linki
bir sorunu ilk bagta yaratan gey, cogu zaman o sorunu canli tutan
seyden ¢ok bagkadir. Sorun yaratan endige ve kayginin kékenine
odaklanmak, her ne kadar ilging ve bilgi verici olsa da, ¢ogu za-
man su an ile ilgili degigimleri yapmaniza yardim etmede yeterli
degildir.

Diyelim ki, uzun stiredir igne korkunuz var. Korkunuz o ka-
dar fazla ki, ignelere bakmaktan bile kaginiyorsunuz, icinde igne
veya enjeksiyon gegen film sahnelerini bile izleyemiyorsunuz ve
gerekli olan dig miidahalelerini igne olma korkunuz yiiziinden
yaptiramiyorsunuz. Eger bu korkunun baglangi¢ nedenini arag-
tirmaya karar verirseniz, cocuklugunuzda doktor gériigmesinde
ag1 oldugunuz bir zamanda gok kétii bir deneyim yagamig oldu-
gunuzu bulabilirsiniz. O zaman o kadar iizgiindiiniiz ki, anne ya
da babaniz, sizi igne olurken simsiki tutup zaptetmek zorunda
kalmigt1. Igne saplanmasi o kadar aci verici ve korkutucuydu ki,
o zamandan beri ignelerden ve enjeksiyonlardan korkuyorsu-
nuz. Bu olguda, siz sorunun nedenini saptadiniz. Buna kargin,
sadece ignelerden niye korktugunuzu biliyor olmak, gu andaki
korkunuzu azaltmaya ya da bir igne gorebileceginiz, ya da enjek-
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siyon olmak zorunda kalacaginiz durumlardan kaginmanizi en-
gellemeye yetmez. Buna kargin, korkunuzun halen devam etme-
sine neden olan geyi anlamak daha fazla yardimci olabilir.

Sunu agiklamak gerekir ki, BDT’de korkularin baglangi¢ ne-
denlerinin vurgulanmamasi, bu nedenleri belirlemenin higbir
degeri olmadigi anlamina gelmez. Pek ¢ok kisi, sorunlarinin te-
mellerini anlamak istedikleri i¢in terapiye gelir ve bu hem yararlh
hem de odiillendirici olabilir. Yine de, bu BDT’nin bir amaci de-
gildir. BDT yontemlerini kullanarak kayginizin {istesinden gel-
meye karar verdiginizde, sorununuzun gu andaki zamanda de-
vam etmesine neden olan diigiince ve davraniglara odaklanmayi
segiyorsunuz. Ve ig kaygi ile bag etmeye geldiginde, aragtirmalar
gosteriyor ki, bu agik ara en etkili olan yontemdir.

Pek Cok Alistirma Yapmak

BDT yeni yetenekler 6grenmeyi igerir ve aligtirma yapmak bu
yeteneklerde ustalagmak igin ¢ok énemlidir. Bu sona ulagmak
icin, bu galigma kitabindaki her b6liim tamamlamaniz gereken
ahigtirmalar icermektedir. Bazi aligtirmalari giinler ya da haftalar
icinde birkag kez yapacaksiniz. Ornegin, egzersiz 1.3’de bir
Endige Izlem Giinliigii verdik ve sizden en az bir hafta boyunca
her giin, ii¢ tane endigenizi not almaniz istedik.

Algtirmalar genel olarak fazla zaman alic1 ya da agir1 dere-
cede zor degiller. Cogu insan gibi siz de muhtemelen giinliik
hayatinizda olduk¢a meggulsiiniiz ve ek olarak bir tane daha yiik
vermek istemiyoruz. Daha ¢ok, aligtirmalar bir konu hakkinda
yeni bir tarzda diiglinmeyi ya da belirli durumlarda farkl gekilde
davranmaya ¢aligmayi igeriyor. Ve her ne kadar bu bazen rahat-
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sizlik verici ya da garip hissettirebilse de, amag sizin korkmug ya
da bunalmig hissetmenizi saglamak degil.

Ni¢in alighrma yapmak BDT’nin bu kadar 6nemli bir pargasi?
Ciinkii her yeni beceride oldugu gibi, sadece tekrarla ve pratik ya-
parak bu kitaptaki becerilerde ustalagma iginde belirgin gelig-
meler gosterebilirsiniz. Fizik tedavi, bunun igin giizel bir ben-
zetme yapma olanagi sagliyor. Diyelim ki sirt sorunlar1 yagamaya
bagladiniz ve bir fizyoterapist ile bu konuda ¢aligmak i¢in hafta-
lik randevular ayarlamaya karar verdiniz. Her hafta, fizyoterapist
sirt agrinizi gegirmeye yardimci olmast igin size bir dizi esneme
egzersizi yaptirir. Eger Onerilen egzersizleri sadece randevulari-
niz sirasinda yaparsaniz, gelisiminiz en iyi ihtimalle bile yavag
olacaktir. Diger yandan, eger bu egzersizleri diizenli olarak ya-
parsaniz, sirt agrisi ve rahatsizlik hissinde belirgin bir diigiig de-
neyimlemeniz yiiksek ihtimaldir.

Deneyimleriniz Kaydetmek

BDT’nin son bir prensibi de, geligiminizi izlemenin énemidir.
Bu ¢aligma kitab1 boyunca, degigik aligtirmalar1 tamamladigi-
nizda bulgularinizi ve deneyimlerinizi kaydetmek igin, tekrar
tekrar doldurulabilecek gozlem formlar1 da dahil olmak tizere
pek ¢ok form bulacaksiniz. Bunlari ya ¢aligma kitabinin tizerin-
de ya da www.psikonet.com/ykb adresinde bulabileceginiz gibi
download edilebilecek versiyonlar tizerinde doldurmanizi ya da
cevaplarinizi kagida ya da elektronik ortamlara kaydetmenizi is-
tiyoruz. Eger bir defter ya da elektronik aygit kullanacaksaniz,
kolayca taginabilir olmasina dikkat ediniz.

Bazi insanlar yaptiklar1 BDT aligtirmalar1 hakkinda ayrintili
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notlar tutmayi severler ve eger bu sizin de tercihiniz ise, yapin!
Digerleri, her gseyi not etmeye vakitlerinin olmayacagindan endi-
selidirler. Eger sizin de durumunuz bu ise, siirecin ¢ok fazla za-
man almamasi igin, size kisa ve 6z notlar notlar tutmanizi 6neri-
yoruz. BDT ¢aligmanizin bir kaydini tutmanin niye iyi bir fikir ol-
dugunu agiklayan pek ¢ok neden vardir, izleyen kisimda bunlari
agiklayacagiz.

Hafiza Guivenilir Degildir

Eger hafizaniza bel baglarsaniz, bir geyleri unutma ya da yanlg
yapma ihtimaliniz daha yiiksektir. Genel olarak insanlar yakin
zamanda olan olaylar ve siklikla tekrar eden seyleri en iyi dii-
zeyde hatirlarlar. Ornegin, eger 2 hafta once 6gle yemeginde ne
yediginizi hatirlamaya ¢aligirsaniz, muhtemelen hatirlayamaya-
caksinizdir. Fakat eger bir tahminde bulunursaniz, genellikle ne
yiyorsaniz onu (érnegin bir sandvi¢) ya da en son olarak yedigi-
nizi (6rnegin bir salata) soyleme egiliminde olursunuz. Eger not
alirsaniz, hatirlama konusunda endigelenmenize gerek kalmaz
ve (bonus olarak, endigelenecek biraz geyiniz olur!) Kayit tutmak
ozellikle diigiincelerinizi tanimay! ve tanimlamay: 6grenirken
onemlidir ve dogru bilgiye sahip olmak bagarinizi arttiracaktir.

Kayitlar, Diizenleri Tanimanizi Saglar

Eger tiim diigiincelerinizi zihninizde takip etmeye ¢aligirsaniz,
diigiince ve davraniglarinizdaki diizenleri saptamak zor olabilir.
Simdi tartigildigl tizere sorunlardan biri gudur ki, muhtemelen
her geyi hatirlayamazsiniz. Bir bagka sorun da sudur; diigiincele-
rin zihinde girdap gibi déniip durma egilimi vardir — endigeleri-
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niz konusunda yagamg olabileceginiz gibi... Bir geyleri yazmak,
onlar netlegtirir. Ne yazdigimiza bakabilir ve ne yaptigimz ya da
nasil diiglindiigiiniiz konusunda bir diizen olup olmadigina ba-
kabilirsiniz.

Takip Etmek Geligiminizi Gérmenizi Saglar

Bu kitapta yaptiginiz ahgtirmalarin sonuglarini kaydetmenin bir
digeryarari, geligiminizi takip etmenizi saglamasidir. Ne zaman
geligme gosterdiginizi fark etmek, diigiindiigiiniizden daha giig
olabilir. Cogu damiganimiz daha bagta kazanimlar fark etmeye
baglar ve sonugta hakl olarak gururlanir. Terapinin baglarinda
kazanimlar1 gérmek goreceli olarak kolaydir, ¢iinkii daniganla-
rin tek kiyaslama noktasi BDT’ye baglamadan 6nce nasil olduk-
laridir, dolayisiyla herhangi bir kazanim ya da geligme, oldukg¢a
fark edilir haldedir.

Oysa, zaman gegtikge ve gelisim devam ettikge, insanlarin
kiyaslama noktasi olarak baglangigta nasil olduklarin ya da sii-
reg i¢inde ne kadar ¢ok gelisme gosterdiklerini degil de, kendi
ideal sonuglarini kullanmaya baglamalari sik rastlanilan bir du-
rumdur. Bunun sonucu olarak, gimdiki durumlarini, baglangicta
olduklar1 noktaya gore bir gelisgme olarak degil de, ideallerinden
daha az bir diizeyde olarak goriirler.

Her ne kadar, ulagmak igin ¢abalanacak hedefler olmasi her
zaman iyi bir fikir olsa da, bu hedeflerin gergekgi ve motive edici
olmasi énemlidir. Onlarin bagarisizlik hissinin bir kaynagi ol-
masini istemezsiniz. Bu, bir daga tirmanmak gibidir. Bunun
caba gerektirecegini bilirsiniz, fakat her seferinde birer adim
atarak bu meydan okumay: kabul edersiniz. Eger tirmanirken
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stirekli agagiya bakarsaniz, ne kadar yol geldiginizi goérebilirsi-
niz. Oysa, eger sadece yukariya bakarsaniz, sadece heniiz zirveye
gelmemis oldugunuz gergegine odaklanabilirsiniz, ne kadar ¢ok
yol katetmig olursaniz olun. Bu moral kirici olabilir ve hatta
vazgegmek ve tirmanmay! birakmak istemenize neden olabilir.
Bagardiklarimizin yazili bir kaydini tutmak, gitmek istediginiz
yeri engellemeden, ne kadar yol gelmig oldugunuzu gérmenize
olanak saglar.

Geligmenizi takip etmenin bu denli énemli olmasinin bir
bagka nedeni de, BDT becerileri iizerinde ¢aligtik¢a, muhteme-
len ilk bagta zor gelen aligirmalarin zaman iginde oldukga kolay
duruma geldigini gorecek olmanizdir. Yazili kayitlar gegmigte
neler ile miicadele ettiginizi ve gu anda nasil gittiginizi gérme-
nizi saglayarak, bunu daha iyi anlamaniza yardim eder. Pek ¢ok
damiganimizin belirli gérevlerin kendileri i¢in bir zamanlar ne
kadar gii¢ oldugunu hizla unuttuklarini ve bdylece geligimlerini
onemsiz gordiiklerini gézlemliyoruz. Endige ve kaygiy: takip et-
mek ¢aba gerektirdigi i¢in, yapmig oldugunuz biitiin kazanim-
lar1 kabul etmek ve gurur duymak énemlidir.

Hayat icin Bir Kaynak

Deneyimlerinizin kaydini tutmanin son bir avantaji da, notlarini-
z1 gelecekte referans olarak kullanabilecek olmanizdir. Stresli
donemlerde endige ve kaygida zaman zaman artiglar olmasi sik-
tir. Bu oldugunda, hizlica notlariniz1 gézden gegirip, gegmigte
sizin i¢in hangi yéntemlerin ige yaramig olduguna bakarak endi-
se ve kayginin yeniden ortaya ¢ikmasiyla bag edebilirsiniz.

Gergek sudur ki, bu kitapta ilerledikge, siz yeni diigiince ve
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davranig yollar1 edinmis, farkli bir insan olacaksiniz. Bir BDT te-
davisini bagariyla tamamlamig olan insanlar, eger ilk bagta ken-
dilerine yardimci olan yéntemlerini kullanmaya devam eder-
lerse, ¢ok uzun siireler boyunca iyi olmaya devam ederler.
BDT’nin yagam boyu siiren sonuglar yaratmasinin sebebi budur.

Arastirma Sonuglari

Bu béliimde daha 6nce deginildigi gibi, BDT aragtirmaya dayali-
dir. Bu ¢aligma kitabinda tarif edilen BDT yontemleri de farkl
degildir. Birkag on yildir, aragtirma ekibimiz yaygin kaygi bozuk-
lugunun dogas ve onu tedavi etmek i¢in en etkili olan BDT ydn-
temleri hakkindaki pek ¢ok ¢aligmaya 6nciiliik etmigtir. Birgok
¢aligmada, bu kitapta tarif edilen tedavi yaklagimlarinin, yaygin
kaygi bozuklugu belirtilerini azaltmakta yararl oldugu gésteril-
migtir. Ayrica, yaygin kaygi bozuklugu ile iligkili olan bir kav-
ramin — belirsizligi tolere edememe (Bdliim 5’te ayrintli olarak
anlatilacaktir) yaygin kaygi bozuklugu belirtileriyle giiglii bir ilig-
kisi oldugu ve bu nedenle tedavinin temel bir hedefi oldugu gos-
terilmigtir.

Bu kitaptaki BDT yontemleri ilk olarak 199o’larda Kanada
Quebec’teki, Laval Universitesi’nde geligtirilmigtir. Bu BDT pro-
tokoliinlin gelisgiminden beri, etkinligi pek ¢ok klinik deneyde
incelenmigtir (6rnegin, Dugas ve ark. 2010; Gosselin ve ark.
2006; ve Ladouceur ve ark. 2000). Aslinda, yaygin kaygi bozuk-
lugu i¢in var olan tiim diger psikolojik tedavilerden daha fazla
test edilmigtir. Sonugta, veriler gdstermektedir ki, bir terapist ile
birebir seanslarda bu BDT formu ile tedavi edilmig yaygin kaygi
bozuklugu bulunan bireylerin yiizde 70 ile yiizde 80’i, tedaviden
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sonra yaygin kaygl bozuklugu igin tani dlgiitlerini kargilama-
maktadir. Ayrica, bu ¢aligmalardan elde edilen uzun dénem so-
nuglar1 géstermektedir ki, bagaril gekilde tedavi edilenlerin bii-
yiik cogunlugu, en az 2 yil boyunca tedaviden elde ettikleri kaza-
mimlarini korumuglardir. (Daha uzun siireler igin veri bulunma-
maktadir). Dolayisiyla, yaygin kaygi bozuklugundan yakinan ki-
silerin yaklagik yiizde 75’i bu kitapta tarif edilen yontemlerden
yararlanmayi ve kazandiklar1 becerileri uzun zamanlar boyunca
korumay: umabilir.

Onceki paragrafi okuduktan sonra, “Nigin baz kisiler bu teda-
viden tam anlamuwyla yarar gérmiiyorlar? Tedavinin bana yararli ola-
cagm nasil garanti edebilirim?” diye diigiiniiyor olabilirsiniz. Bu
sorularin basit yanitlar1 yoktur. Fakat, bagarinin bir agik 6ngo-
riiclisti vardir; degigme motivasyonu. Aragtirma verileri goster-
mektedir ki, geligme gostermek igin gereken tiim igi yapmaya is-
tekli olmak, yaygin kaygi bozuklugu belirtilerinin {istesinden
gelmekte gliclii bir bagari igaretidir. Bu kitapta tarif edilen tedavi
yontemlerini 6grenmek ve uygulamak igin zaman ve ¢aba harca-
maya hazir olan kigiler, bu yontemlerden yarar gérme olasiligi
daha yiiksek olanlardir. Buradan alinacak mesaj gudur: Bir ga-
rantisi olmasada (bukonuya dahasonra deginilecek), bu kitap-
taki yaklagimlara ne kadar zaman ve ¢aba harcadiginiz ile onlar-
dan ne kadar yarar gordiigiiniiz arasinda agik bir iligki goérecek-
siniz. O ylizden, liitfen elinizden gelenin en iyisini yapin.
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Bu Calisma Kitabini Bitirdikten Sonra Ne Olacak ?

Bir sonraki bdliime gegmeden 6nce, size bu kitaptaki yontemleri
ictenlikle uygularsaniz nasil sonuglar elde edebileceginize iligkin
bir fikir vermek istiyoruz. Bizim klinigimize gelen daniganlarin
¢ogu, tedavinin sonunda tamamen endigelerden arinacaklari
beklentisiyle geliyorlar. Bu gergekgi bir beklenti degildir. Herkes
zaman zaman endigelenir ve hayatinizda endigenin tamamen uy-
gun bir his olacagi zamanlar olacaktir — mesela sevilen biri has-
talandiginda oldugu gibi. O yiizden, biz daniganlarimiza amacin
endigeyi tamamen yok etmek degil, endigeyle baga ¢ikmak oldu-
gunu sdyliyoruz. Bu ilke, kayg icin de gegerlidir. Bagarili bir so-
nug, sizi kaygidan tamamen arinmug hale getirmez. Bu miimkiin
degildir, ¢iinkii kayg1 bedeninizdeki temel ve gerekli bir sis-
temdir ve kaygili hissetmenin uygun oldugu pek ¢ok durum var-
dir. Daha gergekgi olan bir hedef endige ve kaygiyla bagedebil-
mek igin yararli olan bir alet kutusu dolusu yénteme sahip ol-
maktir. Bdylece kaygi ve endigeyi agir1 ve sikinti verecek diizeyde
hissetmezsiniz ve uygun olmadiklar1 zamanlarda da onlari azalt-
mak igin ¢aligabilirsiniz.

Bu temel hedefin ardindan, bu kitaptaki ¢aligmanizin sonucu
olarak bagka neleri bagarmay umdugunuz konusunda biraz di-
stinmenizi 6neririz. Bu kitab1 okudugunuza gore, agir1 endige ve
kaygi sizin igin bir sorun olugturuyor, bu yiizden de onlari azalt-
may arzu ediyorsunuz. Burada 6nemli olan soru gudur: Nigin?
Yani endige ve kaygi, neleri yapmanizi engelliyor? Eger bu kadar
¢ok endigelenmeseydiniz, hayatiniz nasil farkli olurdu? Belki go-
cuklarinizla daha fazla zaman gegirmek, iginizi degigtirmek ya
da genel olarak daha spontan olmak istiyorsunuz. Yaygin kaygi
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bozuklugu i¢in BDT becerilerinde ustalagmak biraz zaman ge-
rektirdigi igin, ugrunda ¢abalamaya degecek hedeflerin olmas:
onemlidir — sizin terapide ilerlemenizi saglayacak bir havug. Bu
sona ulagincaya kadar, siradaki egzersiz sizin bazi yagam hedef-
leri koymaniza yardim edecektir.

EGZERSizZ 2.2: HEDEFLER KOYMAK

Bu eqgzersiz, yagsamin dedisik alanlarinda kendinize hedefler koymaniza
yardim etmek igin planlanmigtir. Kapsanan her bir alan igin zaman ayi-
rip disinmenizi istiyoruz. Agik olmak gerekirse, bu kitabi bitirdiginizde
koymus oldugunuz bu hedeflerin hepsini bagarmis olmanizi beklemiyo-
ruz. Bazilari daha uzun vadeli olabilir. Ayrica, insanlar yaygin kaygi bo-
zuklugu igin BDT'de ilerledikge, ¢ogu zaman hedeflerinin de dedistigini
fark ederler. (eGer sizin igin de boyle olursa, www.psikonet.com/ykb'ye
giderek yeni hedeflerinizi kaydetmek igin yeni bir ¢alisma kagidi indire-
bilirsiniz.) Bu hedefleri belirlemenin amaci, kaygi ve endiseleriniziidare
etmeyi 6grenmek igin BDT yontemlerini 6grenmeye nigin bu kadar za-
man ve ¢aba vermek istedidinizi size hatirlatmaktir.

Bu egzersizde kapsanan her degisik yasam alani igin, kendinize su
sorular! sorun:
» Endise ve kaygi, yapmak istedigim seyleri yapmama
engel oluyor mu?
» Eger daha az endiselenseydim, ne degisirdi?

Mimkin oldugunca somut olmaya ¢alisin. Agik ve net hedeflere
ulagmak, belirsiz hedeflere ulagmaktan daha kolaydir. Ornegin, “Ben
mutlu olmak istiyorum" belirsiz bir hedeftir. Bu hedefe ne zaman ulag-
tiginizi bilmek zor olur. Aksine, “"Daha fazla seyahat etmek isterim” agik
ve somut bir hedeftir.
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is ve okul (Muhtemel hedefler: isyerinde yeni sorumluluklar almak, ig
degistirmek ya da okula geri dénmek olabilir.)

Aile ve ev yagami (Muhtemel hedefler: Aileyle daha fazla zaman
gegirmek ya da aile bireyleriyle iletisime ge¢gmek olabilir.)

Arkadaslar ve kigilerarasi iligkiler (Muhtemel hedefler:
Eski arkadaslarla yeniden bag kurmak ya da daha fazla
sosyallesmek olabilir.)

Bos zaman aktiviteleri ve hobiler (Muhtemel hedefler: Daha fazla
seyahat etmek, yerel restoranlari denemek ya da evdeki onarimlari
bitirmek olabilir.)
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Kigisel 6zellikler (Muhtemel hedefler: Daha fazla spontan olmak,

daha iddiali olmak ya da bazen diger insanlarin plan yapmalarina
izin vermek olabilir.)

Diger hedefler



3 Endise Yararli midir?

ger yaygin kaygi bozuklugu olan pek ¢ok kisi gibiyseniz, en-

digelenmek muhtemelen hayatinizin biiyiik b6liimiinde yap-
tiginiz bir geydir. Ve bir geyi hayatinizin biiyiik béliimiinde yapti-
ginizda, onu en azindan biraz yararl olarak gérmemek zordur.
Hayatinizda olan tiim olumlu geyleri diigliniin: Okulda iyi miydi-
niz? Arkadaglariniz var mi? Hayatinizda sevdiginiz ve deger ver-
diginiz birisi var m1? Sizin igin 6nemli olan bir geyde bagarili ol-
dunuz mu? Sevdiginiz bir iginiz oldu mu? Hayatinizdaki insanlar
sizin igin iyi geyler diigliniiyorlar m1? Hayatimizin bu yénleri (egi-
tim, arkadaglar, sevgi, bagari, kariyer ve aile) hakkinda endige-
lenmenin, deneyimlemis oldugunuz sonuglar istiinde olumlu
etkilere sahip oldugunu diigiinmek dogaldir. Ve insanlar, hayat-
larina yardimci ve yararh olarak gordiikleri geyleri yapmaya de-
vam etmeyi isteme egilimindedirler. Ornegin, her zaman bir si-
navdan bir saat dnce notlarinizi gézden gegiriyorsaniz ve iyi not-
lar aliyorsaniz, muhtemelen bu yontemi kullanmaya devam ede-
ceksiniz. Ayni fikir, endige igin de gegerlidir. Eger hayatinizin
biiytik bélimiinde endigelenmigseniz, muhtemelen boyle yap-
manin sizin hayatinizdaki bazi olumlu geyleri bagarmaniza yar-
dim ettigine inaniyorsunuzdur.
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Bu béliimde endigenin yararlan hakkindaki inanglar tartigi-
lacak. Her ne kadar bu kitabin odag: biitiin olarak, endigeyi
azaltmak i¢in kullanilacak yontemler olsa da, yagaminizda endi-
senin yararll olmug olduguna inanip inanmamaniz énemlidir.
Eger boyle inanglariniz varsa, endigelerinizi birakmaniz muhte-
melen beklediginizden daha zor olacaktir.

Endiseyi Yararli Olarak G6riyor musunuz?

Cogu insanin, 6zellikle de yaygin kaygi bozuklugu olanlarin, en-
digenin avantajlar1 konusunda bazi olumlu inanglara sahip ol-
duklarini belirttiklerini 6grenmek sizi gagirtabilir. Aslinda, in-
sanlarin endigeleri hakkindaki inanglar konusunda yapilan ¢a-
ligmalar, yaygin kaygi bozuklugu olanlarin sadece endigenin ya-
rarlioldugunainanmakla kalmayip, ayrica orta dereceli endigeye
sahip kigilere oranla bu inanci daha da fazla tagidiklarini goster-
migtir (Ladouceur ve ark.1999).

Bu boliimde, sizin endigenin yararli oldugunu diigiiniip di-
siinmediginizi kegfetmenize yardim edecegiz. Asagidakibogluk-
lara son birkag haftaigcinde yagadiginiz endigelerden ii¢ tanesini
yazarak baglayin. Eger yakin zamandaki endigelerinizi tanimla-
mak konusunda yardima ihtiyaciniz olursa, B6liim 1’deki Endige
Gozlem Giinligi’ne bagvurabilirsiniz. Net olun. “Ailem”,
“igim” ya da “sagligim” gibi genel endige alanlar1 yazmayin, bu-
nun yerine, “Isimde iyi performans géstermek konusunda
endigeliyim” ya da “Hayatta ileriki bir zamanda kalp sorunlar
yagsamaktan endigeleniyorum?” gibi belirli endigeler yazin.
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Endige 1:

Endige 2:

Endige 3:

Simdi sirayla her endigeye bakin. Diigiindiigiiniizde, bu endige
size yardim etmig ya da bir gekilde olumlu olmug gibi geliyor
mu? Eger cogu kisi gibiyseniz, muhtemelen bu konularda endi-
selenmenin en azindan biraz yararli oldugunu diigiiniiyorsunuz.
Endigenin yararlari konusunda herhangi bir olumlu inanca sahip
olup olmadiginizi anlamanin iyi bir yolu, listesini yaptiginiz en-
digelerin her biri igin agagidaki sorulari kendinize sormanizdir:

Q Bu konuda endigelenmek, benim hakkimda ya da sahip
oldugum degerler hakkinda ne diyor?

Q Eger bu konuda endigelenmeseydim; bu, benim hakkimda
ya da sahip oldugum degerler hakkinda ne demig olurdu?

O Bu konuda endigelenince, elde ettigim yarar nedir?

QO Bu konuda endigelenmek, normalde davranacagimdan daha
farkli davranmama yol agiyor mu?

Q Bu konuda endigelenmemem durumunda, kétii bir geyler
olmasindan mi korkuyorum?

Bunun nasil ige yarayacagini gérmek igin, “Kendi baglarina yiirii-
yerek okula gittikleri zaman ¢ocuklarimin giivenligi konusunda

endige ediyorum” diigiincesini bir 6rnek olarak kullanacagiz ve
bu sorularin iistiinden gegecegiz.
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Bu konuda endigelenmek benim hakkimda ya da sahip oldugum
degerler hakkinda ne diyor?
Cocuklarimin giivenligi konusunda endigelenmek, onlar1 sevdigim
ve onlarin iyiligini dnemsedigim anlamina gelir.

Eger bu konuda endigelenmeseydim, bu, benim hakkimda ya da
sahip oldugum degerler hakkinda ne demig olurdu?
Bu, ¢ocuklarimin giivenliginin benim igin ¢ok biiyiik bir dncelik
olmadigi ve bagka seylere daha fazla Gnem verdigim anlamina
gelebilirdi.

Bu konuda endigelenince elde ettigim yarar nedir?

Cocuklarimin giivenligi hakkinda endiselendigim zaman, onlarin
basina gelebilecek tiim ve her bir zarar diisiindiigiim konusunda
ikna oluyorum ve béylece sonug olarak onlarin basina kétii bir sey-
ler gelme ihtimalini engellemis bile olabilirim.

Bu konuda endigelenmek, normalde davranacagimdan daha
farkli davranmama yol agiyor mu?

Bu konuda endigelenmek, beni ¢ocuklarimin yiizlesebilecegi potan-
siyel tehlikeler konusunda daha tetikte yapiyor ve onlar1 bu tehlike-
lere karst hazirlamama olanak taniyor, mesela onlara caddeyi ge¢-
meden dnce yolun her iki tarafini da kontrol etmeyi 6gretmek gibi.
Bu konuda endigelenmemem durumunda, kéti bir geyler olma-
sindan m1 korkuyorum?
Eger onlara giivenlikleriyle ilgili énemli bir seyi séylemeyi unut-
saydim, bu onlari potansiyel olarak zararh olabilecek bir yola sok-
abileceginden korkardim.
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EGZERSizZ 3.1: ENDISELERINiZ YARARLI MI?

Bu egzersizde, bir 6nceki bolimde listelediginiz endiselerden birini, ayni
sorulari yanitlayarak inceleyeceksiniz. Bu size, kendi endiselerinizin yarar-
lar hakkinda bir inanca sahip olup olmadidinizi gésterecek. En gok sorun
yaratan ve en sik olarak yasadiginiz endiselerinizin birkag tanesi igin bu
egzersizi tamamlamanizi siddetle tavsiye ederiz. Bu galisma kagidinin ek
kopyalarini indirmek igin, www.psikonet.com/ykb'yi ziyaret ediniz.

Endige:

Bu konuda endigselenmek, benim hakkimda ya da sahip oldugum degerler
hakkinda ne diyor?

Eger bu konuda endiselenmeseydim, bu, benim hakkimda ya da sahip ol-
dugum degerler hakkinda ne demis olurdu?

Bu konuda endiselenince, elde ettigim yarar nedir?
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Bu konuda endiselenmek, normalde davranacagimdan daha farkh davran-
mama yol agiyor mu?

Bu konuda endiselenmemem durumunda, kot bir seyler olmasindan mi
korkuyorum?

Yanitlarinizin Gizerinden gegtiginizde, endigelerinizin herhangi bir yarar
ya da sagladiklar avantajlar oldugunu buldunuz mu? Eger bulduysaniz,
endigenin yararlari hakkinda olumlu inanglara sahipsiniz demektir. Endi-
seden elde ediyor oldugunuza inandiginiz yararlari tartismak size garip ge-
lebilir, dzellikle de bu kitabin endigeyi azaltacak yéntemler Gzerine odak-
landigi dustinilecek olursa. Buna ragmen, bu tam olarak da endise hakkin-
daki olumlu inanislarinizi tamimamizi gerektiren nedendir; eger hayatiniz-
da endigenin yararh olduguna inaniyorsaniz, endiselerinizi birakmakta zor-
lanabilirsiniz.
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Endisenin Yararlari Konusunda
Sik Rastlanan inanglar

izleyen béliimlerde, insanlarin endigelenerek elde ettiklerine en
sik inandiklar avantajlardan beg tanesini tartigacagiz. Bu bé-
limleri okurken, énceki egzersizde listelemis oldugunuz endi-
senin yararlarindan herhangi birinin bu kategorilerden birine
uyup uymadigina dikkat ediniz.

Inang 1: Endise Olumlu bir Kisilik Ozelligidir

Endigenin olumlu bir kigilik 6zelligi oldugu inancini koruyan
insanlar, endigeyi iyi ve iiretken insanlar olduklarina iligkin bir
kanit olarak goriirler. Eger endigenin olumlu karakter 6zellikle-
rini yansitugina inaniyorsaniz, endigenin sizin diger insanlara
kars! sevgi dolu, vicdanh ya da ilgili oldugunuzu ya da ayrintilara
karg1 mitkemmel bir dikkatinizin oldugunu gésterdigini diigi-
niiyor olabilirsiniz. Bu inancin bir kag drnegi g6yledir:

Q Cocuklarimin okulda ne durumda olduklar konusunda
endigelenmek, ¢ocuklarimin egitimi konusunda ilgili, sevgi dolu
ve sefkatli bir ebeveyn oldugumu gdsterir.

Q Isimin ayrintilarina iligkin olarak endiselenmek, dzenli ve ¢aliskan
oldugumu gdsterir.

QO Ebeveynimin saghgi ve mutlulugu hakkinda endigelendigimde,
onlara onlar1 ne kadar sevdigimi ve ne kadar sefkat duydugumu
gostermis olurum.

Eger bu inanca sahipseniz, kendinizi diger kigilere “endigeci”
olarak tanitiyor bile olabilirsiniz; “Insanlar herkesin nasil oldu-
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gu konusunda endigelendigimi bilirler” ya da “Ben igimle ilgili
kiigiik detaylarin higbirini unutmayan kigilerden biriyim, ben bir
endigeciyim” gibi geyler sdyliiyor olabilirsiniz. Bu baglamda,
endige yararli olarak gériilmektedir ¢iinkii hem kendinize hem
de digerlerine kisgiliginizin olumlu bir ydniinii géstermektedir.

Inang 2: Endise, Sorun Cézmede Yardimcidir

Cogu insan bir geyler hakkinda endigelenmenin, endigelendik-
leri gey ile daha etkili gekilde bagetmek konusunda onlara yar-
dimci olduguna inanir. Eger bu diigiinceye sahipseniz, endigenin
sizin degigik durumlar i¢in hazirlik ve plan yapmaniza ya da so-
runlan ¢6zmenize yarari oldugunu diigliniirsiiniiz. Burada bu
inancin birkag 6rnegini verelim:

Q Eger isyerimdeki sorunlar hakkinda endiselenirsem, bu sorunlart
¢ozmek icin muhtemelen daha iyi ¢oziimler iiretirim.

Q Yaklasan tatilim hakkinda endigelenmek, yolculukta ¢ikabilecek
herhangi bir probleme karst daha iyi plan ve hazirlik yapmama
yardim edecektir.

Q Ev tadilatt projem igin endiselenmek, yenilemeler igin en etkili ve
uygun maliyetli plant geligtirmeme olanak tamr.

Egerbu inanci tagiyorsaniz, endigeyi, gii¢ bir durumun tiim yén-
lerini, bazen heniiz herhangi olumsuz bir gey bile olmadan dnce,
daha etkili bir gekilde ayrintili gekilde diigiinmenize yardimeci
olan bir diigiince siireci olarak gériiyorsunuzdur. Bu baglamda,
endige yararli olarak gériilmektedir ¢linkii sadece sorunlarinizla
daha iyi bag etmenize ve onlar1 etkin bir gekilde yonetmenize
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olanak tanimaz fakat ayrica bazen sorunlardan tamamen kagin-
manizi da saglar. Ornegin, eger tatilinizde yagmur yagarsa ne ya-
pacaginiz hakkinda endigenirseniz, hava nasil olursa olsun yapa-
bileceginiz aktiviteler bulabilirsiniz, béylece tatiliniz sirasinda
stres veya zorluk yagamaktan kaginabilirsiniz.

Inang 3: Endise, Motivasyon Saglar

Endigenin yararlar1 hakkinda bir bagka sik rastlanan inang da en-
digenin harekete gegme motivasyonu yaratabilecek olmasidir.
Eger bu inanca sahipseniz, olasilikla; eger bir sey hakkinda endi-
se ediyorsaniz, bunun 6nemli oldugunu ve bu durumla ilgilen-

meniz gerekecegini diigiiniiyorsunuzdur. Bu inancin birkag 6r-
negini verelim:

Q Saghgim hakkinda endiselenmek, egzersiz yaparak ve dogru
beslenerek kendime daha iyi bakmam i¢in motivasyon saghyor.

Q Eger yaklagan sinavlarim hakkinda endiselenirsem, bu onlarin
benim igin énemli oldugu anlamina gelir ve daha ¢ok ¢alisma
ihtimalim yiikselir.

Q Isyerimdeki gérevlerim hakkinda endiselendigimde, bir an dnce

onlarin iistiinde ¢aligmaya baglamam ve iyi bir ig ¢tkartma
ihtimali artar.

Eger bu inanca sahipseniz, endigeyi sizi harekete gegiren bir gey
olarak goriiyorsunuz, ¢iinkii énemli bir geyler hakkinda diigtin-
diigiiniizii gosteriyor. Bu baglamda, endige yararl goriiniiyor
¢iinkii sizin i¢in dnemli olan bir durumda bir geyler yapma ihti-
malinizi arttiriyor.
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Inan¢ 4: Endise, Olumsuz Duygulardan Korunma Sadlar

Cogu kisi olumsuz olaylarla ilgili endigelenmenin, bu olumsuz
olaylar gercekten meydana geldiginde duygusal olarak bir hazir
olma hali sagladigina inanir. Bu inang, biraz endigeye “bankada-
ki para” olarak bakmaya benziyor: “Eger kotii bir geyler hakkin-
da gsimdiden endigelenirsem, onun hakkinda endigelenmeye za-
man ve enerji yatirmig olacagim. Sonra, eger bu olay olursa, daha
fazla hazir olacagim ve daha az iiziilecegim. Burada bu inanca
birkag 6rnek verelim:

Q Eger ailemin saghgi hakkinda endiselenirsem, ailemden biri
gercekten hastalandiginda daha az iiziintii ve saskinlik hissederim.

Q Isimden kovulmak hakkinda endiselenmek, eger gerelcten
kovulursam muhtemelen yasayacagim kayip, utang ve korku
hisleriyle bas etmemi daha miimkiin kilar.

Q Eger partnerimin bir araba kazas gegirdiginden endigelenmeseydim,
muhtemelen bu gergekten oldugu takdirde o kadar yikilmis
olurdum ki, bununla bas edemezdim.

Egerbu inanci tagiyorsaniz, endigeyi yararh olarak gériiyorsunuz
¢iinki olumsuz olaylarla ve bunun sonucunda meydana gelebile-
cek tiim ac1 veren duygularla daha iyi bagetmenize yardim ede-
bilir. Bu inanca sahip olan insanlar ¢ogu kez, sevilen birinin kay-
b1 ya da ciddi bir gekilde hastalanmak gibi olumsuz olaylar hak-
kinda 6nceden endigelenmig olmasalard: iiziinti, korku ya da
suglulukla nasil bogulmug hissedeceklerini tahmin bile edeme-
diklerini sdylerler. Fark etmig olabileceginiz gibi, bu inang ayni
zamanda bir geyler hakkinda endigelenmenin, o geyin sizin igin
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ne kadar 6nemli oldugunu gosterdigi fikrini de icerir. Bu neden-
le, baz1 insanlar eger kotii bir geyler olmug olsaydi ve 6nceden bu
konu hakkinda endigelenmis olmasalardi, suglu hissedecekler-
ine inanirlar.

Inan¢ 5: Endise, Olumsuz Sonuglari Engelleyebilir

Son inang endigenin, 6zilinde kétii geylerin olmasini engelleye-
bilecegidir. Bir bagka deyigle, bir geyler hakkinda endigelenme
eylemi, onun meydana gelme olasiligini azaltabilir. Bu bir gekil-
de batil bir inangtir ve pek ¢ok kigi hemen buna inanmadiklarini
sOyleyecektir. Fakat, hepimiz biraz batil inaniglara egilimliyizdir,
farkinda olsak da olmasak da. Ornegin, eger kendinizin ya da
sevdiginiz birinin saglikli oldugunu soyledikten sonra tahtaya
vurduysaniz, o halde, boyle yapmanin onlari saglikli tutmaya de-
vam edecegine iligkin bir batil inanciniz var demektir. Hayat-
nizda yakin zamanlarda olmug bir gey diigiiniin, belki igte ya da
okulda bir sunum yapmak zorunda kaldiniz, bir i§ gériigmesine
gitttiniz ya da tanimadiginiz bir yere seyahat ettiniz. Muhteme-
len 6ncesinde endigelendiniz ve eger igler iyi gittiyse, endigelen-
mi§ olmanizin iyi bir fikir oldugunu diigiinmii olabilirsiniz:
“Eger endigelenmemig olsaydim, bahse girerim ki igler iyi git-
meyecekti” ya da belki “lyi ki endiselenmigim! Her gey yolunda
gitti.” diyebilirsiniz. Burada bu inanca birkag 6rnek verelim:

Q Eger ¢ocuklarim uzakta kampta iken onlarin mutlulugu ve
konforu ile ilgili endigelenmemis olsaydim, muhtemelen ¢ok kotii
bir zaman gegirmis olurlards.
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Q Isyerindeki sunumumla ilgili endigelendigim igin, iyi bir is
¢tkardim.

Q Bir ugak yolculuguna ¢tkmakla ilgili ne zaman endiselensem, ugus
her zaman sorunsuz oluyor, hava tiirbiilans1 ya da herhangi bir
sorun olmuyor.

Ozet olarak, bu inanca sahip olan kigiler bir geyler hakkinda en-
digelenmenin, sonug iizerinde dogrudan etkisi olduguna inanir-
lar: Ya endigelenmemis olmalar1 halinde koétii geyler olmusg ola-
caktir, ya da endigelendikleri igin iyi seyler olmugtur. Eger endi-
selenmekten bu yarary: elde ettiginize inaniyorsaniz, endigelen-
meme fikrini nasil potansiyel olarak tehlikeli gorebileceginizi
anlayabilirsiniz; zira bu olumsuz sonuglara yol agabilir.

EGZERSiz 3.2: ENDiSENIN YARARLARI HAKKIN DA KENDI
OLUMLU INANGLARINIZI TANIMLAMAK

Simdi insanlarin endigenin yararlari hakkinda sahip olduklan bazi sik rast-
lanan inanglan tanidiiniza gdre, bu inanglarin herhangi birinin giinlik
endigeleriniz (izerinde bir etkiye sahip olup olmadigini aragtirabilirsiniz. Bu
eqgzersiz birkag giin stresinde yapilmak i¢indir. Kendinizi belirli bir konuda
endigelenir gordiiginiizde, bu endiseyi yararli olarak gorip gérmediginizi
diiginmek icin biraz zaman ayirin ve eger Oyleyse, yararini tartistigimiz
bes inangtan birisine uyup uymadigini diisiiniin. E§er uyuyorsa, bu belirli
endiseyi o endige hakkindaki diiglincelerinize en iyi uyan inancin altina
yazin.

Eger belirli bir endigenin yararlari konusunda bir inaniga sahip olup
olmadidiniza karar vermek konusunda qliglik yasarsaniz, egzersiz 3.l'e
yeniden gidin ve kendinize oradaki sorulari sorun. Ayrica, herkesin bu beg
inancin timine sahip olmadi§ini da unutmayin, yaniizleyen inanglarin her
biri igin kisisel 6rneklerinizin olmamasi sorun degildir.
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1. Endise, Olumlu bir Kisilik Ozelligidir

Bu kategori, endigenin kisiliginizin ya da karakterinizin olumlu bir yéni
olduguna dair herhangi bir kaniti igerir.

Endiseleriniz hakkinda bu inanca sahip misiniz? Evet a Hayir Q

Bu inancin iligkili oldugu endiselerinizden bazi drnekleri listeleyin:

2. Endise, Sorunlar C¢6zmeme Yardim Eder

Bu kategori, endigelerinizin sizin gii¢ durumlar igin daha iyi plan
yapmaniza ve hazirlanmaniza, bir sorunun tim ydnlerini diginmenize ve-
ya daha iyi ¢dzimler bulmaniza yardim ettigine iligkin inanglari kapsar.

Endiseleriniz hakkinda bu inanca sahip misiniz? Evet Q Hayir Q

Bu inancin iligkili oldugu endigelerinizden bazi drnekleri listeleyin:

3. Endige, Motive Olmama Yardim Eder

Bu kategori, bir konu hakkinda endigelenmenin, sizin o konuda hare-kete
gegme ihtimalinizi arttirdi§i diigincesini yansitan inanglar igerir.

Endiseleriniz hakkinda bu inanca sahip misiniz? Evet Q Hayir Q

Bu inancin iligkili oldugu endiselerinizden bazi drnekleri listeleyin:
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4. Endige, Beni Olumsuz Duygulardan Korur

Bu kateqgori, olabilecek koti seyler hakkinda endiselenmenin, bu sey-ler
gergekten oldugu takdirde, sizi tiziintl, korku ya da sugluluk gibi olumsuz
duyqular hissetmekten koruyacagina iligkin inanglar igerir.

Endiseleriniz hakkinda bu inanca sahip misiniz? Evet (d Hayrr Q

Bu inancin iligkili oldugu endiselerinizden bazi drnekleri listeleyin:

5. Endige, Olumsuz Sonuglari Engelleyebilir

Bu kategori, endigenin dziinde olumsuz sonuglari engelleyebildigi ve olum-
lu sonuglarin ihtimalini arttirabildigine iligkin inanglari igermektedir.
Endiseleriniz hakkinda bu inanca sahip misiniz? Evet (d Hayrr O

Bu inancin iliskili oldugu endiselerinizden bazi drnekleri listeleyin:

ikilemi Kabullenmek

Bu noktaya kadar, bu bdliim size kafa karigtiric1 gelmig olabilir.
Bu kitabi ilk okumaya bagladiginizda, endigelerinizi azaltmak is-
tediginizden ve endigenin hayatinizin olumsuz ve yikici bir par-
¢ast oldugundan emindiniz. Fakat eger tartigtigimiz inanglardan
bazilarini kendi endigeleriniz konusunda sahip oldugunuz di-
stinceler olarak saptadiysaniz, endigelerinizden bazilarinin belki
de size, farkinda oldugunuzdan daha ¢ok yarari oldugunu hisse-
diyor olabilirsiniz. O halde, endigenin yararli olabilecegine ina-
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nirken, nasil olur da ayni anda olumsuz olduguna inanabiliriz?
Bunun yaniti, endigeleriniz hakkinda ne diigiindiigiiniizde yatar.

Endigenin yagam kaliteniz iizerinde nasil olumsuz bir etkisi
oldugu iizerinde diiglindiigiiniizde, endigeyi genel olarak diigii-
niliyorsunuz. Yani, endige etme igini biitiin olarak ele aliyorsu-
nuz: Giiniin biiyiik béliimiinde kafanizin iginde déniip durma-
sin1 ve glinliik hayatiniz izerindeki olumsuz etkilerini diiglini-
yorsunuz. Herhangi bir 6zgiin endige hakkinda diiglinmiiyorsu-
nuz. Aksine, endigenin yararlari ya da avantajlari hakkinda sahip
olabileceginiz inanglar, belirli endigelerle iligkilidir. Bu nedenle
genel olarak, giinlerinizi endigelenerek gegirmenin yararl olma-
digin1 diigiinseniz bile, ayn1 zamanda belirli endigelerin —6rne-
gin saghgimuz ile ilgili olanlarin—oldukga yararh oldugunu, ¢iin-
kii diizenli egzersiz yapmanizi sagladigini diigiinebilirsiniz. Bu
sekilde, endige hakkinda genel olarak olumsuz inanglar tagiya-
bilir fakat yine de bazi belirli endigelerinizin yararlar1 hakkinda
olumlu inanglara sahip olabilirsiniz.

Tiim bunlar séylendikten sonra, genel olarak endigelenmek-
ten de, belirli konularda endigelenmekten de bahsediyor olsak,
tamamen ayni diiglince siirecinin igledigini aklmizda tutmak
onemlidir. Ve eger bu kitaptaki tiim tedavi yontemlerini uygula-
mada bagarili olursaniz, daha az endigelenmeyi ve hayatinizda
endigenin olumsuz etkilerinden kurtulmay: bekleyebilirsiniz.
Fakat, eger endigeyi yararh olarak goriirseniz, bu bagari ayni
zamanda endigenin size yararh gibi goriinen yanlarini da kaybet-
meyi gerektirir. Bir bagka deyigle, belirli konulardaki endigeler-
den kurtulmadiktan sonra, genel olarak var olan endigeden de
kurtulamazsiniz. Eger belirli baz1 konularda daha az endigelen-
me fikri size sikinti veriyorsa, bu kitaptaki yontemlerle ilerleme-
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ye kargl ikilem i¢inde olabilirsiniz. Her ne kadar bir yaniniz daha
az endigelenmek istiyorsa da, bir bagka yaniniz bunu yapmaya
goniilsiiz ya da bundan ¢ekiniyor olabilir.

Eger ¢ogu kisi gibiyseniz, endigenizi azaltmak konusunda
goniilsiiz olmay itiraf etmekte zorlanabilirsiniz. Gérdiiglimiiz
¢ogu danigan baglangigta, cogu kez tedaviye hazir, istekli ve ken-
dini adayabilecek gibi gériinmeyecekleri korkusuyla, endige hak-
kinda olumlu inanglar tagidiklarini inkar ederler. Buna ragmen,
endige hakkinda ikilem aslinda oldukga siktir. Sonugta, eger en-
digenin iyi bir insan oldugunuzu goésterdigine, sorunlari daha et-
kin olarak ¢6zmenize yardim ettigine, sizi harekete gegmeye mo-
tive ettigine, olumsuz duygularla daha iyi bag etmek ve kontrol
etmek igin size yardim ettigine ve hatta olumsuz geylerin mey-
dana gelmesini engelleyebilecegine inaniyorsaniz, daha az endi-
selenmek, potansiyel olarak tehlikeli ya da istenmeyen davranig
bi¢imi olarak goriinebilir.

Acgiktir ki, bir seyi sadece diigiinmek, olmasini saglamaz. O
halde, endigenin yararl olduguna inanmak, onun gergekten ya-
rarli oldugu anlamina gelmez. Bir sonraki béliimde, endigeleri-
nizin gercekten avantajlara yol agip agmadigini degerlendirme-
ye baglamaniza yardim edecegiz. Fakat 6nce, eger endigenizde
belirgin bir azalma saglarsaniz, olmasini bekleyebileceginiz ka-
zang ve kayiplara bir bakalim.
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EGZERSiz 3.3: EGER DAHA AZ ENDISELENECEK OLURSANIZ,

KAYBEDECEKLERINizZi VE KAZANACAKLARIN IZI
DEGERLENDIRMEK

Bu egzersiz, eger daha az endiselenirseniz kaybedeceginizden korktuklari-
niza ve ayni zamanda, daha az endigelenmekle bagsaracaginiza inandiginiz
seylere gergekgi olarak bakmaniza yardim etmek igin diizenlenmistir. Ka-
zanglar ve kayiplar hakkindaki bolimler, hayattaki farkh alanlara béliin-
mistur. Litfen endigeyi azaltmanin, bu alanlarin her birindeki olumlu ve
olumsuz etkilerini gézden gegirmek i¢in zaman ayirin. Kendinize bu egzer-

sizi derinlemesine diisiinmek igin en az bir hafta vermenizi tavsiye ediyo-
ruz.

Eger Daha Az Endigelenirsem Hayatta Kazanacaklarim

Ailem ve arkadaslarimla olan iligkilerim Gzerindeki etkiler

isim ya da okul performansim {izerindeki etkiler

Karakter ya da kisiligim izerindeki etkiler
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Giinlik igleri tamamlama yetenedim Gzerindeki etkiler

L T B Y T P e P T PP T TP

Bogs zaman aktivitelerim ya da dinlenme zamanim tzerindeki etkiler

s -

T

Stresle basa glkma yetenegim tzerindeki etkiler

[T T

Genel olarak saghgim ve mutlulugum Gzerindeki etkiler

Hayatin diger yonleri Gzerindeki etkiler
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Eger Daha Az Endigelenirsem Hayatta Kaybedeceklerim

Ailem ve arkadaslarimla olan iligkilerim Uzerindeki etkiler

isim ya da okul performansim tzerindeki etkiler

Karakter ya da kisiligim tizerindeki etkiler

Gunlik isleri tamamlama yetenegim iizerindeki etkiler

Bog zaman aktivitelerim ya da dinlenme zamanim uzerindeki etkiler
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Stresle basa ¢lkma yetenedim Gzerindeki etkiler

Genel olarak saghgim ve mutlulugum Gzerindeki etkiler

Hayatin diger yonleri Gzerindeki etkiler

Endisesiz Bir Hayat Diisiinmek

Yaygin kaygi bozuklugu bulunan ¢ogu insan, hayatlar1 boyunca
agir1 olarak endigelenmiglerdir. Biiyiik olasilikla sizin de duru-
munuz budur. Belki kendinizi bir dogugtan endigeli olarak gori-
yorsunuz ya da “endige geni” tagidiginizi diigiiniiyorsunuz. Her
ne kadar yillar igerisinde endigelerinizin igerigi muhtemelen ol-
dukga degigmis olsa da ve yagamakta oldugunuz strese bagli ola-
rak daha az ya da daha ¢ok endige yagsadiginiz ddnemler olabilse
de, muhtemelen endige hayatinizin siirekli bir pargas1 olmugtur.
O yiizden, gergekten kalic1 bir endige barindirmayan bir hayatin
nasil olacagini merak ediyor olabilirsiniz.

Giinlerinizin yapisini diigliniin. Endigelenerek ne kadar za-
man harciyorsunuz? Giiniiniiziin ne kadar1 endigelerinizi idare
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edebilmek igin ugragsmakla gegiyor, belki dikkatinizi dagitmaya,
kendinizi meggul etmeye ¢aligarak ya da gelecek durumlar igin
plan yaparak ya da hazirlanarak? Arkadaglariniz, aileniz ya da ig
arkadaglarimizla endigeleriniz hakkinda ne siklikla konuguyorsu-
nuz? Yaygin kaygi bozuklugu olan pek ¢ok insan gibi, giiniinii-
ziin biiyiik ¢ogunlugunu endigelenerek, endige ile baga ¢ikarak,
endigeleriniz hakkinda diigiinerek ve onlar hakkinda bagkalariy-
la konugarak gegiriyor olabilirsiniz. O halde, endige sadece haya-
tinizin 6nemli bir pargasi olmakla kalmamug, fakat ayni1 zaman-
da zamaninizin da biiyiik bir béliimiini aliyor demektir.

O halde bu, endigesiz bir hayat stirmek amacini nasil etkili-
yor? Eger agir1 olarak endigeleniyor olmasaydiniz hayatinizin ne-
ye benzeyecegi konusunda fazla diigiinmemig olabilirsiniz, sade-
ce rahatlayabilseydiniz ve kafanizin i¢inde durmadan déniip du-
ran olumsuz diigiinceler olmasayd: daha mutlu olacaginizi um-
mug olmak haricinde. Her ne kadar agik bir zihne sahip olup ra-
hatlamig olmak tipik olarak hog olsa da, zamaninizla bagka neler
yapacaginiz konusunda hig diigiindiiniiz mii? Yani, eger zamani-
nizin ¢ogunu endigelenmek ya da endigelerinizle baga ¢ikmak
i¢in kullaniyor olmasaydiniz, ne yapiyor olurdunuz?

Kendinizi Endiselerden Arinmis Biri Olarak Grmek

Birey olarak kimliginiz, diiginmeye degecek bir geydir. Eger ken-
dinizi her zaman bir “endigeci” olarak gordiiyseniz ya da diger
kigiler sizi 6yle gordiilerse, buartik sizin kimliginizin bir pargasi
olmadiginda, siz kim olacaksimz? Kayg: ve endige ile yillarca
miicadele etmig herkes igin, sorunun tistesinden gelmenin 6tesi-
ne bakmak ve hayatin o olmadan nasil olacagina iligkin biraz dii-
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stinmek, ileriye dogru atilmig belirgin bir adimdir. Bu &zellikle
her zaman endigelenmig yaygin kaygi bozuklugu bulunan kigiler
icin 6nemlidir. Bu kisiler endigelenmedikleri bir zamani hatirla-
yamadiklari igin, endigesiz bir gelecek, soyut bir kavramdir, kisi-
sel olarak tanigik olmadiklari ve sadece hayal edebilecekleri bir
$ey.

Bunu daha iyi agiklamak i¢in, bacaginizdaki bir kemigi kirma
benzetmesini kullanacagiz. Eger bacak kemiklerinizin kirildigi
bir kaza gegirirseniz, yapamayacaginiz ya da oldukga farkl gekil-
de yapmak zorunda kalacaginiz pek ¢ok sey olacaktir. Kogama-
yacak, bisiklete binemeyecek ya da dag yiiriiyiigiine ¢ikamaya-
caksiniz. Yiirlirken koltuk degnegine ihtiyaciniz olabilir ve dug
almak ya da yatmak igin hazirlanmak gibi aktiviteler gok daha
karmagik duruma gelir. Buna ragmen, bacaginiz iyilegtikten
sonra hayatinizin nasil olacag hakkinda diigiiniirseniz, bir kar-
silagtirma noktaniz olacaktir: Bacagimiz kirilmadan 6nce nasil
yuriidiigiiniizii, kogtugunuzu, bisiklete bindiginizi, dug aldigi-
niz1 ve yataga gittiginizi hatirlarsiniz ve bacaginiz iyilegtikten
sonra muhtemelen tiim bu aktiviteleri daha 6nce yaptiginiz ge-
kilde yapmaya devam edeceksiniz. Fakat ya dogdugunuzdan beri
bacaginiz kirik olsaydi? Belirli bir gekilde yiiriimeye ya da dug
yapmaya aligkin olacaktiniz. Yillar sonra bacaginiz birden iyi-
legseydi, bu geyleri yapmak igin yeni yollar 6grenmek zorunda
kalirdiniz. Son senaryo, yaygin kaygi bozuklugu olan kigilerin
ytizlestigi seydir. Muhtemelen her zaman bir “endigeci” oldugu-
nuz i¢in, endigesiz bir hayatin oldukga aligilmadik olmasi olasi-
dir.
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Endisesiz Bir Hayata Dogru Adimlar Atmak

I¢inde agir1 endige olmayan bir hayat sizin i¢in muhtemelen yeni
bir gey olacagindan, her zaman endigelenmekle meggul olma-
saydiniz kendiniz igin nasil bir yagam isteyeceginiz haklkinda ve
ayn1 zamanda eger bir “endigeci” olmasaydiniz, nasil bir insan
olmak isterdiniz konusunda diigiinmek i¢in biraz zaman ayir-
mak dnemlidir. Cogu zaman, yaygin kaygi bozuklugu olan kigi-
ler belli hedeflerden vazgegmiglerdir ¢iinkii bu hedefler fazla
kayg1 uyandirici ve dolayisiyla da gergekgi olmayan hedefler gibi
goriinmiiglerdir. Belki yolculuk yapmak istediniz, fakat tama-
men yabanci bir yerlere gitmek fikri ¢cok fazla endige olugturdu.
Ya da belki suluboya resim yapmay: 6grenmek istediniz, fakat
yeni bir geyler denemek ¢ok korkutucu geldi. Bir kenara attiginiz
biitiin hayallerinizi, endigesiz bir hayatta kendiniz igin olasi ge-
lecek hedefleri olarak diigiiniin. Kimliginiz agisindan, belki daha
spontan bir insan olmak istersiniz — cumartesi sabahi uyandi-
ginda, o giin i¢in 6nceden hazirlanmadan aninda plan yapabilen
biri. Ya da belki, kendinizi giinliik hayattaki beklenmedik degi-
sikliklere kolaylikla adapte olabilen daha rahat ve kaygisiz bir
kigi olarak gérmek istersiniz.

Bu noktada, endigesiz bir hayatin sizin i¢in neye benzeyecegi
konusunda yanitlariniz olmayabilir. $imdi bunun hakkinda di-
stinme ve bu diigiincelerin ayn1 anda hem heyecan verici hem de
korkutucu olabilecegini kabullenme zamani. Daha 6nce belirtil-
digi gibi, eger tiim hayatiniz boyunca endigelenmigseniz, bagka
tiirlii yagamayi hayal etmek zor olabilir. Bunu akilda tutarak, aga-
gidaki egzersiz size degigik bir hayat1 —endige tarafindan domine
edilmeyen bir yagami— diigiinmeye baglamaniza yardim etmek
icin tasarlanmigtir.

97



YKB GALISMA KITABI

EGZERSiz 3.4: ENDigESiZ BIR HAYATI DUSUNMEK

Bu egzersiz, eder daha az endiseleniyor olsaydiniz hayatinizda degistir-
mek ya da hayatiniza eklemek isteyecekleriniz hakkindaki fikirlerinizi yaz-
maniz igindir. Sadece bogluklari doldurup bunu olmug kabul etmeyin. Bu-
nun yerine, dniimiizdeki birkag ay iginde akhimiza yeni bir fikir geldiginde
buna geri doniin. Hayatinizda gergekten ne yapmaktan hoglanacaginizi
disiinmek igin kendinize zaman verin, ok kaygi uyandirici goriindiigi igin
asla denemeyi disiinmediginiz seyler dahil.

Ayrica, bu egzersizi yalniz yapmak zorunda degilsiniz. Arkadaslariniza
ve aile bireylerinize ilgi duyduklari konulari ve bog zamanlarinda neler yap-
tiklarini sorabilirsiniz. Ayrica, diger insanlari gézlemlemek igin de zaman
ayirabilirsiniz. Bunlar sizin hayranlik duydugunuz kimlik ya da karakter
ozellikleri mi? insanlarin yaptiklari (ya da yapmadiklari) seylerden hayati-
niza dahil etmek isteyecekleriniz var mi? Bagka insanlardaki bu gesit sey-
leri fark etmek, sizin neyi farkh olarak yapmak istediginizi fark etmenizde
yararh olabilir.

Baz fikirleri beyin firtinasi yapmaniza yardimci olmak igin, bazi degisik-
likler yapmak isteyebilecediniz bazi yagam alanlari 6nerdik ve her birisi
icin de birkag ornek verdik. Sizin icin hangi bélimler daha anlamli ise o bo-
limler Gizerinde durabilir ya da tercih edeceginiz hayatin baska yénleriyle
ilgili odaklanabilirsiniz.

Bos zaman aktiviteleri ve hobiler (6rnegdin: Salsa kursuna gitmek,
bir yerlere yalniz seyahat etmek, arkadagslarla tenis dersine gitmek)
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Arkadas ve aile ile iligkiler (6rnegin: Aileyle sadece eglence igin daha
fazla zaman gegirmek, ¢ocuklarima daha fazla 6zqirlik tanimak, sosyal
davetlere daha fazla katiimak, eski arkadaslarla yeniden temasa gegmek)

Gunlik gorevleri tamamlamak (6rnegin: Ev ile ilgili glindelik isler igin
gocuklarimi gérevlendirmek, her giin agir yogun yapilacaklar listesi
dizenlemeyi birakmak)

is ya da okuldaki zaman (&rnegin: Yapacak is kalmis olsa da &gle yemedgi
icin zaman ayirmak, is arkadaslar ya da sinif arkadaslariyla daha fazla
sosyallegmek, eskiden kagindiim yeni projeleri iistlenmek, yeni bir

is aramak)

Kisiligim ve karakterim veya davraniglarimla iligkili degisiklikler
(6rnedin: Eger uygunsam son dakika davetlerini kabullenmek gibi daha
spontan olmak, daha kayqisiz olmak, mesela planlar beklenmedik sekilde
dedisirse Gzulmemek )
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4  Endise Hakkindaki Olumlu
Inanclar: Kanitlari Incelemek

ir 6nceki bélimde, endigenin gerekliligi hakkinda sahip ola-

bileceginiz herhangi bir olumlu inanci tanimay: tartigtik. Bu
bélimde, kanitlara bakarak ve endigenin gergekten yararl olup
olmadigini dogrudan inceleyerek bu inanglarin dogrulugunu
sorgulamaya odaklanacagiz.

Eger yaygin kayg: bozuklugu olan ¢ogu kisi gibiyseniz, muh-
temelen endigenin yararlari hakkinda birkag olumlu inang belirt-
migsinizdir. Bu noktada, belki de endigeyi azaltmanin ¢ok iyi bir
fikir olmayabilecegini diigtiniiyor olabilirsiniz. Fakat, endigenin
yararlari hakkindaki inanglariniz dogru olmayabilir. O halde, bii-
yiik resme bakmak ve endigenin size sagladigini diiglindiigiiniiz
yararlari gercekten saglayip saglamadigini aragtirmak énemlidir.

Baglamadan &nce, bir konuyu netlegtirmek istiyoruz: Endige-
nin iglevine iligkin olumlu inanglarin dogrulugunun tartigilmasi-
nin amaci, sizin yanilmig oldugunuzu kanitlamak degildir. Sizin
endigelerinizin gergekten yararli olup olmadiklarini bilmiyoruz
ve hi¢ kimse de bilemez, ¢linki hi¢ kimse sizin hayatinizi yaga-
muyor. Ancak kanitlari incelemeden &nce, siz de endigelerinizin
olumlu iglevleri olup olmadigini bilemezsiniz. Dolayisiyla, endi-
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se hakkindaki inanglari tartigmanin amaci, endigelerinizin size
gercekten yarar saglayip saglamadiklarini aragtirmaktir: Endige-
leriniz gergekten de olumlu kigilik 6zelliklerini mi yansitiyor?
Gergekten sorun ¢ozme konusunda size yardimci oluyorlar my,
sizi motive ediyorlar m1 ve sizi olumsuz duygular ya da olaylar-
dan koruyorlar m1? Kendi hayatinizdan kanitlar toplayarak, bu
sorular1 yanitlamaya baglayabilirsiniz ve endigenin sizin igin ger-
cekten yararl veya istenilen bir yontem olup olmadigina karar
verebilirsiniz.

Endiselerinizi Yargilamak

Endigenin yararlarini tartigmanin iyi bir yolu endigelerinizi, ben-
zetme yapacak olursak, mahkemeye ¢ikarmaktir. Endigeleriniz
icin bir durugma yapmak, belirli endigelerin yararlar1 konusunda
aleyhte ve leyhte olan biitiin kanitlar1 degerlendirmek igin size
bir firsat verir. Ozii itibariyle, iig rol tistleneceksiniz:

» Savunma makamu: Bu rolde, belirli bir endigenin degerini
ya da yararini kanitlamaya galigan bir dava sunacaksiniz.

» Savcilik makami: Bu rolde, endigenin yararlari aleyhine
savagacaksiniz ve endigeye iligkin olumlu inanglarinizla
celigen kanitlar sunacaksiniz.

» Yargig: Bu son rolde, kanitlar: biitiin olarak ele alacak ve
baglangigta tanimlamig oldugunuz endigeden gergekten
yarar saglayip saglamadiginiza karar vereceksiniz.

Bolim 3’de tartigildigi lizere, yaygin kaygi bozuklugu olan ¢ogu
insan, endigeyi genel olarak olumsuz bulduklarini belirtirler. Ki-
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sinin kafasinin icinde doniip durmasi ve endigenin neden ola-
bilecegi kaygi, uyku bozukluklari, kas gerginligi gibi tiim fizik-
sel belirtiler istenilmeyen etkiler olarak goriiliir. Oysa, belirli en-
digeler ¢ogu kez farkl degerlendirilir. Siz de genel olarak endi-
senin yararsiolmadiginy, fakatbelirli endigelerin daha yararl ol-
duklarim diigiiniiyor olabilirsiniz. Belki saghgimz hakkindaki
endigeniz size yararh goriiniiyor ¢iinkii kendinize iyi bakmanizi
saghyor ya da arkadaglariniz ve aile bireyleriniz hakkinda endi-
selenmek olumlu goriiniiyor ¢iinki onlar1 ne kadar 6nemsedigi-
nizi gosteriyor olabilir. Aragtiracaklariniz, bu tiir belirli endige-
lerdir. Bu boliim belirli bir endigeyi yargilama siirecinde size yar-
dimci olacak bir dizi ¢aligma kagid1 iermektedir. Bagka endige-
ler i¢in de ayn1 yaklagimi uygulayabilmeniz i¢in, bunlarin timi
www.psikonet.com/ykb adresinden indirilebilir.

EGZERSIZ 4.1: “YARARLI” ENDISELERi VE OLUMLU
INANGLARI INCELEMEK

Bu egzersizde, eqgzersiz 3.1'de yararl olarak tanimladidiniz belirli endiseler-
den birkag tanesini listeleyecek ve her biri hakkindaki olumlu inanglarinizi
yazacaksimz. Belirli bir endisenin yararlari hakkinda birden fazla olumlu
inang tasiyabilecegdinizi akhnizda tutun. Bir hatirlatici olarak, endige hak-
kindaki en sik rastlanan olumlu inanglarin beg tanesi sdyleydi:

1. Endige, olumlu bir kisilik dzelligidir.

2. Endige, problemleri ¢6zmeme yardim eder.
3. Endise, motive olmama yardim eder.

4. Endige, beni olumsuz duygulardan korur.
5. Endige, olumsuz sonuglari engelleyebilir.
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Yardimci olacad digincesiyle bir 6rnek vererek baslayalim.

Endige: Tim ev harcamalarini zamaninda édemek ve ayni zamanda biraz
da para biriktirebilmek konusunda endiseleniyorum.

Olumlu inanglar:

1. Endige, olumlu bir kisilik 6zelligidir. Ailenin parasal durumu hakkinda
en-diselenmek ¢aliskan ve organize bir insan oldugumu gésterir.

2. Endise, sorunlari ¢dzmeme yardim eder. Ailenin parasal durumu hak-
kinda endiselenmek, paramizi yénetmenin en iyi yolunu bulmami sag-
lar, bbylece hem faturalarimiz édenir, hem de bankada paramiz kalir.

3. Endige, motive olmama yardim eder. Ailenin parasal durumu hakkinda
endiselenmek, faturalarin kaydini tutmak ve uzun dénemli para birik-
tirme plam gelistirmek icin motive kalmam saglar.

Simdi U¢ endigeniz igin aynisini deneyin.

Endise:

Olumlu inanglar:
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Olumlu inanglar:

Endige:

Olumlu inanglar:
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Savunma Makami: Endise Leyhine

Bir Dava Olusturmak

Size yararli gibi gelen bazi endigeleri tanimladiktan sonra, inan-

ciniz1 destekleyen kanitlari listeleyerek, endigenizin leyhine bir

dava olugturmaya baglayabilirsiniz. Endigeniz hakkinda kendi-

nize sorabileceginiz bir dizi yararli soru vardir. Izleyen bdlim-
 lerde, sik rastlanan beg inancin her birisi igin yararli sorulari ana

hatlariyla belirtip drnekler verecegiz. Daha sonra ayni yaklagimi

sizin kendi endigelerinizle denemenizi saglayacak bir egzersiz

verecegiz.

Endise Olumlu bir Kisilik Ozelligidir
Ornek: Cocuklarimin giivenligi hakkinda endigelenmek, iyi ve sevgi
dolu bir ebeveyn oldugumu gdsterir.

Bu endigenin, beni olumlu bir gekilde davranmaya yénlendirdi-
gi zamanlarin 6rnekleri var mi?
Birkag kez ¢ocuklarimin digarida tek baglarina oynamalari konu-
sunda endigelendim. Bu nedenle, disarida oynadiklari her zamanda
onlarla birlikteyim. Bu benim sevgi dolu ve ilgili bir ebeveyn ol-
dugumu gdosterir.

Diger insanlar bana, bu konu hakkindaki endigelerimin olumlu
oldugunu séylediler mi?

Pek ¢ok arkadagim ve aile bireyleri ¢ocuklarima ne kadar diiskiin
oldugumu sdylediler.
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Diger insanlar bu endigenin benim kigiligimin olumlu bir yam
oldugunu gosteren gekilde davrandilar mi?
Mahallemizdeki diger ebeveynlerin pek ¢ogu, ¢ocuklarina goz kulak
olmam igin bana giivenir.

Diger ebeveynler ¢ocuk bakimi konusunda benden tavsiye istemis-
lerdir.

Endige, Sorun G6zme Konusunda Yardimci Olur

Ornek: Isyerimdeki gérevlerim hakkinda endigelenmek, sorunlart tah-
min etmeme ve onlart daha etkin sekilde ¢gzmeme olanak saglar.

Bu endigenin, bir sorunu ortaya ¢ikarmama ya da ¢g6zmeme yar-
dim ettigi belirli durumlar oldu mu?

Gegen hafta patronum benden karisik bir projeyi iistlenmemi istedi.
Bu konuda ¢ok endiselendigimden, projeyi tamamlamak igin iyi bir
plan bulabildim. Eger endiselenmemis olsaydim, muhtemelen bu
yeni proje ile ilgilenirken ¢ok stkintt gekerdim.

Endigelendigim i¢in, zor bir sorunu ¢6zmeye daha hazir duru-
ma geldigim durumlara 6rnekler var mi?

Bana yeni bir ig verildiginde, cogu zaman yanlis gidebilecek her sey
icin endiselenirim. Birkag kez bir gérev ile ilgili sorunlar oldu ve da-
ha énceden o konu hakkinda endiselenmis oldugum igin, hizlica bir
¢oziim bulabildim.

Sadecebenim ilgilendigim projelerin degil, sirketteki projelerin ¢ogu
hakkinda endigelenmeye egilimliyim. Birkag kez is arkadaslarim
benden kendi projeleriyle ilgili olan sorunlari ¢6zmemi istediler.

107



YKB GALISMA KITABI

Onceden ters gidebilecek her sey hakkinda endiselenmis oldugum
icin, arkadaslarima yardim edecek ¢oziimleri hizlica bulabildim.

Endise, Motivasyon Saglar
Ornek: Sinavlarim hakkinda endiselenmek, beni ¢alismam ve okulda
iyi olmam igin motive eder.
Bu endigenin, beni harekete gegmek konusunda motive ettigi
durumlara 6rnegim var mi? Eger endigelenmemis olsaydim ya-
pamayacak oldugum seyler var mi?
Bu yarwyilda kimya finallerini gegmek konusunda endigeliydim.
Bundan dolayt, stnavdan bir ay dnce bir plan geligtirdim.
Okulda iyi olma konusundaki endiselerim yiiziinden, her giin ¢ahs-
mak igin iki saat ayirdim.

Endise, Olumsuz Duygulardan Koruma Saglar

Ornek: Sevdiklerimin saglgi hakkinda endigelenmek, onlara bir sey
olursa hissedecegim iiziintii ve aci ile bag etmem igin beni hazirlar.
Bu endisenin, zor bir durumla bag etmeme yardimci oldugu za-
manlara bir 6rnek var mi?
Gegen yil babam kalp ameliyati gegirdi. Babamin hastalanmasi ya
da ameliyata girmesi konusunda endiselenmis oldugum igin, onu
hastanede gérdiigiimde bununla daha iyi bas edebildim. Eger bu-
nun hakkinda endigelenmemis olsaydim, muhtemelen giinliik ha-
yatt devam ettiremez ve ige gidemezdim.
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Endiselenmig oldugum i¢in, olumsuz duygularla bagetmeye
daha hazir hissetmis oldugum zamanlara 6rnegim var mi?

Gegen ay kiz kardegim bir araba kazas: gegirdi ve bir haftadan fazla
hastanede kald1. Egerkazadan dnce onun saglgh ve giivenligi konu-
sunda endigelenmemis olsaydim, sanirim harap olurdum.

Endige, Olumsuz Sonuclari Engelleyebilir

Ornek: Is igin seyahate gktigi zamanlarda kocam hakkinda endiselen-
digim her sefer, eve sag salim ddniiyor.
O konuda endigelendigim i¢gin giizel seyler oldugu durumlara
ornegim var mi?
Gegen ay kocam ig igin Montreal ve sonra da Chicago'ya ugmak
zorunda kald1. Tiim uguslar sirasinda giivenliginden endise ettim.
Endiselendigim igin, kotii hicbir sey olmadi ve tiim varig nok-
talarina sag salim ulastr.

Endigelenmedigim icin, kotii seyler oldugu durumlara 6rnek
var mi1?

Birkag ay dnce kocam is igin sehir disina arabayla gitmek zorunda
kald1 ve eve ddnerken lastigi patladi. O giin yolculuk yapacagim
bilmiyordum. Eger dnceden o yolculuk igin endiselenme sansim ol-
mus olsaydi, muhtemelen lastigi patlamazdi.
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EGZERSiZ 4.2: ENDISELERINizZ IGiN
SAVUNMA OLUSTURMAK

Kendi kisisel deneyimlerinizi kullanarak, simdi endigelerinizin yararlarini
destekleyecek kanitlari listelemeye baglayabilirsiniz. Egzersiz 4.1'de listele-
mig oldugunuz endigelerden birisini alarak, bu egzersizdeki sorulari des-
tekleyici kanitlar bulmak igin kullanin.

Endigeyle ilgili inanglardan sik rastlanan beg tanesi ile ilgili daha énce
sorulmus olan sorularin hepsi bu egzersizde verilmistir. istediginiz kadarini
yanitlayin ve endigeniz hakkindaki inanglariniz ile ilgili gibi gérinmeyenleri
atlamaktan ¢ekinmeyin. Ayrica, verilmig olan sorularin yararh bir arag ol-
ma amaciyla verildigini unutmayin. Buna ragmen, sizin fikrinize gére endi-
selerinizin sagladiklar yararlar hakkinda kanit olusturdugunu disindugu-
niiz herhangi bir geyi de ekleyebilirsiniz.

Endise:

Endisemin Yararli Olduguna Dair Kanitlar

Endise Olumlu bir Kisilik Ozelligidir

Bu endisenin, beni olumlu bir sekilde davranmaya yodnlendirdigi
zamanlara érneklerim var mi?

Diger kisiler, bana bu konu hakkindaki endigelerimin olumlu oldugunu
soylediler mi?
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Diger kisiler, bu endigenin benim kisiligimin olumlu bir yani oldugunu
gosterecek sekilde davrandilar mi?

Endige Sorun Gozmeye Yardim Eder

Bu endisenin, benim bir sorun ¢dzmeme, ya da halletmeme yardimc:
olmus oldugu belirli durumlar var mi?

Endiselendigim igin, zor bir durumu ¢6zmeye daha hazir duruma
geldigim zamanlara 6rneklerim var mi?

Endise Motivasyon Sadglar

Bu endigenin, beni harekete gegmek igin motive ettigi zamanlara
orneklerim var mi? Eger endiselenmemis olsaydim, yapamamig
olabilecegim seyler var mi?
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Endise Olumsuz Duygqulardan Korunma Saglar

Bu endisenin, bana zor bir durumla bas etmem igin yardimci oldugu
zamanlara érneklerim var mi?

Endiselendigim igin, olumsuz duygularla bas etmeye kendimi daha
hazirhkh hissettigim zamanlara 6rneklerim var mi?

Endige Olumsuz Sonuglar Engelleyebilir
Ben endigelendigim igin, iyi seyler oldugu zamanlara 6rneklerim var mi?

Endiselenmedigim igin, k6tl seylerin oldugu zamanlara érneklerim var
mi?

Bu Endisenin Savunmasi Lehine Diger Kanitlar
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Savcilik Makami: Endise Aleyhine bir
Dava Olusturmak

gimdi artik endigelerinizin yararlarini savunan bir dava sundu-
gunuza gore, madalyonun diger yiiziine bakmaya baglayabilir-
siniz. Bu béliimde, endigenin yararli oldugu inanglarina karg ¢1-
kan kanitlari kegfedecegiz. Yine, sik rastlanan beg inancin her bi-
risi igin yararli soru taslaklari verecegiz. Bu siireci iyice agiklaya-
bilmek igin, her inang i¢in aym drnegi kullanacagiz. Daha sonra,
yine sizin kendi endigelerinizden birini ayn gekilde incelemeniz
icin bir egzersiz verecegiz.

Endise Olumlu bir Kisilik Ozelligidir

Ornek: Gocuklarimin giivenligi hakkinda endigelenmem, iyi ve sevgi
dolu bir ebeveyn oldugumu gdsterir.

Daha 6nce bir konuda endigelenmedigim halde, bu olumlu
kigilik 6zelligini sergiledigimi gdsteren herhangi bir kamt
var mi?
Bazen, daha dnceden endiselenmeden, ¢ocuklarimin giivenligini ko-
ruyacak seyler yapiyorum. Ornegin, caddeyi gegerken ellerini tutu-
yorum ya da arabaya biner binmez kemerlerini baglyorum.

Bu olumlu kisilik 6zelligini tagiyan ve endiselenmeyen bir kigi
tanmiyor muyum? Eger tamyorsam, o kigi bu 6zelligi nasil gos-
teriyor?
Komgularimdan birisi harika bir ebeveyn. Ogluna karsi ¢ok sefkatli
vesevgi doludur ve kesinlikle ¢ok endiselenen birisi degildir. Bu dzel-
ligi, davramglaniyla gdsterir. Onu, ogluna sevecen davramrken gé-
riiyorum ve ayrica onun giivenligi ile ilgilendigini gériiyorum.
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Benim yaptigim seylerin cojunu yapryormus gibi goriiniiyor fakat
onlar hakkinda benim kadar endiselenmeden.

Endisemi hi¢ olumsuz bir kisilik 6zelligi olarak gordiim mii?
Bazen ¢ocuklarimla gegirdigim zamandan zevk almadigimt fark
ediyorum. Cogu kez endiselerimle o kadar mesguliim ki, onlarla bir-
likteyken sevgi dolu ve ilgili olmak yerine sabirsiz ya da sinirli ola-
biliyorum.

Diger kisiler, bana endigemin olumsuz bir kisilik 6zelligi oldu-

gunu hig soylediler mi?

Cocuklarim bana ¢ogu zaman mesgul ya da kafast daginik gériin-
diigiimii ve bunu sinir edici bulduklarini séylediler.

Esim bazen cocuklar hakkindaki endiselerimi reddeder ve bir
“endiseci” oldugumu sdyler. Bunu séyledigi zaman, olumlu anlam-
da séylemedigini biliyorum.

Endise, Sorun C6zme Konusunda Yardimci Olur
Ornek: Isyerimdeki gorevlerim hakkinda endiselenmek, sorunlart tah-
min etmeme ve onlar1 daha etkin sekilde ¢gzmeme olanak saglar.
Endigelendigim zaman, gergekten sorunlarimi ¢6ziiyor muyum
ya da sadece kafamda onlarin iistiinden ge¢cmis mi oluyorum?
Yani bir diigiinceyi (endige), bir hareketle (sorun ¢6zme) karig-
tirlyor muyum?
Isteki sorunlar hakkindaki endiselerimin ¢ogu, gercek sorunlar hak-
kinda degil; potansiyel sorunlar ve bunlarin olumsuz sonuglarn
hakkinda.
Her ne kadar sorunlarla nasil baga ¢ikacagima dair endiselenmekle
¢ok fazla zaman harcasam da, her zaman onlar ¢oziiyor degilim.
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Sorunlarim hakkinda endigelenmek, hi¢ onlar1 ¢ozme yetene-
gimi engelledi mi? Hig endige yiiziinden sorunlarla baga ¢ikma-
y1 erteledigim ya da bundan kagindigim oldu mu?
Birkag kez, isteki sorunlarin hakkinda o kadar ¢ok endigelendim ve
kaygilandim ki, aslinda sorunla bag etmekten kagindim. Ayrica ba-

zen igleri daha sonraya birakiyor ya da baska birinden sorunla bag
etmesini istiyorum.

Gegen hafta potansiyel is sorunlart hakkinda endige etmekle o kadar
mesguldum ki, bazi gdrevlerimde geride kaldim ve bir son teslim
tarihini kagirdim.

Endise, Motivasyon Saglar
Ornek: Sinavlarim hakkinda endigelenmek, beni ¢alismam ve okulda
iyi olmam igin motive eder.

Motive olan ve agir1 derecede endigelenmeyen insanlar taniyor
muyum?
Bir arkadagim miikemmel notlar alir ve agirt derecede endigelenmez.
Sinavlart igin bir ¢alisma plam gikarir, ddev olan tiim okumalart
tamamlar ve derslerin hepsine girer.
Bu endige, hi¢ benim bir geyleri bagarma yetenegimi engelledi
mi?
Son sinavima ¢ahigirken zor bir zaman gegirdim. Basarisiz olmak-

tan o kadar ¢ok endiseliydim ki, notlarimi okurken konsantre ol-
makta zorlandim.

Hakkinda endigelendigim geyleri yapmak i¢in motive olmak ye-
rine, hi¢ onlardan kagindigim ya da onlari erteledigim oluyor mu?
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Bazen yazi ddevlerimi yapmayt sonraya birakirim giinkii onlari
yazmak ve iyi bir not alamamak konusunda diigiiniirken endise du-
yarim.

Kimya dersinde iyi olmamak konusunda o kadar endigeliydim ki,
sonunda dersi biraktim.

Endise, Olumsuz Duygulardan Koruma Sadglar
Ornek: Sevdiklerimin saghgt hakkinda endigelenmek, onlara bir sey
olursa hissedecegim iiziintii ve act ile bagetmem igin beni hazirlar.
Bu endige ile ilgili bir ey gercekten oldu mu? Eger olduysa, da-
ha 6nce endigelenmis oldugum igin gercekten daha az mu iiziil-
diim?
Babam kalp krizi sonras1 hastanede iken, basaramayacagh konu-
sunda dehsete diigmiistiim. Saghg ile ilgili endiselenmis oldugum
icin daha az iiziildiigiimii zannetmiyorum.
Bu igerik ile ilgili daha 6nceden endigelenmedigim bir gey hig
meydana geldi mi? Eger olduysa, endiselenmemis olmama rag-
men durumla bag edebildim ve duygusal olarak iistesinden ge-
lebildim mi?
Birkag ytl dnce, kizkardesim benim evimde merdivenlerden diistii ve
bilegini burktu. Onceden bu konuda endiselenmeyi diisiinmemis-
tim. Her ne kadar gercekten iiziilsem ve ne yapacagimi tam olarak
bilemesem de, bu durumla bags etmeyi becerebildim. Saghk me-
murlarint aradim ve onlar gelene kadar bir kanepede ayagi yastigin
iistiinde yatmasina yardim ettim. Sonugta, samrim kafami topla-
y1p durumla iyi basa gktim.
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Gilinlik hayatimda, olabilecek kotii seyler konusunda endigelen-

digimde kendimi duygusal olarak nasil hissediyorum?
Ailemdeki kisiler tatile gittiklerinde, uzak olduklart tiim zaman bo-
yunca kaygih ve sinirli olurum ciinkii onlara, uzaktayken bir sey
olabileceginden endiselenirim. Ayrica ailemden birisi geg kalirsa ya
da ona telefonla ulagamazsam endiseli ve gergin olurum. Cogu za-
man, kotii higbir sey olmasa da, olduk¢a gergin ve diken iistiinde-
yim. Siirekli boyle hissetmek gok yorucu.

Endige, Olumsuz Sonuglari Engelleyebilir

Ornek: [sigin seyahate giktigi zamanlarda kocam hakkinda endiselen-
digim her sefer, evesag salim déniiyor.
Bir konuda endigelenmig olmama ragmen, kétii seyler oldugu
zamanlara 6rnegim var mi?
Birkag hafta dnce esim, ig igin San Francisco’ya ugtu. Yolculugu bo-
yunca onun igin endiselenmeme ragmen, grip olarak déndii.
Endigelenmemis olmama ragmen, iyi seyler oldugu zamanlara
ornegim var mi1?
Birkag kez esim, beklenmedik giinliik is gezilerine gikt1. Bu gezileri
bilmedigimde, onlar i¢in endiselenmem miimkiin olmuyor fakat bu
geziler genellikle sorunsuz ve giivenli oluyor.
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EGZERSIZ 4.3: ENDISELERINiZ ALEYHINE
BiR DAvA OLUSTURMAK

Egzersiz 4.2'dekine benzer bir yaklagimla, simdi endigelerinizin yararlar
aleyhine olan kanitlari listelemeye baglayabilirsiniz. Bir dnceki egzersizde-
ki endigenin aymisini kullanin ve kendi kigisel deneyimlerinizden gelen 6r-
neklerle aleyhte bir dava olusturun.

Bu egzersizde, endigelerle ilgili bes sik rastlanan inang igin daha 6nce
verilen sorular bulunmaktadir. Bunlari endige hakkindaki olumlu inang-
larimizin dogrulugunu sorgulamak igin kullanabilirsiniz fakat kendi sorulari-
nizi yazmak ya da sizin belirli bir endigeye iligkin inanglarinizla ilgili gibi
goérinmeyenleri atlamak konusunda 6zqirsindiz.

Endige:

Endisemin Yararh Olduguna Dair Kanitlar

Endise Olumlu bir Kisilik Ozelligidir

Daha 6nce bir konuda endiselenmedigim halde, bu olumlu Kisilik 6zelligini
sergiledigimi gosteren herhangi bir kanit var mi?

Bu olumlu kisilik 6zelligini tasiyan ve endigelenmeyen bir kisi taniyor
muyum? Eder taniyorsam, o kisi bu 6zelligi nasil gosteriyor?
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Endisemi, hig olumsuz bir kisilik 6zelligi olarak gérdim mu?

Diger kisiler bana, endigemin olumsuz bir kisilik 6zelligi oldugunu
hi¢ soylediler mi?

Endise, sorunlari ¢g6zmeye yardim eder

Endiselendigim zaman, gercekten sorunlarimi ¢6ziiyor muyum ya da
sadece kafamda onlarin Ustiinden gegmis mi oluyorum? Yani bir
duslinceyi (endige), bir hareketle (problem ¢dzme) karigtiriyor muyum?

Sorunlarim hakkinda endiselenmek, onlari ¢6zme yetenedimi hig
engelledi mi? Hig endise nedeniyle sorunlarla basa gikmayi erteledigim
ya da bundan kagindigim oldu mu?
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Endise, Motivasyon Saglar
Motive olan ve asiri derecede endigelenmeyen insanlar taniyor muyum?

Bu endige, hig benim bir seyleri basarma yetenedimi engelledi mi?

Hakkinda endigelendigim seyleri yapmak icin motive olmak yerine,
hi¢ onlardan kagindigim ya da onlari erteledigim oluyor mu?

Endise, Olumsuz Duygulardan Korunma Saglar

Bu endise ile ilgili bir sey, gergekten oldu mu? Eger olduysa, daha 6nce
endigelenmis oldugum igin gercekten daha az mi Gzildim?

Bu igerik ile ilgili daha dnceden endiselenmedigim bir sey hi¢ meydana
geldi mi? Eger olduysa, endiselenmemis olmama ragmen durumla bas
edebildim ve duygusal olarak iistesinden gelebildim mi?
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Gunliik hayatimda, olabilecek koti seyler konusunda endigelendigimde
kendimi duyqgusal olarak nasil hissediyorum?

Endige, Olumsuz Sonuglari Engelleyebilir

Bir konuda endiselenmis olmama ragmen, kot seyler oldugu zamanlara
ornegdim var mi?

Endiselenmemis olmama ragmen, iyi seyler oldugu zamanlara 6érnegim
var mi?

Endigenin Yararlarina iliskin Genel Sorgulamalar

Bu konudaki endiselerim, aile ve arkadaslarimla olan iligkilerimin {stiinde
olumsuz bir etki yaratti mi?
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Bu konudaki endigelerim, isimi ya da okul performansimi etkiledi mi?

Bu konudaki endiselerim nedeniyle, duygusal ya da diger bedeller
O0dedim mi, 6rnedin stres ya da yorgunluk gibi?

Bu konuda endigelenirken ne kadar zaman ve enerji harcadim?

Bu Endise Aleyhine Diger Kanitlar
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Yarqgi¢: Kanitlar Degerlendirmek

Bu boéliimde, yargig roliinii iistleneceksiniz. Bu rolde, kanitlara
biitiin olarak bakabilirsiniz ve endigelerinizin gergekten de go-
riindiikleri kadar yararli olup olmadiklarina karar vereceksiniz.
Unutmayin, bu egzersizin amaci sizin inanglarinizin yanhg oldu-
gunu kanitlamak degildir. Bunun yerine amag, endige hakkinda-
ki diigiincelerinize bakmak ve bu diigiincelerin tamamen dogru
olup olmadigina karar vermektir.

Bir inancin hem leyhine hem de aleyhine kanit iiretmenin bir
avantaji, normalde fark etmeyebileceginiz seyleri gérmenize ola-
nak tamimasidir, zithklarin varligi gibi. Daniganlarimizin ¢ogu,
siklikla zit kanit pargalari listelediklerini fark ettiklerinde gagi-

rirlar. Bu bélimde daha 6nce gegen drneklerden bazi zitliklara
bir bakalim.

Ornek: Cocuklarimin giivenligi hakkinda endigelenmek benim iyi ve
sevgi dolu bir ebeveyn oldugumu gésterir.

Bu inancin leyhine kamitlar

Pek ¢ok arkadagim ve aile bireyleri, cocuklarima ne kadar diiskiin
oldugumu séylediler.

Bu inancin aleyhine kamitlar

Cocuklarim bana ¢ogu zaman mesgul ya da kafasi dagimk gériin-
diigiimii ve bunu, sinir edici bulduklarim séylediler.

Esim, bazen ¢ocuklar hakkindaki endiselerimi reddeder ve bir “endi-

seci” oldugumu séyler. Bunu séyledigi zaman, olumlu anlamda
sdylemedigini biliyorum.
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Zithk

Kamtlar gdsteriyor ki, bir “endiseci” olarak gériilmek olumlu ola-
bilse de, ayn1 zamanda ¢ogu kez de olumsuz bir sey.

Ornek: Sinavlarim hakkinda endiselenmek benim ¢alismami ve okul-
da iyi olmam: motive eder.

Bu inancin leyhine kanitlar

Okulda iyi olma konusundaki endiselerim yiiziinden, her giin ¢ahs-
mak igin iki saat aytririm.

Bu inancin aleyhine kanitlar
Son sinavima ¢alisirken zor bir zaman gegirdim. Basarisiz olmak-

tan o kadar ¢ok endiseliydim ki, notlarimi okurken konsantre ol-
makta zorlandim.

Bazen yazi ddevlerimi yapmayt sonraya birakirim, ¢iinkii onlar
yazmak ve iyi bir not alamamak konusunda diisiiniirken endise
duyarim.

Zithk

Kamtlar, endisenin bazen benim siki ¢alismamu saglayabildigine
isaret ediyor fakat aym zamanda endige, konsantrasyonumu engel-
leyerek ve gorevleri tamamlamami ertelememe yol agarak bagaril
olmamu giiglestiriyor.

Bu 6rneklerden gorebileceginiz gibi, ayni inang igin geligen ka-
nitlar olmasina oldukga sik rastlanir. Ik 6rnege benzer olarak
siz de bazen digerleri tarafindan bir “endigeci” oldugunuz igin
oviiliyor olabilirsiniz, fakat diger zamanlarda da bir “endigeci”
oldugunuz igin tasalariniz reddedilir. Yani, “endigeci” olmak ba-
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zen olumlu, bazen de olumsuzdur. Kanitlar tartarken, zit savlari
destekleyen ¢eligen deneyimler, endigenin sizin baglangigta dii-
stindiigiiniiz kadar yararli olmadigina igaret edebilir.

EGZERSiZ 4.4: KANITLARIN ICINDE ZITLIKLAR BULMAK

Simdi egzersiz 4.2 ve 4.3'de neler yazdiginizi gézden gegirmek igin zaman
ayirin ve belirli bir inang igin celisen kanitlar olup olmadidina bakin. Zit-
hklarin her zaman olmayabilecedini dikkate alin. Bu egzersiz sadece endi-
selerinizin yararlar leyhine ve aleyhine olan tim kanitlarin degerlendiril-
mesinin bir pargasidir.

Endige:

Bu endige leyhine kamitlar

Bu endige aleyhine kanitlar

Zithk
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Endisenin Avantaj ve Dezavantajlarini Degerlendirmek
Onemli bir karar vermeyi diigiindiigiiniiz her zamanda, muhte-
melen segimlerinizin avantaj ve dezavantajlar1 hakkinda digi-
niirsiiniiz. Ayni gey, endigenin potansiyel yararlarini tespit eder-
ken de yapilabilir. Sonugta, eger endigelerinizi azaltmak i¢in ¢a-
ba harcayacaksaniz, bu ¢aba gu anlayigin {izerine inga edilmeli-
dir; hayatinizda endigelenmeyerek kazanacaklariniz, endigelen-
meye devam ederek kazanacaklariniza oranla anlaml diizeyde
fazla olacaktir.

Bunu kegfetmek igin igyerindeki gorevler hakkindaki endige
orneklerini ve bunlarin etkin sorun ¢dzmeyi destekleyip destek-
lemedigini kullanacagiz.

Bu Konuda Endigelenmenin Avantajlari

Q Isyerindeki gérevler hakkinda endiselenerek, ortaya ¢ikabilecek
sorunlar1 tahmin edebiliyor ve potansiyel ¢oziimler planlayabili-
yorum: Bu nedenle zamamindan énce hazir olma avantajim var.

Q Bu konuda endiselenmek, ¢ogu kez belirli bir igin tiim ydnlerini
diigiinmemi sagladi. Patronum ve is arkadaglarim ayrintilar
konusunda ¢ok iyi oldugumu séylediler. Isine bagh ve ayrintiya
ydnelik bir insan olarak gériilmek bu endisenin bir avantajt.

Q Isyerindeki gérevlerim hakkinda endiselenmek, kendimi, isini
ciddiye alan iyi bir ¢alisan gibi hissettiriyor.
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Bu Konuda Endiselenmenin Dezvantajlari

Q Cogu zaman igyerinde, aslinda higbir zaman meydana gelmeyen
potansiyel sorunlar hakkinda endiselenerek saatler harcarim.
Zamam bu gekilde harcamak kayda deger bir dezavantaj.

Q) Bazen isyerindeki potansiyel problemleri diisiinmek nedeniyle o
kadar gergin oluyorum ki, yaptigim ise odaklanmakta ve dikkat
etmekte zorlamyorum. Bazi is arkadaslarim bunu fark ettiler ve
bana rahatlamam ve daha az endiselenmem gerektigini séylediler.

Q Endiselerim bende belirgin kayg yaratiyor ve bazen de belirli
konular ertelememe ya da onlar iistiine calismaktan kaginmama
yol agiyor. Bu davramglar isimde geri kalmama yol agabilir.

Avantajlarin, Dezavantajlarla Kargilagmasinin Sonucu

Avantajve dezavantajlari listeledikten sonra, onlari tartabilirsiniz ve
belirli bir konuda endigelenmeye devam etmenin degeri konusunda
karara varabilirsiniz. Bu 6rnekte, her ne kadar igteki gérevler hak-
kinda endigelenmenin, bu kiginin ig arkadaglarindan évgii topla-
mak, pek olasi olmayan sorunlara hazirlikli olmasina yardimeci ol-
mak ve kiginin kendisini iyi bir caligan olarak gérmesine yardim
etmek gibi avantajlari olsa da, bu avantajlar yiiksek bir fiziksel ve
duygusal maliyete neden olmaktadir, giinkii kigi belirgin kaygi, si-
kint1 ve konsantrasyon ve dikkat sorunlar1 yagamakta ve ayrica ¢ok
zaman harcamaktadir. Ayrica, bu konuda endigelenmenin erteleme
ve kaginmaya bagli olarak i iiretkenligine zit etkileri olmaktadir ve
ig arkadaglar1 da kiginin rahatlamasi ve daha az endigelenmesi ge-
rektigi konusunda yorum yapmuiglardir. O halde bu kigi, igyerindeki
gorevler hakkinda endigelenmenin dezavantajlarinin, avantajlarin-
dan daha fazla olduguna karar verebilir.
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EGZERSiZ 4.5: AVANTA] VE DEZAVANTAJLARI TARTMAK

Yargig olarak roliiniize devam ederken, incelemekte oldugunuz endigenin
avantaj ve dezavantajlarinin bir listesini yazin. Bu bélimde daha énce su-
nulan egzersizlere verdiginiz yanitlari kullanin, endigeye iliskin inanglar
hakkindaki genel tartigmalari da dahil edin (6rnegin, endigenin sosyal ya-
saminiz ve ig ya da okul performansiniz Gzerine olan etkisi ve endigenin
zaman ve efor agisindan ve fiziksel ve duygusal olarak maliyeti).

Endise:

Bu konuda endigelenmenin avantajlar::

Bu konuda endigelenmenin dezavantajlari:
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Bir Karara Varmak
Biryargig olarak son iginiz igin, belirli bir endigenin yararlar ko-
nusundaki inanglarinizin leyhine ve aleyhine tiim kamtlar tart-
maniz gerekmektedir. Bu, endigenizin yararh oldugu inancini
destekleyen tiim kanitlarin listesini, bu inancin aleyhine olan ka-
nitlar, belirlediginiz herhangi bir zithg: ve bu endigenin avantaj
ve dezavantajlarin kapsar. Ayrica, egzersiz 3.3’de listelediginiz
daha az endigelenmek ile ilgili genel kazang ve kayiplari da dahil
etmek isteyebilirsiniz. Tim kamtlar1 gézden gegirip kendinize
iki temel soru sorabilirsiniz:

QO Endigenin yararlar1 hakkindaki inancim dogru mu?

QO Bu endige, gercekten hayatimda bana yarar saghyor mu?

Agiktir ki, diigtiniilecek ¢ok bilgi var. Tam bir 6rnek vermek uzun
ve tekrarlayic1 olacak. Bu nedenle burada kolay bir anayol ¢i-
zecegiz.

Ornek: Sevdiklerimin saghgt hakkinda endiselenmek, onlara bir gey
olursa hissedecegim iiziintii ve act ile bagetmem igin beni hazirlar.

Bu inanci destekleyen kanitlar
Daha dnce onun saghgi hakkinda endiselenmis oldugum igin, ba-

bamin kalp ameliyat1 ile bag etmeyi daha iyi basariyor oldugumu
hissettim.

Kiz kardesim araba kazasindan sonra hastanede yattiginda, eger
kazadan dnce onun saghgi ve giivenligi konusunda endiselenmemis
olsaydim, sanirim harap olurdum.
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Bu inanca kargit kanitlar
Babam kalp krizi sonrast hastanede iken, basaramayacagh konu-
sunda dehgete diigmiistiim. Saghg ile ilgili endiselenmis oldugum
icin daha az iiziildiigiimii zannetmiyorum.

Kiz kardesim evimdeki merdivenlerden diisiip bilegini burktu-
gunda, her ne kadar bu konu hakkinda daha dnceden endiselenme-
mis olsam da, kafam1 toplamayt ve durumla iyi baga gkmay1 ba-
sardim.

Ailemdeki bireyler tatile gittiklerinde, uzak olduklar1 tiim za-
man boyunca kaygilt ve sinirli olurum, ¢iinkii onlara uzaktayken
bir sey olabileceginden endiselenirim. Bu nedenle, hi¢ kétii bir sey
olmamasina ragmen ¢ogu zaman gergin ve endiseliyim.

Zithklar
Her ne kadar eger 6nceden endigelenmigsem, olumsuz olaylarla
daha iyi bag ediyor oldugumu hissetsem de, buna zit kanitlarim
var. Ayrica, daha 6nceden endigelenmig olsam da, olumsuz bir
durumda muhtemelen ayni derecede {izgiin olacagima iligkin
kanitim da var.
Bu endigenin avantajlari
Eger sevdiklerimin bagina kdétii seyler gelmesinden endiselenmesey-
dim, kendimi suglu hissederdim.

Muhtemel olumsuz olaylar hakkinda daha olmadan endigelen-
digim icin, aileme giivenliklerini garantileyecek yollar hakkinda
dneriler verebilirim.

Onlar hakkinda bu kadar ¢ok endigelendigim igin, ailemin
benim onlart ne kadar ¢ok sevdigimi bildiklerini diigiiniiyorum.
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Bu endisenin dezavantajlari

Aileme olabilecek katii seyler hakkinda diisiinerek ¢ok zaman hara-
yorum. Bu ok iiziicii oluyor ve gogu zaman o kadar kaygili oluyo-
rum ki, o sirada yaptigim sey her neyse ona odaklanamiyorum.

Aile bireyleri bazen bana sinirleniyorlar. Onlart kontrol etmek
icin ¢ok ariyorum ve gehir disina giktiklarinda da, benimle siklikla
iletisim kurmalarim istiyorum. Bunun onlar igin ¢ok sinir bozucu
oldugunu séylediler.

Tatile nadiren gikiyorum giinkii gittigim zamanlarda evde kalan
sevdiklerimle il gili o kadar endiseleniyorum ki, geziden zevk alami-
yorum.

Sonug ( avantajlara kargi dezavantajlar)

Her ne kadar eger sevdiklerim hakkinda endigelenmezsem ken-
dimi suglu hissetsem de ve endigemin bana, ileriyi diigiinme gan-
st verdigini diiglinsem de, dezavantajlar avantajlardan daha fazla
gibi goriintliyor. Ailemin onlar1 sevdigimi bilmelerini istiyorum
fakat siklikla bana sinirleniyorlar. Ayrica, onlardan ayri oldu-
gumda keyif alamiyorum. Ayni zamanda, sevdiklerimin bagina
gelebilecek kotii geyler hakkinda diigiinmek gok iziicii. Bu ne-
denle, bu konuda endigelenmenin dezavantajlari, avantajla-
rindan fazla oluyor.

Karar:
Bu endigenin yararlarina iligkin inancim dogru mu?

Hayur, ailem hakkinda endigelenmemin beni olumsuz duygular-
dan korudugu inanc1 tamamen dogru degil. Bu inang leyhine ve
aleyhine olan kanitlar inceledigimde, onlar hakkinda endigelen-
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mig olsam da, olumsuz olaylarda oldukga iiziildiigiimii gérdiim
ve ayrica 6nceden endigelenmemig oldugum hallerde de zor du-
rumlarla bag etme konusunda deneyimim var.

Bu endige, gercekten hayatta bana yarar saghyor mu?

Hayir, bunun maliyeti yiiksek oluyor. Her ne kadar eger endi-
selenmezsem kendimi suglu hissedecegimi diigiinsem de, aile
bireylerini tekrarlayan kontrollerle sinirlendirmeyi sevmiyorum.
Ayrica, sikhikla kaygilyim ve sevdiklerimin bagina gelebilecek
tim o gesitli korkung senaryolar: hayal etmek ¢ok iiziici. Bu
endigeler nedeniyle, hayatimdan zevk alamiyorum ve sevdikle-
rimin de hayatlarindan tam olarak zevk almalarina izin vermiyo-
rum.

EGZERSiZ 4.6: KENDi KARARINIZI VERMEK

Simdi sizin siraniz. Verilen bosluklara, bu bélim boyunca gelistirdiginiz te-
mel tartismalari ve kanitlari 6zetleyin ki, endisenizin yararlari ve kullamigli-
hdi hakkinda bir sonuca varabilin.

Endise:

Bu inanci destekleyen kanitlar
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Bu inanca karsit kanitlar

Zithklar

Bu endigenin avantajlari

Bu endigenin dezavantajlari

EER L TLL TR T PP - o
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Sonug (avantajlara karg! dezavantajlar)

Karar:

[

Bu endigenin yararlarina iligkin inancim dogru mu?

T

Bu endige, gergekten yasamda bana yarar sagliyor mu?
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Kararinizi Gézden Gegirmek

Bu bdliimdeki egzersizlerden ne 6grendiniz? Endigelerinizin hig
de yararli olmadigini ve bundan sonra endigelenmemenin daha
¢ok yararl olacagini kegfettiniz mi? Belki de endigelerinizin dii-
siindiigiiniiz kadar yararh olmadigini gérdiiniiz fakat hila endi-
selerinizin bir miktar degeri oldugunu diigiinliyorsunuz ve onlari
terk etmeye isteksizsiniz. Iyi haber gu ki, endigeleriniz ve onlarin
sizin algiladiginiz yararlar1 hakkinda her ne 6grendiyseniz, bu
size yardimci olacak ¢iinkii bir sonraki basamakta bu endigelere
hitap ederken sizi yonlendirecek.

Eger endiseleriniz yararh degilse: Eger bu boliimdeki egzersizler
endigelerinizin pek de yararli olmadigini anlamanizi sagladiysa,
bunu bilmek endigelerinizi terk etme konusunda sahip olabile-
ceginiz herhangi bir ikilemi azaltabilir. Unutmayin, endigeyi ya-
rarl bir strateji olarak gordiigiiniiz siirece, daha az endigelen-
mek i¢in ¢aligmak zor olacaktir.

Eger endigeleriniz yararh ise: Eger endigelerinizi sorguladiktan
sonra, endigelerinizin baziavantajlariya da olumlu degeri oldu-
gunu gérmiigseniz, gu anda endigeden saghyor oldugunuz avan-
tajlar1 elde edebilmek igin alternatif yollar bulmak iizerine ¢a-
ligmaniz, sizin i¢in 6nemli olacaktir. Bagka bir deyigle, endige
olmadan nasul iyi bir insan, etkin bir sorun ¢6ziicii, motive ve
olumsuz durumlarla bag etmeyi bagaran kisi olabilirsiniz?
Aslinda, endigelerinizi yararh olarak goriip gormemenizden ba-
gimsiz olarak, endige olmadan endigenin yararlarimi korumay:
bagarabilirsiniz.

Bu boliimdeki egzersizle ilgili olarak son bir diigiince: Yaygin
kayg:1 bozuklugu olan ¢ogu kisi gibi, endigelerinizin yararlari
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hakkinda birden fazla inanca sahip oldugunuzu ve hakkinda
endigelenmenin 6zellikle yararh gibi gériindiigii birkag konu ol-
dugunu fark edebilirsiniz. Unutmayin, muhtemelen hayatinizin
biiyiik kism: boyunca endigeleniyordunuz, o nedenle endigeleri-
nizin ¢ogunu farkh farklh bir dizi nedenle yararli bulmaniz gagir-
tict degildir. Bu nedenle, sizi bu boliimdeki egzersizleri, her se-
ferinde degisik endigeler ve degigik inanglar segerek, devaml
olarak ¢dzmeniz igin cesaretlendiriyoruz. (Hatirlatalim, tiim ga-
ligma kagitlar1 www.psikonet.com/ykb adresinden indirilebilir.)
Eger, belirli bir endigeyi terketme fikriyle miicadele ettiginizi
fark ederseniz, istediginiz siklikta bu egzersizlere geri dénebi-
lirsiniz.

Bir Sonraki Adima Ge¢mek

$imdi, endigelerinizin biri hakkindaki inanglarimizi sorgulama
gorevinizi tamamladiginiza gore, kendinize, “Sirada ne var?” di-
ye soruyor olabilirsiniz. Bu ¢galigma kitabinin geri kalani, endige-
lerinizi idare etmek ve sonunda azaltmak igin kullanabileceginiz
belirli yontemler izerinde odaklanacaktir. Buna ragmen, endi-
senin yararsi hakkindaki inanglarinizi yeniden degerlendirmek,
devam eden bir siireg olacaktir. Bu noktada, endigenin olumlu
yonleri hakkindaki fikirlerinizi tamamen degigtirmis olmanizi
beklemiyoruz. Daha ¢ok, bu bélimiin bir tohum ektigini umu-
yoruz. Umuyoruz ki, endigelerinizin giinliik hayatiniz1 aslinda
nasil etkiledigi konusunda resmin biitiiniine nasil bakabilecegi-
niz bilgisini edindiginize gore, inanglarimzin lehine ve aleyhine
kanit toplamaya devam edersiniz. Bu gekilde, bu béliimde ekil-
mig olan tohum, zamanla ve sizin devam eden deneyimlerinizle
dogal olarak biiyiiyecektir.
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Endisenin Kaybinin Yasini Tutmak

Daniganlarimizin gogu, endige hakkindaki inanglarini sorgula-
ma siirecinin ne kadar duygusal olabilecegini gordiiklerinde ¢ar-
pilirlar. B6liim 3’de belirtildigi gibi, endige muhtemelen tiim ha-
yatiniz boyunca siirekli olarak yaninizda olmug bir eglik¢idir ve
ona veda etmek oldukga zor olabilir. Diger yandan, endige yii-
zlinden harcadiginiz onca zaman igin, ya da kagirdigimiz onca
deneyim i¢in lizgiin ya da sinirli hissediyor olabilirsiniz. Her ha-
likirda, bu duygular tamamen normaldir ve bir kayip hissi ya-
samaniz normaldir. Bazi insanlar igin, bu bir yas tutma siirecine
benzeyebilir, hem kendiniz igin, hem de bir geyleri degigtirmeye
karar vermenizden 6nce sahip oldugunuz hayat i¢in yas. Ken-
dinize bu duygulari hissetmek i¢in izin verin, fakat hazir olur ol-
maz Boliim 5’e gegin ki, kendiniz i¢in farkli bir hayat—agir1 endi-
seden arinmig bir hayat- inga etmeye baglayabilin.
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5 Endise ve Belirsizlik Tehditi

6liim 1’ de kaygi1 bozukluklarini tanitagimiz zaman, degigik

bozukluklari ayirt eden geyin tehditin temasi oldugunu tar-
ogmigtik. Bunun nedeni kayginin, kaygi bozuklugu ne olursa ol-
sun, kaygi gibi (6rnegin, ¢arpint, terleme ya da midede kelebek-
ler ugugmasi geklinde duyumlar) hissettirmesidir. Bu nedenle,
kaygiy1 en bagta ategleyen gey her ne ise, ruh saghgi ¢aliganlari-
nin o kiginin miicadele ettigi 6zel kaygi bozuklugunu belirleme-
lerini saglayacak etken, o’dur. Ornegin, eger bir kigide sosyal
kaygi varsa, tehdit temasi, muhtemelen bagkalari tarafindan
olumsuz olarak degerlendirilme korkusudur. Yaygin kaygi bo-
zuklugu i¢in tehdit temasinin ne oldugunu merak ediyor ola-
bilirsiniz. Tehditin agik bir temasinin oldugu ¢ogu kaygi bozuk-
lugunun aksine, yaygin kaygi bozuklugunda, kaygiy: ategleyen
sey daha az belirgindir.

Eger yaygin kaygi bozuklugunuz varsa, muhtemelen diger
herkesin de endige ettigi seyler hakkinda endigelenirsiniz, fakat
¢ok daha fazla bir diizeyde. Buna ek olarak, endigelendiginiz sey-
ler giinden giine degigebilir. Ornegin, bir giin iginiz i¢in endige
edebilirsiniz, ertesi giin daha ¢ok ekonomik durumunuz ya da
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saghginiz hakkinda endigelenebilirsiniz. Her ne kadar bu
endigeler alakasiz gibi gériinse de, aslinda ortak bir temaya sa-
hiptirler: Belirsizlik tehdidi.

Belirsizlige Karsi Bir Alerji

Pek ¢ok ¢aligma, yaygin kaygi bozuklugu (YKB) bulunan kigilerin
belirsizlige toleranslarinin olmadigini ortaya koymugtur (incele-
me i¢in, Koerner ve Dugas 2006 ve Dugas ve Robichaud 2007’ye
bakiniz). Insanlar giinliik yagamlarinda ne kadar belirsizligi to-
lere edebilecekleri konusunda gok farkliliklar gésterirler fakat
yaygin kaygi bozuklugu olan kigiler bunu neredeyse hig tolere
edemezler. Ornegin, ¢ok fazla belirsizligi tolere edebilen birisi,
yasayacak bagka bir yer bulmadan 6nce dairesinin kira kontratini
sonlandirma konusunda kendini kétii hissetmeyebilir. Ote yan-
dan, yaygin kaygi bozuklugu olan kigiler i¢in, sonu¢ hakkinda
ylizde 100 kesinlik olmayan her durumun tehditkar ve kabul edi-
lemez olarak goériilmesi yiiksek olasiliktir.

Genelde agir1 olarak endigelenmeyen insanlarin, yagamlarin-
da en azindan bir miktar belirsizlik i¢in daha yiiksek bir egikleri
vardir. Ornegin, eger bir arkadaglarinin evine yemekli bir partiye
gidiyorlarsa, muhtemelen yiizde 100 egleneceklerinden emin de-
gillerdir. Onlarigin, bu durumun kiigiik belirsizlik miktari tolere
edilebilir diizeydedir. Aksine, yaygin kaygi bozuklugu olan kigi-
lerin, bu parti davetini, durumun belirsizligi nedeniyle biraz
tehditkar bulmalari olasidur.

Belirsizlige olan toleranssizligy, bir alerji gibi diiglinebiliriz.
Eger polene alerjiniz varsa, giiglii bir reaksiyon gdstermeniz igin
sadece kiigiik bir miktar polen yeter. Muhtemelen oksiiriip hap-
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sirirsiniz, gozleriniz sulanir ve kaginir. Yaygin kaygi bozuklu-
gunda da ayni ey olur: Eger kiigiik bir miktar olsa da belirsizlige
maruz kalirsaniz, giigli bir tepki vermeniz olasihig: yiiksektir.
YKB’da o tepki, kaygili hissetmek ve agir1 derecede endigelen-
mektir.

Kaygi Déngist

Boliim r’de belirtildigi gibi, endige li¢ ¢esit durumla tetiklenir:

Q Ongoriilemeyen durumlar: Burada sonug belli degildir
(6rnegin, tibbi bir testin sonuglarini almak tizere doktora
gitmek)

Q Yeni durumlar: Burada sizin i¢in tamamen yeni olan bir geyi

deneyimliyorsunuzdur (6rnegin, yeni bir restoranda ilk kez
yemek ya da yeni bir ige baglamak)

Q Belirsiz durumlar: Burada i¢inde bulundugunuz durum ¢ok
iyi tanimlanmamugtir (6rnegin, patronunuz sizinle iginiz
hakkinda konugmak istiyor)

Tim bu durumlarda ortak bir nokta vardir: Neler olacagindan
emin olamazsiniz. O halde, durumun sonucu ve sizin onunla
nasil bag edeceginiz belirsizdir. Bu yiizden, zihinsel olarak plan
yapmaya ve hazirlanmaya kalkigmaya egilimlisinizdir. Bu da po-
tansiyel olarak meydana gelebilecek tiim olumsuz geyler hak-
kinda endigelenme ile sonuglanir.

Bir 6rnek verelim: Diyelim ki, bazi arkadaglarinizla bir dans
dersi almaya davet edildiniz. Eger daha énce hicbir dans dersin-
de bulunmamugsaniz, bu yeni bir durumdur ve dolayisiyla gekil
5.1’de gosterildigi gibi kaygi ve endigeye yol agmasi olasidur.
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Ongériilemez, yeni,

R Dans sinifina
ya da belirsiz bir durum davet edilmek
(yeni durum) (yeni durum)

Belirsizlik

1- Asamalara uyum

Olursa saglayamazsam ne olur?
ne olur? 2- Uygulamaya dahil olmam
gerekse bile katilim
saglamak istemezsem

ne olur?

1- Asamalara uyum
saglayamazsam ne olur?

A 2- Uygulamaya dahil olmam

Endige gerekse bile katilim

saglamak istemezsem

ne olur?

Kaygr

SEKIL s.1. Belirsizlik YKB'de kaygiya nasil yol agar?
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Herkes zaman zaman bu tiir bir kayg1 dongiisiine yakalanabi-
lir. Bununla birlikte, YKB oldugunuz i¢in sizin bu déngiiye ¢cogu
giin ve giinde birkag kez yakalanmaniz olasidir. Bunun nedeni,
belirsizligin giinliik yagamda miras olmasidir. Gelecegi tahmin
edemezsiniz, bu nedenle her zaman beklemediginiz, sizin igin
yeni olan ya da agik olmayan dgeler i¢eren durumlar olacaktir.
Sehir digindan aile bireyleri ya da arkadaglarin aniden ziyarete
gelip gelmeyeceginden emin olamazsiniz, igte yeni bir proje iize-
rinde ¢aligmanizin istenip istenmeyeceginden ya da ev sahibini-
zin evde tadilat yapip yapmayacagindan emin olamazsiniz. Eger
belirsizlige karsi alerjiniz varsa, bu gegit 5ngoriilemez, yeniya da
belirsiz durumlarla her kargilagngimzda endige ile davranirsiniz.

Bu durumlarin giinliik hayatin kaginilamaz bir pargasi oldugu
digiliniiliirse, neden herkesin agir1 endigelenmedigini merak edi-
yor olabilirsiniz. YKB olan kisilerin digerlerinden daha fazla en-
digelenmesinin nedeni, giinlik durumlardaki belirsizlige karg
olumsuz bir tepkileri olmasidir ki, bu da o durumlari bag edilme-
si gereken tehditlere doniigtiiriir.

Belirsizlik Tehdidi

Bolim 2’de belirtildigi gibi, insanlarin olaylara tepkileri biiyiik
6l¢iide o olaylar1 nasil yorumladiklari ya da o olaylar hakkinda
nasil diigiindiikleri ile belirlenir. Ornegin, eger ugak yolculugu-
nun tehlikeli oldugunu diigiinliyorsaniz, bir ugaga binmeniz is-
tendiginde muhtemelen ¢ok kaygili olursunuz. Oysa, eger ug-
manin giivenli oldugunu diigiiniiyorsaniz kaygili olmazsiniz ve
hatta yolculuk igin heyecan duyabilirsiniz. Her iki durumda da
olay aynidir, sadece yorum farklidir.

143



YKB GALISMA KITABI

YKB olan insanlar igin, éngoriilemez, yeni ya da belirsiz du-
rumlarla kargilagmak sorun degildir. Sorun, bu durumlardaki
belirsizligin tehdit edici gériilmesidir. Endige ve kaygiya yol agan
budur.

Belirsizlik Hakkindaki inanclar

Belirsizligi tehditkdr yapan gey nedir? Aragtirmalar gdstermigtir
ki, YKB olan kigiler belirsizlik ve bunun sonuglar1 hakkinda bir-
kag olumsuz inang tagirlar ve bu inanglar ya da yorumlar, onlarin
ongoriilemez, yeniya da belirsiz durumlari olumsuz ve tehditkar
gormelerine sebep olur (Birrell ve ark. 2011; Sexton ve Dugas
2009). Belirsizlik hakkinda 6zellikle {i¢ tane sik rastlanan olum-
suz inang vardur.

inang 1. Belirsizlik Yasamak Hig Adil Degil

YKB olan ¢ogu insan giinliik hayattaki belirsizlikle bagetmek zo-
runda kalmayi, haksizlik ve kabul edilemez bir gey olarak goriir.
Eger bu inanca sahipseniz, sadece bir tiir belirsizlik durumunun
icinde olmak bile sizin igin iiziiclidiir. Baz1 daniganlarimiz, ne
olacagini bilmemektense kotii bir haber almayi tercih edecek-
lerini, ¢linkid ne olacagini bilememenin daha ¢ok sikint1 verdi-
gini séylemiglerdir.

Bu inang; o6ngoériilemez, yeni ya da belirsiz durumlarin so-
nuglar1 hakkinda herhangi bir 6zel beklentiyi icermez. Bu du-
rumlar sadece varolmalarindan 6tiirli olumsuz olarak goriiliirler.
Belirsizligi bu gekilde goéren insanlar, diger insanlarin hayat-
larinda bu kadar ¢ok belirsizlikle ugragmak zorunda kalmadik-
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larina ya da becerikli ve yeterli kigilerin giinliik hayatlarinda daha
¢ok ongoriilebilirlik ve kesinlik deneyimlediklerine inanirlar.

inang 2: Belirsiz Durumlar Cok Olumsuz Sonuglanir

YKB olan ¢ogu kiginin; 6ngoériilemez, yeni ya da belirsiz durum-
larin kot gekilde sonuglanacagina, iistelik olumsuz sonucun
gergekten korkung olacagina dair beklentileri vardir. Ornegin,
eger kazayla telefonlarini evde unuturlarsa, pek ¢ok 6nemli ara-
ma ya da mesaji kagiracaklarina ve onlarla iletigim kurmaya ¢ali-
san kigilerin ¢ok sinirleneceklerine inanabilirler. Eger bu inanca
sahipseniz, bir miktar belirsizlik tagiyan her durumu tehditkar
olarak gérmeniz olasidir.

Gordiigiiniiz gibi, bu inang iki fikri igerir: yeni, belirsiz ve 6n-
goriilemez durumlarin yiiksek ihtimalle olumsuz olaylara yol
acacagl fikri ve sonucun agir1 derecede olumsuz ve yikici olacagi
fikri. Boylece eger telefonunuzu kazayla evde birakirsaniz, sade-
ce arama ve mesajlar1 kagiracaginiza (olumsuz sonug) degil, fa-
kat kagirilan mesajlarin ¢ok dnemli olacagina ve sizinle iletigime
gecen kisilerin de ¢ok kizmug olacaklarina (ciddi olumsuz sonug)
inanirsiniz.

inan¢ 3: Beklenmedik Olumsuz Sonuglar ile

Bas Etmeyi Bagaramam

YKB olan¢ogu insan, éngoriilemez, yeniyada belirsiz durumlar-
dan kaynaklanan olumsuz sonuglarla bag etmeyi bagaramaya-
caklari beklentisi icindedirler. Ornegin, eger ilk kez gittikleri bir
yere arabayla giderken kaybolurlarsa, yollarini bulmanin saatle-
rini alacagina ya da ne yapacaklarini bile bilemeyeceklerine ina-
nabilirler.
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Eger bu inanca sahipseniz muhtemelen 6ngoériilemez, yeni ya
da belirsiz bir durumda, tam olarak ne olacagini kestiremedigi-
nizde, beklenmedik olumsuz sonuglarla bag edebilmek igin 6n-
ceden bir plan yapamayacagimzi diigiiniiyorsunuzdur (ki bu
dogrudur). Fakat aym1 zamanda, olumsuz bir durumla bag etmek
icin bir planinizin olmamasinin, eger o durumla kargilagirsaniz
baga ¢ikmakta ¢ok yetersiz kalacaginiz ya da tamamen mahvol-
mug hissedeceginiz anlamina geleceginden korkarsiniz. O halde
endige; sizi mahvolmug hissetmekten koruyacagi ya da durumla
baga ¢ikmada yetersiz kalmanizi engelleyecegi umuduyla, bek-
lenmedik olumsuz bir sonug potansiyeli olan her durumda, bir
plan yapmaya ¢abalama yolu haline gelir.

Belirsizlik Hakkindaki inanglarin Etkisi

Belirsizlik hakkindaki inanglarin tepkilerinizi nasil etkiledigini
gormek i¢in, bir dans dersine davet edilme 6rnegine geri done-
lim. $ekil 5.2’de gorebileceginiz gibi, belirsizligin adil olmadig,
olumsuz sonuglara yol agacagi ve iyi bir gekilde baga ¢ikmanizi
engelleyecegi inanglari, endige ve kaygiya neden olurlar.
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Ongériilemez, Dans sinifina
yeni durum davet edilmek

. . (yeni durum)
ya da belirsiz durumlar y

f

Belirsizlik

\

Belirsizlik ile ilgili inanglar

1. Belirsizlik, adil degildir.

2.Belirsiz olaylar, ¢ok olumsuz
sonuglanir.

3. Olumsuz sonug¢la bags etmeyi
beceremem

1- Asamalara uyum

sadlayamazsam ne olur?
Olursa 2- Uygulamaya dahil olmam
ne olur? gerekse bile katilim saglamak

istemezsem ne olur?

f

1- Aptal gibi géridndyor
olmaliyim. Arkadagslarim artik
birlikte digari ¢ikmak igin beni

: davet etmeyecekler.

Endlse Belki de sadece bekleyip ne
olacagini gérmeliyim.

2- Terapist benimle alay edebilir.

i

| Keva |

SEKiL 5.1. Belirsizlik hakkindaki olumsuz inanglarin, YKB kaygisi Gzerine etkisi.
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Diger yandan, eger belirsizligi hayatin normal bir pargasi- olarak
goriirseniz, belirsiz durumlarin muhtemelen sorunsuz sonugla-
nacagina inanirsaniz ve iyi sonuglanmasalar bile bag edebilecegi-
niz konusunda kendinize giivenirseniz, tepkiniz gekil 5.3’de
gosterildigi gibi ¢ok farkh olur. Bu durumda, endige etme ola-
sithiginizin az olmasinin yanisira, yeni bir geyler deneyecek olma-
nin beklentisi icinde heyecanl bile olabilirsiniz.

o'n . _ee -
gorule'm €z, yen Dans sinifina
ya da belirsiz bir durum davet edilmek
(yeni durum) (yeni durum)

v

Belirsizlik

{

Belirsizlik ile ilgili inanglar

1- Bazi belirsizlikler, hayatin
normal birer pargasidir.

2- Belirsiz olaylar muhtemelen
her daim ortaya ¢ikacaktir

3- Sonug ne olursa olsun bununla
basa ¢ikacadgima inaniyorum

=Tehdit~,mk

Ddnginin
sonu

SEKiLs.3. Belirsizlik hakkindaki dengeli diigtincelerin etkisi.
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Kendinizi Endise Modelinde Gérmek

Ongériilemez, yeni ya da belirsiz durumlardaki tepkileriniz endi-
selerinizi tetikledigi igin, hem endigelerinizi tetikleyen durum-
lardaki belirsiz faktorleri, hem de bu durumlar hakkindaki
inanglarinizi tanimak 6nemlidir.

Belirsizligin soyut bir kavram oldugunu farketmig olabilirsi-
niz. Insanlar ugmak, dar alanlara girmek ya da igne olmak gibi
seylerden korktuklarinda onlari tehdit eden gey ¢ok agik ve so-
muttur. Belirsizlikle tehdit edilmek, durumun kendisinden ¢ok,
daha ¢ok durumun dogasi ile ilgilidir. Bir dans dersi daveti dogal
olarak tehditkar degildir; onu tehditkar yapan gey bu yeni du-
rumdaki belirsizliktir. O halde, belirsizlige olan toleranssizligi-
nizin giinliik hayatimizdaki davraniglarinizi nerede ve ne zaman
etkiledigini farketmek zor olabilir.

EGZERSiZ 5.1: DERINLEMESINE ENDiSE GOZLEMI:
TETiKLEYici VEINANCLARIN TOURLERINi
[ZLEMEK

B6lim 1'de, endiselerinizi fark etmeniz igin dizenlenen Endige G6zlem
GiinlGgi'ni tamamladiniz. Simdi endiselerinizi tetikleyen durumlar ve bu
durumlarn tehditkar yapan disiinceler Gzerinde daha fazla bilgiye sahip ol-
dugunuza gore, endiselerinizi daha derin bir dizeyde gozlemeye baslaya-
bilirsiniz. Bir hatirlatma olarak sdyleyelim, endise ve kaygilarinizi ne kadar
iyi anlarsaniz, onlarin istesinden gelmeyi o kadar iyi becerebilirsiniz.

Bu gézlem formu, egzersiz 1.3'deki versiyona gére 2 yeni kolon iger-
mektedir. Tetikleyicileri, endigeleri ve kaygi diizeyini kaydetmenin yanisira,

tetikleyicinin tiirini ve davramiginizla iligkili olabilecek belirsizlik hakkinda
herhangi olumsuz inanglari da izleyeceksiniz.
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Q Tetikleyicinin tiirii: Bu kolonda tetikleyici durumun éngériilemez mi,
yeni mi ya da belirsiz mi oldugunu yazin. Durumun bu (g tipten
hangisine uydugundan emin olmasaniz bile, birini segmek igin
elinizden geleni yapin ve yazin.

Q) Belirsizlik hakkinda olumsuz inanglar: Bu kolonda, belirsizlik
hakkindaki inanglardan durum hakkindaki endise ve kaygimzda rol
oynamis olabilecekleri yazin. Belirsizlik hissetmek zorunda kalmanizi
adil bulmadiniz mi? Durumun gok olumsuz bir sonucu olacagina mi
inandiniz? Potansiyel olarak olumsuz bir sonugla bas edemeyeceginizi
mi hissettiniz?

Bolim 1'deki Endise G6zlem Gunliigi'nde oldugu gibi, bu formu her en-
diselendiginizde doldurmak zorunda dedgilsiniz. Bunun yerine, en az bir
hafta boyunca giinde ligkezdoldurun. Alistirmaile tetikleyicilerinizi, tetik-
leyicinin tirinld ve tetikleyici durumlardaki belirsizlikle ilgili olumsuz
inanglarinizi ayirt etmenin daha kolaylastigim géreceksiniz. Burada, Derin-
lemesine Endise G6zlemi Glinlligl'ne bir gunlik girislerin bir 6rnedi veril-
mistir.
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Durum ya da Tetikleyicinin tipi Endige Belirsizlik hakkinda Kayaqi
Tetikleyici (dngorilemez, yeni (ya..... ise) olumsuz inanglar (adil (0'dan 10'a)

ya da belirsiz?) degil, olumsuz sonug,

iyi bagedememe)
Yoga dersime Ongériilemez Ya ondan hoglanmazsam? Adil degil? Evet. 6
yeni bir egitmen Yaders ¢ok kéti gegerse? | Olumsuz sonug? Evet.
girecek Bir daha hosuma giden bir lyi basedememe? Evet.
sinif bulamayabilirim.

Arkadasima mesaj | Belirsiz Ya onu lzecek bir sey Adil degil? Hayir 3
attim ve hemen soylediysem? Ya bana Olumsuz sonug¢? Evet
yanit vermedi kizginsa? lyi basedememe? Hayir
Iste bagka bir Yeni Ya yeni bélimde isimi nasil | Adil degil? Evet 8
bélime transfer yapacagimi ¢ézemezsem? Olumsuz sonug? Evet

edildim

Bu isin altinda ezilebilirim ve
hatta isimi kaybedebilirim.

lyi basedememe? Evet
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Bir sonra sayfada kullanabileceginiz bos bir form bulacaksiniz. Bu
glnligun indirilebilecek bir sekli www.psikonet.com/ykb'de bulunabilir.
Ayrica eder isterseniz kiigik bir deftere ya da elektronik aygita da benzer
bir ey tasarlayabilirsiniz. En az bir hafta boyunca doldurulmasini tavsiye
ediyoruz. Ayrica, giinligi doldururken egzersiz 1.3'deki su (g ipucunu da
hatirlayn:

1. GUnlGgl, ginde sadece (g kez doldurun.
2. Kayginizi, ne zaman endiselendiginizi anlamak igin ipucu olarak kullanin.

3. Endiselerinizi, mimkin oldugu kadar kisa sirede yazin.

Belirsizlik Hakkindaki Olumsuz inanglari
Yeni bir Isikta Gérmek

Endige déngiisiinde, belirsizlik hakkindaki olumsuz inanglarin
etkisini fark etmenin bir avantaji da, endigenizle bag etme konu-
sunda size agik bir hedef sunmasidir. Tam olarak, kargilagtiginiz
olaylarda mevcut olan belirsizligi yorumlama geklinizi degigti-
rerek en sonunda genel endigenizi azaltabilirsiniz. Pratik olarak,
bu, akliniza gelen endigelerin her birisiyle nasil bag edeceginizi
ogrenmek zorunda olmadiginiz, sadece endigelerinizi en bagta
tetikleyen belirsizlik hakkindaki inanglarla bag etmeyi 6grenme-
niz gerektigi anlamina gelir. Bu, iyi haberdir. Endigelendiginiz
seyin giinden giine degigebilecegi diigiiniiliirse, her endigeyi ayr1
ayr1 g6zmeye ¢aligmak hem zaman alict hem de ¢ogunlukla etki-
siz olacaktir. O halde, bundan sonraki ii¢ béliimde, 6ngoriile-
mez, yeni ve muglak durumlardaki belirsizlikle ilgili algilarinizi
nasil degigtirebileceginizi, bu algiy: tehditkdr olandan hayatin
normal, bag edilebilir ve hatta arzu edilebilir bir pargas: haline
nasil getireceginizi agiklayacagiz.
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ORNEK DERINLEMESINE ENDiSE GOZLEM GUNLUGU

Durum ya da
Tetikleyici

Tetikleyicinin tipi
(ongdriilemez, yeni
ya da belirsiz?)

Belirsizlik hakkinda
olumsuz inanglar (adil
degil, olumsuz sonug,
iyi basedememe)

Kayaql
(0'dan 10°a)







6 Belirsizlige Olan Toleranssizhk
Isbasinda: Glvenlik
Davraniglarini Tanimlamak

esinci boliim’de, belirsiz, yeni ya da 6ngoriilemez durumlar:
Byorumlama seklinizin, nasil diigiindiigiiniizii ve nasil hisset-
tiginizi etkiledigini 6grendiniz. Bu béliimde, belirsizligi yorum-
lama geklinizin, yaptiklarinizi nasil etkiledigini 6greneceksiniz.
Bu bélimiin odak noktasi giivenlik davraniglarinizi —endige ve
kaygiy1 yatigtirma girigimiyle yaptigimiz belirli hareketler— ta-
nimlamak ve fark etmektir.

Givenlik Davraniglarini Anlamak

Kendinizi tehdit edilmig hissettiginizde, kendinizi korumak iste-
mek dogal bir insan i¢giidiisiidiir. Ornegin; eger gece karanlik
bir sokaktayiiriiyorsanizve kendinizi giivende hissetmiyorsaniz,
o alandan ¢ikmak i¢in daha hizli yiirimeye baglayabilir ya da yii-
riimek icin daha giivende hissedeceginiz iyi aydinlanmug yerler
arayabilirsiniz. Bu dinamik, gilinliik yagamdaki kaygi uyandiran
durumlar i¢in de gegerlidir. Kétii bir geyler olacagindan endige-
lendiginizde, daha az kaygili hissetmek ve korktugunuz sonucu
engellemek igin bir geyler yapmaniz olasidir. Bu tiir davraniglara
giivenlik davraniglari denir.
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Tipik olarak, kontrol edilemez olarak deneyimlenen endigele-
rin aksine, giivenlik davraniglari sizin yapmayi segtiginiz kasith
davramglardir ve karg1 kargtya kaldiginiz tehdide 6zeldirler. Or-
negin; eger bir asansdrde mahsur kalmaktan korkuyorsaniz, si-
zin giivenlik davraniginiz, asansére bindiginizde birisinin size
eslik etmesi ya da merdivenleri segerek asansérden kaginmak
olabilir.

Giivenlik Davramiglarinin iglevi

Bir giivenlik davranig! igine girdiginizde, aslinda bir tag ile iki
kug vuruyorsunuz: Tehditkar bir durumu bertaraf etmeye ya da
ondan kaginmaya ve ayrica bu durumdan yagadigimiz kaygiy
azaltmaya c¢aligiyorsunuz (Salkovskis, Clark ve Gelder 1996).
Giivenlik davraniglar1 hemen sonug saglarlar, ¢ilinkii amag tam o
anda daha iyi hissetmek ve olumsuz olaylardan kaginmaktir.
Ornegin; eger bir partiye davetliyseniz ve orada hig kimseyi tani-
mayacaginizdan, dolayisiyla kendinizi beceriksiz hissedecegi-
nizden endigeliyseniz, basitge o partiye gitmemeyi segebilirsiniz.
Bu giivenlik davraniginin bir geklidir. Eger partiden kaginmaya
karar verirseniz, kendinizi hemen daha iyi hissedersiniz ve sos-
yal bir toplantida etrafimizdaki hig¢ kimseyi tanimadan bulunma-
nin garipligi hakkinda endigelenmek zorunda kalmazsiniz.
Eger, gercekten de o partiye gitmeniz gerektigine karar verirse-
niz, giivenlik davraniglariniz o partiye tanidiginiz birini getirmek
ve oraya vardiginizda da, sadece bu kigiyle ve 6nceden tanidigi-
niz kigilerle konugmak olabilir. Bu gekilde hem kayginizi, hem
deyeniinsanlarla konugurken kendinizi beceriksiz hissetme ola-
sihigin1 azaltmig olursunuz.
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$imdi iki 6rnegi verilen giivenlik davraniglarina (partiden ka-
¢inmak ya da gitmek ama sadece tanidiginiz kigilerle konugmak)
bakarak tahmin etmig olabileceginiz tizere, temel olarak iki tip
giivenlik davranigi vardir (Salkovskis, Clark ve Gelder 1996). Bi-
rinci tip kagingan (ya da kagma) giivenlik davranmigidir. Bu davra-
niglarin amaci, korkulan sonugtan kaginmak ya da onu gecik-
tirmektir. Bu tip giivenlik davraniginin avantaji, kaygida hemen
bir diigiis elde etmek ve en azindan kisa vadede o durumdan ve
onun sonuglarindan tiim yénleriyle kurtulmaktur. ikinci tip, yak-
lagim giivenlik davranigidir. Yaklagim davraniglarinda, kaygi
uyandiran durum igine girilir fakat korkulan sonuglar1 engelle-
mek ya da hafifletmek igin bir geyler yapilir. Ornegin; bir rande-
vu icin daha 6nce gitmediginiz bir yere arabayla giderken kaybol-
maktan korkuyorsaniz, o noktaya bir giin 6nceden gidip baka-
bilir ya da size yolu tarif edecek birinin size eglik etmesini sag-
layabilirsiniz. Bu durumda, daha 6nceden aligtirma yaparak ya
da yaniniza birini alarak, gitmektan vazgegmemig olmaniza rag-
men sizi korkutan kaybolmak ve randevunuzu kagirmak sonu-

cundan kaginmig ve ayn1 zamanda kayginizi azaltmug oluyorsu-
nuz.

Glivenlik Davramiglariyla llgili Sorun

Goriiniigte, giivenlik davraniglar1 oldukga yararh oluyor gibidir-
ler. Kaygiyr aninda azaltabilirler ve tehditkar bir durumdaki
olumsuz sonuglardan, dogrudan veya dolayl olarak kaginmani-
za izin verirler. Buna kargin giivenlik davraniglarinin, baglangig-
taki korkunuz {izerinde sorun yaratacak bir etkisi vardir: Belirli
bir durumdaki korkunuzu azaltmak yerine, giivenlik davraniglari
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aslinda bu korkuyu giiclendirir ve onu siirdiiriirler. Ornegin;
eger partiye gitmekten kaginirsaniz, o parti konusunda daha az
kayg hissedersiniz fakat tamidik hi¢ kimseyi goremeyebilecegi-
niz sosyal toplantilara gitmek hakkindaki korkunuz devam eder.
Bu durumdan eskiden oldugu kadar korkmaya devam edersiniz
ve hatta alacaginiz bir sonraki davette daha bile fazla kaygili ola-
bilirsiniz.

Giivenlik davraniglar1 hakkindaki bir diger sorun da sudur:
Sizin o belirli durum hakkindaki korkularinizda hakl olup ol-
madiginizi gérmenize engel olurlar. B6liim 2’ de tartigildig: gibi,
diigiinceler varsayimlardir, o ylizden dogru olabilirler de olmaya-
bilirler de. Eger diigilinceleriniz dogruymug gibi davranirsaniz,
dogruymug gibi hissedersiniz. Bunu, igyerinde bir sunum yap-
mak zorunda kalmak 6rnegini vererek inceleyelim. Belki iyi bir ig
¢ikartamayacaginizdan ve patronunuzun sizin sunumunuzdan
memnun olmayacagindan korkuyorsunuz. Bir giivenlik davrani-
stolarak, o giin niye sunum yapamayacaginiza iligkin bir bahane
bulup, sunumus sizin yerinize bir ig arkadaginizin yapmasini sag-
layabilirsiniz. Bu durumda, iyi kabul gérmeyecek berbat bir ko-
nugmadan kaginmug gibi hissedersiniz. Bagka bir deyigle, eger
bu giivenlik davranigini kullanmig olmasaydiniz, 6ngdrdiigiiniiz
olumsuz sonu¢ meydana gelmig olurdu diye diigiinmeniz
olasidir.

Sorun gudur ki; ne olurdu bilemezsiniz. Eger gergekten su-
numu yapmig olsaydiniz, iyi yapmayabilirdiniz. Fakat patro-
nunuzu etkileyecek harika bir konugma da yapabilirdiniz ve belki
de gelecekte sunum yapma konusunda daha ¢ok 6zgiiven his-
sederdiniz. Fakat kotii bir performans gosterecekmis gibi dav-
randiginiz igin, tam da bdyle olmug olacagina inanmaniz ola-
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silig1 yiiksektir. Bu, sizin topluluk iginde konugma korkunuzu
canli ve giiglii tutar.

YKB'da Glivenlik Davraniglari

Tehditkar durumlarda kendinizi korumak i¢in kullandiginiz dav-
raniglar, o tehdit ya da korkuya 6zeldir. Aym1 durumlarda, farkli
kigiler, o durumla ilgili korktuklari seyin ne olduguna baglh ola-
rak, farkl giivenlik davraniglari kullanabilirler. Diyelim ki on
kath bir apartmanin en iist katina asansorle gitmeniz gerekti.
Eger asans6rde mahsur kalmaktan korkuyorsaniz, sizin giiven-
lik davraniginiz merdivenlerden ¢ikmak olabilir. Oysa, yiiksek-
likten korkuyorsaniz, asansére binebilir fakat st kata vardi-
ginizda pencerelerden digariya bakmaktan kaginabilirsiniz.
YKB’de tehdidin temas: belirsizlik oldugu igin, sizin giivenlik
davraniglariniz ézellikle 6ngoriilemez, yeni ya da belirsiz du-
rumlardaki belirsizligi hedef alacaktir. YKB giivenlik davra-
niglarinin amaci, o durumun belirsiz yonlerinden kaginmak, on-
lar1 bertaraf etmek, azaltmak ya da gevresinden dolanmaktir ve
belirsizlik pek ¢ok durumda bulunabilecegi igin, YKB olan ki-
silerin kullandig1 pek ¢ok cesit giivenlik davranigi vardir.

YKB Giivenlik Davraniglari: Yaklasim Ydéntemleri

YKB olan kigilerin, 6ngdriilemez, yeni ya da belirsiz durumlara
girerken kullandiklari yaklagim yontemleri oldukga farklidir fa-
kat hepsi belirsizligi miimkiin oldugunca azaltmak ya da ber-
taraf etmek igin tasarlanmiglardir. Temel kategoriler agagidaki
boliimlerde tartigitlmigtir. Tabii ki bu davraniglarin alacag belli
sekiller, kigiye ve duruma gore degigir.
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Asir1 Glvence Aramak

YKB olan kigiler, cogu zaman arkadaglarindan ve ailelerinden
degisik nedenlerle giivence isterler. Eger bu sizin kullandiginiz
bir glivenlik davranigiysa, cogu kez vermeniz gereken kararlarya
da yapmaniz gereken segimler hakkinda diger kigilere danigti-
gimzi ve bunu birgok kez yaptiginizi fark edebilirsiniz. Ornek
olarak; birgok kigiye tekrar tekrar bir geyi satin alip almamak (bir
araba, yeni bir ¢ift ayakkab1 ya da pantolon) hakkinda fikir sor-
mak ya da diigiindiigiiniiz bir se¢im hakkinda (sinemaya bir film
izlemeye gitmek ya da tatile ne zaman ve nereye gideceginiz ko-
nusunda) ne diigiindiiklerini sormak verilebilir. Bazen herkes di-
gerlerinin fikirlerini sorar. Eger diger kigilere tekrar tekrar bu-
nun iyi bir fikir olup olmadigini sormadan bir hareket yapma ya
da bir karar alma konusunda kaygili hissediyorsaniz, bu bir gii-
venlik davranigi olur.

Cifte Kontrol

Cifte kontrol, dogru olduklarindan emin olmak igin ¢aligtigimz
seylerin iizerinden tekrar tekrar ge¢meyi igerir. Ornegin; yaz-
diginiz bir e-posta ya da yaziy1 birkag kez tekrar okuyarak cifte
kontrol yapabilirsiniz ya da belki de yanlg bir geyler yazmig veya
kendinizi kotii ifade etmig olabileceginiz konusundaki belirsiz-
ligi azaltmak i¢in géndermig oldugunuz mesajlarin tekrar iize-
rinden gegebilirsiniz. Belki de yazdiginiz rapor veya 6devleri bir
yanhghk olmadigindan emin olmak igin agin derecede tekrar
tekrar okuyorsunuz.

YKB olan ¢ogu kisi, ayn1 zamanda sevdikleri kigileri de tekrar
tekrar kontrol eder. Aile bireyleri ya da arkadaglar1 evden uzak
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olduklari zaman birgok kez ariyor ya da onlara mesaj atiyor mu-
sunuz? Eger yapiyorsaniz, bu muhtemelen 6ngériilemez bir du-
rumdaki belirsizligi azaltmak igin kullandiginiz bir giivenlik
davranigidir: sevdiklerinizin giivende oldugundan yiizde 100
emin olmadiginiz igin, kontrol ederek belirsizliginizi elemeye
caligtyorsunuz.

Asiri Bilgi Aramak

Yaklagim kategorisinde bir bagka giivenlik davranigi da, bir gey
hakkinda emin olmadiginizda ya da bir karar verirken bilgi ara-
maktir. (bu giinlerde, ¢cogunlukla internette) YKB olan kisiler
icin, bilgi aramak uzun bir ig haline gelebilir. Ayrica, emin olma-
diginizda, kiigiik kararlar ya da hareketler hakkinda bile bilgi
aradiginizi gorebilirsiniz. Ornegin; bir geyi satin almadan énce
birkag internet magazasindan aragtirabilir, sonra fiyatlari ve kali-
teyi aragtirmak igin birkag diikkana bizzat gidebilirsiniz. Diger
ornekler; bir oda ayirtmadan 6nce degisik oteller hakkinda bula-
bildiginiz tiim yorumlar1 okumak; derinizde bir ben ya da sigkin-
lik gibi ne oldugundan emin olmadiginiz kiigiik bir fiziksel de-
gisiklik fark ettiginizde tibbi oneri i¢in internete girmek olabilir.
Tiim bu hareketler 6ngoriilemez, yeni ya da belirsiz durumlarda-
ki kesinligi arttirmak igin tasarlanmigtir. Ve yine, her ne kadar
¢ogu insan bunlar1 zaman zaman yapsa da, bir karari almadan
once miimkiin oldugunca ¢ok bilgi edinmek icin ¢ok fazla
zaman harciyorsaniz, bu muhtemelen bir giivenlik davranigidir.

Asiri Liste Yapmak

YKB olan ¢ogu kigi, kendilerini liste yapma konusunda diinya
sampiyonu olarak goriir. Her giin bir saati, o giin i¢in yeni liste-
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ler yapmakla harcayabilir ve asil listenin iginde alt listeler yapa-
bilir (evde yapilacak igler, ig yerinde yapilacak igler, gelecekte ya-
pilacak igler vb. gibi.) Eger bunu, giinliik akig i¢inde ne yapa-
caginiza dair belirsizligi azaltmak ve yapmaniz gerekecek her-
hangi bir geyi unutmadiginizdan yiizde 100 emin olmak igin ya-
pryorsaniz, bu muhtemelen bir giivenlik davranigidir.

Her seyi Kendiniz Yapmak

Sik rastlanan bir giivenlik davranig, igleri bagkalarina birakmayi
reddetmektir. Her geyi kendi baginiza yaptiginizda, iglerin ya-
pildigindan ve sizin istediginiz gekilde yapildigindan yiizde 100
emin olabilirsiniz. Camagir yikamak, yataklar1 yapmak ve bula-
siklar1 yikamak gibi tiim ev iglerini kendiniz yapmay: tercih etti-
ginizi fark edebilirsiniz. Boylece dogru gekilde yapildiklarindan
emin olabilirsiniz ya da ig yerinde her geyi tek baginiza yapiyor
olabilirsiniz. Buna ragmen, ¢ogu giivenlik davraniginda oldugu
gibi, iglere bagka kimsenin yardim etmesine izin vermemek ¢ok
zaman alic1 ve stresli hale gelebilir. Belirsizligi azaltmak ya da saf
dig1 birakmak kolaylikla tek bagina, tam zamanl bir ig haline
gelebilir.

Digerleri igin Bir Seyler Yapmak

Isleri bagkalarina devretmeyi reddetmenin yanisira, YKB olan ¢o-
gu kigi aym zamanda digerleri igin de bir geyler yapmaya ¢ali-
sirlar. Eger ¢ocuklariniz varsa, onlar 6dev yaparken etraflarinda
dolagip durdugunuzu, bir mag 6ncesi bir gey unutmadiklarindan
emin olmak igin spor egyalarini topladiginizi, tek baglarina sag
salim varip varmadiklari belirsizliginden kurtulmak igin onlari
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her yere arabayla gotiiriip getirdiginizi fark edebilirsiniz. Diger
aile bireyleri ve arkadaglarla iligkilerde, bir aile yemegi igin tiim
yemegi hazirlamaya goniilli olabilir ya da her geyin dogru ge-
kilde ve zamaninda yapildigindan emin olmak i¢in tiim aile eko-
nomisini yonetmeyi iistlenebilirsiniz. Maalesef bu gekilde agiri
koruma, digerlerine, 6zellikle de ¢ocuklara, dirdir yapmak gibi
gelir.

YKB Givenlik Davraniglari: Kaginma Yontemleri

Tarif edilmig olan yaklagim davraniglary; 6ngoriilemez, yeni ya da
belirsiz durumlara, o durumdaki belirsizligi azaltmaya yonelik
olan ydntemlerle donanarak girmeyi igerir. Zit olarak, kaginma
yontemleri, bu durumlardan tiimden sakinarak ya da en azindan
miimkiin oldugunca o duruma girmeyi erteleyerek belirsizligi
saf dig1 birakmay igerir.

Kaginma

Kaginma davramiginin bariz bir gekli, basit¢e kaginmadir. Ka-
¢inma Ongoriilemez, yeni ya da belirsiz durumlari, basitge ken-
dinizi o duruma sokmayarak atlamaniza izin verir. Bunun ala-
bilecegi gekiller sonsuzdur. Vergilerinizi 6deyebilecek kadar pa-
raniz olup olmayacagindan emin olmadiginiz i¢in muhasebeci-
nizle olan randevunuzu iptal edebilirsiniz. Eger yeni bir resto-
rana gitmek igin bir davet aldiysaniz, yemegi begeneceginizden
emin olmadiginiz i¢in gitmemeye karar verebilirsiniz. Ya da
egitmeni tanimiyorsaniz, saglik kuliibiiniizdeki egzersiz dersini
almaktan kaginabilirsiniz.
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Kaginmanin bir bagka gekli, dngoriilemez, yeni ya da belirsiz
durumlarda karar almayi bagkalarina birakmaktir. Ornegin; eger
arkadaglarinizla bir araya gelecekseniz, herkesin hangi aktiviteye
katilacagina onlarin karar vermesini isteyebilirsiniz, boylece di-
gerlerinin hoglanmayabilecegi bir aktivite se¢me olasiliginin be-
lirsizliginden kaginmig olursunuz.

Erteleme

Erteleme, kaginma giivenlik davraniginin sik rastlanan bir tiiri-
diir. Teknik olarak herhangi bir geyden kaginmak yerine, basitge,
daha sonraki bir tarihe kadar her geyi erteleme avantajini sunar.
Ornegin; belki bir ben ya da gégsiiniizde siiriip giden bir agr gi-
bi belirgin olmayan bir belirtiyi gordiikten sonra doktorunuzdan
bir randevu almay: ertelediniz ¢iinki bu gesit belirsiz durumlar-
da tibbi sonuglarin belirsiz sonlar: vardur.

Erteleme, ayn1 zamanda, yaptiginiz segimler hakkinda ya da
bir igte nasil performans gosterdiginiz hakkinda endigelenmek
icin miisait olan zaman geciktirmek iizere kullanilan stratejik
bir giivenlik davranugi olabilir. Bazi insanlar, eger son ana kadar
bir igi yapmay: ertelerlerse, ig tamamlandiginda onun hakkinda
endigelenmek igin geriye ¢ok az zaman kaldigini fark ederler.

Erteleme ile ilgili biiyiik bir sorun gudur ki, bunun bedeli
agirdir. Eger, siirekli olarak 6ngoriilemez, yeni ya da belirsiz du-
rumlar igine girmeyi ertelerseniz, firsatlar1 kagirabilirsiniz, di-
gerleri size sinirlenebilirya da zaman igerisinde kagindiginiz ki-
ciik bir sorun, biiyiik bir sorun haline gelebilir.
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Kismi Adanmiglik

Bir bagka kaginma giivenlik davranigl; insanlara, durumlara ya
da planlara sadece kismi olarak adanmig olma egilimidir. Or-
negin; arkadaglarinizi ya da romantik partnerlerinizi kendiniz-
den uzak tutabilirsiniz; biyiik olgiide, iligkilerin uzun dénem
sonuglar1 hakkinda garantisi olmayan éngériilemez durumlar
olmalari sebebiyle. Ayni zamanda, planlara da tam olarak kendi-
nizi adayamayabilirsiniz ve belki de bu kitaptaki egzersizleri tu-
tarh olarak takip edip uygulamiyorsunuz. Bir ayagi her zaman
kapinin diginda tutma davranigi stratejik bir davramigtir ¢iinki
bir geye tamamen yatirim yapmadiginiz siirece, eger ige yariyor
gibi goriinmezse ya da eger durumun belirsiz dogasi sizde ¢ok
bask1 olugturursa, hemen uzaklagabilirsiniz. Fakat,bu yéntemin
sakincalar1 vardir. Ornegin; diger insanlari uzakta tutarsaniz,
kendinizi izole olmug hissetmeniz olasidir. Ve her ne kadar ken-
dinizi kismen adamak, sizi olumsuz sonuglardan koruyabilse de,
ayni zamanda herhangi bir olumlu sonucun da tam olarak tadin
¢tkarmanizi engeller.

Diirtiisel Karar Verme

Yagamdaki pek ¢ok karar, keskin sinirh degildir. Ornegin; eger
bahgenize ¢icek ekmek istiyorsaniz, en iyi gigekler hangileridir?
Universitede okumak igin en iyi b6liim hangisidir? Bu hafta gidi-
lecek en iyi film hangisidir? Bu durumlar belirsizdir ¢ilinkii dogru
bir cevap yoktur. Farkli kigiler farkl yanitlar verecektir ve siz ka-
rarinizi verip deneyene kadar sizin igin, neyin en iyisi olacagin
bilmenin bir yolu yoktur. YKB olan bazi kigiler belirsiz bir du-
rumla kargilagtiklarinda diirtiisel karar vermeyi bir giivenlik dav-
ranigi olarak kullanurlar.
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Eger bu sizin kullandiginiz bir giivenlik davranigiysa, segim-
lerinizi yazi tura atarak ya da zar atarak karar vermeye benzer
sekilde, hizla ve geligigiizel yapiyor olabilirsiniz. Bir kez karar
verdiginizde, secilen durumun igine girseniz de, sonug hakkin-
daki sorumlulugunuzdan kaginmig olursunuz ¢iinki kararinizi
cok iyi diigiinerek vermemigtiniz. Ornegin; bir aksam hangi res-
torana gidilecegini segmek zorunda kalirsaniz, son an’a kadar
bekleyebilir ve o anda halen rezervasyon almakta olan en yakin
restorani segebilirsiniz. Eger se¢iminizden memnun olmazsa-
niz, sonuca daha az baghlik hissedersiniz ¢linkii karariniz as-
linda size ait degildir. Fakat madalyonun diger yiiziinde, bir ka-
rar1 gergekten diigiinerek vermediginizde, bagarilar1 da sahiple-
nemezsiniz.

Bu Davranislarin Cogu Normal Degil mi?

Daniganlarimizdan ¢ogu, insanlarin ¢ogunun tiim bu YKB gii-
venlik davraniglarini diizenli olarak yaptigini gozlemiglerdir.
Gergekten de bu dogrudur. Pek ¢ok kisi, yapilacak igler listesi ya-
par, internetten bilgilere bakar, e-postalar1 ya da yazil diger ig-
leri iki kez kontrol eder, erteler, bazi geylerden kaginir, vb. As-
linda, bu davraniglarin ¢ogu olumlu olarak goriilebilir. Ornegin;
eger kapali yerlerde kalmaktan korkuyorsaniz, asansér yerine
merdivenleri kullanabilirsiniz ve otobiisle gitmek yerine bisik-
lete binebilirsiniz. Bunlarin her ikisi de 6nerilen saglikl akti-
vitelerdir, o halde nasil olumsuz olabilirler?

Neden, giivenlik davranigini motive eden geyde yatar. Giivelik
davraniglarinda sorun, ne yaptigimiz degil; onu, niye yapti-
ginizdir. Bunu bir geyleri se¢imle yapmak ya da bir geyleri kaygi
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nedeniyle yapmak arasindaki fark olarak diigiiniin. Bir geyi yap-
may1 segtiginizde, bu bir tercihtir. Ornegin, sabah ilk ig olarak
yataklar1 yapmay1 ve bulagiklar1 yikamay: tercih ediyor olabilir-
siniz. Bdylece, eve geldiginizde her gey diizenli olur. Fakat, bir
sabah ge¢ kaliyorsaniz, muhtemelen bu aktiviteleri es gegmek
konusunda sikint1 hissetmezsiniz; her ne kadar onlar1 yapmay:
tercih etseniz de, kogullar tersini gerektirdiginde onlar1 yapma-
may1 da segebilirsiniz. Diger yandan, her sabah bulagiklar yi-
kama ve yataklar1 yapma sebebiniz kaygi kokenli olabilir; belki
de birileri habersiz gelecek olursa evinizin temiz ve diizenli go-
riinmeyecegi endigesine bagh olarak. Bu durumdan 6tiirii eger
bir sabah geg kaliyorsaniz ve bu ev iglerini yapmak igin zama-
niniz yoksa, muhtemelen ¢ok kaygi hissedebilirsiniz veya evde
kalip bunlari yine de yaparsiniz ya da evden dikkatiniz dagilmig
ve kaygil hissederek ayrilirsiniz. Hatta bu igleri yapmak igin eve
erken bile donebilirsiniz.

Her ne kadar davraniglar her iki durumda ayni olsa da, (bula-
siklar1 ytkamak, yataklar1 yapmak) bu davraniglarin arkasindaki
motivasyon ¢ok farkldir. Bir geyi kaygidan dolay: yapiyorsaniz,
aslinda gergekten onu yapmayl segmiyorsunuz; onu yapmaya
kendinizi mecbur hissediyorsunuz. BDT bakig agisindan, kayg
tarafindan harekete gegirilen davraniglarin tizerinde ¢aligmaya
deger. Daha sonra eger bu geyleri yapmaya devam etmeye karar
verirseniz, bunu gergekten istediginiz i¢in yapiyor olursunuz,
yapmak zorunda hissettiginiz igin degil.
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EGZERSizZ 6.1: GUVENLIK DAVRANISLARINIZI TANIMLAMAK

Simdi YKB olan Kisiler tarafindan en sik kullanilan giivenlik davraniglarini
bildiginize g6re, kendinizinkileri tanimlamaya baslayabilirsiniz. Endigeleri-
nizle bag etmek icin kullandiginiz giivenlik davraniglarini tanimlamak igin
egzersiz 5.1'deki Derinlemesine Endige G6zlem Giinliigi’'nd kullanin. Sonra
bir ya da iki hafta boyunca, giivenlik davraniglarinizi gézlemeye devam
edin. Endise gdzlem formlarina gelince, her giin {i¢ giris yapmay! hedef-
leyin, bunlar glivenlik davramisimizi tetikleyen olaydan miimkin oldugun-
ca kisa siire sonra kaydedin. Hangi durumlarin sizi rahatsiz ettigini anla-
mak icin, kayag hissini bir ipucu olarak kullanin ve sonrasinda kayqiyi nasil
azaltmaya galistigimizi ve durumla nasil bagettidinizi yazin. Bu ig igin kul-
lanabilecediniz bog bir form da hazirladik (ayrica http:/www.newharbin-
ger.com/31519'dan indirilebilir). Fakat once, nasil olacagdini gérmeniz igin
bir 6rnek verelim.

ORNEK GUVENLIK DAVRANISLARI GOZLEM FORMU

Durum Endise (ya ..... ise) Giivenlik davramgi (ne yaptiginiz)
Yoga sinifima Ya onu sevmezsem? Derse gitmekten kagindim.
yenibir eJitmen | Ya ders ¢ok kéti gegerse? (Kaginma)
gelecek. Bir daha sevdigim bir sinif

bulamayabilirim.
Bir arkadagsima Ya onu iizecek bir sey Ne yazdigimi gérmek igin bitiin
mesaj génderdim | dediysem? mesajlan tekrar okudum.
vehemenyanit | Yabana kizginsa? (Gifte kontrol)
vermedi. Bagka arkadaslar arayp, ne

yapacagimi sordum.
(Givence arayigs)

Is yerinde yeni
bir bélime
transfer edildim,

Ya yeni béliimde igimi nasil
yapacadgimi anlamazsam?
Bunun altinda ezilebilir
hatta igimi kaybedebilirim.

Yeni departman ve orada
¢ahganlar hakkinda saatlerce
arastirma yaptim.

(Bilgi aramak)
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Durum

Endige (ya

ise)

Giivenlik davranigi (ne yaptiginiz)
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Daha sonra YKB givenlik davraniglart listesinin tizerinden gegin ve agadidaki
¢alisma kaditlarina endigelerinizle basetmek igin hangi yontemleri kullandigi-
nizi yazin. Belirli bir yontemi kullandiginiz kisisel bir 6rnedi yazmantzi dneriyo-
ruz. Gunlik yasaminizda siklikla kullandiginiz giivenlik davraniglarini bilmek,
bu davraniglar ¢ézmeye ¢aligacaginiz bir sonraki bélimde yararl olacaktir.

Guivenlik Davraniglarinizi Tanimlamak

Asiri glivence aramak (yapmis oldugunuz segimlerle ilgili olarak
tekrar tekrar bagka kisilerden 6neri ya da giivence istemek)

Bu ydntemi kullaniyor musunuz? Evet 1 Haylrl:l

Kigisel 6rnek:

Gifte kontrol (Hig yanlis olmadigindan emin olmak igin yazil islerin,
e-postalarin ya da metinlerin izerinden ge¢mek. Nerede olduklarindan
emin olmadiginizda ya da iyi olduklarindan emin olmadiginizda aile ve

arkadaslari aramak.)
Bu yontemi kullaniyor musunuz? Evet Hayer

Kisisel drnek:

Asiri bilgi aramak (Ne yapacadginizdan emin olmak igin, bir karar
vermeden dnce pek ¢ok kaynaga giderek bilgi aramak; aligverisler,
tibbi sorunlar, yol tarifleri, vs hakkinda, genellikle internette,

asiri derecede bilgi taramak.)

Bu yontemi kullaniyor musunuz? Evet ] Hayer

Kisisel 6rnek:
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Asiri liste yapmak (Genellikle her giin ve ¢ogu kez uzun bir sire
boyunca, pek ¢ok yapilacaklar listesi hazirlamak.)

Bu ydntemi kullaniyor musunuz?  Evet Q Hayir Q

Kigisel érnek:

Her seyi kendiniz yapmak (Genellikle islerin istediginiz zaman ve
istediginiz sekilde yapildiindan emin olmak ¢abasiyla, bazilarim
bagkalarina vermektense, tim isleri kendiniz yapmak.)

Bu ydntemi kullaniyor musunuz?  Evet Q Hayir Q

Kisisel 6rnek:

oooooo

Baskalari igin bir seyler yapmak (Digerlerinin kendi baglarina bir sey
yapmalarina izin vermemek, isler ¢ocuklarin yaslarina uygun oldugunda
bile gocuklarin iglerini yapmak dahil.)

Bu ydntemi kullaniyor musunuz?  Evet a Hayir Q

Kisisel drnek:

Kaginmak (Ongériilemez, yeni ya da belirsiz durumlardan, aktivitelerden
ya da insanlardan kaginmak, dider kisilerden sizin adiniza karar
vermelerini ya da se¢im yapmalariniisteyerek sorumluluktan kaginmak.)

Bu yoéntemi kullaniyor musunuz?  Evet Q Hayir Q

Kisisel dérnek:
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Erteleme (Ongoriilemez, yéni ya da belirsiz kararlari ya da gérevleri
ertelemek, biten is ya da yapilan secim ile ilgili endiselenecek zamani
azaltmak igin bilingli olarak bir gérevi ya da karari ertelemek.)

Bu yéntemi kullaniyor musunuz?  Evet a Hayir a

KIGISEI OINEK: covvvrrrecrraneriesasssarsssssssssssssssssssssssssessssssesssssmssssssssssssasssssssessssasssssssssnnes

Kismi adanmiglik (Potansiyel olumsuz sonuglara maruz kalmayi en alt
diizeye indirmek igin iligkilere, aktivitelere ya da kararlara tam olarak

kendinizi adamaktan kaginmak.)
Bu yéntemi kullaniyor musunuz?  Evet a Hayir a

T E= o] 4= TP

ooooooooooo

Dirtiisel karar verme (sonucun olumsuz olmasi halinde, sorumlulugu ve
olumsuz duygulari azaltma g¢abasiyla, bilerek hizli ve rastgele bir karar
vermek)

Bu ydntemi kullaniyor musunuz?  Evet a Hayir a

Kisisel érnek:
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Gilivenlik Davranislarina Karsi Savasmak

Son iki béliim boyunca, belirsizlik hakkindaki olumsuz inang-
larin; 6ngoriilemez, yeni ve belirsiz durumlari tehditkar olarak
algilamaniza neden olarak nasil endigeye yol agtiklarini 6grendi-
niz ve aym zamanda bu inanglarin davraniglarinizi da etkiledi-
gini gordiiniiz. Maalesef, her ne kadar giivenlik davraniglar en-
dige ile bag etme igin bir ¢aba olsalar da, uzun dénemde isteme-
yerek, endige dongiisiini siirdiiriirler. Bunun nedeni; giivenlik
davraniglarinin, belirsiz durumlarin sonuglarinin gergekten de
¢ok olumsuz olup olmayacagini ve gikabilecek herhangi bir zor-
lukla bag edip edemeyeceginizi gérmenize engel olmasidir.
Bunu akilda tutarak, bir sonraki boliim belirsizlik hakkindaki
inanglariniza nasil karg1 duracagimz tartigir. Dogrudan giinliik
yagamda kullandiginiz giivenlik davraniglarini kullanmaktan sa-
kindiginiz zaman gergekten ne oldugunu deneyerek.
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7 Belirsizligi Tolere Etmek:
Belirsizlik Hakkindaki
Inanclari Test Etmek

on iki bélim boyunca, giinliik yagamin gesitli durumlarin-

daki belirsizlik hakkinda sahip oldugunuz olumsuz inang-
larin, nasil diigiindiigiiniizii (endigeye yol agarak) ve nasil hisset-
tiginizi (kaygi yaratarak) ve ne yaptiginizi (giivenlik davraniglar
icine girerek) ne gekilde etkiledigini tartigtik. $imdi belirsizlik
hakkindaki olumsuz inanglarinizi degigtirmenin, belirgin olum-
lu etkileri olacagini biliyorsunuz: Ongériilemez, yeniya da belir-
siz durumlar tehditkar bulma olasihiginiz azalacak, bu da sizin
daha az endigelenmenizi, daha az kaygili olmanizive zaman alict
giivenlik davraniglar1 igine daha az girmenizi saglayacak.
Giinliik yagamdaki olaylarin belirsizligi hakkinda degisik sekilde
diigiinmenin boyle avantajli etkileri oldugu diigiiniildiigiinde, bir
sonraki mantikli soru gudur: Bir inanci nasil degistirirsiniz?

Diisiinme Seklinizi Degistirmek

Neye inandiginizi ya da nasil diiglindiigiiniizii degigtirmek ol-
dukga zor olabilir. Daniganlarimizin ¢ogu BDT’ye, diigiinceleri-
nin “yeniden programlanacagi” ya da nasil “olumlu digiinecek-
lerini” dgrenecekleri varsanisiyla gelirler. Durum boyle degildir.
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Bir ey hakkindaki digiincenizi, digerlerinin bir konu hakkin-
daki diigiincelerini degistirdiginiz gekilde degistirirsiniz. Onla-
rin gergekten inanacagi ilgi uyandirici bir dava olugturursunuz.
Diyelim ki, gehirde yagayan bir arkadaginiz var ve siz onu kirsal-
da yagamanin onun i¢in daha iyi bir se¢im olacagina inandirmak
istiyorsunuz. Onun fikrini, sadece degigtirmesini isteyerek de-
gistiremezsiniz. Ona kirsalda yagamanin avantajlarindan bah-
sedebilirsiniz huzur ve sessizlik, daha yavag bir hayat ve temiz
hava. Ayrica ona gehirde yagamanin daha pahali oldugunu sdy-
leyebilirsiniz, gehrin daha giiriiltili oldugunu ve daha fazla kir-
lilik oldugunu anlatabilirsiniz ya da onu, kirsalda bir tatile ¢ikip
nasil oldugunu deneyimlemesi i¢in cesaretlendirebilirsiniz. Eger
savlariniz ve topladiginiz kanitlar ilgi uyandirici ise, arkadaginiz
kirsalda yagamanin degeri hakkindaki inancini degigtirebilir.

Biz de, giinliik yagam durumlarindaki belirsizlik hakkindaki
diiglinceleri degigtirmek igin aymi yaklagimu kullaniyoruz. Eger
belirsizlik hakkinda farkh diigiinmek istiyorsaniz, sadece kendi-
nize boyle séylemenizle olmaz. Bunun yerine, belirsizlik hakkin-
daki mevcut inanglarinizin, endigeye yol agan durumlarin ger-
cekten de dogru bir temsilcisi olup olmadigin1 gérmenizi saglay-
acak kanitlar toplamalisiniz.

Bir inancin leyhine ya da aleyhine kanit toplamanin en iyi
yolu gercek deneyim araciligiyladir. Ornegin, eger ¢ok aci verici
olacagini diisiindiigiiniiz igin diggiye gitmekten kaginirsaniz,
inancimzin dogru olup olmadigini anlamanin iyi bir yolu,
gercekten digciye gitmektir. Boyle yaparak, dig tedavisinin bekle-
diginiz kadar ac1 verici olup olmadigina karar verebilecek po-
zisyonda olursunuz. Bu bilgi, sizi inanciniz1 degigtirmeye y6n-
lendirebilir.

176



Belirsizligi Tolere Etmek

Bunu aklinizda tutarak, davraniglarimizi degigtirerek, 6ngo-
riillemez, yeni ya da muglak durumlardaki belirsizlik hakkindaki
inanglarimiz konusunda kanitlar elde edebilirsiniz. Ozellikle,
giivenlik davraniglarimzi azaltarak, belirsizligin diiglindiigiiniiz
kadar olumsuz ve tehditkar olup olmadigini anlayabilirsiniz.

Davranigsal Deneyler

Giivenlik davraniglarini tamttigimizda, korktugunuz bir geyden
kaginmadaki temel bir sorunun, hi¢bir zaman gergekten kork-
manizi gerektirecek bir neden olup olmadigini anlayamamak ol-
dugunu soylemigtik. Ornegin, eger ugaklarin ¢ok giivensiz ol-
dugunu ve diigme olasiliginin yiiksek oldugunu diiiiniiyorsaniz,
u¢maktan kaginabilirsiniz. Oysa eger hi¢ u¢aga binmez ve hatta
havaalanlarinin yanindan bile gegmezseniz, havayolu ile seya-
hatin giivenli olup olmadigini nasil bileceksiniz? Inanglarimzin
ve korkularinizin dogru olup olmadigimi kendiniz test etmeye
olanak bulamadiginiz igin, onlara sarilmaya devam edersiniz ve
bu durumdan ugak yolculugundan ve havaalanlarina gitmekten
kaginmay siirdiiriirsiiniiz.

Oysa, davraniglarinizi degistirerek, bu durumdan belki hava-
alanlarina gidip ugaklarin gelig ve gidiglerini izleyip, belki kisa
bir yolculuk yaparak, havayolu ile seyahatin zannettiginiz kadar
tehlikeli olup olmadig: hakkinda kanit toplamaya baglayabilir-
siniz. BDT’de buna “davranigsal deney” denir. Davranigsal de-
neyler, korkulan bir durumdan ne olacagini tahmin edip, daha
sonra kasith olarak o durumun igine girip, gercekte neler oldu-
gunu gorerek, inanglarimzi dogrudan dogruya test etmenize
olanak tanir.
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Diyelim ki sosyal olarak beceriksizsiniz ve diger insanlarla
nasil konugacaginizi bilemiyorsunuz. Eger buna inanirsaniz, sa-
ticilar ve kasiyerler de dahil olmak iizere herhangi biriyle ko-
nugmaktan kaginabilirsiniz ya da konugmanizi minimum di-
zeyde tutarsiniz, mesela sadece evet—hayir yanitlari verirsiniz. Bu
durumda davraniginiz, sizin gergekten de birisiyle bir konugma
yaplp yapamayacaginizi anlamaniza engel olmaktadir. Bu korku
icin davranigsal bir deney, yerel bir kahve diikkanindaki kasiyer-
le havadan sudan konugmak olabilir. Bu kiginin sizinle konug-
mak istemeyecegini ya da sizinle konugurken sanki sizde bir ga-
riplik varmig gibi davranacagini, mesela gozlerini devirecegini
diigiinebilirsiniz. Kasitli olarak bu deneyi yaparak, gergekte neler
olacagini gorebilir ve 6ngoriiniiziin ve dolayisiyla inancinizin,
dogru olup olmadigina karar verebilirsiniz.

Yaygin Kaygi Bozuklugunda Davranissal Deneyler

YKB olan insanlar igin giivenlik davraniglari, belirsizligi azalt-
mak, ondan kaginmak ya da onu bertaraf etmek iizerine kuru-
ludur. Oysa, bu davraniglar, sizin gergekten de bu davraniglar
uygulamaya ihtiyaciniz olup olmadigini ve belirsizlik hakkindaki
inanglarinizin dogru olup olmadigini anlamaniza engeldir.
Ornegin, eger kaybolacagimzdan endigelendiginiz igin yeni bir
glizergahtan gitmekten kaginiyorsaniz, bu éngériilemez duru-
mun belirsizligini, bir kaginma davranigi bagarili gekilde ortadan
kaldirmig etmig olur. Gitmemeyi segtiginizde, artik tanmdik
olmayan bir giizergahi izlemenin belirsizligi ile miicadele etmek
zorunda kalmazsiniz. Bu durumda, muhtemelen kaybolmanin
olumsuz sonucundan ve ayrica kayboldugunuzda, hissedecegi-
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niz bogucu baga ¢ikamama hissinden kagindiginiza inanirsiniz.
Bu korkulan 6ngédriilerin her ikisi de bir davranigsal deney kulla-
narak test edilebilir.

Bu endige hakkinda bir davranigsal deney uygulamak igin, ya-
kin gevreniz iginde olan ama daha énce gitmediginiz bir yere git-
meyi deneyebilirsiniz. Bu durumdan éngordiigiiniiz sonug, kay-
bolacaginiz ve yolunuzu bulmayir bagaramayacaginiz olabilir.
Deneyiniz, bu belirsizlik hakkinda en az bir, belki iki ya da tig
potansiyel olumsuz inanci dogrudan test etme olanagi sunar:

O Bu durumdaki belirsiz etken, olumsuz bir sonug yaratti mi?
Bu drnekte, tanidik olmayan bir yere gittiginizde gergekten
de kayboluyor musunuz?

Q Eger olumsuz bir sonug olduysa, ne kadar kotiiydii?

Eger kaybolduysaniz, bu bir felaket miydi ya da dehgetengiz
bir durum muydu?

Q Eger olumsuz bir sonug olduysa, nasil baga ¢iktmiz?
Sonunda yolunuzu bulabildiniz mi? Bag etmesi, bogucu
olacak kadar zor bir durum muydu?

YKB davramgsal deneyleri, hem belirsizlik olan durumlarin so-
nuglarini, hem de eger meydana gelirlerse olumsuz sonuglar ile
bag etme yeteneginizi aragtirmaniza olanak tanidiklar igin, so-
nu¢ olumlu da olsa olumsuz da olsa inanglariniz hakkinda bilgi
elde etmig olursunuz. Eger sonug olumlu ise, davranigsal dene-
yiniz gdyle olabilir;
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Deney: Yakin cevremde daha dnce gitmedigim bir kitapgya gidecegim.
Ongoriilen sonug: Yolda giderken kaybolacagim. Yolumu bulmam,
tabii eger bulabilirsem, uzun bir zaman alacak.

Gergek sonug: Kaybolmadan kitapgimin yolunu bulabildim.

Baga gikma: Gerekli olmadi.

Bu davranigsal deney, bir durumdaki belirsiz etkenin, olum-
suz bir sonuca neden olacagi inancini testetmenizi saglar. Bu or-
nekte, deneyden ¢ikan sonuglar 6ngériiniin dogru olmadiginm
gostermektedir. Ve sonug olumlu oldugu igin (kaybolmadiniz),
ongoriilen olumsuz sonugla bag etmek zorunda kalmadiniz.

$imdi sonucun olumlu olmadigini varsayalim.

Deney: Yakin cevremde daha dnce gitmedigim bir kitapgiya gidece-

gim.

Ongériilen sonug: Yolda giderken kaybolacagim. Yolumu bulmam,

tabii eger bulabilirsem, uzun bir zaman alacak.

Gergek sonug: Kayboldum. Kitapgidan dnce gelen ara yolda kafam

kangtt.

Baga ¢itkma: Arabayt durdurdum ve yolu sordum. Sadece bir blok

uzakliktaydim. Sonunda diikkam buldum.

Bu deneyin sonuglari, gimdi ti¢ inancinizin tiimiini de test
etmenize olanak tanir:

Q Bu durumdaki belirsiz etken, olumsuz bir sonug yaratt:
mu? Evet ve hayir. Kaybolacagimi dngdrmiistiim ve gercekten de
kayboldum. Ama aymi zamanda yolumu bulmanin uzun zaman
alacagim éngdrmiigtiim fakat yolu sorduktan sonra kisa siirede
diikkant buldum.
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Q Eger olumsuz bir sonug olduysa, ne kadar kotiiydii?
Aslinda o kadar kétii degildi. Yolu birisine sorduktan sonra
diikkanm bulmam sadece bir kag dakika siirdii.

Q Eger olumsuz bir sonug olduysa, nasil baga ¢iktimz?
Genel olarak oldukga iyi bas ettigimi diigiiniiyorum. Her ne kadar
kaybolunca endiselensem de, durup yolu sormamn iyi bir fikir
oldugunu diisiiniiyorum. Bu durumun beni bogmasina izin
vermedim.

Davranigsal deneylerin anahtar bir noktasi, gercekte ne olacagini
bilmemenizdir. Onceki érnekte, eger yeni bir yere giderek inan-
cinizi test ederseniz, hakl ¢ikip sonunda kaybolabilirsiniz ya da
haksiz ¢ikabilir, ya da kismen hakligikabilirsiniz. (kaybolmaniza
ragmen yolunuzu kolayca bulabilerek.) Bu gekilde davranigsal
deneyler yapmak, dogrudan deneyim ile durumlar hakkindaki
digtincelerinizi degigtirmenize yardim edebilir. Eger bir deney,
ongoriiniliziin yanlhg oldugunu gosterirse, degigik inanglar edin-
meye baglayabilirsiniz. (Ornegin, aslinda tanimadiginiz yerleri
de bulabileceginiz gibi.) Eger buna inanirsaniz, muhtemelen ye-
ni yerlere gitmekten kaginmay: birakir ve bunu yaptiginizda da
cok az ya da sifir kaygi hissedersiniz. Diger yandan eger 6ngo6-
riinliz tamamen dogru ise (¢ok fazla kayboldunuz ve yolunuzu
saatlerce bulamadiniz) davraniginiz muhtemelen degismez.
Ama bu durumda deney yine de degerlidir ¢iinkii gelecekte ola-
bilecek yeni bir yere gitmek zorunda kalabileceginiz durumlarla
bag etmek igin bir plan yapmaniza olanak tanir.

Kisaca, davranigsal deneyler, bir durum hakkinda nesnel ka-
nitlar elde etmenizi saglar, boylece neler olabilecegine iligkin,
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inanglarimiza dayanmazsiniz. O halde, eger bir durum hak-
kindaki diigiinceleriniz size ok fazla kaygi getiriyorsa ya da ha-
yat kalitenizi diigiiren davraniglara girmenize neden oluyorsa, bu
diigiincelerin dogru olup olmadiklarini test etmek iyi bir fikirdir.

Kendi Davranigsal Deneylerinizi Gelistirmek

Kendi davranigsal deneylerinizi olugturmadan 6nce, test edilebi-

lecek bazi giivenlik davraniglarinizi tanimlamalisiniz. Ilk deney-

leriniz kiigiik olmali ve agik gozlenebilen sonuglar1 olmalidir.

Ornegin, eger onemli bir sey kagiracagimz korkusuyla siklikla

telefonunuzu mesajlar ve yazilar i¢in kontrol ediyorsaniz, bir ya

da iki saat boyunca bunu yapmamayi deneyebilirsiniz.

Deney: Telefonumu, iki saat boyunca kontrol etmeyecegim.

Ongoriilen Sonug: Onemli bir aramayt ya da mesajt kagiracagim.
Bu, iyi bir ilk deneydir ¢iinkii deneyin ne kadar siirecegini se-

cebilirsiniz (otuz dakika, bir saat, iki saat, tiim giin) ve sonunda

agik net bir sonug elde edersiniz. En sonunda telefonunuzu kon-

trol ettiginizde, hi¢ 6nemli bir mesaj kagirip kagirmadiginizi ve

sonucun gergekten olumsuz ya da katastrofik olup olmadigini

gorebilirsiniz. Burada birkag bagka iyi deney verelim:

Q) Bir degerlendirme okumadan yeni bir restorana ya da filme
gitmek,

Q Daha 6nce hi¢ denemediginiz bir yemek siparis etmek,

O Onceden aragtirma yapmadan ya da ¢ok az yaparak ufak
tutarda bir gey satin almak,

Q Digerlerinden yardim almadan kiigiik bir karar vermek,
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U Temas: kaybettiginiz bir arkadaginizi aramak,
Q Liste yapmadan markete gitmek,

Q Kiigiik bir igi, ig arkadaginiza havale etmek,
Q Bir ev igini, bir aile bireyine havale etmek,

U Kendiniz ve bazi arkadaglariniz igin plan yapmak (eger
bagkalari igin plan yapmaktan kaginiyorsaniz)

U Birisinin size danigmadan plan yapmasina izin vermek (eger
her geyi kendi yapmak isteyen biriyseniz)

Davramigsal Deneyler icin ipuglan

Davranigsal deneyleri kurgulamak bazen zor olabilir, 6zellikle de
bu igte yeni iseniz. Burada onlari nasil yiiriiteceginiz ile ilgili bazi
ipuglar1 verelim.

Kiglk Baglayin

Kasten kaygiya yol agan bir gey yaparken, gorece daha kolay
olanla baglamak iyi bir fikirdir. Ornegin, eger kdpeklerden kor-
kuyorsaniz, bir kdpek resmine bakarak ya da kiigiik bir yavru
kopege yaklagarak baglayabilirsiniz. ilk yaptiginiz deneyler, sa-
dece hafif ya da orta derecede kayg: olugturmalidir. Buna karar
vermek i¢in, daha 6nceki egzersizlerdeki derecelendirmeyi kul-
lanabilirsiniz; bir deney yaparken korkunuzu, o’dan 10’a kadar
puanlayabilirsiniz. On tizerinden 4 ya da 5’den fazla kayg yarat-
mayan bir geyi hedefleyin. Bu gekilde deney zorlayic1 ama yapila-
bilir olur. Kiigiik bagaril bir adim atmak, biiyiik ama bagarili
olmayan bir adimdan iyidir. Daha fazla giiven kazandikga, kisa
siirede daha ¢ok meydan okuyan deneyleri denemeye baglaya-
bilirsiniz.
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Bunu aklinizda tutarak, yaptiginiz davranigsal deneylerin sa-
yilarini da az tutarak baglamaniz 6nemlidir. Bazi daniganlarimiz,
belirsizlik hakkindaki olumsuz inanglarin dogrulugunu test
etme fikri kargisinda, anlagilir gekilde, ¢ok heyecan duyup, bir
hafta boyunca her giin yeni bir deney yapmak isterler. Her ne
kadar boyle bir motivasyon harika olsa da, giinlik hayattaki
durumlarin belirsizligi ile kasten yiizlesmek beklendiginden da-
ha zor olabilir, 6zellikle de hayatinizin ¢ogunu belirsizlikten ka-
¢inmaya ¢aligarak gegirmigseniz. Eger ¢ok fazla deney yapmayi
planlar ve hepsini tamamlayamazsaniz, 6rnegin haftada yedi
deney planlar ve dort deney yapabilirseniz, bu sizin cesaretinizi
kirar. Oysa, eger bir haftada li¢ deney yapmay: planlayip, dort
deney yaparsaniz, kendinizle muhtemelen gurur duyar ve izleyen
hafta daha ¢ok deney yapmak i¢in motive hissedersiniz. O yiiz-
den, kiigiik baglayin ve kendinize bagarmak igin bir gans verin,
daha sonra kendiniz i¢in diizenlediginiz davranigsal deneylerin
sayisini arttirin.

Kaygih Olmayan Hazir Olun

Birdavranigsal deney yaptiginizda, kasten ge¢miste kagindiginiz
bir seyi yapiyorsunuz. Bu yiizden, bunlari yaparken kaygili ol-
maniz sadece normal degil, aslinda beklenen bir geydir. Biz
daniganlarimiza ¢ogu zaman, eger bir deney yaptiklari sirada hig
kaygi hissetmediklerini soyliiyorlarsa, kazayla hile yapmig olabi-
leceklerini sdyliiyoruz. Diyelim ki bir gece arkadaglarinda kala-
caklar giin gocugunuzun kendi ¢antasim kendisinin hazirlama-
sina izin verdiniz. (Bu eger ¢ocugunuzun bir gey unutmasindan
endigeleniyorsaniz iyi bir egzersizdir ¢linkii bu durumda sizin
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giivenlik davraniginiz, her geyi onlar yerine sizin yapmaniz olur.)
Eger ¢antalarini toplarken onlari izlerseniz ya da toplanmadan
once ihtiya¢ duyabilecekleri geyleri onlara hatirlatirsaniz, de-
neyinize zarar veriyorsunuz demektir. Yaklagiminizdan dolays,
muhtemelen kaygi hissetmezsiniz ve bu yiizden de deneyden pek
bir gey 6grenmezsiniz. Kisaca eger bir davranigsal deney yapar-
ken kaygi hissederseniz, dogru yoldasinizdur.

Bir Deneyi Birden Fazla Kez Tekrar Edin

Davranigsal deneylerin dngoriilemez, yeni ya da muglak durum-
lardaki belirsizlik hakkindaki olumsuz inanglarimzin dogrulu-
gunu test etmek igin tasarlandigini unutmayin. O yiizden, her iyi
deneyde oldugu gibi, sonuglar hakkinda gergekgi kararlara var-
mak i¢in bazi deneyleri birkag kez yapmaniz gerekebilir. Orne-
gin, diyelim ki, bir gey satin almay1 unutacagimiz éngoriisiinii
test etmek igin liste yapmadan markete aligverige gittiniz. Belki
de gergek sonug higbir geyi unutmamaniz olacaktir. Eger siz de
¢ogu insan gibiyseniz, bunu gansa baglayabilirsiniz. Yani sonug
olumlu olsa bile inanglarimizi degistirme olasihginiz digiiktiir
¢linkii sadece bir kez denediniz. Oysa bu deneyi birkag kez tek-
rarlar ve her seferinde de sonucun olumlu oldugunu goriirseniz
ya da sonug olumsuz oldugunda bile siirekli olarak bununla bag
edebileceginizi goriirseniz, bu durumdaki belirsizlik ile ilgili
inanglariniz muhtelelen degigsmeye baglayacaktir.
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EGZzERSiz 7.1: BELiRSiZLiK HAKKIN DAKIi OLUMSUZ
INANGLARI TEST ETMEK

Belirsizlik hakkindaki olumsuz inanglari test etmede ilk egzersiz olarak,
haftada ortalama (¢ davranigsal deney yapmanizi tavsiye ediyoruz. Bu
davranigsal deneyleri yuritme konusunda 6zgilveniniz arttik¢a, her hafta
daha fazla sayida deney tamamlamayi hedefleyebilirsiniz. Davranigsal de-
neylerde birakmayi amagladiginiz giivenlik davranmiglarini tanimlamak igin,
eqgzersiz 6.1'deki Giivenlik Davranigi izleme Formunu kullanabilirsiniz. Daha
once belirtildigi gibi, bu kitaptaki deneyleri yaparken deneyimlerinizi kay-
detmek 6nemlidir. Bu size herhangi bir davranig kalibini gérmenizde ve
gergek deneyiminize dayanarak bir sonuca varmaniza olanak tanir.

Davranigsal deneyleri yapmaya baslarken, sonuglari kaydetmek igin
asagidaki formu doldurun. Formun bir versiyonu http://www.newharb-
binger.com/31519'da da vardir ve tim deneylerinizin sonuglarini kaydede-
bilmeniz igin buradan ek kopyalar yazdirmanizi 6neriyoruz. Bu daha sonra-
ki eqzersizlerde de ige yarayacaktur.

Burada, formun her bir siitununa kaydedilecekler hakkinda bazi bilgiler
verelim;

» Deney: Deneyi uygulamadan dnce, ilk situna ne yapacadinizi yazin.
Deneyin kasith olarak éngérilemez, yeniya da belirsiz bir duruma
girmeyi icereceginden ve durumun belirsizligini azaltacak ya da
bertaraf edecek bir davranig igine girilmeyeceginden emin olun.

» Ongbriilen sonug: Ayrica, deneyi gergeklestirmeden énce olmasindan
korktugunuz seyleri de ikinci kolona yazin.

» Gergek sonug: Deneyi uyguladiktan sonra gergekte neler oldugunu
Uglincd siituna yazin. Sonuglarinizi takip etmede yardimci olmasi igin,
sonucu tanimlamanin yani sira, ayni zamanda olumlu mu, olumsuz
mu yoksa notral mi oldugunu da belirtebilirsiniz.

P Basetme: EGer gergek sonug bir sekilde olumsuz idi ise, durumla
bas etmek igin ne yaptigimizi anlatarak dérdiinci siituna yazin.
isler iyi gitmediginde ne yaptiniz?
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ORNEK DERINLEMESINE ENDiSE GOZLEM GUNLUGU

Deney Ongérilen sonug Gergek sonug Bagetme
iki saat boyunca cep Onemli bir aramayi ya da Hig kimse aramadi ya da Baga ¢ikmaya gerek
telefonumu kontrol mesaji kagiracagim ve beni mesaj atmad. kalmad..

etmeyecegim.

arayan kisi ¢ok kizacak.

iki saat boyunca cep
telefonumu kontrol
etmeyecegim.

Onemli bir aramayi ya da
mesajt kagiracagim ve beni
arayan kisi ¢ok kizacak.

Arkadagim bana bu akgam
olan planlarimizi degigtirmek
icin mesaj atti.

Planlardaki degigikligi
onaylamak igin arka-
dagimla iletigime geg-
tim. Mesaji kagirmig
olmamdan bahsetmedi.
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Davranigsal Deneylerin Arizalarini Giderme

Bir BDT terapistiyle ¢aligmanin avantajlarindan biri, bir terapist-
in size davranigsal deneyler diizenlemek ve pek iyi ¢aligiyor gibi
goriinmeyen deneylerdeki aksakliklari gidermek konularinda yol
gosterebilmesidir. Fakat bu igi kendi baginiza yapiyorsaniz, biz
bazi daniganlarimizin deneyimledigi birkag belirli giigliik
konusunda biraz kilavuzluk saglayabiliriz.

Deneylerle Bas tmede Glglik

Insanlarin olumsuz inanglarini test etmek icin deneyler belir-
lemek konusunda baglangigta zorlanmalari, az rastlanan bir gey
degildir. Bunun boyle olmasinin nedeni, her giin muhtemelen
bircok giivenlik davranigi igine giriyor olsaniz bile, bu davra-
niglarin, onlar1 yaptigimzin farkina varmanizin bile gii¢ olacagi
kadar giinliik hayatimizin igine 6riilmiis olmasidir. Eger bu bo-
limde daha 6nce listeledigimiz ilk deneyler sizin igin uygun gibi
goriinmiiyorsa, egzersiz 6.1’deki Giivenlik Davraniglar1 Izlem
Formu’nu doldurmak igin bir hafta daha ayirin, forma her girig
yaptigimizda diiglincelerinizin, duygularinizin ve davraniglarini-
zin gergekten farkina varmak igin zaman ayirin. Hangi durumla-
rin sizi rahatsiz ettiginin, kaygiyi nasil azaltip durumla bag etm-
eye ¢aligtginzin farkina varmak igin kaygi hissinizi bir ipucu
olarak kullanin. Kullandiginiz bir giivenlik davranigini belirle-
dikten sonra da, ilk davranigsal deneylerinizin ne kadar kigiik
oldugunun bir 6nemi olmadigini hatirlayin. Ayrica, hemen genig
bir gesitlilikte deneyler bulmak zorunda oldugunuz hissine de
kapilmayin miimkiinse ¢ogu deneyi birkag kez yapabilirsiniz —ve
yapmalisiniz da.
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Hi¢ Kaygi Hissetmemek

Sagirarak higbir giivenlik davrangi igine girmediginizi ve higbir
kaygi yagamadiginizi kegfedebilirsiniz. Bu durum, eger bir gii-
venlik davranigini, kazayla bagka bir giivenlik davranigi ile degig-
tirmigseniz meydana gelebilir. Eger bu olursa, davranigsal dene-
yinizi uyarlamaniz gerekir. Ornegin; deneyiniz, baglangigta agiri
bir aragtirma yapmadan ve giivence aramadan bir kot pantolon
almak ise, planiniz diikkana gitmek ve gordiigiiniiz ilk kotu satin
almak olabilir. Her ne kadar bu mitkemmel bir deneye benzese
de (ki bazi insanlar igin 6yle olabilir), eger hig kaygi hissetmez-
seniz, deneyiniz kasith olmayan bir giivenlik davrang! igeriyor
olabilir. ilk gérdiigiiniiz pantolonu satin almak, kaygi uyandir-
mayan diirtiisel bir karar olabilir (yazi tura atmak gibi), ¢iinkii bu
secim igin herhangi bir sorumluluk almadiniz. Bu tarz durum-
larda, orta yolu hedefleyin. Bu belirli deney i¢in orta yol iki ya da
lic cesit degisik stillerde pantolon deneyip, sonra bagkalarindan
giivence aramadan birini segip almak olabilir.

Bu gesit bir sorun, bir gérevi bagka birine havale ettiginiz bir
deney uygularken de yaganabilir. Diyelim ki siz genellikle igye-
rinde tiim biiyiik projelerin sorumlulugunu iizerinize aliyorsu-
nuz ve bir deney olarak, bir projeyi kendiniz yonetmek yerine
onu bir ig arkadaginiza vermeye karar verdiniz. Yine bu, bazi ki-
siler icin miikemmel bir deney olabilir. Fakat bunu yaparken
higbir kaygi yagamazsaniz bu, projeyi teslim ederken proje ile ili-
siginizi tamamen kestiginiz icin kendinizi herhangi bir sorum-
luluktan kurtarmig olmaniz nedeniyle olabilir. Bu &rnek igin iyi
bir orta yol; projeyi i arkadagimiza verdikten sonra diizenli
olarak arkadaginizi kontrol edip, projeyi nasil yapacagina iligkin
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Oneride bulunmadan ya da tavsiye vermeden, onun neler
yapugina bakmak olabilir.

Davranissal Deneyleri Yapmak icin Motive Olmamak

Davranigsal deneyler kayg hislerine yol agtigi igin, onlar1 dene-
meye biraz isteksiz olmak tamamen normaldir. Daniganlarimi-
zin ¢ogu, bu nedenle deneyleri tamamlamak igin motive ol-
madiklarini bildirmiglerdir. Fakat her ne kadar bu tamamen an-
lagilir olsa da, bir geye baglamadan 6nce motive olmayi beklemek
etkili bir yaklagim degildir. Yaygin diigiincenin aksine, motivas-
yon hareketten dnce gelmez, onu takip eder. Bir geyi yapmak
istemeseniz de, sadece onu yaptiktan sonra motive hissetmeye
baglayabilirsiniz. Ornegin, spor salonuna gitmek i¢in kendinizi
motive hissetmeyebilirsiniz; fakat kendinizi zorlayip giderseniz,
muhtemelen sonra kendinizle gurur duyarsiniz ve bu da tekrar
gitmenizi motive eder.

Eger diigiik motivasyona bagh olarak davranigsal deneylere
baglamak konusunda sikinti ¢ekiyorsaniz, birini denemek igin
kesin bir zaman ve tarih belirleyin. Ornegin, “Cargamba akgami
mahallemdeki daha énce hig gitmedigim Thai restoranini dene-
yecegim”. Daha sonra da, 0 zaman motive olsaniz da olmasaniz
da, planinizi izleyin. Baglangigtaki deneylerinize bagh kalmak
zorlayici olabilir, fakat bir kez ivme kazaninca, kendinizi ilerle-
mek icin giderek daha da ¢ok motive olmug bulacaksiniz.
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Glivenlik Davraniglarini Kullanmadan Tamamlayamamak

Eger bir deneyi yapmaya birkag kez kalkigmigsaniz, fakat bir tiir
giivenlik davranigi olmadan kendinizi, deneyi tamamlayamaya-
cak kadar kaygih hissediyorsaniz, muhtemelen gu an igin faz-
lasiyla zor olan bir deneye girigmigsiniz demektir. Unutmayin,
her zaman kii¢iik adimlarla baglamak en iyisidir, bu kadar kiigiik
bir adim, yagaminizda pek fazla degisiklik yapmayacakmg gibi
gelse bile. Bazi danmiganlarimiz, endige ve kaygilarinda miimkiin
oldugunca kisa siirede iyilegmeler gérmek amaciyla, bize zor-
layic1 deneylerle baglamak istediklerini soylerler. Bu da tamamen
anlagilabilir bir durumdur. Fakat yineleyelim, fazla biiyiik bir
adim atip basarisiz olmaktansa, kiigiik bagarili adimlar atmak
daha iyidir. Bu ¢aligma kitabindaki yontemleri kullandiginizda,
bagladiginiz yer ile bitirdiginiz yer ayni olmayacaktir. Her ne ka-
dar kiigiik deneylerle baglasaniz da, zaman gegtikge daha biiyiik
ve daha zorlayic1 deneylere ilerleyeceksiniz. ilk adimlariniz ne
kadar kiigiik olursa olsun, kendinize karg: sabirli olun ve bagariy
hedefleyin.
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EGZERSiZ 7.2: BULGULARINIZI GOZDEN GEGIRMEK

Belirsizlik hakkindaki inanglarinizi test etmek igin davranigsal deneyler uy-
gulamaya birka¢ hafta boyunca devam etmenizi éneririz. Daha sonra, so-
nuglar hakkinda bazi sonuglara varmaya baslayabilirsiniz. Her haftanin so-
nunda, kendinizle deney gézden gegirme seans! yapin, tamamlamig oldu-
gunuz Davramigsal Deneylerin Sonuglari calisma kaditlari ile o tarihe kadar
olan bulgularimizi degerlendirin. Deneylerinizi gézden gegirirken kendinize
asadidaki sorulari sorun ve vyanitlari ya asadidaki forma
(www.psikonet.com/ykb adresinden indirilebilir) ya da bir kagida ya da
elektronik ortama kaydedin.

DAVRANISSAL DENEYLERINiZi GOZDEN GECiRMEK
1. Ger¢ek sonug ne kadar siklikla ngérilen sonug ile aynt gikti?

Her davranigsal deneyinizin gergek sonucunu gézden gegirin ve sonra
asadidaki sorulari yanitlayin:

2. Sonug ne kadar sikhkia olumlu idi?
3. Sonug ne kadar siklikla nétral idi?
4. Sonug ne kadar siklikla olumsuz idi?

Gergek sonucun olumsuz oldugu durumlar igin, asagidaki sorular
yanitlayin:
5. Beklediginiz kadar kot miydi? Ne kadar koti oldugunu tarif edin:

6. Olumsuz sonucu iyi idare ettiginizi digiiniyor musunuz? Nasil idare
ettiginizi tarif edin:

7. Bununla basa gikmak ¢ok zor muydu? Nasil hissettiginizi tarif edin:
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8.Eger daha 6nceden bunun hakkinda endiselenecek zamaniniz olmus
olsaydi, durumu daha iyi idare etmis olacaginizi diisiiniiyor musunuz?
Bunun sonucu nasll etkilemis olacagini tarif edin:

9. Bu sorulara verdiginiz yanitlara bakinca, vardiginiz ilk yargilar nedir?
inanglarinizin dogrulugu hakkinda ne diyebilirsiniz?

Belirsizlige Karsi Toleransinizi Giiglendirmek

Belirsizlik hakkindaki inanglar endige makinesi i¢in benzin ol-
dugundan, bu boliimde tarif edilen gesitli davranigsal deneyleri
caligmak igin kendinize ¢ok zaman ayirmaniz énemlidir. Bir ko-
nudaki fikrinizi, ancak eger bunun igin ikna edici kanitlarimz
varsa degigtirebilirsiniz. Davranigsal deneyler s6zkonusu oldu-
gunda, hepsini kapsayan amag; 6ngoriilemez, yeniya da muglak
durumlardaki belirsizligin, yiiksek oranda olumsuz sonuglara
yol agip agmadigina karar vermeyi saglayacak yeterli kanit elde
etmektir. Ve deneyin olumsuz bir sonuca yol agtig1 durumlarda
amag, bu sonuglarin ciddi ya da katastrofik sonuglari olup ol-
madigina ve sizin bogulmug gibi hissetmeden olumsuz sonug-
lar1 idare edip edemediginize karar vermektir. Davranigsal de-
neyleri ne kadar sik yaparsaniz, 6grendiklerinize inanciniz o ka-
dar fazla olur. Belirsizlik hakkindaki inanglarinizin dogrulugunu
test etmek icin giinliik hayatinizda miimkiin oldugu kadar ¢ok
firsat bulmaya ¢aligin. Bizim deneyimimizde, en iyi davranigsal
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deneyler, kigilerin hayatlarina kasith olarak belirsizlik soktuklar
zaman neler oldugunu gergekten kegfetmek icin bir firsat ya-
kaladiklarinda, kendi kendilerine bulduklar1 deneylerdir. Bir
sonraki bolim bu dogrultuda daha hizli gitmenize yardim ede-

cektir.



8 Belirsizligi
Kucaklamaya Dogru

u ana kadar, belirsizligi hayatiniza davet ettiginizde ne oldu-

gu konusunda biraz deneyim sahibi olmug olmalisiniz. Uma-
riz uyguladiginiz davranigsal deneyler 6ngoriilemez, yeni ya da
muglak durumlardaki belirsizligin, bagta inandiginiz kadar teh-
ditkar olmadigin1 gérmenize olanak vermigtir. Her ne kadar gu
anda bu fikri onaylyor olsaniz da, bu béliimiin igerigi sizi ga-
sirtabilir. Sizi, yagaminizda biraz belirsizlige izin vermenin sade-
ce tolere edilebilir bir gey degil, ayn1 zamanda arzu edilen bir gey
olabilecegini diigiinmeye davet ediyoruz. Bunu aklinizda tutarak,
bu bdliim, sizin davranigsal deneylerinizin kapsamini geniglet-
menize ve giinlik yagaminizdaki belirsizlikleri kucaklamaya
baglamaniza yardim edecek.

Davranissal Deneylerin Kapsamini Genisletmek

Belirsizlik ile yilizlemenin zaman zaman nasil yararh olabile-
cegini tarigmadan once, giinlik hayatimzin pek ¢ok pargasina
belirsizligi davet etmenin etkileri konusunda daha fazla deneyim
sahibi olmanizi istiyoruz. izleyen boliimlerde davranigsal deney-
lerinizin kapsamini genigletmeniz igin degigik yontemler tarif
edilecektir, boylece deneylerinizin sonuglarinin yagaminizdaki
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hemen her kogula genellegtirilebilecegi konusunda daha emin
olacaksiniz.

Davranigsal Deneylerinizi Cesitlendirmek

Belirsizlik, neredeyse yagaminizdaki her durumda —igyerinde ya
da okulda, evde, sosyal hayatinizda ve dahasi— mevcut olabilir. O
halde, 6ngoériilemez, yeni ya da belirsiz durumlar hakkindaki
inanglarimzin dogrulugu konusunda en etkili gekilde bilgi topla-
mak i¢in, davranigsal deneyleri yagaminizin her alaninda uygula-
mak en iyisidir. Bu size, giinliik yagamimizdaki belirsiz durum-
larin sonuglar1 hakkinda genig bir fikir verecek ve ayrica durum
ne olursa olsun, olumsuz sonuglarla bag etme konusundaki ge-
nel yeteneginizi degerlendirmenize yardimci olacaktir.

Pratikte bu, davranigsal deneyleri yagaminizin degigik alan-
larina dogru genigletmek anlamina gelir. Ornegin, diyelim ki su
an’a kadarki deneylerinizin hepsi is ile ilgili durumlardaki belir-
sizlikle yiizlegmek ile ilgiliydi: Isteki gorevleri bagkalarina dev-
retmek, yeni projeler igin goniilli olmak, ya da digerlerinden gii-
vence beklemeden kararlar almak gibi. Bunlarin hepsi miikem-
mel deneylerdir. Bir sonraki adim, degisik ¢evrelerde deney yap-
maya ¢aligmaktir. Bu durumda evinizde sizi ya da ailenizi ilgi-
lendiren kararlar verebilirsiniz, mesela bagkalarindan giivence
aramadan akgam yemegi i¢in ne pigireceginize karar vermek ya
da ¢ocuklarinizi denetlemeden onlarin bulagiklari yikamalarina
izin vermek gibi. Ya da sosyal yagaminiz ile ilgili deneyleri kap-
saminiza alabilirsiniz. Ornegin yeni bir aktivite denemek ya da
onceden aragtirma yapmadan bir gosteri i¢in biletalmak gibi. Bir
sonraki egzersiz, size igi genigletmeye baglamak konusunda yar-
dim edecektir.

196



Belirsizligi Kucaklamaya Dodru

EGZERSiz 8.1: HAYATINIZIN DiGER ALANLARINDA
DAVRANISSAL DENEYLER YAPMAK

Su an‘a kadar yapmis oldugunuz deneyleri gézden gegirmek igin biraz za-

man ayirin ve her birinin asagidaki alanlarin hangisine uydugunu bulun:

Q is ile iligkili deneyler: Bunlar sizin isyerindeki gdrevleriniz,
ig arkadagslariniz ve patronunuz ile iligkileriniz ve iginizle ilgili
kararlarimz ile iligkili davranigsal deneylerdir.

Q Okul ile iligkili deneyler: Bunlar sinif 8devleri, dersler ya da ne
hakkinda yazacaginiz ya da ¢alisacaginiz ile ilgili kararlar ve
6gretmenler ve sinif arkadaslari ile olan iligkileriniz ile ilgili olan
deneylerdir.

Q Aile ve ev ile iliskili deneyler: Bunlar eviniz, aileniz, saghginiz ya da
sevdiklerinizin saghg ile ilgili olan deneylerdir. Ornek olarak bazi
gorevleri aile bireylerine devretmek, isleri dnceden planlanmig bir
liste olmadan tamamlamak ya da ev tamiri ya da yenileme ile ilgili
kararlar vermek sayilabilir.

Q) Sosyal deneyler: Bunlar arkadaslarla olan aktiviteler (kendi basiniza

ya da baskalariyla), yeni gseyler denemek, sosyal durumlarda kararlar
vermek ya da glivence aramayi azaltmak ile ilgili olan deneylerdir.

Simdiye kadar yapmig oldugunuz davranigsal deneylerin gogu sadece bir
va da iki kategoriye mi dusliyor? Eger 6yleyse, Gzerinde ¢alismadiginiz ya
da sadece bir ya da iki kez denediginiz bir kategoride en az (¢ tane deney
bulun.

Deney 1: ..

Deney 2:
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Deney 3:

Su an igin bu egzersize sadece beyin firtinasi olarak bakin. Bélimde biraz
daha ilerilerde hem kisa dénem, hem de uzun dénemde denemek igin yeni
davranigsal deneyler listesi yapacaksiniz ve bu deneylerin bazilarini oraya
dahil etmek isteyebilirsiniz.

Davranigsal Deneylerinizde Bahisleri Y (ikseltmek

Deneylerinizin kapsamini genigletmenin bir bagka yolu da, ba-
hisleri arttirmaktir. Yani, gimdi bir dizi kii¢iik deneyi tamam-
ladiginiza gore, daha biiyiik, daha zorlayici deneyler kurmaya
baglayabilirsiniz. Ornegin, eger yolculuk etmek ile ilgili olarak
endigelenmeye egilimliyseniz ve daha 6nceki davranigsal deney-
lerinizden biri giinler 6ncesinden hazirlanmak yerine, kisa bir
yolculugun sabahinda bavulunuzu toplamak olmugsa, bu du-
rumdan bahisleri yiikselten yeni bir deney, yaklagan bir tatilin bir
giinii i¢cin 6ncesinden hi¢ plan yapmamak olabilir. Ya da eger
igleri bagkalarina havale etmek ile ilgili sorun yagiyorsaniz ve ilk
deneyleriniz ¢ocuklarinizi denetlemeden onlarin bulagiklar: yi-
kamalarina izin vermek olmugsa, bir sonraki adim onlardan da-
ha biiyiik bir ig yapmalarini; 6rnegin aile i¢in bir yemek hazirla-
malarim istemek olabilir (bunu yapabilecek yagta olduklarim
varsayarsak.)

Bu tip deneyler, onceki deneylerden bir basamak daha yukari-
da kabul edilir, ¢iinkii korkulan sonug daha ciddi gériinmekte-
dir, bu da deneyi daha biiyiik bir risk haline getirmektedir.
Ornegin, eger bavulunuzu kisa bir yolculuga ¢ikacaginiz sabah
hazirlarsaniz, korkulan sonug bir geyleri unutmaktir. Fakat, yol-
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culuk kisa olduguna gére, bunu daha az kaygi uyandiran bir gey
olarak gérme olasiliginiz vardir, ¢linkii kisa siire sonra eve déne-
ceksiniz ve muhtemelen unuttugunuz ey olmadan da idare ede-
bilirsiniz. Diger yandan, tatilin bir giinii igin hi¢ aktivite plani
yapmamak, eger korkulan sonug; tatilinizin o giiniinden zevk
almamak ve zamaninizi ve paranizi bosa ise, daha tehditkar go-
riinebilir.

EGZERSiz 8.2: DAHA ZORLAYICI DAVRANISSAL
DENEYLER GELI$TiRMEK

Daha zorlayici deneyler ortaya ¢ikarmanin iyi bir yolu, daha 6nce yapmis
oldugunuz davramigsal deneyleri gozden gegirmektir. Bolim 7'de sizi ki-
¢k kUgiik, orta diizeyde kaygi uyandiran fakat yapilabilir deneylerle bagla-
maniz igin cesaretlendirmistik. Simdi ortaya koyulan parayi arttirma zama-
ni. Asagidaki alana yaptiginiz ilk deneylerden bazilarini yazin ve her birisi
icin ona benzer fakat biraz daha zorlayici bir deney bulmaya galigin. (Eger
gelecekte de yeni egzersizler gelistirmek igin bu yaklagimi kullanmaya
devam etmek isterseniz, bu ¢alisma kadidinin  kopyalarini
www.psikonet.com/ykb'den indirebilirsiniz.) Yardimci olmasi igin bir kag
ornek ile baslayacagiz.

ilk deney: Oglumun ev édevi olarak yaptigi kiicik bir gérevi kontrol
etmemek.

Daha zorlayici deneyler igin fikirler: Bir hafta boyunca (ve sonra iki
hafta boyunca) odlumun édevlerini kontrol etmemek. Ogluma yapilacak
ne ddevleri oldugunu sormamak (bir gin igin, bir hafta icin ve sonra iki
hafta igin.)

ilk deney: Telefonumu bir saat boyunca kapatmak ve beni arayan ya da
mesaj atan kimse olup olmadigini gérmemek.

Daha zorlayict deneyler igin fikirler: Ginliik islerimi yaparken birka¢
saat boyunca telefonumu evde birakmak. Bir giin boyunca telefonumu
evde birakmak ya da telefonu tim giin boyunca kapali tutmak.
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ilk deney:
Daha zorlayici deneyler igin fikirler:

ilk deney:
Daha zorlayici deneyler igin fikirler:

ilk deney:
Daha zorlayici deneyler igin fikirler:

Tekrar soyleyelim, bu egzersize sadece bir beyin firtinasi olarak bakin.
Bu fikirleri, yakinda yapacaginiz hem kisa hem de uzun vadede
denenecek yeni davranigsal deneyler listelerine dahil etmek
isteyebilirsiniz.

Deneylerinizi Belirli Korkulariniza Gére Uyarlamak

Davranigsal deneyleri uygularken, 6ngoriilemez, yeni ya da mug-
lak bir durumdaki belirsizlik ile kasitl olarak yiizlegtiginizde,
aslinda gergekten olumsuz bir sonug olup olmayacagin test edi-
yorsunuz. Bu, YKB’de altta yatan temay: hedef alir: Belirsizlik
tehdidi. Fakather nekadarYKB olan kigilerde ortak nokta olarak
belirsizlige kargi toleranssizlik olsa da, sizin belirsizlik ve olum-
suz sonuglar1 hakkindaki belirli korkulariniz size 6zeldir. Be-lir-
sizlikle yiizlegirken sizin en tehditkar buldugunuz gey, bagka bi-
rinin tehditkdr buldugu seyden farkl olabilir. O halde, sizin 6zel
korkulariniz igin uyarlanmig siiregiden davranigsal deneyler ge-
ligtirmek iyi bir fikirdir.
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KONTROL KAYBI

YKB olan bazi insanlar kendilerini kontrol manyagi olarak tarif
ederler ve herhangi bir durumda dogrudan kontrol sahibi olma-
diklarinda, kendilerini tehdit altinda ve kaygili hissettiklerini
soylerler. Eger sizde de bu gekilde kontrolii elde tutma istedigi
varsa, kaygi uyandirabilecek durumlara drnek olarak; igleri bag-
kalarina havale etmek, planlamadiginiz sosyal aktivitelere ka-
tilmak ve diger insanlarin kararlar vermelerine izin vermek sayi-
labilir. Bu durumlarin hepsinde, durumun kontroliinii bagka bi-
rine veriyorsunuz, boylece o durumun nasil ve ne zaman tamam-
lanacag ya da sonugta nasil olacagi hakkinda emin olma ihtima-
liniz ¢ok daha azdur.

Eger kontrolii elden birakmanin sizin igin kaygi uyandirici ol-
dugunu anlarsaniz, kasith olarak kontrolii birakmay igeren dav-
ranigsal deneyleri uygulayabilirisiniz. Ornegin, insanlarin ne ge-
tirecegini bilmediginiz bir yardimlagmal1 yemek partisi verebilir,
evde ya da igte sizin her zamanki iglerinizden birisini bagka biri-
sinin almasina izin verebilir ya da bir aile bireyinin ev ile ilgili,
mesela dolaplari yeniden nasil organize edeceginiz ya da evde ne
tadilatlar yaptiracaginiz gibi bazi kararlar vermesine izin vere-
bilirsiniz.

HATA YAPMA KORKUSU

Bazi insanlar igin, belirsizligi hayatlarina dahil etmenin en gok
kaygi uyandiran tarafi, bir hata yapma olasiliklaridir. Eger bu si-
zin igin de temel bir korku ise, muhtemelen herhangi bir gesit
karar vermeyi gii¢ buluyorsunuzdur. Bu karar, bir geyler satin
almak (6rnegin, giysi, elektronik alet ya da yiyecek gibi), bir isi
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tamamlama gekliniz (6rnegin, evinizde interneti nasil kuraca-
giniz) ya da sosyal etkinlikler (6rnegin, bir akgam yemegi partisi
icin ne hazirlanacagi ya da arkadaglarla hangi filme gidilecegi gi-
bi) hakkinda olabilir. Ongériilemez, yeni ve belirsiz durumlarda
hata yapmaktan korkan insanlar ¢ogu zaman, yanlig bir se¢im
yapmanin zaman, efor ya da para harcamak olacag: (Bah¢em igin
bu laleleri gimdi satin alsam? Ya daha sonra onlari indirimde
ucuzlamig olarak goriirsem?) ya da kararlarindan 6tiirii daha
sonra pigman olacaklar1 ve kendilerini berbat hissedecekleri
konularinda endigelidirler.

Bu korku igin sik rastlanan giivenlik davraniglar: giivence ara-
mak, bir hata yapma olasiligin1 azaltmak igin bir karar vermeden
once miimkiin oldugunca fazla bilgi toplamak, ertelemek ve ka-
rarlar hakkinda diigiinmektense, diirtiisel gekilde davranmaktir.
O halde, bu korkular1 hedef alan iyi davranigsal deneyler; giiven-
ce aramadan, agir1 aragirma yapmadan, ertelemeden ya da diir-
tiisel davranmadan kararlar vermeyi kapsar.

Hata yapma korkusu olan bazi insanlar, bir igi tiim yénleriyle
halletmek (giivence aramak ve agir1 aragirma yapmak) ve ertele-
mek ya da diirtiisel davranmak arasinda gidip gelir. Pek ¢ok karar
icin dogru bir yanit olmadig1 géz éniine alinirsa, bu mantikh
gelir. Ornegin, eger 10 kigiye duvarlarinizi boyayacaginiz en iyi
rengin hangisi oldugunu sorsaniz, 10 degigik yanit alabilirsiniz.
Bazen bir karar hakkinda ne kadar fazla bilgi sahibi olursaniz,
sizin igin dogru olan segenek o kadar belirsiz ve kafa karigtirict
hale gelebilir. O zaman diirtiisel olarak rastgele bir se¢im yap-
may1 tercih edebilirsiniz (6rnegin, size uyan ilk kot pantolonu
almak gibi), boylece kotii bir segim yapmig olmaktan 6tiirii ken-
dinizi sorumlu hissetmezsiniz.
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Eger bir segim yapmak korkusu sizin igin bir sorunsa, kon-
trollii karar verme —kasith bir se¢im yapmadan &nce bir karar
hakkinda sadece bir parga bilgi edinmek- ile ilgilenmek, iyi bir
davranigsal deneydir. Yine bu yontem; agir: derecede bilgi ara-
mak ile bir segimi tamamen diirtiisel olarak yapmak arasinda bir
orta yol bulma geklidir. Ornegin, eger yeni bir ¢ift ayakkabi al-
maya ihtiyaciniz varsa, deneyiniz ti¢ ya da dort ¢ift denemek ve
sonra bu segenekler arasinda en sevdiginizi satin almak olabilir.

EGZERSiZ 8.3: DAVRANISSAL DENEYLERI, SUREGIDEN
Bir IgLEYi§ HALINE GETIRMEK

Simdi -yasamin dedisik alanlarinda, zorlanma derecesini arttirmak ya da
korkularimzi daha dogrudan hedef almak igin- yapabileceginiz yeni davra-
nigsal deneyler hakkinda bazi fikirlere sahip oldugunuza gore, hem simdi
hem de gelecekte deneyebilecediniz bir deneyler listesi yapabilirsiniz. Dav-
ranigsal deneyler, belirsizlik ile kargilaghiginizda gikan sonucu ve sizin
olumsuz sonuglarla bas etme yeteneginizi arastirmak icin tasarlandikla-
rindan, birkag hafta boyunca bunlari uygulamaya devam etmek 6nemlidir.
Belirsizlik ve bunun sonuglari hakkindaki olumsuz inanglarinizi degistire-
bilecek getin kanitlari, sadece alistirma yapmak yoluyla toplamaya bas-
layabilirsiniz.

Bu egzersizde, iki liste derleyeceksiniz: kisa vadede denenecek yeni de-
neyler ve uzun vadede denenecek bagka yeni deneyler. Birincisi i¢in, daha
yapilabilir gibi hissettiginiz deneyler segin. Bunlarla olan deneyimleriniz-
den yararlandiktan sonra, ikinci listeden daha zor deneylerin lstesinden
gelmek icin hazir olacaksiniz. Her iki liste icin de, egzersiz 8.1 ve 8.2'de
tanimladiginiz potansiyel yeni deneylerlerden bazilarini kullanabilirsiniz.
(Bu gahsma kagidini ileride kullanmak igin, www.psikonet.com/ykb'ye
gidin).
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Sonraki Birkag Hafta iginde Yiritilecek Yeni Davranigsal Deneyler

Deney 1:

Deney 2:

DBNEY 3i ettt ssss sttt st sas e s s s bt e arae

DENEY 4 .o sssssssssssssssssssssssasssassasaes

Eqgzersiz 8.1 ve 8.2'de, su an igin fazla zorlayici olan deneyler tamimlamig
olabilirsiniz. Fakat unutmayin ki; bagladidiniz yer, bitireceginiz yer dedgildi.
O yizden su an igin fazla zorlayici gérinen sey, muhtemelen zamanla da-
ha yapilabilir olacaktir. Bunu akilda tutarak, gelecekte denemek isteyebile-
ceginiz; ornedgin, tek basiniza bir yolculuga ¢ikmak ya da higbir plan yap-
madan bir yolculuga ¢ikmak, yeni bir is bulmak ya da okula geri dénmek
gibi bazi deneyleri listelemek igin asagidaki alanlari kullanin.

Daha sonra Denemek igin Deneyler

Deney 1:

Deney 2:

Deney 3:

Deney 4:
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EGZERSizZ 8.4: KANITLARIN DEGERLENDiRiLMES]

Davranigsal deneyleri yiriitmek konusunda birkag haftalik ek deneyimi de
cebinize koyduktan sonra, ger¢ekten kanitlara bakmaya ve genel sonuglar
¢lkarmaya baglayabilirsiniz. Egzersiz 7.2'de -ki bu egzersizi ilk davranigsal
deneylerinizi tasarlayip uyguladiktan sonra yapmistimiz- olumlu, olumsuz
ve notr sonuglarin sikliklari, olumsuz sonuglarin ciddiyeti ve bunlarla bag
edebilme yeteneginiz hakkinda bazi sorular yanitlamistiniz. Simdi kullana-
bilecediniz daha da fazla deney sonucu olduguna gore, inanglarinizin dog-
rulugunu benzer bazi sorular kullanarak daha derinlemesine arastirabilir-
siniz.

Uygulanmig deney sayisi:

Kag sonug olumluydu?

Kag sonu¢ nétrda?

Kag sonug olumsuzdu?

Eder bazi sonuglar olumsuz ise, bunlarin kagi beklediginiz
kadar ciddi ya da kéti idi?

Kag kez olumsuz bir sonug ile bag etmek zorunda kaldiniz? ................

Kag kez durumla iyi basa ¢iktiniz ya da ustesinden geldiniz? ..................

Daniganlarimizdan godu, belirsizlik hakkindaki olumsuz inanglarinin o-
gu zaman dogru olmadidini bulunca sagirirlar. Siz de bunu kesfetmis ola-
bilirsiniz. Her ne kadar olumsuz sonuglar bazen meydana gelebilse de, bu
sizin beklediginiz kadar sik olmamaktadir. Ve olumsuz bir sonu¢ meydana
geldiginde, siklikla o kadar kot bir sey olmamaktadir. Ayrica, ortaya ¢ikar-
larsa, en olumsuz sonuglarla bile bag etmekte oldukga yeterli oldugunuzu
bulmus olabilirsiniz.

Bu bélimde ve B6lim 7'de yapmig oldugunuz tim galismalara daya-
narak, davranigsal deneylerinizin sonuglari hakkindaki genel izleniminiz ve
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bu egzersizlerin yagamimizin degisik yonlerine olan etkileri hakkinda di-
siinmeye baslayabilirsiniz. Oyleyse, gecen birkag haftada, belirsizlik hak-
kindaki olumsuz inanglari gidermeye yardimci olmasi igin davranigsal de-
neyler yaptiginiz siirede, yasadiginiz deneyimler hakkinda digiinmek igin
biraz zaman ayirin. Deneyimlerinizi degerlendirmekte size yardimci olmasi
icin kendinize agagidaki sorulari sorun:

O Deneyleri yapmaya basladiginizdan beri hayatinizda hi¢ dedgisiklik
fark ettiniz mi?

O Daha énceden tehditkar olarak gérdiigiiniiz ama simdi rahatga igine
girebileceginiz durumlar var mi?

Q) Eger belirli durumlarda daha az giivenlik davranigi sergilemeye
basladiysaniz, daha fazla bog zamaninizin oldugunu ya da isleri daha
hizh halletmeye basladigimzi fark ediyor musunuz?

QO Olumsuz sonuglarla bas etme yeteneginiz konusundaki fikriniz degisti
mi? Ongériilemez, yeni ve belirsiz durumlari yénetme yeteneginiz
konusunda daha kendinden emin hissediyor musunuz?

U Daha az mi endigeleniyorsunuz?

Q Uyku sorunlar, kas gerginiidi, sinirlilik ya da huzursuz ve diken
Ustiinde hissetmek gibi YKB'nun bedensel belirtilerinde bir dedgisiklik
ya da gelisme oldu mu?

QO Yasaminizdaki diger insanlar sizde bir degisiklik fark ettiler mi?

Bizim deneyimlerimize gére, her ne kadar herkes baslangigta davranis-
sal deneyleri gii¢ bulsa da, pek ¢ok kisi bu deneylerin hizla yararh duruma
geldiklerini gérmektedir. Yeni bir seyler denediginiz igin bagari hissi yasa-
yabilirsiniz ve ayrica bazi deneylerin sonuglarinin sasirtici derecede olum-
lu oldugunu da gérmiis olabilirsiniz, bu da belirsizlik ile yGzlegmenin baz
kesin avantajlari oldugunu akla getirir.
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Belirsizligi Kucaklamak ve Yararlarini Gérmek

Su an’a kadar 6ngoériilemez, yeni ve muglak durumlardaki belir-
sizlik hakkindaki olumsuz inanglarinizi degigtirmeye ¢aligmak
tizerinde ugragiyordunuz. Esas olarak, odak noktaniz yagamdaki
belirsizlikleri tolere etmek iizerineydi. Bu yaklagim, belirsizlik
hissetmenin hog olmayan —en iyi olasilikla birlikte yagamay 6g-
renebileceginiz— bir gey oldugunu varsaymaktadir. Fakat ya be-
lirsizlik, sadece tolere etmekten ¢ok, bazi durumlarda kucakla-
may1 6grenebileceginiz hog bir hal ise?

Gergek sudur ki, bazi insanlar yagamn belirsizliklerinin aras-
inda serpilirler, sadece iggiidiilerine dayanarak idare etmekten
zevk alirlar. Niye bdyledir? Bu durum bu kigilerin belirsizlik ile
olaniligkilerine ya da daha spesifik olarak; Ongoriilemez, yeniya
da belirsiz durumlar igine girmenin potansiyel yararlar1 hak-
kindaki inanglarina baglidir. izleyen béliimlerde, bazi durumlar-
da belirsizligi kucaklamak ile ortaya gikan avantajlardan bahse-
decegiz.

Spontanliktan ve Yeni Deneyimlerden Zevk Almak

Gogu kisi gibi, kugkusuz siz de bazen eski bir kot pantolonun
cebinde 100 lira bulmak, hediyeler agmak ya da sosyal bir etkin-
likte yeni ve ilging biriyle tamigmak gibi yagamdaki beklenmeyen
olaylardan biiyiik zevk elde ettiginizi gérmiigsiiniizdiir. Bu gesit
olaylar genellikler plansiz ve beklenmedik olaylardir, o yiizden
bir hoggeldin siirprizi seklinde meydana gelirler. Béyle durum-
larda, spontan olmak ve herhangi bir plan yapmamug olmak, size
normalde deneyimlemeyeceginiz geyleri deneyimleme gansini
verebilir. Bunu bazi davranigsal deneylerinizde, 6zellikle yeni ya
da beklenmeyen bir gey yaptigimizda fark etmig olabilirsiniz.
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Bu tiir bir zevk, 6ngoriilemez, yeni ve belirsiz durumlar sa-
dece tehditkadr olmaktan g¢ikarip, potansiyel firsatlar haline ge-
tirir. Yagamin dogas: geregi belirsiz oldugu ve beklenmedik du-
rumlarin kaginilmaz oldugu diigiiniiliirse, bu durumlara spon-
tan olarak uyum saglayabilme yetenegi, yagami genel olarak ¢ok
daha hog duruma getirebilir. Okyanusta yiizme fikri, yararl bir
benzetme olabilir. Dalgalara karg1 ylizmek ¢ok fazla enerji gerek-
tirir ve her zaman yiizlesmek zorunda oldugunuz size dogru ge-
len bir bagka dalga vardir. Ara sira kendinizi dalgalarla agagi yu-
kar1 inip ¢tkmaya birakmak ¢ok daha kolaydir ve ayrica size biraz
manzaradan zevk alma gansi verir.

Artmis Kendine Glven

Davranigsal deneyler sizin belirsizlik ile yiizlegmeye daha aligik
olmaniza yardimci olurken, muhtemelen ortaya ¢ikan sorunlari
idare etmekte oldukga becerikli oldugunuzu fark edebilirsiniz.
Ornegin; eger telefonunuzu birkag saatligine kapattiysaniz ve
sonra bazi mesajlar1 kagirmig oldugunuzu gérdilyseniz, muhte-
melen size mesaj atan kigilerle iletigim kurdunuz ve ortaya ¢ikan
herhangi bir sorunu hallettiniz. Ya da eger markete aligverig lis-
tesi olmadan gittiginizde birkag geyi almay! unuttuysaniz, muh-
temelen ya onlar1 almak igin markete geri déndiiniiz ya da bu
seferlik onlar olmadan idare etmeye karar verdiniz.

Daniganlarimizin ¢ogu, ortaya ¢ikan herhangi bir olumsuz
sonug ile ne kadar iyi baga ¢iktiklarina ve ayrica sorunlarin ne
kadar hizli ve ne kadar kolay ¢6ziildiigiine sagirirlar. Bu belirsi-
zligi kucaklamada 6nemli bir avantajdir: Zorluklarla yiizleg-
mekte diigiindiigiiniizden ¢ok daha fazla becerikli oldugunuzu

208



Belirsizligi Kucaklamaya Dogru

kegfedersiniz. Herhangi bir olasilik i¢in zihinden plan ve ha-
zirhk yapmaya tegebbiis ettiginiz her keresinde, kendinize ne di-
yor oldugunuzu bir diigiiniin. Esasen kendinize ¢abucak diigii-
niip karar vermeyi beceremediginizi ve énceden hazirlanmig bir
planiniz yoksa kendinizi mahvolmug hissedeceginizi sdylemis
oluyorsunuz. Kendinize olumsuz sonuglarla bag etme konusun-
da hi¢ 6zgiiveninizin olmadigini sdyliiyorsunuz. Belirsizligi ku-
caklamak, giic durumlarda aslinda ne kadar becerikli oldugu-
nuzu dogrudan deneyim ile gzlemenizi saglayarak, 6zgiiveni-
nizi arttirmaya olanak tanur.

Yeni Bir Gézliikle Bakmak

Belirsizligi kucaklamanin en biiyiik avantajlarindan birisi de,
icerisinden diinyaya baktiginiz goézliigii degigtirmekle ilgilidir.
Eger diinyadaki belirsizlige olumsuz ya da en fazla tolere edilebi-
lir bir gey olarak bakarsaniz; dngoriilemez, yeni ve belirsiz du-
rumlari, olugabilecek tiim potansiyel olumsuz sonuglara odak-
lanan bir gozliik ile gorme egiliminde olursunuz. Bunun sonucu
olarak, bu tiir durumlara olan yaklagiminiz, zarar en aza in-
dirmek geklinde olur. Ornegin, eger bir arkadaginiz sizi uzun bir
haftasonunda bir yere gitmek icin davet ederse, yolculugun ve-
recegi rahatsizlig1 azaltma yollarina ya da araliksiz iki ya da iig
gilin boyunca arkadaginiz ile nasil iyi gegineceginiz konusuna
odaklanmaniz muhtemeldir. Bir bagka deyigle, yolculugu miim-
kiin oldukga acisiz hale getirmek igin, yolculugun olumsuz y6n-
lerini nasil azaltacaginiza odaklanirsiniz.

Diger yandan, eger belirsizligi kucaklamay: segerseniz, yak-
lagiminiz; yolculuk sirasinda olabilecek tiim hog olaylara ve yol-
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culugun nasil mimkiin oldugunca eglenceli yapilabilecegine
odaklanan, yolculuktan zevk almay: en yiiksek dereceye ¢ikaran
bir tutum olur. Bu durumda, birlikte ne tiir miizik dinleye-
bileceginiz, ikinizin keyif alabilecegi ne gesit etkinlik ve aktivite-
ler oldugu ve eve getirecek ilging hediyelik egyalar ya da hediye-
ler bulup bulamayacaginiz hakkinda diigiinebilirsiniz. Giinliik
yagamdaki belirsizligi, dogas: geregi tehditkar degil de, potan-
siyel olarak yararlar1 olabilecek bir gey olarak gérmeye bagla-
digimizda, yagama bakig aginiz da buna uygun olarak degisir.

EGZERSiz 8.5: BELiRSiZLiK ICiNDEKi OLUMLULARI BULMAK

Belirsizligi kucaklamanin avantajlari oldugu fikrini anlamak ve belki de
onaylamak, bu perspektifi benimsemeniz igin yeterli degildir. Sadece za-
man ve deneyim ile -davranigsal deneylerin temelini olusturan prensip-
lerin aynisi- bu perspektifi kendiniz deneyebilirsiniz. Bir baslangi¢ adimi
olarak belirsizligi sadece tolere etmekle kalmayip, zaman zaman olumlu
bir sey olarak da gérebilmenin size getirebilecedi yararlari zihninizde can-
landirmak iyi olabilir.

Bunu akilda tutarak, bu egzersizde yagamdaki belirsizlikleri kucaklana-
cak bir sey olarak gérmenin avantajlari hakkinda biraz diiginmenizi isti-
yoruz. Burada listelenen yasamin dedisik yanlari hakkinda diigiiniin ve be-
lirsizligi kucaklamanin zaten farkina varmig oldugunuz ya da gelecekte de-
neyimlemek istediginiz herhangi bir avantaj hakkinda yazin. Bu egzersizi,
belirsizligi kucaklamanin yararlarini tekrar edip yeni yararlar tanimlamak
icin diizenli araliklarla tekrar yapmanizi 6neriyoruz. (Bu amagla yeni bir ¢a-
ligma kadidi indirmek igin, www.psikonet.com/ykb'yi ziyaret edin)
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Arkadagslariniz ve sevdiklerinizle iligkileriniz

Isyerinde ya da okuldaki performansiniz ve tatmininiz

Sosyal yagaminiz

Saghgimz ve sevdiklerinizin saghg

EGZERSiz 8.6: YKB BELIRTILERINiZiN KaYDINI TUTMAK

Gegen birka¢ bolimde tartigildigi gibi, belirsizlik hakkindaki olumsuz
inanglariniza davranigsal deneyler ile meydan okumanin son amaci; én-
goériilemez, yeni ya da belirsiz durumlarda hissettiginiz tehdit algisini or-
tadan kaldirmak ve béylece endige ve kaygimzi azaltmaktir. Bir sonraki
bélime gegmeden once, bir kez daha YKB belirtilerinizi degerlendirmek
icin Endise ve Kaygi Anketi'ni (Dugas ve ark. 2001'in izniyle yeniden basil-
migtir) doldurmanizi istiyoruz. Bu kez bolim 1'deki gibi alti aylik dedgil de,
bir aylik gercevede. Daha sonra, giincel yamitlarimizi ilk bagta yazmig olduk-
lariniz ile karsilastirabilirsiniz. ilerlerken, zaman iginde gelismenizi gérmek
icin bu anketi her birkag ayda bir doldurmak iyi bir fikir olabilir. (bu anketin
indirilebilir bir versiyonu www.psikonet.com/ykb'de bulunabilir.)
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ENDIiSE VE KAYGI ENVANTERI

1. En ¢ok hangi konularda endigelenirsiniz?
a.

~®aongo

Asagidaki maddelerde, litfen uygun olan rakami yuvarlak igine aliniz
(O'dan 8'e kadar)

2. Endiseleriniz agiri ya da abartil gibi geliyor mu?
Hig asin degil Orta derecede asiri Tamamen agsin
0] 1 2 3 4 5 6 7 8

3.Son 6 ay iginde, agin endiseden rahatsiz oldugunuz kag giin oldu?
Asla 2 glnden birinde Her giin
0 1 2 3 4 5 6 7 8

4. Endiselerinizi konrol etmekte gticliik yasiyor musunuz? Ornedin,
bir konuda endiselenmeye basladiginizda, durdurmakta zorlaniyor
musunuz?

Hig gliglik yok Orta derecede gugluk Asirigiglik

0 1 2 3 4 5 6 7 8
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5.5o0n 6 ay iginde, endiseli ya da kaygili oldugunuzda asagidaki
belirtilerden hangi diizeyde rahatsiz oldunuz? Her belirti ile ilgili
rakami yuvarlak igine alarak puanlayiniz (0-8).

a. Huzursuzluk, diken istiinde olmak ya da gerginlik hali
Hig yok Orta dizeyde Cok ciddi

b. Kolaylikla yorulmak
Hig yok Orta diizeyde Cok ciddi
0 1 2. 3 4 ... 5 (S Y— o 8

c. Konsantre olmada ya da zihni bosaltmada gigliik
Hig yok Orta dizeyde Cok ciddi
{0 R | [P 2 e K R 4 .5. 6 7. 8

d. Sinirlilik
Hig yok Orta diizeyde Cok ciddi
0 A 2 3 4 5 .6 7 8

e. Kas gerginligi
Hig yok Orta dizeyde Cok ciddi

f. Uyku bozukluklari (uykuya dalmada ya da uykuya devam etmede
guglik ya da huzursuz, tatmin etmeyen uyku)

Hi¢ yok Orta diizeyde Cok ciddi
{0 R | [ 2 3 4 5 s [ A
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6. Endise ya da kayqgi hayatinizi hangi diizeyde etkiliyor?
Ornedin, isinizi, sosyal aktivitelerinizi, aile hayatinizi ve bunun gibi?
Hi¢ yok Orta diizeyde Cok ciddi
0 IO ) [ 2 3. 4 LI (Y (. 8

Yaygin kaygl bozuklugu olgitlerini kargilamak igin agagidaki dlgutleri
dogrulamalisiniz (uygun olanlarin hepsini igaretleyin).

O 1. maddeden en az 2 endise konusu
Q 2., 3., 4. ve 6. maddelerden 4 ya da fazla puan
QO 5. maddedeki belirtilerin en az 3 tanesinden 4 ya da fazla puan.

Eger bunlarin her Ggiind de isaretliyorsaniz, yaygin kaygi bozuklugu
tanisiigin gereken élgitleri kargihyorsunuzdur..

Gelismenizin Degerlendirmesini Yapmak

Bu kitabin baginda, ¢aligmalarinizin amacinin yaygin kaygi bo-
zuklugunuzu tedavi etmek degil, endige ve kayg belirtilerinizi
normal, iglevsel seviyelere indirecek kadar azaltmak oldugunu
ogrenmigtiniz. Yine de, sizin i¢in normal olanla, bagka birisi i¢in
normal olanin ayni olmayabilecegini akilda tutmalisiniz. So-
nugta “normal” ¢ok genig bir menzili kapsayabilir. Ayrica, YKB
olan her kigi digerinden farkli oldugu igin, her kiginin geligimi
kendine 6zgii ve egsizdir. Eger 6nde bulunan Endige ve Kaygi An-
keti’ni ikinci kez doldurduysaniz, umanz ki, endigelerinizin
azaldigini, daha az kayg belirtileri yagadiginizi ve YKB belirti-
lerinizin artik giinliik hayatimizda daha az zarara yol agthgim
kegfetmigsinizdir.

Yine de, bazi kigiler bu noktada, birkag hafta ya da aydir dav-
ranigsal deneyler yapiyor olmalarina ragmen halen YKB tanisi
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icin gereken olgiitleri kargilamaya devam ettiklerini 6grenirler.
Eger sizin igin de durum boyle ise, cesaretiniz kirilmasin. YKB
belirtileri, semptomlarin ciddiyetine gore siirem {izerinde bir
noktaya diigerler. Bu yiizden bireyler; endigelerinin azalmig ol-
malarina ragmen, bu noktada halen bir kaygi bozuklugunun kli-
nik egik seviyesinin istiinde olmalarina neden olacak kadar be-
lirgin endigelerin var olmaya devam ettigini bulabilirler. Ve eger
bu kitapla ilk ¢aligmaya bagladiginizda, belirti giddet siiremi
tizerinde ¢ok yiiksek bir noktaya diigliyorduysaniz, belirgin bir
ilerleme gdstermis olmaniza ragmen halen YKB tanisi menziline
giriyor olabilirsiniz. Unutmayin ki amag, uzun vadede endige ve
kayginizi nasil idare edeceginizi 6grenmektir. Amaca dogru is-
tikrarl bir ilerleme, bagarmak igin ne kadar zaman gerekece-
ginden daha 6nemlidir.






o Glinliik Sorunlari iceren
Kaygilarla Bas Etme

esinci ve sekizinci boliimler arasinda, kaygiya yol agan dii-
B§ﬁnce ve eylemler iizerinde galigmaya odaklandik. Ozellikle,
belirsizlikle ilgili olumsuz inanglar1 degistirdiginizde, 6nceden
bilinemeyen, aligilmigin diginda, belirsiz durumlar: tehdit gibi
gormeniz daha az ihtimal dahilinde olacaktir ki, bu da sirasi
geldiginde daha az endigeye yol agacaktir. Endigenizin igeriginin
gilinden giine degigebilmesi nedeniyle, kaygilarinizin kendisin-
den ziyade, onlari tetikleyen gey (belirsizlige iligkin inanglar)
tizerinde ¢aligmak, nihayetinde eninde sonunda, endigeyi azalt-
maniza yardimeci olacaktir.

Biitiin bunlara ragmen, belli endigelerin, genelde belirgin bir
azalma olsa bile, devam ettigini gorebilirsiniz. Bu durumda, arta
kalan bu 1srarci kaygilarla bag edebilmek adina bazi ydntemler
geligtirmek yararl olabilir. Bu nedenle, bu béliim ve bir sonraki
béliim, sizin devam eden bu kaygilarinizla bag edebilmeniz ko-
nusuna odaklanacaktir. Hatirlayabileceginiz gibi, birinci béliim-
de iki gegit kaygi tanimlamigtik: Giincel sorunlar: igeren kay-
gilar ve varsayimsal durumlarla ilgili olanlar. Beklendigi {izere,
her tiir endige ile bag etme yontemleri farklidir. Bu nedenle biz de
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ayri ayri ele alacagiz. Bu béliimde, giincel sorunlar ile bag etme
konusuna odaklanacagiz. Onuncu béliimde, belirsiz durumlara
ait endigelerimiz konusuna goz atacagiz.

Muhtemelen gimdiye dek, belirsizlikle ilgili inanglariniz test
etmek iizere planlanmig davranigsal deneyler ile birgok deneyim-
ler edinmig olacaginiz igin, bu kitabi ilk okumaya bagladiginiza
kiyasla biiyiik 6l¢iide daha az endigelenmekte oldugunuzu fark
edebilirsiniz. Hal boyle olunca, bu béliim ya da onuncu bélim
tizerinde ayrintili ¢aligma yapmaya gerek duymayabilirsiniz. Bu
nedenle, bu gesit endigelerin sizin igin hala bir sorun tegkil edip
etmedigini diigiinerek baglamak iyi bir fikir olabilir. Bir sonraki
egzersiz size bunu yapmak konusunda yardimeci olacaktir.

EGZERSiz 9.1: KAYGI CESITLERINI GOZLEMLEME

Hangi belirgin kaygilar ile miicadele etmekte oldugunuz konusunda size iyi
bir fikir vermek igin, aligtirma 1.3'deki Endise Gozlem Kayitlari'm kullana-
rak, endiselerinizi tekrar izlemeye baslayin. (www.psikonet.com/ykb adre-
sinden indirebilirsiniz) Bir ya da iki hafta sonra, listelediginiz endiselere
g6z gezdirin ve bunlarin gunlik sorunlari mi yoksa varsayimsal durumilari
mi kapsadigini kaydedin.

Bir hatirlatma olarak, giinlik sorunlara iliskin endigelerimiz, su anda
tistesinden gelmeye ¢alistiginiz sorun durumlar ile ilgilidir. Ornekler, isten
gikarildiktan sonra is bulma, gocuklariniza dogru bakiciyi bulabilme ya da
yeni bir sehre tagindidinizda insanlarla tanigma giigligi gibi durumlar
igerir. Bunlar, Uzerinde biraz kontrolinizin oldudu durumlardir, bu neden-
le, sorunla bag edebilmek igin yapabilecediniz bir seyler vardir. Tersine ola-
rak, belirsiz durumlarla ilgili endiseler, muhtemelen gelecekte ortaya gika-
bilecek durumlara aittir. Bunlarin heniiz ortaya ¢ikmamig bir durumla ilgili
endiselerimizi kapsamasi nedeniyle, gercekte konu Gzerinde gok fazla kon-
trol sahibi degilsinizdir ve bu nedenle sorunu ¢6zmeye kalkigmazsiniz. Bu
durumlara iligkin érnekler ileriki yagamimizda bir hastaligi, gelecekte sevi-
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len birisinin 6lim{ ya da ciddi bir rahatsizhdi ile bas etmeyi veya muhte-
melen isten atilmayi igerir.

Eger izleme sireciniz gilincel sorunlariniz ile ilgili endigeleri igeriyorsa,
burada listeleyiniz. belirsiz durumlara ait endiselerinizi onuncu bélime
saklayin.

Giincel Sorunlara Ait Kaygilar:
1.

Sorun C6zmeyi Kavrama

Ugiincii bélimde ele alindig1 gibi, yaygin kaygi bozuklugu olan
bir¢ok insan kayginin yararsina, motivasyon saglayip sorun ¢o-
zlimiinde yararl olacagina inanirlar. Bununla birlikte, sorunlar
konusunda kaygilanmakla onlara gergekten ¢6ziim bulmak
farkli seylerdir. Kayg: genellikle kafada geligen pasif bir siiregtir.
Sorunu, potansiyel ¢dziimlerini ve atabilecegin adimlarin farkl
yonlerine ait olumlu ve olumsuz onerileri diigiinebilirsin. Ama
tim bunlar, sorunun kendisiyle ilgili eylemler degil, sadece dii-
siincelerdir. Ornegin, bagarisiz oldugunuz bir sinav igin endige-
leniyorsaniz, muhtemelen bunun genelde sinif gegme notunuzu
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nasll etkileyecegini diiglineceksiniz ve aklinizdan segeneklerinizi
gecireceksiniz: 6gretmenle konugabilirsiniz, siniftan ayrilabilir-
siniz ya da ortalamaniz yiikseltmek igin finallere daha gok ¢ali-
sabilirsiniz. Ayn1 zamanda, siniftan ayrilirsaniz, bu sinifi tekrar-
lamaniz gerekecegini de diigiiniip endigeleneceksiniz ya da ne
kadar fazla ¢aligsaniz da final sinavinda bagarili olamayacaginizi
diigiiniip kaygilanabilirsiniz. Biitiin bunlar diiginmek verimli
olabilir, fakat problemin kendisine odaklanmadik¢a bunlarin
higbirisinin bir yarar1 olmaz. Aslinda, durumdan o derece endi-
selenebilirsiniz ki, sorunun 6ziine dénmeyi erteler ya da bundan
kaginirsiniz.

Sorun ¢6zme, sorunlarimiz igin endige duyma konusunda
elverigli bir alternatif yontemdir. Sizin sorunlu bir durumla baga
¢tkabilmeniz ve ¢6ziime ulagabilmeniz igin aktif bir yontemdir.
Birbirinden bagimsiz ama bir o kadar da baglantili iki unsurdan
olugur: Sorunlara ve ¢éziimlerine iligkin yéneliminiz ya da tav-
riniz ve sizin asil sorun ¢dézme becerileriniz. Sorunlar ve ¢6ziim-
leri konusundaki bir dizi tutumu kapsayan sorun oryantasyo-
nuna iligkin yapilan aragtirma gdstermigtir ki, yaygin kaygi bo-
zuklugu olan insanlarin sorun ¢6zme konusunda digerleri kadar
bilgi ve beceri sahibi olmalarina ragmen, bu kigilerin olumsuz
sorun oryantasyonu ya dasorunlarve onlari ¢6zmeyetisi hakkin-
daki olumsuz inanglara sahip olma olasiliklar1 daha fazladir
(Dugas ve ark. 1998). Bu olumsuz tutum, zamanla kiginin sorun
¢6zme becerilerini kullangi ile ¢atigabilir (D’Zurilla and Nezu
2007). Bu nedenle, muhtemelen, sorunlar1 ¢6zme konusunda
herhangi birisi kadar iyi olsaniz bile, ihtimaldir ki sizin kendi
sorunlariniza ve kendinize olumsuz bir bakig ag¢iniz mevcuttur
ki, bu da sizi onlarla baga ¢ikmak yerine, onlardan uzak durma
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yoluna sevk etmektedir. Bu nedenle, giinlik yagamimizdaki so-
runlarimiz i¢in endige duymak yerine, etkin ¢éziimler iiretmeyi
ogrenmek, sorun ¢dzmenin her iki yoniini de kapsar: Sorun
oryantasyonu ve sorun ¢dzme becerilerimizin pratikteki uygula-
masl.

Olumsuz Sorun Oryantasyonunu Anlama

Bir olumsuz sorun oryantasyonu, ii¢ ana davranig bigimi igerir:
sorunlara tehdit goéziiyle bakma egilimi; sorunlar1 ¢é6zme ko-
nusundaki kugkular ve potansiyel ¢6ziimlerin ortaya ¢ikigi ko-
nusunda koétiimserlik (D’Zurilla and Nezu 2007; Robichaud and
Dugas 2005). Bir bagka deyigle, eger olumsuz bir sorun oryan-
tasyonunuz varsa, kendinize gunlari séyleyebilirsiniz: “Sorunlari
sevmiyorum, sorun ¢dzme konusunda bagarili degilim ve bunu
bagarabilsem bile sonug iyi olmaz.” §imdi bu durumun, sizin
sorunlar1 ¢dzebilme yetinizi nasil etkileyebilecegine bakalim.

Olumsuz Bir Sorun Oryantasyonunun Sonuglari

Belirsizlik konusunda olumsuz inaniglariniz oldugunda ortaya
¢ikan sonuglara benzer olarak, sorunlar ve sorun ¢dzme konu-
sunda olumsuz tavir sahibi olmak, diigiinceleriniz, duygulariniz
ve davraniglariniz iizerinde belirgin bir etkiye sahiptir. Ornegin,
ailenizi ¢ok yakin tarihteki bir tatil i¢in nereye gétiireceginiz ko-
nusunda endigeleriniz var ve biit¢eniz kisith. Herkesin iyi vakit
gecirmesini istiyorsunuz ama aile bireyleriniz ¢ok farkl ilgi alan-
larina sahipler. Eger olumsuz bir sorun oryantasyonunuz varsa,
karginiza ¢ikan bu sorunun nedenini bulmak, ¢6ziim igin hig iyi
fikirler liretemeyeceginizi diigiinmek ve kendinizi, buldugunuz
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higbir ¢6zlimiin ige yaramayacagi kanisina kapilmak gibi duygu-
larin tehdidi altinda hissedebilirsiniz (belki tatil ¢ok pahaliya
malolacak ya da ailenizdeki herkes iyi vakit ge¢iremeyecek). So-
rununuz ile ilgili bu diigiinceler sizi nasil etkileyecek?

Duygular iizerindeki etkiler. Bu sorun iizerinde ne zaman dii-
sinmeye baglasaniz, muhtemelen kendinizi endigeli, sinirli ve
tedirgin hissedeceksiniz ¢iinkii durum bunaltic1 ve potansiyel
olarak ¢dziimsiiz gibi goriinmektedir.

Davranmiglar iizerindeki etkiler. Sorunlar1 ¢ok korkutucu
olarak gordiigiiniiz igin, kargilagtigimiz sorunu gegigtirme ya da
¢6zlim tretmeyi erteleme yoluna gidebilirsiniz. Boyle olursa,
sorunu gergekten ¢dzmek yerine, 6zellikle de kendinizi durum-
dan dolay: endigeli ve ofkeli hissediyorsaniz, onunla ilgilen-
memeye ¢aligarak daha ¢ok enerji harcamak gibi bir sonuca vara-
bilirsiniz.

Diisiinceler iizerindeki etkiler. Diigiinceleriniz iizerindeki be-
lirgin bir etki, sizin sorunla ilgili olarak endigelenmeyi siir-
diirdiigiiniizdiir. Ek olarak, zaman gegtikge, kiigiik sorunlar da-
ha biiyiiklere doniigebilir ve hatta yeni sorunlar yaratabilirler ki,
bu da sonradan bu yeni sorunlarin nasil ¢éziilecegine iligkin en-
dige ve diislincelere yol agacaktir. Tatil mekdn: segme konusunda
karginiza ¢ikan sorunu ¢dzmekten kaginirsaniz, zaman gegtikge
konu biiyiiyecek ve fiyat artacaktir. Bu 6rnekte, ugug fiyatlar: ar-
tabilir ve bolgesel otellerde sinirh rezervasyon durumu kargi-
muza ¢ikabilir. Seyahatiniz ile ilgili 6demeler konusunda da so-
runlar baglayabilir ki, bu durumda mali durumunuz tatil ile ilgili
endigelerinizin iizerinde ilaveten yeni bir kaygi kaynagi olacaktir.

Esas olarak, olumsuz bir sorun oryantasyonuna sahip olmak,
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daha fazla olumsuz duygular, kaygilar ve sorunlardan daha bii-
yiik kagiglara yol agacaktir. Fakat hatirlayin ki, aragtirma sonucu,
yaygin kaygi bozuklugu olan insanlarin herhangi bir kigi ile ayn1
olgiide sorun ¢6zme beceri bilgisine sahip oldugunu gdstermek-
tedir. Bu nedenle, olumsuz bir sorun oryantasyonu aslinda sizin
sorunlarinizi ¢dzmeniz olasiligini azaltr ve bunun nedeni, on-
lar1 ¢6zme yeteneginizin olmamasi degil, bunu bagarabilecegi-
nize inanmamanizdir.

Olumsuz Sorun Oryantasyonu ve Belirsizligi Hosgérmeme

Nigin yaygin kaygi bozuklugu olan kigilerin, olumsuz sorun
oryantasyonuna sahip olmasi olasiligi daha fazladir? Bu sorunun
yaniti, sorunlarin kendi dogasinda yatmaktadir. Giinliik yagam-
daki sorunlar, potansiyel olumsuz bir sonucu olan durumlari
igerir ki, bu durumlarin agik ve net bir ¢éziimii yoktur. Bagka bir
deyigle, bu sorunlar bir belirsizlik durumuna yol agar ¢iinkii
sonug, tipk1 endige ve tehdit duygularini baglatan belirli bir ¢6-
zlimiin etkinligi gibi, 6nceden bilinemez.

Belirsizlik hoggoriisiizliiginiin sorun ¢6ziimii iizerindeki et-
kisi, belirsizlik hakkindaki olumsuz inanglarin, yagaminizin
¢oklu bakig agilar iistiinde her zaman, ne denli hissedilebilir
etkilere sahip olabilecegini gdsterir. Ayn1 zamanda, bu inanglara
kargi durmak iizere, siiregelen davranigsal deneylerin 6nemini
ortaya koyar. Aslinda, sorunlarin dogasinda var olan belirsizlik
nedeniyle, sorun ¢6ziimiinii, gergekten onlarla nasil bag ede-
cegini, sorunlar ortaya ¢iktiginda 6grendigimiz davranigsal bir
deneyolarak gorebilirsiniz.
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Olumsuz Sorun Oryantasyonunu Sorgulama

Olumsuz sorun oryantasyonunun, sorun ¢6zme becerilerinizi
kullanip kullanmadiginiz ya da nasil kullandiginiz konusunda
gticlii bir etkiye sahip olmasi nedeniyle, sorun ¢6ziimii konusun-
da daha ileri adimlar atmadan 6nce bu durumlari sorgulamakta
yarar vardir. Bununla birlikte, belirsizlik konusundaki inanig-
larda ve kayginin yararlar1 konusunda oldugu gibi, sorunlar ve
sorun ¢dziimi hakkinda fikirlerinizi degistirmek, sadece olumlu
diigiinerek ya da kendinize sorunlarimzin tehditkar bir unsur
tagimadigini ve sizin iyi bir sorun ¢éziicii oldugunuzu séylemeye
cahgarak bagarilamaz. Hedef, daha gok sorunlari ortaya gikar
¢ikmaz tamima yontemleri geligtirmek, sorunlara daha dengeli
bir agidan bakmak ve nihayet, sorun ¢6zme yeteneginiz hak-
kinda veri toparlamak igin sizin deneyiminizi direkt olarak kul-
lanmaktir.

Sorunlari Erken Tanimak

Yaygin kaygi bozuklugu olan insanlarin, sorunlari ile ugragma
konusunu ertelemeleri veya bu konudan kaginmalari nedeniyle,
sorunlar ilk ortaya ¢iktiginda onlari fark etmeleri olasihigr ¢ok
azdir. Fakat soyledigimiz gibi, kiiglik sorunlar, ilgilenilmedigi
slirece, zaman iginde biiyiirler ve bag edilmesi daha zor duruma
gelirler. Sorunlari erken tanima ve miimkiin oldugunca hizli mi-
dahale edebilme yeteneginizi geligtirebilecek iki yéntem vardir:
duygularimzi ipucu olarak kullanmak ve yineleyen sorunlarin lis-
tesini hazirlamak.
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Duygularinizi ipucu Olarak Kullanmak

Birgok kiginin yaptig: ortak bir hata, olumsuz duygularini zor
durumlarda sorun olarak yanlg ifade etmesidir. Bununla birlik-
te, olumsuz duygular genellikle sorunun kendisi degil, sorunun
bir sonucudur. Ornegin, bir caligma giiniiniin sonunda israrl bir
stres altinda ve endigeli iseniz, sorun sizin stres altinda ve endi-
seli olmaniz gergegi olmayabilir. Onun yerine, sorununuz igye-
rindeki bir gey olabilir; 6rnegin, size kendinizi gergin hissettire-
cek, igleri zamaninda yetigtirememek ya da is arkadaglariniz ile
sikintilar yagiyor olmaniz gibi. Bunu aklinizda tutarsaniz, olum-
suz duygulari, ¢evrenizi gdzlemlemek ve bir sorun olup olmadig:
konusunda karar vermek igin bir ipucu olarak kullanabilirsiniz.
Sorunlari, daha ciddi bir hal almadan 6nce, erken fark etmeniz
konusunda size destek vermis olmaya ilaveten, duygulariniza da-
ha az olumsuzlukla bakmaniza ve onlar1 yagaminizdaki sorun-
lar1 saptamaniz igin yardimei olarak gérmenize izin verecektir.
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EGZERSiZ 9.2: SORUNUN SAPTANMASI i¢iIN DUYGU DENETIMI

Duygularinizi ipucu olarak kullanmay! 6grenmek, biraz pratik gerektiren
bir beceridir. Size, duyqularinizi birkag giin denetleyip, kendi deneyinizin
gozlemcisi olmanizi 6neririz. Asagidaki galigma kadidi sizin, olumsuz duy-
gularimzi, hangi durumlarda ortaya giktiklarini ve sizin bu durum igerisin-
de belirli bir sorunu saptayip saptamayacadginizi izlemenize yardimci ola-
cakti. Oniimiizdeki birkag giin icerisinde, bu ¢calisma kagidina, ne zaman
olumsuz duyqular saptarsaniz, 6zellikle de kaygi ve endiselerinizle iligkili
olanlari yazin. Bu kitaptaki diger bazi izleme formlarinda oldugu gibi, eger
olumsuz duyguyu belirler belirlemez forma yazarsaniz, topladiginiz bilgiler
cok yararl olacaktir. Durumu anlatirken, kendinize soracaginiz bazi anah-
tar sorular yararh olabilir. Yaninizda kim vardi? Neredeydiniz? Ne oluyor-
du? “Sorun” sitununu doldurmak igin, olumsuz duygularimiz konusunda
bir tetikleyici diirti olup olmadigini dikkate alin. Durum igerisinde 6zel bir
sorun saptayabilir misiniz?

Bu ¢alismanin nasil igledigine iliskin bir 6rnek verelim ve kullaniminiz
icin bir de bog sayfa. (indirilebilecek bir bos form su adreste mevcuttur:
www.psikonet.com/ykb)
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SORUN IzLEM KaviT ORNEGI

Olumsuz duyqu

Durum

Sorun

Sinirli ve tedirgin

Sabah hazirlanirken, ¢ocuklari
da okula hazirlamak
durumunda olmak.

ise gitmek igin geg ¢iktim ve
kahvaltilarini yavag yedikleri
igin ¢ocuklara kirici oldum.

Evet. Sabahlari kendimi ve
gocuklari hazirlayip zamaninda
evden ¢ikabilmek igin yeterli
vaktim yok gibi gérindyor.

Yilgin, sinirli

Bazi gecikmig raporlari, iste
tamamlamaya ¢alismak.
Eksikleri tamamlarken biitin
talepleri anlamakta
zorlaniyorum,

Evet. Patronum raporlari
tamamlamak igin talepleri
degigtirdi ve ben degisikliklerin
bana tam anlamiyla agiklandigim
hissetmiyorum.

Uzgiin ve yalmz

Haftasonu evde yalnizim

ve higbir planim yok. Biitin
arkadaglarimin kendi planlari
var.

Evet. Sosyal hayatim ¢ok kisitli.
Sosyal olarak daha aktif olmak
istiyorum ama nasil olacagimi
bilmiyorum.




SORUN [ZLEM KAYDI

Olumsuz duyqu

Durum

Sorun
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TEKRARLAYAN SORUNLAR OLUSTURMAK

Sorunlara erken tani koymak igin duygularinizi iziemeye ek olarak, ortaya
¢liktikga not ederek, dikkatinizi tekrarlayanlar tizerinde yogunlastirarak, bir
sorun listesi de olusturabilirsiniz. En ¢ok sikintiya neden olan sorunlar, tek-
rar tekrar ortaya ¢ikmayi sirdiirenlerdir. Bu da genellikle ya sorunun daha
once ¢ozlilememis olmasindan ya da bulunan ¢6ziimin, uzun dénemde
etkin olamamasindan kaynaklanir. Ornedin, her ay sonunda, tiim faturala-
rinizi 6deyebilmek konusunda sorun yasadiginizi fark edebilirsiniz ve bu da
sizin finans yénetiminde tekrarlayan bir sorununuz olduguna isaret eder.
Tekrarlayan sorunlarinizin bir listesini tutarak, bazi sorunlarin tekrar tek-
rar ortaya gikip ¢ikmadigini gorebilirsiniz. Eger boyle ise, belli sorunlara
buldugunuz ¢dziimlerin ige yaramadigini anlarsiniz ve ayni zamanda, sa-
sirmak yerine, sizin gelecek sefere bu durum igin daha etkin hazirlan-
maniza yardimci olur.

EGZERSiZ 9.3: TEKRARLAYAN SORUNLAR LiSTESi

Simdi biraz zaman ayirip, belli sorunlarin tekrarlayarak ortaya gikma egili-
minde olup olmadigini diglnelim. Durum béyleise, burada o sorunlarin bir
listesini yapalim. Tekrarlayan sorunlarin siireklilik gésteren bir listesini,
belki bir defter ya da elektronik kayit ayqiti yardimi ile tutmamin, yararh
olacagini diigiinebilirsiniz.

1.
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Sorunlarda Firsati G6rmek

Tehdit olarak gordiigiimiiz durumlardan kaginmak ve firsat gibi
goriinenlere yakin olmak, insan dogasinda vardir. Kugkusuz, bu
dinamigin bir sonucu olarak, sorunlari tehdit olarak goérdiigii-
miiz zaman, bu durum ¢6ziime gitme yolundaki ¢abalarimizi
azaltacaktir. Ayrica da, herhangi bir konuda ¢aligacaksaniz, bir
¢aba harcamaya degecek bir gans ya da 6diil goriirseniz, azimle
devam etmeniz daha kuvvetle muhtemeldir. Bu nedenle sorun
durumlarda firsatlar1 bulmaya ¢aligmak énemlidir.

Iyi bir ilk adim, tehdit ve firsatlarin, béliinmez bir biitiin iize-
rindeki iki ug nokta oldugunu anlamak olacaktir. Sorun durum-
lar nadiren yiizde yiiz tehdit ya da yiizde yiiz firsat konumunda-
dir. Daha ¢ok, giinliik yagamdaki pek ¢ok sorun, bu iki u¢ nokta
arasinda bulunur. Muhtemelen sorunlari daima biraz tehdit edici
bulursunuz ki, bu da sorunlarla baga ¢ikmanin gok eglenceli ol-
madig diigiincesini makul kilar. Bununla birlikte, bir sorun du-
ruma yaklagimi yararlh duruma getirebilecek firsatlara sik sik
rastlaniz. Ornegin, bir arkadaginizla biiyiik bir tartigma yagadiniz
ve o size hadla ¢ok kizgin. Bu durumu ¢ézmeye ¢aligmak muh-
temelen endige verici gibi goriinecektir. Arkadaginizin size sesi-
ni yiikseltecegi ya da sorunu ¢ézmeye yanagmayacag gibi en-
digeler tagtyabilirsiniz. Ancak, bu sorunda da firsatlar vardir. Or-
negin, arkadaginizla olan konulara deginirseniz, uzun dénemde
arkadaghgimz daha da giiglenecektir. Ayn1 zamanda kendi ile-
tisim becerilerinizi de geligtirebilirsiniz ki, bu da ileriki zaman-
larda digerleri ile anlagmazliklarinizla bag etmenizde yardimei
olacaktir. Bu firsatlarin higbirisi sorunun igerdigi tehditleri yok
etmez ama sizin duruma dengeli bir agidan bakmaniza yol aga-
caktir ve bu da, ¢6ziim siirecine girdiginizde, daha az bunal-
maniz ve endigelenmenize yardimci olacaktir.
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EGZERSiZ 9.4: SORUNLARIN IGiINDE FIRSATLARI BULMA

Sorunlarin igindeki firsatlari bulup degerlendirme konusunda size yardimci
olmasi igin, tekrar eden sorunlar oldugu kadar, egzersiz 9.2'deki Sorun
izlem Listesi'ne yazdiginiz konulari da kullanin. Bu egzersiz igin, dzellikle
sikintil bir sorun segin ve kisaca tanimlayin. Yizdelik cetvelde sifir ile100
arasinda, durumun ne kadar tehdit unsuru tasidigini degerlendirin.
Sonrasinda bu durumun sizin igin igerdigi gergek firsatlari ortaya koymayi
deneyebilirsiniz. Bir anahtar ipucu: Sadece size bir anlam ifade eden firsat-
lari listeleyin. Yazdiginiz seye inanmiyorsaniz, yararsi olmayacaktir.

Birkag firsati yazdiktan sonra, yilzde sifir ve 100 arasinda, durumun
simdi ne kadar tehdit edici gorindugiini 6lgmek igin, tekrar degerlen-
dirme yapin. Her zaman durumu daha az tehditkar hale getirecek firsatlar
bulamazsimiz fakat resmin biitiiniine bakarak, drnekte gosterildigi gibi,
genellikle daha adil ve daha dengeli bir durum tablosu ortaya ¢ikarta-
bitirsiniz. (Eger bu yaklasimi yararh buluyorsaniz, bu alistirma igin ek form-
lar www.psikonet.com/ykb adresinden indirebilirsiniz)

Ornek sorun: OFlumun okulu bugtin igin aniden tatil oldu ve ben igte iken
ona bakacak kimse yok.

Tehdit degerlendirmesi: Yizde yliz tehdit edici.

Firsatlar: Bebek bakicisi yerine kendi bélgemde ¢ocuk bakim merkezi
segenekleri bulabilirdim ve bdylece, tekrar boyle bir durum oldugunda
hazirlikh olacaktim. Ayni zamanda patronumla iletisimimi gelistirebilir
ve son dakikada ofise gelmekten beni kurtarmak gibi, beklenmeyen
durumlarla nasil bas edilecegi konusuna agikhik getirebilirdim.

Yeni tehdit degderlendirmesi: Yizde 70 tehdit edici

Sorun:

Tehdit degerlendirmesi (%0-100arasinda):
Firsatlar:

........
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Yeni tehdit degerlendirmesi (% 0-100arasinda):
Sorun:
Tehdit degerlendirmesi (% 0-100 arasinda):
Firsatlar:
Yeni tehdit dederlendirmesi (% 0-100 arasinda):

Sorun ¢ézimine Gegis

Onceki béliimlerde tanitilan olumsuz sorun oryantasyonu yén-
temleri sizin, sorunlar ve ¢6ziimleri hakkindaki tavrimzi te-
melden degistirmek i¢in hazirlanmamigtir. Aslinda burada
amag, gercek sorun ¢6ziimiine biraz daha az endige yaratacak ve
daha az bunaltacak bir gegig yapmaktir. Sorunlar1 gergekten
¢6zmeye bagladiginizda, kendi olumsuz inanglarinizin bazilari-
n1 direkt olarak test etmeye baglarsiniz: Biitlin sorunlariniz sizin
diiglindiigiiniiz kadar tehditkdr midir? Gergekten sorun ¢6ziimi
konusunda bagarisiz bir ig mi yapiyorsunuz? Tiim ¢6ziimleriniz
olumsuz mu sonuglaniyor? Bu sorularin yanitlarini, aktif olarak
sorun ¢oziimii tizerinde ¢aligarak kegfedebilirsiniz.

Hepimiz, kolaylikla ve gabucak ¢éziimlenen giinliik sorunlar-
la ugragiriz. Ornegin, uyuyakalip ige gecikirseniz, kahvalti yap-
mayip patronunuzu arayarak birka¢ dakika ge¢ kalacaginizi
bildirmeye karar verebilirsiniz. Kii¢iik sorunlarin ¢ogunlugu, ak-
limiza ilk geleni yaparak ya da gegmigte yaptiginizin aynisini ya-
parak ¢6ziimlenir. Bununla birlikte, belirgin bir kaygiya ya da
gerginlige yol agan sorunlari irdelemek o kadar kolay degildir.
Siklikla agik segik bir ¢6ziim bulamazsiniz ve konuyu ¢dzmeye
iligkin yaptiginiz girigimler ya ige yaramamgtir ya da ¢ok kisa
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stireli ¢6ziimler olmugtur. Bu tiir sorunlar, ¢6ziim i¢in daha 1s-
rarci bir yaklagim gerektirir. Bu amagla, bu bdlimiin geriye
kalani, daha zorlu sorunlarin, etkin sorun ¢6zme becerilerini
kullanarak, nasil sonuglandirilacagi tizerine odaklanmaktadir.

Sorun Cézme Becerilerinin Uygulanmasi

Muhtemelen bir sorunu ¢dzmek igin gerekli adimlari biliyorsu-
nuzdur: Once sorunu saptayip hedef belirlersiniz, potansiyel ¢o-
ziimler iizerinde diigiindiikten sonra bunlardan hangisinin, sizin
sorununuz i¢in en uygun ¢éziim olduguna karar verip, onu uygu-
larsiniz. Bununla birlikte, sorunu ¢6zmek i¢in gerek duyulan be-
cerilerle ilgili bilgi sahibi olmak, aslinda, bu becerileri giinliik
yagaminizda uygulamaktan farklidir. Gergek su ki, yaygin kaygi
bozuklugu olan kigiler, miikkemmel sorun g¢oziiciilerdir... ama
diger insanlar i¢in! Onlarin zorlandiklar1 nokta, bu becerileri
kendi sorunlarina uygulamaktir.

Bu kigilerin becerilerini kendi sorunlarina uygulamada giig-
lik gekmelerinin bir nedeni, bakis farkliligidir. Kendi sorunlari-
niz1 diigiindiigiiniizde, kendinizi gergin ve kaygil hissetmeniz
olasilig fazladir ki bu da sizi daha az nesnel kilabilir. Bagkalari-
nin sorunlar1 konusunda empati yapabildiginiz halde, aym ki-
sisel endige duygusunu hissetmezsiniz; bu da sizin daha genig
bir nesnel bakig agisina sahip olmaniza yol agar. Bunu biraz da,
bir labirentin icinde olmakla onu yukaridan gérmek arasindaki
farka benzetebiliriz: Yukaridan baktiginizda resmi bir biitiin ola-
rak gorebilirsiniz.

Daha dnce belirtildigi gibi, etkin sorun ¢6ziimii konusunda
pek ¢ok adim vardir.
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(Sorun ¢6ziimii konusunda ayrintili ve kullanic1 yaklagimli bir
anlatim i¢in Nezu, Nezu ve D’Zurilla 2007 kaynaklarina bakiniz.)

1) Sorunu belirleme

2) Kesin ve net hedefi belirleme

3) Cozim liretme

4) Bir kararavarma

5) Cozlimi uygulamave etkinlik derecesini degerlendirme

Bundan sonraki boliimlerde, agagidaki 6rnek sorun iizerinden
giderek, her bir adimi ayrintili olarak inceleyecegiz:

Aylardir issizsiniz. Kendi alanmimzda birgok ise bagvurdunuz, fakat
ya yeterli niteliklere ve egitime sahip ¢tkmadimiz, ya da miildkattan
sonra is teklifi almadimz. $u anda birikimlerinizden harciyorsunuz
ama bir iki aya kadar onlar da tiikenecek.

Basamak 1: Sorunu Belirleme

Sorun ¢6zmenin en 6nemli adimlarindan birisi, sorunu sapta-
maktir, ¢iinkii sonraki agamalarin tiimiinii etkiler. Igte size, so-
run saptama konusunda yararh olacak gekilde rehberlik edecek
bazi 6neriler.

GERGEKLERI HEDEF AL

Taniminizin, gozlemlenebilir gergeklere dayandigindan (kim,
ne, nerede ve ne zaman) kesin ve somut oldugundan emin olun.
Insanlar, ¢ok kolay sekilde, gergek olmayan varsayimlarda bulu-
nurlar ve bu varsayimlar, sorun tanimini karmagik duruma geti-
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rebilir. Ornegin, eger sorunu, “Insanlar ig miilikatlarinda ben-
den hoglanmiyorlar” geklinde saptarsaniz, bunun dogru olup
olmadigini bilmemiz zor olacaktir (insanlarin senden hoglan-
madigini nasil bilebilirsin?) ve hedef saptamak da kolay olmaya-
caktir (insanlarin seni sevmeleri ne kadar gerekli?).

ASIL ENGELI BUL

Iddiali sorunlar, tipik bir ézellik olarak, durumun o sirada ne ol-
dugu ve sizin nasil olmasini istediginiz arasinda var olan bir en-
gel igerirler. Asil engeli saptama, sorunu belirlemenin baglica
zorluklarindan birisidir. Oncelikle, i¢inde bulundugunuz duru-
mu, olmasini istediginiz geklini ve ikisinin arasindaki engeli ya-
zarak baglamak yararh olabilir — bagka bir deyigle, sizin, arzu
ettiginiz duruma ulagmanizi engelleyen nedir:

Q O andaki durum nedir? Igsizim.

Q Durumun ne olmasini isterdiniz? Kendi alanimda bir ig
sahibi olmak isterdim.

Q Engel nedir? Benim yetenekli oldugum alanda gu anda ig
yok.

Buradan yola gikarak, sorunu bir ciimle geklinde yazabilirsiniz:

“Sorun su ki, kendi alanimda bir igte ¢alismak istiyorum, fakat su an-

da benim yetenekli oldugum alanda hig ig yok.”

Sorun, sizin o anda iginde bulundugunuz mevcut durumu ve
olmasini istediginiz ideal durumu nasil tanimladiginiza baglh
olarak ¢ok farkli olabilir. Ornegin, sorulari gu sekilde yanitlamug
olsaydiniz, farkhilik ne olacakt: diigiiniin.
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QO O andaki durum nedir? Biriktirdigim param bitiyor.

O Durumun ne olmasini isterdiniz? Faturalarimi 6deyip, para
biriktirmeye baglamak isterdim.

Q Engel nedir? $u anda bir igim yok.

Bu durumda, sorun taniminiz farkh olacakti. $6yle bir ciimle ku-

racaktik: Sorun gu ki, faturalarimi 6demek ve biriktirmek icin

param olsun istiyorum ama igim yok.

Ilk ornekte, asil engel, kendi alaninizda i bulma giigliigii
iken, ikinci 6rnekte birincil engel finansaldir. Bu sorun tanim-
larinin higbirisi yanhg degildir ama gérebileceginiz gibi, her bi-
rinin hedefleriniz ve potansiyel ¢oziimleriniz lizerinde biiyiik bir
etkisi vardir. Bu nedenle sizin i¢in birincil olan konunun ne ol-
dugunu belirlemek 6nemlidir.

ALANI, DAR SINIRLARDA TUTMAYIN

Sorunu tanimlamaya ¢aligirken pek ¢ok insanin kargilagtig: giic-
liklerden birisi, zihinde ¢ok 6zgiil, tanimla i¢ i¢e gecen bir so-
nug iiretmeleridir. Ornegin, sorunu goyle anlatabilirsiniz: “Saat-
te en az 500 Lira kazanacagim, kendi alamimda ve eve yakin bir is
istiyorum”. Bu tamimlama o kadar 6zgiil ve dar bir alana sikigtiril-
mugtir ki, secenekleriniz de ¢ok sinirl olacaktir. Eger bunun yeri-
ne g0yle deseydiniz: “Kendi alanimda bir is bulmak istiyorum” ya da
“faturalarimi karsilayacak kadar kazanabilecegim bir ig istiyorum”, o
zaman sorun alanini genigletmig olacaktiniz ve pek ¢ok farkl
potansiyel ¢6ziime ulagacaktiniz.
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Basamak 2: Hedefi Net Olarak Belirtmek

Sorunu dogru olarak saptadigimiz zaman, sizin i¢in olumlu bir
sonucun ne olacagi hakkinda net bir fikir sahibi olmak 6nemli-
dir. Bu nedenle, sorun ¢6ziimiiniin ikinci basamagi, sorun tani-
minizdan kaynakli, net hedefler saptamakur. Ornegin, eger so-
runu yetenekli oldugunuz alanda ig bulamama olarak tanimla-
saydiniz, hedeflerinizden birisi daha ¢ok deneyim ve egitim ka-
zanmak olabilirdi. Bununla birlikte, eger sorunu faturalar1 6de-
mek icin gerekli olan paranin yoklugu olarak tanimlarsaniz, he-
defleriniz size, tiim faturalar1 kapsayacak miktarda para getire-
cek herhangi bir ig bulmak olacaktu. Igte size, etkin bir gekilde
hedef saptamaniza yardimci olacak dneriler.

SOMUT VE 0ZGUN HEDEFLER KOYUN

Bilinen bir yanlg, ulagmayi bagardigimizda kargimiza sorun ola-
rak cikabilecek, net olarak gozlemlenebilen hedeflerin olugtu-
rulmamasidir. Ornegin, hedeflerinizden birisi “miilikatlarda ra-
hat hissetmek” ise, bu hedefe ulagtigimzi nasil bilebilirsiniz?
Giinki bu hedef bir duyguyu igeriyor ve bu nedenle 6l¢iimii zor-
dur. Ayni gekilde, “daha ¢ok paraya sahip olma” hedefi de ¢ok
belirgin degildir. “Daha ¢ok para” ne kadardir? Etkin hedefler,
ilerlemenizi gérmenize ve hedefe ulagtiginizda bunu bilmenize
izin verir. Ornegin, “her ay kirami ve ek gereksinimlerimi kar-
silayacak kadar yeterli paraya sahip olma” ve “6niimiizdeki iki ay
icerisinde herhangi bir ig teklifi alma”, gozlemlenebilir sonug-
lara sahip olan 6zgiin ve somut hedeflerdir.
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GERCEKCi HEDEFLER OLUSTURUN

Sorun ¢dziimii zorlu bir siireg olabilecegi igin, bagar1 gansiniz1
en iist diizeye ¢ikarmak istersiniz. Eger ulagma ihtimali olmayan
hedefler koyarsaniz, sonug, hayal kiriklig: hissi olabilir. Bu ne-
denle, mantikh bir gekilde ulagabileceginiz hedefler koyun. Or-
negin, kendi alanimizdaki gozde bir firmada gok yiiksek maagh
bir ig teklifi almak hogunuza gidebilir fakat ¢ok deneyiminiz
yoksa bu hedef muhtemelen gergekgi degildir.

KISA VE UZUN VADELI HEDEFLER ARASINDA AYRIM YAPIN
Bazi sorunlar igin, ¢oklu hedefler koymaya karar verebilirsiniz.
Kisa dénemde ana hedefe ulagamadiginizda bu, 6zellikle iyi bir
eylem planidir. Ornegin, eger hedeflerinizden birisi, “hesabiniz-
da 50 bin Lira olmas)” ise, bu muhtemelen hemen ulagabilecegi-
niz bir hedef degildir, 6zellikle de o sirada bir iginiz yoksa. Bu-
nunla birlikte, uzun dénemde hedefinize ulagmaniza yardimci
olacak, “tam zamanl bir ig bulmak” ve “ayda en az bin Lira birik-
tirmek” gibi pek ¢ok kisa donemli hedefler koyabilirsiniz.

Basamak 3: Céziimler Uretme

Zorlu sorunlarla bag etmenin nigin bu kadar giig olabileceginin
belli bagl nedenlerinden birisi, ge¢cmigte bagvurdugunuz ¢6-
ziimlerin aynilan ile kargilagma egiliminin olmasidir. Ancak, bu
eski tamdik ¢dziimler muhtemelen ilk seferde ige yaramadigi
icin, yeni fikirler olugturmak énemlidir. Bunu yapmanin iyi bir
yolu, beyin firtinasinin ¢ prensibini kullanmaktir. Bunlar:
Kararierteleme, pek ¢ok potansiyel ¢6ziim iiretme ve gesitli fikir-
ler ortaya atmadir.
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KURAL 1: KARAR ERTELE

Yeni ve yaratici ¢6zilimlere ulagmanin en iyi yolu, hi¢ irdeleme-
den, aklinizdan gegen her fikri yazmakur. Insanlarin, ¢6ziim dii-
stinlirken, alternatifleri gézardi ederek, kendilerini sansiirle-
meleri bilinen bir geydir ¢iinkii bunlar iyi fikirler gibi gériinmez-
ler. Bu nedenle, beyin firtinasinin ilk kurali, akliniza gelen her
¢Ozlimii ve tiim ¢6ziimleri, size aptalca ve gergekgi gibi goriin-
meyenler dahil olmak iizere, not almaktir. Ornek soruna déner-
sek, bu, loto oynamak, kendi girketini kurmak ya da kira ve diger
faturalardan kar etmek igin, apartmaninizdan taginip ormanda ya-
samak gibi ¢oziimleri icerebilir. Bu ¢6zlimler, kulaga garip gele-
bilir, fakat aklimiza yeni fikirler getirebilirler ve bazen daha ger-
cekei ¢oziimler iiretmek iizere modifiye edilebilirler. Ornegin,
masraflar1 azaltmak igin ormanlik alanda yagamak yerine, daha
kiiiik bir daireye taginabilir ya da bir ev arkadag! alabilirsiniz.

KURAL 2: GOZUM SAYISINI GOGALT

Beyin firtinasinin ikinci kurali, miimkiin oldugunca ¢ok ¢6ziim
tiretmektir. Ne kadar ¢ok potansiyel ¢6ziimiiniiz varsa, arala-
rindan en azindan bir iyi ¢6ziim bulma olasilig1 da o kadar faz-
ladir. En az on farkl ¢6ziim bulmaya ¢aligin. Eger yeni fikirler
konusunda zorlaniyorsaniz, 6neri igin bagkalarina bagvurun.

KURAL 3: CESITLILIGI ARTTIR

Beyin firtinasi yaparken, pek ¢ok farkl gesitlilikte fikre ulagmak
miimkiindiir. Cegitlilik kural, ayn fikir tizerinde degigik ¢6ziim-
ler olmamasi demektir. Ornegin, fast-food restoranlarindaki ig-
lere bagvurmak, kafelere bagvurmak ve bolge marketlerine bag-
vurmak hep ayni kategoridedirler: Servis endiistrisinde ig ara-
mak.
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DAVRANISSAL COZUMLERE ODAKLAN

Igte size sonbir ¢6ziim iiretme rehberi: En iyi potansiyel ¢dziim-
ler, kolaylikla uygulanabilenlerdir. Bu nedenle genel yontemler-
den ¢ok, belirli bir eylem planini yansitan ¢oziimleri net olarak
ortaya koymaya ¢aligin. Ornegin, ¢éziimlerinizden birisinin mii-
lakat becerilerinizi geligtirmek oldugunu varsayalim. Bu kotii bir
fikir olmamasina ragmen, bir yontem olarak ifade edildigi igin,
nasll bir yol takip edeceginiz net degildir. Buna bir davranig bigi-
mi olarak yeniden baglamak demek, bir arkadaginizin miilakat
sorularini size sorarak pratik yapmanizi saglamak ya da geg-
migte sizinle goériigme yapmug olan kigilerle iletigime gegip, on-
lardan geri-bildirim destegi almak anlamina gelir. Bu nedenle,
potansiyel ¢ozlimler listesini olugturduktan sonra, biitiin alter-
natiflerinizi tekrar gézden gegirin ve gerektigi gibi diizenleyin,
bdylece onlar somut davraniglar olarak ifade edilirler.

Basamak 4: Karar Verme

Karar agamasl, yaygin kaygi bozuklugu olan kigiler i¢in, en gok
ustalik ve dikkat isteyen adimdr, ¢linki bu kigilerin, dogru ya da
mitkemmel ¢6ziimii bulduklarindan emin olmay: istemek gibi
bir egilimleri vardir. Bu da onlarin bu agamada, her bir segenegi
tekrar tekrar gbzden gegirerek, bir se¢cim yapmadan takilmala-
rina yol agar. Bu nedenle, bu adimu iki béliimden olugan bir siireg
olarak diigiinebilirsiniz: Once sizin sorununuz igin en uygun ola-
ninin hangisi oldugunu belirlemek iizere, tiim ¢éziimlerinizi de-
gerlendirirsiniz ve sonra da, devam edip bir karar vermeniz ve
sorunun ¢6zlimii yolundaki bir sonraki adimi atmaniz gerek-
mektedir.
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Hangi ¢6ziimlerinizin daha uygun olacagina karar vermek
icin, baz1 olgiitler kullanmaniz fikri yarar saglayacaktir. $imdi
verecegimiz dort soru bu konuda yardimei olacaktir.

BU COZUM, BENIM SORUNUMA YARDIMCI OLACAK MI?

Bu apagik goriiniiyor, fakat ¢6ziimler iiretirken, beyin firtinasi-
nin bir kuralinin karar ertelemek olmasi nedeniyle, sizin soru-
nunuzla dogrudan baglantili olmayan ya da hedeflerinizi yakala-
maniza yardimci olmayacak ¢oziimlere ulagabilirsiniz. Ornegin,
¢ozlimlerinizden bir tanesi, daha fazla egitim almak igin okula
geri donmek olabilir. Eger hedefiniz kendi alaninizda bir ig sahi-
bi olmaksa, bu ¢6ziim, o hedefe uzun dénemde, okul bittigi za-
man, ulagma gansini arttirabilir. Fakat hedefiniz, faturalari de-
mek igin para kazanmaya baglamak ise, bu ¢6ziim muhtemelen
sorununuzun ¢dziimi olmayacaktir.

NE KADAR ZAMAN VE GABA HARCAMAY| GEREKTIRIR?

Bazi ¢6ziimler, digerlerine kiyasla, ¢ok daha fazla zaman ve ¢aba
ister. Ornegin, okula geri dénme ya da kendi alaninizda daha
fazla ig olanagi bulabilmeniz nedeniyle yeni bir gehre taginmaniz
secenekleri, her ikisi de, nemli miktarda zaman, ¢aba ve para
harcama anlamina gelir. Bu durum, bu ¢éziimleri elemek anla-
mina gelmez. Bununla birlikte, en iyi ¢6ziimii ararken, harcaya-
caginiz zamani, ¢abayi ve yapacagimiz maddi harcamalari iyi tart-
malisiniz.
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BU ¢OZUMU SEGERSEM, KENDIMi NASIL HISSEDECEGIM?
Bazi ¢dziimlerin, sizin igin, daha iyi ya da daha kétii segenekler
ortaya cikartan, duygusal sonuglar1 olabilir. Ornegin, eger bir
alternatifiniz aile bireyleri veya arkadaglarinizdan bor¢ almak
olacaksa, bir yandan okula geri donmek sizi hem mutlu edip
hem de tedirgin kilarken, ayn1 zamanda bu durumun size kendi-
nizi suglu hissettirecegine karar verebilirsiniz. Ayrica, olumsuz
duygusal sonuglar ¢6ziimii mutlaka ortadan kaldirmazlar, ama
karar verme siireci igerisinde bir etken olmalidirlar.

KISA VE UZUN VADEDE BU GOZUMUN ETKILERI NELER OLUR?
Son olarak da, bir ¢6ziimiin art1 ve eksilerini tartmak, hem sizin
icin, hem de arkadaglanniz ve aileniz i¢in, kisa ve uzun dénemde
cok 6nemlidir. Ornegin, yeni bir gehre taginmanin sizin i¢in hem
kisa, hem uzun dénemde birgok avantajlar1 olabilir: Kendi ala-
ninizda bir i§ bulmaniza, kariyerinizde ilerlemenize, faturalari-
niz1 6demenize ve zaman iginde para biriktirmenize yardimci
olabilir. Bununla birlikte, ayn1 zamanda gerek siz ve gerekse sev-
dikleriniz igin pek ¢ok dezavantajlan da olabilir: Evinizden ay-
rilip tammadiginiz bir yere taginacaksiniz. Ig bulacaginiza ilig-
kin hicbir garantiniz yok ve arkadaglarimizi ve ailenizi ozleye-
ceksiniz ve onlar da sizi 6zleyecekler, bu arada yeni arkadaglar
edinmek zorunda kalacaksiniz.

SEGENEKLERI TARTMAK

Yukaridaki sorular1 yanitladiginizda artik bir se¢im yapmaya ha-
zirsinizdir. Bunu yaparken unutmayin ki, bu adimin ana hedefi,
miikemmel olani1 degil, sorununuz igin en iyi se¢enegi bulup ¢i-
karmaktir. Aslinda, segtiginiz hangisi olursa olsun, dezavantaj-
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lar1 olacaktir. Bu nedenle, olumsuz yénleri olan potansiyel ¢6-
ziimleri segmeyin. Bunun yerine, yamtlarinzi, yukarida bahsi
gegen dort soruyla ayri ayri degerlendirin ve sonra hangi
¢6zlimiin en ¢ok umut vadeden olduguna karar verin.

Iste size birkag 6rnek:

Potansiyel ¢6ziim 1: Kendi alammda bir is bulmak igin, yeni bir
kente tasinmak.

Bu ¢6ziim benim sorunumu ¢6zecek mi? Eger ben taginmadan
dnce baska bir sehirden is teklifi almigsam, bu ¢dziim ige yarayacak ve
sorunumu ¢ozecektir.

Ne kadar zaman ve gayret gerektirir? Bu ¢dziim, ¢ok fazla zaman
ve ¢aba gerektirir, ¢iinkii kendi alanimda is bulabilecegim bir sehir bu-
lup, oraya tasinacagim ve yasayacak bir mekdn bulmak zorunda ola-
cagim.

Bu ¢oziimii secersem kendimi nasil hissedecegim? Sanirim
yeni bir yere tagimrsam, kendimi ¢ok gergin ve endiseli hissederim
giinkii beklentilerimden emin degilim fakat ayni zamanda yeni bir yer-
de yasamak olasihgt beni heyecanlandiryor da.

Kisa ve uzun dénemde bu ¢6ziimiin etkileri nelerdir? Bu
¢oziim, kariyerim igin uzun dénemde muhtesem olabilir. Bununla bir-
likte, ailemi ve arkadaglarimi dzleyecegim ve yeni arkadaglar edinmek
zor olabilir.

Potansiyel ¢oziim 2: Arkadaglar ve aile bireylerinden ddiing para
almak.
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Bu ¢6ziim, benim sorunumu ¢6zecek mi? Acil olan faturalarimi
ddeme sorunumu ¢bzer ama bir is bulmama ya da sonraki masraf-
larima yararst olmaz.

Ne kadar zaman ve gayret gerektirir? Bu ¢6ziim, minimum
zaman ve ¢aba gerektirir. Yapmam gereken tek sey, ddiing para isteye-
cegim insanlarla konusmak igin zaman ayirmak.

Bu ¢dziimii secersem kendimi nasil hissedecegim? Samrim
baska insanlardan para istedigim igin ¢ok kotii hissederim.

Kisa ve uzun dénemde bu ¢6ziimiin etkileri nelerdir? Bu ¢6-
ziim, iizerimde muhtemelen, olumsuz kigisel ve sosyal etkiler yarata-
caktir. Arkadaglarim ve ailem, kendilerinden bana para vermelerini
istememden hoglanmayabilirler ve gelecekte tekrar daha fazla para iste-
mem gerekirse, onlarla iligkilerimi tehlikeye atabilirim. Bunun digin-
da, faturalarimu karstlayacak sicak para, finans konusundaki gergin-
ligimi azaltmaya yardima olacaktir.

BIR GOZUME KARAR VERIP ILERLEMEK

Potansiyel ¢6ziimleri degerlendirdikten sonra, sorununuz igin
en dogru gibi gériinen ¢6ziimii se¢in. Muhtemelen miikemmel
bir ¢6ziim bulamayacaginizi unutmayin. Higbir olumsuz sonucu
bulunmayan miikemmel bir ¢dziim se¢enegi olsaydi, onu zaten
bulmug olurdunuz. Sonra, bir ¢6ziim iizerinde karar verdiginiz
zaman, sorunu ¢6zme siireci igerisinde, ¢6ziimiin uygulamasin-
da sonraki adimlara devam etmeniz ¢ok 6nemlidir. Bu muh-
temelen, ¢6ziimiiniiziin neticesiyle ilgili hi¢bir garantinizin ol-
mamas! nedeniyle, kaygiy! tegvik edecektir. Bununla birlikte,
davranigsal deneyimlerin yénetiminde oldugu gibi, ¢6ziimiini-
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zlin bagarili olup olmayacagini 6grenebilecegin en iyi yol,
kararinizi siirdiirmektir.

Basamak 5: C6zimi Uygulamaya Koymak
ve Etkisini Olcmek

Sorun ¢6ziimiindeki bu son basamak —bir ¢6ziimii uygulamaya
koymak- iki unsuru kapsar: Segtiginiz ¢6ziimii planlamak ve uy-
gulamak ve sonra ¢6ziimiiniiziin gergekten ige yarayip yara-
madigini dogrulamak. Cézilimiiniizii uygulamak igin, izlemeniz
gereken adimlari yazin. Ornegin, eger tercihiniz daha gok egitim
almak tizere okula geri ddnmek ise, takip edeceginiz yol su ba-
samaklari igerir:

1. Hangi okullarin, sizin ihtiyaciniz olan egitimi kapsadigini
arastirin.

Ucretleri, baglangig tarihlerini ve 6n kogullar1 grenin.
Segtiginiz programa bagvurun.

Bir 6grenci kredisine bagvurun (gerek duyuluyorsa).

vi W N

Derslere kayit yaptirin.

Segilen ¢6ziim yolunu uygulamaya koymaya sira geldiginde
pek ¢ok insan, igi agirdan alma egiliminde oldugu igin, atilacak
adimlar1 net ve somut bir gekilde yazmak iyi bir fikirdir. Bunu
yapmak, devamlilik olasiligini arttiracaktir.

Coziim siirecini tamamlamada son unsur, planlandig: gibi
yliriiylip yiirimedigini gérmek igin, ¢6ziimiiniiziin etkinligini
inceleyip deger bigmektir. Bazen en iyi ¢dziimler bile, umuldugu
gibi yiirimez. Bu nedenle, hedefe ilerleyip ilerlemediginizi belir-
lemenin bir yolunu bulmak énemlidir. Bunu yapmak igin, gelig-
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menizi takip etmek iizere, net ve somut igaretlere sahip olmaniz
gerekir. Bu drnekte, eger segilen ¢6ziimiiniiz okula geri dénmek
ise, bunun bir igareti, okula geri déndiigiiniizde aldiginiz notlar
ya da uygulamali egitimin miktar olabilir. Ote yandan, eger mas-
raflar1 paylagmak tizere bir ev arkadag almaya karar verirseniz,
net bir igaret, aylik borglarinizin azalmas: olur.

Geligmenizi izlemek iizere koydugunuz igaretler, sonucu ne
olursa olsun, yararh bilgiler verecektir ve ayni zamanda son
adimlarimiz1 belirleyecektir. Eger igaretleriniz, ¢dziimiiniiziin
planladiginiz gibi gelistigini gosteriyorsa, kendinizi bir gekilde
odiillendirmenizi giddetle 6neriyoruz. Ornegin bu, hoglanacagi-
niz bir aktiviteye katilmak i¢in zaman ayirmaniz olabilir. Ciinki
sorun ¢ozmek riskli olabilir ve iyi yapilmig bir ig icin kendinize
zaman ayirmaniz, yararli ve motive edici olacaktir.

Bununla birlikte, eger igaretler sizin ¢éziimiiniiziin planla-
diginiz gibi yiiriimedigini gosterirse, tekrar bagtaki adimlara
dénmeniz gerekir. Sorunu iyi belirlediniz mi? Hedefleriniz
gercekei ve bagariya ulagabilecek hedefler miydi? Sorununuz igin
pek gok farkh ¢éziimler ortaya gikti m1? Sorununuz igin daha et-
kin olabilecek alternatif bir ¢6ziim var miyd1? C6ziim siirecinin
tiim agamalarin yerine getirdiniz mi? Onceki agamalar1 gézden
gecirip degerlendirmeler yapmak zorunda kalmak ¢ok bilinen
bir durumdur. Eger sizin igin de bu durum ortaya gikarsa, ¢dziim
stireci tizerinde tekrar ¢aligtiktan sonra, gayretleriniz igin kendi-
nizi 6diillendirdiginizden emin olun.
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EGZERSiZ 9.5: KENDi SORUNLARINIZDAN BiRiSINi COZME

Simdi etkili sorun ¢6zim0 konusunda kilavuz ilkeleriniz olduguna gore, ar-
tik kendi sorunlarinizdan birisi igin dnceden bahsettigimiz basamaklari iz-
lemeye baglayabilirsiniz. Asagidaki sorular size, her bir basamakta yol gos-
terecektir. Genel olarak, riskli sorunlarla bag etmenin en iyi yolu, kalem ve
kagit kullanmak ya da klavye ile not etmek olacaktir ¢inki yazma iglemi
sizi, endigelerinizin yer edip somut bir olay haline geldigi aklinizdan ve igin-
deki distincelerden uzaklastiracaktir. (EGer bu yaklagimi bagka ek sorunlar
icin kullanacaksaniz, asagidaki ¢aligsma kagidini indirebilirsiniz.
(www.psikonet.com/ykb)

Yagamakta oldugunuz bir sorun ile ilgili olarak endigelerinizden birisini
yazarak baslayabilirsiniz. Alistirma 9.'deki saptadiginiz endigelerden birisi-
ni kullanabilirsiniz.

Giincel bir sorunla ilgili endige:

Basamak 1: Sorunu belirlemek

Bu agama igin, ¢ anahtar yol géstericinizi hatirlayin: 1. Gergeklere odakla-
nin ve tahminler ylridtmeyin. 2. Ana engeli saptayin. 3. Sorun kapsamini
belirlerken gok sinirl digsinmeyin.

Su anki durum nedir?

e

Durumun ne olmasint isterdiniz?

......

Sorunu bir cimle olarak anlatiniz.
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Basamak 2: Bir hedef belirlemek

Hedefleriniz somut, dzqil, gergekgi ve ulagilabilir olmahdir. Tek bir tane ya
da coklu hedefleriniz olabilir ve bunlar kisa veya uzun vadeli olabilir. EGer
bir hedef uzun vadeli ise, yol boyunca bir atlama tasi gibi, en az bir tanesi
kisa vadeli olmahdir.

Hedef 1

-----------

Hedef 2:

Hedef 3:

Hedef4:

Basamak 3: Goziimler lretmek

Miimkin oldugunca gok potansiyel ¢6ziim yazin. Beyin firtinasinin g pren-
sibini izleyin: 1. Karar erteleyin (sagma ¢dzumler iyidir!) 2. Sayiyi, en az 10
¢6ziim olacak sekilde olusturun 3. Olabildigince gok sayida farkh ¢oziimler
olusturarak gesitlilik yaratin. G6zimlerinizi listeledikten sonra, tekrar goz-
den gegirin ve genel yontemlerden gok, somut davraniglar igerdiginden
emin olun.

© N LA WN
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9...
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Basamak 4: Karar vermek

Simdi bir ¢6ziim, segme zamani. Her bir potansiyel ¢ézim igin, kendinize
asadidaki sorulari sorun.

1. Bu benim sorunumu ¢ézecek mi?

2. Ne kadar zaman ve ¢aba harcamam gerekecek?

3. Bu ¢6zUmi segersem, kendimi nasil hissedecedim?

4, Kisa ve uzun dénemde, bu ¢dziimiin kigisel ve sosyal etkileri ne olacak?

Bu sorulara verdiginiz yanitlara dayal olarak ortaya gikan ¢dzimleri tart-
tiktan sonra, kendi sorununuza en uygun gorinen ¢6zimi segin. Mi-kem-
mel ¢6ziim, olmayabilecedini hatirlayin.

Segilen ¢6zUM: ....cccvververenees

Basamak 5: Bir ¢6ziimi uyqulamak ve

ne denli etkili oldugunu belirlemek

Simdi ¢6zimiinlizi uygulama zamani. Segtiginiz ¢6zimu uygulamaya koy-
mak igin gerekli olan adimlari listeleyerek baglayin. Unutmayin ki, bu
adimlar net ve somut olmahdr. .

Adim 1.
Adim 2:
Adim 3:
Adim 4:

249



YKB GALISMA KITABI

Cozimilnizin gahgip galigmadigin bilmenize yarayacak enaz bir tane isa-
ret tespit edin:

Basamaklardan gectikten sonra, ¢6ziimiinlzin igleyip iglemedigini deger-
lendirin. E§er sonug olumlu ise, kendinizi ddillendirin! Olumlu degilse,
basamaklan tekrar uygulayin ve kendinizi, bunu yaptiginiz igin 6ddillen-
dirin.

Sorun C6ézimindn Yararlari

Bu bdliimiin baginda soz edildigi gibi, sorun ¢6ziimii ile meggul
olmak size, kayginin yararlihg) hakkinda sahip oldugunuz
inanglar1 dogrudan degerlendirme konusunda, ¢6ziime destek
olarak, yardimer olur. Sorun ¢dziimiiniin tiim agamalarim de-
gerlendirdiginizde, bir an durup derinlemesine diigiiniin ve so-
runlar i¢in endigelenmek ile onlan gergekten ¢6zmek arasindaki
farki degerlendirin. Kugkusuz ki, her zaman her gey planlandig:
gibi gerceklesmez fakat danmiganlarimizin ¢ogu, yagamlarindaki
sorunlar ile ugragirlarken, sonug ne olursa olsun, bir bagan ve
gurur duygusu geri bildirimi yaparlar.

Bu boliimde etraflica ele alindig1 iizere, sorun ¢6zme siirecin-
de, biitiin basamaklar1 tamamlamak bile gerekmedigini fark et-
mis olabilirsiniz. Daniganlarimizin pek ¢ogu, bir kere sorunlari-
n1 yazip, neye ulagmay: hedeflediklerine karar verirlerse, soru-
nun oldukga ¢abuk ¢dziilebilecegini fark ettiklerini bildirirler.
Bazilar1 da, bunun yerine, sorunlarin iizerine egilmek i¢in, dav-
ramgsal bir deney yapmaya karar verdiklerini sdylerler. Sizin igin
durum ne olursa olsun, umariz ki, dogrudan dogruya sorunlari-
nizla ilgilenmek ile, kafamzin igindeki bir déngiide yakalanip
kalmak arasindaki fark: gérebilmigsinizdir.
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10 Varsayimsal Durumlar
Hakkinda Olusan Endiselerin
Ustesinden Gelmek

A\ nceki boliimde, giinliik sorunlar igeren endigelerle nasil
baga ¢ikacaginizi égrendiniz. $imdi varsayimsal durumlari
iceren endigeleriniz igin bir ydntem verecegiz — bunlar, ortaya hig
¢tkmamig ve belki de hi¢ ¢ikmayacak potansiyel sorunlardir.
Bunlarin arasinda, sevdiginiz birisinin hasta olmasi ya da bir ka-
za gegirmesi veya potansiyel olarak iginizi kaybetme durumu, ya-
samda kendinizi yalniz ve yagamdan soyutlanmug hissetmeniz ya
da sonunda emekli oldugunuzda yeterli paranizin olmamasi gibi
durumlar olabilir. Genellikle durumu agikliga kavugturabilecegi-
niz, yapilabilecek bir geylerin bulunabildigi, giinliik sorunlardan
farkl olarak, potansiyel sorunlar konusunda gok az ya da hig de-
nilecek kadar kontrol sahibisinizdir. Bu nedenle de, bu tiir endi-
seler i¢in, sorun ¢6zlimii ¢ok yararl degildir. Bu, biraz da hidro-
lik asansordeki bir aracin gaz pedalina basmak gibidir: O anda
biitlin yaptiginiz tekerlekleri dondiiriip hicbir yere varmamaktir.

Bununla birlikte, herkes gelecekle ilgili kétii geylerin olma-
sindan endige duyar. Igten atilma fikri, bir deprem yagama kor-
kusu ya da ciddi bir kaza gegirme diigiincesi herkes igin iirkii-
tiiciidiir ve bu diigiinceler zaman zaman herkesin aklindan geger.
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Bu tiir endigeler, eger onlar1 aklimiza getirecek belirli bir neden
yoksa aklinizin bir kdgesinde kaldig siirece, ¢ok 6nemsenmez-
ler. Daha 6nceki bolimlerde tartigildig: iizere, sorun gelecekle
ilgili olumsuz olaylarla baglantili endigelerin varligi degil, sizin
bu diigiincelere tepkinizdir. Ozellikle, endigelerinizi kontrol alti-
na almaya galigirken c¢esitli zihinsel yontemler kullaniyorsaniz,
bu yontemler, geligkili bir bigcimde, kaygilarinizin siklik ve ciddi-
yetini arttirir ve bu kaygilari, diigiincelerinizin en 6niine gegirip,
merkezi haline getirir.

Kugkusuz, Bélim 9’un baginda bahsedildigi gibi, bu kitapla
yaptiginiz ¢aligmalar endigelerinizin biyiik bir kismini hafiflet-
mig olabilir. Boylece, daha fazla, varsayimsal durumlarla ilgili
kayda deger 6nem tagiyan ya da ¢ok biiyiik, endigelere sahip ol-
mayabilirsiniz. Bu béliime baglamadan énce, bu tip endigelerin
sizin igin hala bir sorun olugturup olugturmadigini dogrulama-
niz gerekebilir. Bir sonraki aligtirma, size bunu yapmaniz konu-
sunda yardimci olacak.

EGZERSiz 10.1: VARSAYIMSAL DURUMLAR HAKKINDA
ENDISE DUYAR MISINIZ?

Hala, varsayimsal durumlara iliskin endigelerle miicadele edip etmediginiz
konusunda, size iyi bir fikir vermek lzere, doldurdugunuz, 9.1 numaral
Kaygl Gozlemleme Formu'nu inceleyebilirsiniz. Ayni sekilde, bos bir Kaygi
Gézlemleme Formu iizerinde de, endiselerinizi tekrar izleyebilirsiniz
(Formu www.psikonet.com/ykb adresinden indirebilirsiniz.); sonrasinda,
bir veya iki hafta sonra, listelediginiz kaygilarinizi tekrar gdzden gegirip,
aralarinda varsayimsal olan endise varsa belirleyebilirsiniz.

Bir hatirlatma olarak, sunu sdyleyebiliriz ki, herkes zaman zaman bu
tarz durumlarla ilgili endigeler tasir. Bu yiizden de, endiselerinizi listeleme-
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den &nce, onlarin agir boyutta olup olmadigini, sizin igin, sik sik ya da iyi
bir neden olmadan konuyu uzatmak anlamina gelip gelmedigini ve disiin-
celerinizin 6n saflarinda yer alip almadigini gézéniine alin. Ornegin, dep-
rem konusunda her giin, bdlgeniz igin hi¢bir deprem uyarisi verilmemesine
ragmen endiseleniyorsaniz, bu endise agirdir. Bunu akhimzda tutarak, di-
ger varsayimsal durumlara iliskin endigelerinizden herhangi birisinin agiri
olup olmadigini diigiiniin. Eger dyle ise, burada listeleyin.

Varsayimsal Durumlarla ilgili Endiseler

Korkuyu Anlamak

Varsayimlara dayali endigelere tepkilerimizin, farkinda olmadan,
kayginin tekrarlama sikligini nasil arttirabilecegi konusunu tar-
tigmaya ge¢cmeden Once, korkunun nasil igledigini anlamak
onemlidir. Korkunun ilkelerini kolay anlagilir duruma sokmak
icin, 6zel ve somut bir korku ornegi lizerinde ¢aligacagiz:
Asansor korkusu. Bu korku ile bag etmenin ii¢ ana yolu vardir:
uzak durmak, korkuyu nétr duruma getirmek ya da korkuyla
yilizlegmek.
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Korkudan Kaginma

Asansor korkusu ile bag etmenin bir yolu, sadece asansérlerden
kaginmak ve asansore binmek yerine merdivenleri kullanmaktir.
Bu bag etme diizenegi, hem bir asansérde olmanin yol agacag:
“tehlikeler”den uzak durmanizi (6rnegin, asansorde kapali kal-
mak, siz asansoriin iginde iken ariza yapmasi veya diigiip par-
calanmasi) ve hem de bir asansore bindiginizde yagadiginiz, ra-
hatsizlik veren endige duygularindan kaginmanizi saglayacaktir.
Bu yaklagimdaki sorun, bu yoéntemin hemen, asansére binme
konusundaki kotii diigiinceleri ve bununla birlikte gelen endi-
seleri azaltmasina ragmen, bir asansérde bulunmanizdan dolay
ortaya ¢ikan korkunuzu azaltmamasidir. Aslinda, korkunuzu
arttirir, ¢iinki eger asansére binmig olsaydiniz, kétii bir geyle
kargilagmig olacaginiza inanmaniza yol agar. Bu nedenle, bir
dahaki sefere, bir asansére binme durumu ile kargilagtiginizda,
dehgetengiz diigiinceleriniz (asansorler ¢ok tehlikelidir gibi) ve
endigeniz geri gelecektir. Onceki boliimlerde bahsedildigi iizere,
korkudan kaginma, uzun vadede korkulari devam ettirir, bu
sebepten, kaginmay: iceren yontemler, sonugta etkisizdirler,
bununla birlikte korkulan bir durumla her yiiz yiize gelindiginde
sizi, onlar1 kullanmaya zorlarlar.

Korkuyu Nétrlestirme

Diyelim ki, asansorlerden kaginma yerine, korkunuzla yiizleg-
mek ve bir asansore binmek karari aldiniz. Asansore biner bin-
mez, muhtemelen, asansdrde kapali kalacaginiza ya da diigiip
pargalanacagina iligkin diiglinceler akliniza gelecek ve kaygi bii-
ylimeye baglayacaktir. Bu durumda, goézlerinizi kapatmaya ya da
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bagka bir yerde oldugunuzu hayal ettneye karar verebilirsiniz.
Belki de bir arkadaginizdan size eglik etmesini istemig olabi-
lirsiniz. Tim bu yéntemler, koruyucu davramglardir ve olasilikla,
tamamiyla olmasa da, felaket diigiincelerinizi ve rahatsiz edici
endige duygularinizi, bir dereceye kadar azaltmaniza yardimci
olacaktir. Bagka bir deyigle, sizin, durumla ilgili kaygi ve endi-
selerinizi ndtralize etmenizeya dayok etmenizeyardimci olacak-
lardur.

Daha 6nce Boliim 6’da ele aldigimiz izere, bu tiir 6nlem dav-
raniglari ile ilgili sorun, onlari kullanmadan bir asansérde kalma
durumu ile nasil bag edeceginizi asla géremeyecek olmanizdir.
Bir asansore binmenin gergekte nasil tehlikeli olabilecegi hak-
kinda herhangi yeni bir gey 6grenemezsiniz. Eger bir giivenlik
davranigi sergilememig olsaydiniz, kayginiza ne olacagini bile-
mezsiniz. Birgok insan, endigelerini ndtralize edecek ya da azal-
tacak bir gey yapmazlarsa, kontrollerini kaybedinceye ya da iyice
bunalincaya kadar, gittikge artacagindan korkarlar. Bu nedenle,
bu davraniglar, kaginmanin gii¢ algilanan bir bigimidir ¢iinki
korkularinizla dogrudan yiizlesmiyorsunuz ama onun yerine,
durumu nétralize etmeye ¢aligiyorsunuz.

Kisacasi, giivenlik davramiglarim kullanmak, korkulan du-
rumlarla ilgili yeni 6grenimlerle ¢akigir. Bu nedenle, asansorler-
den korkmaya devam edeceksiniz. Boyle olunca da, felaket dii-
silincelerinizi ve endigenizi azaltmak igin giivenlik davranmiglarini
kullanmanizin, korkulan durumu biraz daha bag edilebilir duru-
ma sokuyor gibi goériinmesine ragmen, korkunuzu azaltmadi-
niz; sadece o anda, tehdit edici diigiincelerinizi azaltmanin ve
endigenizi sondiirmenin yollarina ulagmigsinizdir.
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Korkularla Yizlesme

Asansor korkunuz ile bag etmenin bir bagka yolu da, asansére
higbir giivenlik davranigi kullanmaksizin binerek, korku ile dog-
rudan yiizlesmektir. Eger bunu yapmak durumunda iseniz, muh-
temelen, asansore binmenin tehlikeleri hakkinda pek ¢ok de-
gisik diigiinceniz olacak ve endigeniz oldukga yiiksek olacaktir.
Bununla birlikte, onlardan kaginmak ya da nétralize etmek yeri-
ne korkularinizla yiizlesmeniz, korkulan durum ve beraberinde
geligen kaygi hakkinda yeni geyler 6grenme firsatini verecektir.

Durumun kendisi ile baglayalim: Aligilmadik gekilde kétii
sansiniz olmadikga, biiyiik olasilikla, asansore biniginiz kolay ve
olaysiz olacaktir ki, bu da asansoérde kalmaniz ya da asansoriin
yere ¢akilmas olasiliklari hakkinda farkl diigiinmeye baglama-
niza yol agacaktir. Ote yandan, eger gercekten kotii gansiniz var-
sa, bir siire asansérde kalabilirsiniz. (Burada bu aligtirmayi kul-
lanacagiz. Asansoriin yere ¢akilmasi son derece olasilik dig1) Bu
durumda, asansérde kalmanin tehlikesi hakkinda farkl diigiin-
meye baglayabilirsiniz. Baglangigta, muhtemelen oldukga tedir-
gin edici olacaktir. Bir siire sonra, can sikici bir hal alabilir. Fakat
ihtimal, baglangigta diiglindiigiiniiz kadar korkung¢ olmayacak-
tir. flaveten, giivenlik 6nlemlerini kullanmaksizin, durumla bag
etme yeteneginizi tekrar diigiinmeye baglayabilirsiniz. Muhte-
melen mobil telefonunuzdan yardim ¢agirmay: deneyeceksiniz
ya da asansoriin acil durum diigmesine basacaksiniz ve sonra
sadece yardimin gelmesini bekleyeceksiniz ve tiim bunlar verilen
durumla oldukga iyi bag ettiginizin belirtileridir. Bdylece, giiven-
lik davraniglarina bagvurmadan, korkunuzla yiizlegerek, eger
olumsuz bir netice olursa, onunla da bag etme konusunu oldugu
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kadar, olumsuz bir sonucun olasilik ve tehlikesini de yeniden
degerlendirmeye baglayabilirsiniz.

Haydi, simdi emniyet davraniglarini kullanmadan korkunuzla
yiizlegmek durumunda kalsaydiniz, kayginiz ile ilgili ne dgre-
nebilirdiniz ona bakalim. Once, endigenin bir tavaninin oldugu-
nu dgrenecektiniz. Oldukga yiiksege ¢ikabilmesine kargin, yiik-
selmeyi siirdiirmek yerine, belli bir tepe yapar ve sonra o seviyede
gider. Ayni zamanda 6greneceginiz bir bagka gey de endigenin,
eninde sonunda cogkusunun bitecegidir. Kendinizi bu endige ile
yagamaya birakirsaniz, erya da geg, yavag yavag azalmaya baglay-
acakur. Endigenin bu iki 6zelligi de, biyolojik gerceklerdir; endi-
se viicudumuzda bu gekilde ¢aligir. Ve bu durum dikkate alin-
diginda, endige savagya da kag sisteminin bir pargasidir ve bu bir
siirpriz degildir. Kayginin amaci sizi incitmek degil, sizi uyar-
maktir. Tehlikede oldugunuzu digiindiigiiniizde size yardimci
olmak igin oradadir. Béyle olunca da, siz tiimiiyle kontrolden
¢ikmadiginiz siirece arttnaya devam etmeyecektir ve sonsuza dek
siirmeyecektir.

Korkularinizdan kaginmak ya da notralize etmeye tegebbiis
etmek yerine, onlarla bilingli olarak yiizlesme, maruz birakma
(exposure) olarak adlandirilir. Birbirini izleyerek defalarca ma-
ruz birakma yoluna gitme, sonunda tehlike ile ilgili diigiinceleri-
nizin (ve tepe noktasina varmig kayginizin) siklik ve yogunlugu-
nu, zaman igerisinde azaltacak ve sonunda, korkulan durum ile
yizyiize geldiginizde artik korku ya da endige duymayacaksiniz.
Bu nedenle maruz birakma, uzun vadede, korkular1 yenmenin en
etkin yoludur. Eger araba kullanmayi biliyorsaniz, farkina bile
varmadan maruz birakmanin gesitli agamalarindan gegmigsiniz
demektir. Direksiyona ilk oturdugunuzda, muhtemelen pek ¢ok
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felaket diigiincesine sahiptiniz ve olduk¢a endigeliydiniz, fakat
eger stk sik araba kullanarak, pratik yaptiysaniz, ihtimaldir ki,
her seferinde daha az tehlikeyle iligkili diiglincelere kapildiniz ve
endigeniz de giderek azaldi. Sonunda, araba kullanma konusun-
daki yeteneginizle ilgili rahatladiniz ve direksiyona gegtiginizde
cok az endigeye kapildiniz ya da hig endigelenmediniz. Ayni za-
manda, muhtemelen baglangigta, araba kullanmanin zorlukla-
rin1 yagadiniz, fakat kullandikg¢a korku ya da endige yok olup git-
ti. Ornegin, biiyiik olasilikla, bir anayolda direksiyona gegtigi-
nizde ya da paralel park etmek zorunda kaldiginizda, endige ya-
sadiniz, fakat zaman igerisinde ve tekrarlar ile araba kullanmak
gittikge kolaylagmugtir.

Bu Savunma Mekanizmalari Varsayimsal Durumlar
Hakkindaki Kaygilarimizla Nasil Calisirlar

Kaginma, ndtralizasyon ve maruz birakmanin, varsayimsal du-
rumlarla ilgili endigelere nasil uygulanacagini merak ediyor ola-
bilirsiniz, ¢linkd bu kaygilar sizin zihninizde olugmaktadir.
Asansor korkusu gibi, giincel gergek hayat durumlariyla ilgili
korkularla, bu ii¢ savunma mekanizmasi (kaginma, nétralizas-
yon, ve maruz birakma) ile baglantili olan stratejilerin gogu, ak-
siyon ve davraniglardir. Aym yéntemler, varsayimsal durumlara
iligkin ortaya ¢ikan kaygilarla kullanilabilir; bununla birlikte,
bunlar, gelecek béliimlerde 6zetlendigi gibi, dogas: geregi, akil-
sal ve biligsel olacaktir.
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Endiselerden Kaginma

Varsayimsal durumlar hakkindaki endigelerimizden kaginmak
icin kullandigimiz iki ana yontem, endige ile ilgili diigiinceleri
bloke etmeye ¢aligmak ya da dikkati dagitmaktir. Eger bu y6n-
temlerden herhangi birisini kullandiysaniz, ¢ok yararinin olma-
digim1 anlamigsinizdir. Aslinda, aragtirma gostermigtir ki, dii-
stinceleri bloke etmeye ya da bastirmaya galigmak, yararsizdir ve
aslinda, diigiincelerin sikligini arttirir (Wegner 1994). Diigiince-
lerdeki paradokssal (geligkili, mantiga aykir1) artiga iyilegtirme
etkisi denir ve diiglinmemeye ¢aligtiginiz her gey ile ortaya ¢ika-
bilir (Lavy ve van den Hout 1990; Wenzlaff and Wegner 2000).
Kisa bir deney olarak, 6o saniye i¢in, bir beyaz ayiy1 ya da “beyaz
ay1” kelimelerini diigiinmemeye galigin. Istediginiz bagka her ge-
yi diigtinebilirsiniz — sadece beyaz ayi harig...

Eger bu deneyi yapmay:1 denediyseniz, muhtemelen beyaz
ayilar1 aklinizdan ¢ikaramadiginizi fark ettiniz. Varsayimsal du-
rumlara iligkin endigeleri de diiginmemeye ¢aligtiginizda ayni
sey olur: Kétii geyleri ne kadar diigiinmemeye ¢aligirsaniz, bu dii-
stinceler zihninize o kadar ¢ok saplanir kalirlar. Bu beyaz ay1 dii-
slincesi deneyinin bir sonucu olarak, sonraki birkag giin boyun-
ca, kendinizi zaman zaman, beyaz ayilar diigiiniirken bulabilir-
siniz. Bunun nedeni, bir diigiinceyi artik bloke etmeyi diigiin-
miiyor olsaniz bile, onun akliniza gelmeye devam etmesinden-
dir. Bu fenomen, (bir ilacin kesilmesinde ortaya ¢ikan) yoksun-
luk etkisi olarak bilinir. Uzun séziin kisasi, endigeleri bloke et-
meye ya da bastirmaya ¢aligmak, sadece yararsiz degildir; aym
zamanda kaygilarin canli tutulmasina da neden olur.
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Dikkati bagka uyaranlara kaydirma teknigi de yararl bir yén-
tem degildir. Eger bagka geyleri diiglinmeye ya da zihninizi endi-
selerinizden uzak tutmak igin farkl bir gey yapmaya biiyiik bir
¢aba harcarsaniz, dikkatinizi aktif olarak, bagka bir yere odak-
larken, bagarili olabilirsiniz. Bununla birlikte, zihninizi bagka
yone ¢ekmekten vazgectiginiz zaman, endigeleriniz geri déne-
cektir. Bu ¢egit kaginma yontemi, biraz da bir plaj topunu suyun
altina itmek gibidir: Topu suyun altinda tutmak ¢ok ¢aba gerek-
tirir ve topu elinizden biraktiginiz anda, suyun digina firlaya-
caktir.

Endiseleri Nétralize Etme

Endigelerinizi ve kaygiy1 nétralize etmek i¢in, muhtemelen pek
¢ok yontem kullanirsimz ve bazilarim bagardiginizin farkinda
bile olmayabilirsiniz. Bilingli nétralize etme y6ntemlerine daya-
narak, bir¢ok insan, “muhtemelen olmayacak” gibi diigiinceler-
le ya da olumsuz bir diigiinceyi, olumlu bir diigiince ile degisgtir-
meye ¢aligarak, kendilerini rahatlatmaya ¢aligirlar. Bu yéntem-
ler, korkulan durumu gegici olarak daha az tehdit edici duruma
sokarlar ve endigenizi bir gekilde azaltirlar fakat aym gekilde de,
asansordeyken gozlerinizi kapatip, bagka bir yerde imis gibi dav-
ranarak, korkunuzu devam ettirirler: Altta yatan korkunuzun
lizerine gitme konusunda bagarisiz olurlar. Daha da &tesi, bu tiir
zihinsel giivenlik davraniglarini kullanmaksizin, diigiincelerinizi
ve baglantili endigenizi tam olarak yagamadiginizda, eger bir ge-
kilde onlar1 nétralize etmezseniz, muhtemelen, bunalacaginiza
ve olumsuz diigiinceler ve kayginizla bag edemeyeceginize ina-
nirsiniz.
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Biiyiik olasilikla farkinda olmadan kullandiginiz bir yéntem,
kayg1 sekmesidir. Bir konuda endigeyi bastirmak igin, onunla il-
gili ama farkh konulara atlayabilirsiniz. Ornegin, “ya deprem
olur da ben ciddi gekilde yaralanirsam ne olur?” geklinde bir en-
digeniz varsa, sevdiklerinizin iyi olmasiyla ilgili diger endigelere
sigrayabilirsiniz (ya deprem sirasinda ¢ocuklarim okulda olur-
larsa? Ya ben onlara ulagamazsam ve onlar yaralanir ve korkar-
larsa?) Veya evinizin durumu ile ilgili endigeniz olabilir (evimiz
ciddi olarak hasar goriirse, nerede yagariz?) ya da finans ile ilgili
kaygi yagayabilirsiniz (ya sigorta tiim tadilan kargilamazsa? O
zaman tiim birikimimizi kaybedebiliriz) gibi.

Endige duydugunuz bir konudan bir digerine her atlayigta, bir
kayginizla ilgili kisa bir azalma elde edersiniz ama bir sonraki
kayg: ile tekrar endigeniz artar. Daha da 6tesi, bu gekilde degig-
ken diigtinceler, sorun yaratirlar ¢iinkii o zaman, tek bir korkulan
sonug hakkindaki diigiincelerinizi deneyimleme firsatina engel
olur. Bir konuda kayginizin, korkulan sonucunu diigiinecek za-
maniniz olamadan, bir bagkasina atlamig olursunuz ki bu da
korkulan sonuglar ve onlarin tetikledigi endige hakkinda yeni
seyler 6grenmeyi engeller. Bu gekilde, endigeden endigeye sigra-
mak sizi, belli bir endige ve onunla birlikte geligen kaygiya iligkin
en tdrkiitiici digiincelerinizden ayirir ve bdylece, korkuyla bag
baga kalirsiniz ve fazlasiyla endige duymaya devam edersiniz.

Endiselerimiz cin Maruz Birakma

Gordiigiiniiz gibi, eger endigelerinize, onlardan kagarak ya da not-
ralizasyon yontemlerini kullanarak giiclinii azaltmaya g¢aligarak
tepki verirseniz, uzun dénemde endigelerinizin sikhgmm tekrar
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arttiriyor olacaksiniz. Diger bir deyigle, bu olumsuz diigiinceleri ve
onlarin getirdigi kayg! duygusunu zihninizden atmaya ¢aligmak,
aslinda onlarin olugmasinin ana nedenidir. Daha etkin bir yon-
tem, korkularinizla, bu durumda varsayimsal durumlar hakkinda
endige duydugunuz korkulan sonuglar ile yiizlesmek iizere plan-
lanmig bir maruz birakma yéntemi kullanmaktir.

Asansorler, yiikseklikler ya da 6riimcekler gibi, belirgin ve
somut durumlar veya nesnelerle ilgili korkulariniz oldugu za-
man, onlarla yiizlesme, gérece agik olarak tanimlanmug bir yon-
temdir. Bununla birlikte, korkulariniz, heniiz olmamig varsa-
yimsal durumlarla baglantil diigiinceleri igerdigi zaman, yiiz-
legmenin dogruluk orani daha azdir. Bu durumda, korkulariniz-
la direkt olarak yiizlegmek, sizin olas1 en kotii senaryonuzun ay-
rintil1 bir tanimlamasini yazarak, korkulan sonug i¢in maruz bi-
rakmayi kapsar (Goldman ve ark. 2007). Yazili maruz birakma
diye adlandirilan bu teknik, uzun yolun sonunda, endigelerinizi
ve kayginizi en nihayetinde azaltmak igin, endigenizin kékenin-
deki korkuyu, miimkiin oldugunca dolu dolu ve canli bigimde
deneyimlemenize izin verir.

Yazili Maruz Birakma icin Ana ilkeler

Maruz birakma yontemi kullanarak herhangi bir korku ile yiiz-
legme durumunda, iki ana kural vardir. Oncelikle, maruz birak-
ma tekrari igerir. Korkularinizi etkin bir gekilde tekrar degerlen-
direbilecek ve kayginizda istikrarli bir azalmay: gdzlemleyecek
bir pozisyona girebilmeniz igin, korkulan diigiince ya da durumu
pek ¢ok kereler deneyimlemeniz gerekir. Bu tekrar, durumu ge-
nig bir gercevede degerlendirme firsatini verir ve bu da, eninde
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sonunda, konuya daha farkli bakmaniza ve hig¢ endige olmamasi
i¢in yapacak ¢ok az geyinizin oldugunu diigiinmenize yardimci
olur. Bu nedenle, yazili maruz birakmayi, tam bir yarar saglamak
i¢in, ¢cok sayida yapmaniz gerekir. Bizim genellikle 6nerimiz, iki-
li¢ hafta boyunca, haftada ii¢ ya da beg kere yapmamzdir - ne
kadar sik olursa, o kadar iyi.

ikinci olarak, maruz birakma siirekli olmaldir. Yani, korku-
lan bir senaryo ile uzun zaman birlikte olmalisiniz ki, ona farkl
agilardan yaklagabilesiniz ve onunla ilgili daha esnek bir di-
siince tarzi geligtirebilesiniz. Pek ¢ok insanin maruz birakma
agamasinda yaptigi genel hata, korkulan bir durumda sadece
birkag dakika kalmaktir ki bu, éziinde, endige sekmesi ile ayni-
dir: Korktugunuz sonug hakkinda diigiinmeye baglamak ve duru-
mun digina ¢tkmadan 6nce endigelenmek igin ancak yeterli za-
maniniz vardir ve bu nedenle, durumla ilgili farkh gekilde di-
sliinmeyi 6grenmek ve endigenizin azalmaya bagladigini gérmek
i¢in firsat beklemeyin. Maruz birakmadan erken vazge¢mek, ay-
n1 zamanda farkinda olmadan, kaginmayi taklit edebilir. Ancak,
eger diiglinceleriniz en st diizeyde karamsar durumda ve kay-
gz ¢ok yiiksek oldugu bir zamanda seans! durdurursaniz,
korkularinizla yiizlegme cesaretini gostermig olsaniz bile, maruz
birakmanin higbir yararini géremezsiniz. Bu nedenle, her bir
maruz birakma seansini, tamamlamak iizere yaklagik 30 dakika
ayiracak gekilde planlayin. Bu size, korkulan sonucu tiimiiyle ve
canli bir bigimde hayal etmeniz i¢in ve umarim seans igerisinde
kayginizin yiikselip azaldigin1 gérmek igin, yeterli siireyi vere-
cektir.

Yazili maruz birakma, endigelerinizle baglantili olan kaygiy:
tamamiyla ve tekrar tekrar deneyimlemeyi kapsadigi igin, ka-
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¢inma ve nétralizasyonun her geklini iceren yéntemlerden sa-
kinmak, ¢ok 6nemlidir. Bu, senaryonuzun korktugunuz geyi ti-
miiyle yansittiginin kesin oldugu anlamina gelir ve miimkiin ol-
dugu kadar endigeyi tetikleyicidir. Agagidaki yonlendirici ilkeler
bu konuda size yardimci olabilir.

Birinci Sahis ve Genis Zamanda Yazin

Olay1 tam gimdi yagadiginizi hayal ettiginiz zaman, varsayimsal
durum hakkindaki diigiinceler, kaygiy: tetikleyecektir. Bu neden-
le durumu gergek gibi hissettirmek igin, senaryonuzu birinci
tekil gahis olarak ve genig zamanda yazin. Ornegin, endigeleri-
nizden bi-risi igten kovulmay: igeriyorsa, gbyle yazabilirsiniz:
“Patronum bana kii¢iimseyerek bakar ve o andan itibaren geger-
li olmak tizere kovuldugumu soyler. Etrafa goz attigimda, biitiin
i arkadaglarimin duydugunu goriip, utang ve tedirginlik hisse-
derim.” Genig zamanda olmasi nedeniyle senaryo, gelecek za-
manda yazilmig olmasindan daha gergek goriiniir. O zaman g0y-
le olacakti: “Patronum bana kii¢iimseyerek bakacak ve kovul-
dugumu soyleyecek. Ya ig arkadaglarim duyarsa ne yaparim ben?
Cok utang ve tedirginlik hissederim.” Ayni1 zamanda, tabloyu di-
saridan bir gézlemci gibi anlatmaktansa, “ben / beni, bana / be-
nim” kullanarak birinci tekil gahis agisindan yazdiginiz zaman,
kendinizi durumun i¢inde gérmeniz daha olasidir. $dyle ki, (Pat-
ronu ona kiiciimsemeyle bakar ve kovuldugunu sdyler.) bu anla-
tim, sizi hem durumdan hem de neden oldugu kaygidan uzak-
lagtirir.
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Duyularinizdan Bilgi Ekleyin

Senaryonuzu yazarken, onu miimkiin oldugunca canl olugtu-
run; boylece yazdiklarimiz hakkinda zihninizde bir resim olugtu-
rarak, senaryoyu kafanizin iginde tasarlayabilirsiniz. Bunu yap-
manin en iyi yolu, duyularinizdan miimkiin oldugunca ¢ok bilgi-
yi senaryoya katmaktir (gérme yetenegi, ses, dokunma, koku ve
tat alma). Eger en kuvvetli ve en gii¢lii amlarimiz: diigiiniirseniz,
bunlar, muhtemelen bazi duyularimzi igermektedirler: Pigen bir
yemegin kokusu, fonda galan bir miizik, sevilen birisinin yii-
ziinde gordiigiiniiz bir ifade ve benzerleri. Duyularimizin, duy-
gusal deneyimimiz lizerinde boylesine biiyiik bir etkisinin olma-
st nedeniyle, duyusal bilgi eklediginizde, korkulan senaryoyu net
olarak hayal etmeniz ¢ok daha olasidir. Ornegin, eger korkunuz
ciddi gekilde hasta olup hastaneye kaldirilmay igeriyorsa, has-
tanedeki dezenfektan kokularini, kolunuzda damar yoluyla veri-
len ilacin hissettirdiklerini ya da doktorun sesini yazabilirsiniz.

En K6tl Durum Senaryosuna Odaklanin

Yazdiginiz tasvirin, en ¢ok korktugunuz geyi yansitmasi ve miim-
kiin oldugunca kaygiy tetikleyici olmas: 6nemlidir. Bu nedenle,
en kotii durum senaryonuz iizerinde sifirlamak gereklidir. Orne-
gin, kasirgalar, hortumlar ya da depremler gibi dogal afetler ile
ilgili endigeleriniz varsa, en kot senaryonuz, evinizin mahvol-
masi, sevdiklerinizden ayrnlmig olmak ve onlarin iyi olup olma-
digin1 bilememek ya da kendinizin ciddi olarak yaralanmig ol-
maniz olabilir. Eger kendinizi, iiziicli olduklar i¢in bu diigiin-
celeri yazma fikrine direniyor olarak bulursaniz; gunu hatirlayin
ki, onlar, muhtemelen siireg icerisinde 6nemli bir kaygiya neden
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olarak, haftalar, aylar ya da yillardir kafanizin iginde déniip dur-
makta olan gegit kaygilardir. Bu nedenle, bu diigiincelerle tedir-
gin olmak, zaten siirekli yagadiginiz bir geydir; simdi ise sadece,
kendinizi endige, kaygi ve gerginlikten kurtarmak igin bilingli
olarak kullanilan bir arag olarak deneyimliyor olacaksiniz.

Senaryonuzun Gerg¢ek¢i Oldugundan Emin Olun

Senaryonuz en koti korkunuzu yansitmasi gerektigi gibi ayni za-
manda inanilir olmalidir. Bu nedenle, asla olmayacagini diigiin-
diigiiniiz bir senaryo yazmayin. Bunu yapmaniz, maruz birakma
sirasinda, kayginiz1 azaltacaktir. Ornegin, eger isten kovulma
endigeniz varsa, en kotii durum senaryonuz, igsiz kalmak, evi-
nizi gegindirememek ve arkadag ya da ailenize giivenmek zorun-
da kalmak olabilir. Eger evsiz kalip, sokaklarda uyuyacaginizi
diiglinmezseniz, hi¢ yazmayin daha iyi.

Maruz Birakma Hedeflerini Anlama
Suan’a kadar, yazili maruz birakma yonetme fikrini ¢ok tirkiiti-
cii buluyor olabilirsiniz. Belki de denemek bile istemeyebilirsi-
niz. Bunu anlamak miimkiin, ¢linkii muhtemelen yillardir bu dii-
stincelere zihninizde yer vermemek igin gok ¢aba harcamaktasi-
niz. Sonug olarak, en berbatduygular tizerinde odaklanmak, k-
td bir fikir gibi goriinebilir. Bu nedenle, yazili maruz birakmaya
baglamadan 6nce, bu yontemin neleri hedeflemedigini oldugu
kadar, hedeflerini de anlamak 6nemlidir.

Maruz birakma hedeflerinden birisinin, eger ortaya ¢ikarsa,
sizin olumsuz durum korkunuzu azaltmak ve eger kotii geyler
olursa, 6nemsememek, oldugu ilgi alaniniz olabilir. Durum bu
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degildir. Ornegin, eger endigelerinizden birisi, sevdiginiz biri-
sinin bir kazada ciddi olarak yaralandigi ya da 6ldiigii diiglincesi
ise, maruz birakmanin hedefi, eger bu durum ortaya ¢ikarsa,
size higbir gey hissettirmemek degildir. Eger sevdiginiz birisi
yaralanir ya da 6liirse, bu muhakkak ki, korkung ve aci veren bir
durum olacaktir. Bununla birlikte, hayatta olabilecek pek gok
olumsuz geyler vardir ve bunlarin olabilecegi gercegi, mutlaka
olacag: anlamina gelmez. Bu diigiincelerin giinlik temelde 6n
bellekte yer iggal etmesi hem yararsiz ve hem de can sikicidir.
Maruz birakmada bir ana hedef, varsayimsal durumlarla ilgili
endigelerin, zihninizin arka tarafinda, ait oldugu yerde, kal-
masina izin vermektir. Eger kendinizi yazili maruz birakmaya
karg1 bir durumda bulursaniz, kendinize, bu kitapla ¢aligmayi
sectiginizi ve bu nedenle de, giinlerinizi olas1 olumsuz geyleri
digiinmekle gegirmeyeceginizi hatirlatin. Bu size, aninda, yaga-
minizin keyfini ¢ikarma yollarini agacaktir.

EGZERSIZ 10.2: YAZILI MARUZ BIRAKMA GALISMASI YAPMA

Artik yazilh maruz birakma yodnetimi konusunda bazi ana ilkelere sahip ol
dugunuza gbre, bunu kendinize ait, varsayimsal bir durum hakkindaki bir
endisenize uygulamaya baslayabilirsiniz. Bu bélimiin ilk baglarinda listeye
aldiginiz endigelerden birisini segin, bu segiminiz, sk sk kaygilandiginiz ve
gergekten endigeyi tetikleyici bir sey olsun. Yazili maruz birakma ile genel-
likle en gok rahatsiz eden kaygidan baglamak en iyisidir. Bunun 6tesinde,
size birkag belirgin rehber ilke veriyoruz:

O sik sik pratik yapin ve buna yeterli zaman ayirin. Haftada 3-5 kez

yazih maruz birakma galigmasi yapin. Her defasinda, uygun tempoda,
yarim saatlik strekli bir yazi planlayin.
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O Maruz birakma igin programlanmis bir zaman saptayin. Yazilh maruz
birakmanin, en kétl senaryonuza genig bir zaman diliminde odaklanip
kalmak durumunu igermesi nedeniyle, bunu yapmak igin, kesintiye
ugramamak igin, 6zel bir zaman ayirmak iyi bir fikirdir.

QO Yazim ve dilbilgisi hatalari konusunda sikilmayin. Akliniza gelen ilk
seyi yazmaya odaklanin, Bu aligtirma tizerinde galigirken, yazma
tarziniz 6nemli dedgildir.

QO Ayni endise bashgina sadik kalin. Yazili maruz birakma yénteminde
her seferinde sizi, en kdtli durum senaryonuzun derinierine inmeniz
konusunda cesaretlendirmemize ragmen, her seferinde ayni bashdi
ele aldiginizdan emin olun.

O Duyqusal tepkilerinizi senaryonuza ekleyin. Bunalmig, dehsete
diigmis, karigik ve sikintih duygularinizi, en berbat durum senary-
onuzun tasvirine dahil etmeyi unutmayin.

Yazill maruz birakmay yénetirken, geligmenizi gérmek adina, digiince ve
endigelerinizi kaydetmeniz yararh olur. Her bir béliimde, agagida verecegi-
miz Maruz Birakma Ozetleme Formu'nu kullanabilirsiniz (indirme adresi:
www.psikonet.com/ykb).

Bu ana esaslari aklinizda tutmak kaydiyla, baglamaya hazirsiniz. Ne za-
man isterseniz, ilk en berbat senaryo tasvirinizi yazabilirsiniz. Bu amag
icin, ayri bir not defteri ya da bilgisayar ortaminda 6zel bir dosya tutmak
isteyebilirsiniz.

Yazili maruz birakma seansinin baglangicinda, endiseli olacaginizi bek-
liyor olabilecedinizi hatirlayin. Bununla birlikte, seans sirasinda, kayg di-
zeyiniz digmeye baslamalidir ve daha fazla seans yaptik¢a, en bagtaki en-
digenizin seviyesi bile daha dugik olacaktir. En kti senaryo tanimlamaniz,
biitiin bir seans boyunca, gok az ya da hi¢ endigeye yol agmiyorsa, bu du-
rum, senaryo hakkinda yeni digiinceler gelistirdiginizin bir yansimasi ola-
cadindan, yazili maruz birakma galigmasini birakabilirsiniz.
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MARUZ BIRAKMA OZET FORMU

Senaryo konusu:

Maruz Birakma Oncesi Doldurulacak
Baslangig zamant: ...

En k6t durum senaryosu hakkinda olugan kayginin giincel diizeyi
((02310) Sm—

Maruz Birakma Sonrasi Doldurulacak
Bitis zamani: ......cccucreu.

En k6t durum senaryosu hakkinda olugan kayginin
giincel dizeyi (% 0-10): ..ccccvevvnernnee

En k6td durum senaryonuzun gergeklesme olasiligi
orant (% 0-100): ......ccceveenee

Eder en kot durum senaryonuz gergeklesseydi ne derece koti olurdu?
(% 0-100): .coverrrrerenese

En kot durum senaryonuzun gerceklesmesi halinde ne derecede bag
edebilirsiniz? (%0-100) : .....cccverreeee
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Yazili Maruz Birakmanin Aksakliklarini Giderme

Yazili maruz birakmay: yonetmek karmagik olabilir. Asagidaki
béliimlerde, yagayabileceginiz bazi ¢ok bilinen durumlara ve
risklere igaret edecegiz ve onlarla bag etme yollar1 6nerecegiz.

Baglama Gliglikleri

Klinik uygulamalarimizda, bazi kigilerin, yazili maruz birak-
maya baglarken zorlandiklarini gérdiik. Bu gagirtic1 degil ¢iinkii
en kotii korkularinizla yiizlesme, yazili formda bile olsa, gok te-
dirginlik verici olabilir. Kendinizi, belki de “Simdi gergekten ¢ok
megguliim. Sanirim maruz birakma teknigi igin ayiracak daha
fazla zamanim oluncaya kadar, birkag hafta beklemeliyim” gibi
mazeretlerle, bu caligmayi ertelerken bulabilirsiniz. Maalesef, bu
caligmayi yapacak uygun bir zamaniniz hi¢ olmayacak. Hig kim-
se, korku duyulan olumsuz sonuglar1 diigiinmek ya da endige
duymak istemez. Nihayetinde, varsayimsal durumlar hakkindaki
endigelerin, giincel olan bag etme yontemleri ile degil de, dog-
rudan dogruya ele alip ugrasacak kadar yeterince sorun niteligin-
de olup olmadigina, karar vermek size kalmig bir geydir. Maruz
kalma yararh olur diye diiglinliyorsaniz, programiniza yazil ¢a-
ligmay1 kaydedin ve sonra, o anda ne hissettiginize bakmadan,
harfi harfine uygulayin. $unu unutmayin ki, yeni bir ige bag-
lamanin en zor tarafi, ilk birkag¢ adimdir; zaman gegtikge ve uy-
gulama yaptik¢a daha kolay gelecek.

Baglamaya bir diger engel de, yazili maruz birakma yéntemi-
nin yararinin olmayacagina iligkin bir duraksama kaygisidir. Da-
niganlarimizdan bazilari, en koétiisiinii diigiinerek, riske girdik-
lerinden korkarlar ya da en koétii durum senaryolari kurgulamak-
tansa, pozitif diigiincelere odaklanmanin daha iyi olacagina ina-
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nirlar. iki yanitimiz vardir. Oncelikle, sadece olumsuz olaylari
digiinmek, onlar1 mutlaka gerceklegtirmez. Muhtemelen yil-
lardir, potansiyel sorunlar igin endigelenip durdugunuzu ha-
tirlayin; eger bunlar1 diiginmek ortaya ¢ikmalarina neden ol-
saydi, bugiine kadar goktan gergeklegmig olurlard Ikinci ola-
rak, muhtemelen, endigelerinizin yerine pozitif diigiinceleri koy-
may! denemigsinizdir ve bu kitabi1 okudugunuza bakilirsa, bu
yontemin bagarili olmadigi belli oluyor. Eger bir diigiinceyi di-
geri ile kolayca yer degigtirmek miimkiin olsaydi, bunu muh-
temelen yapmig olurdunuz. Bir kez daha tekrarlamak gerekirse,
bu endigeleri, zihninizin arkasina atmanin uzun vadedeki ka-
zancina ulagabilmek igin, korkulan sonug tizerine yogun olarak
odaklanmanin kisa vadedeki gerilim deneyimini yagamaya degip
degmeyecegine karar vermek, size kalmugtir.

Endiseyi Yasamamak

Bazi kisiler, yazili maruz birakma yonetimi sirasinda kayg ya-
samadiklarin bildirmiglerdir. Eger durum sizin igin boyle ise, ir-
delemek igin, nigin kayg! deneyimini yagamadiginiz1 ¢6zmeniz
gerekecektir. Pek ¢ok neden olabilir. Bunlarin bir tanesi, ya-
zarken noétralizasyon yontemlerini kullanmaktir. Bunu fark et-
meksizin, bazi insanlar senaryoyu yumugatarak, yazdiklarinin
yogunlugunu azaltirlar. Ornegin, iginizi kaybetme konusunda
yaziyorsaniz, gdyle diyebilirsiniz; “Ig arkadaglarim bana sempati
gostererek, kolaylikla bagka bir ig bulacagimi sdyliiyorlar” ya da
“Patronum oziir diler ve beni igten ¢ikarmak istemedigini ama
bagka higbir tercihinin olmadigini séyler”. Farkinda olmadan ni-
teleyici bir dil de kullanabilirsiniz. Ornegin; “Bunun olmayaca-
gin1 biliyorum” ya da “Sonugta her geyin iyi olacagini fark ediyo-
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rum”. Bu gibi ciimleler, senaryoyu daha az tehditkar yapar ki bu
da maruz birakma sirasinda bir kaygi eksikligine neden olabilir.
Nétralize edici bir dil kullanip kullanmadiginiza karar vermek
icin size, yazili maruz birakma aligtirmalarinizi okumanizi 6ne-
ririz. Eger Oyle ise, gelecek boliimlerde, en kotli durum senar-
yosuna odakli olarak kalin.

Maruz birakma sirasinda kaygi deneyimi yagamamanizin bir
diger olasi nedeni de, senaryonuzdaki korkuyu tam olarak yaga-
maktan sizi alikoyan gevrenizde, dikkat dagitici etkenler ol-
masidir. Bu, senaryonuzu yazarken, arka planda ¢alan miizik ya
da agik televizyon sesi olmasi ya da bagka geyler diigiinmeyi ige-
rebilir. Maruz birakma hedefinin gu anda oluyormug gibi, korku-
lan sonuca odaklanmak oldugunu hatirlayin. Bu amagla, miim-
kiin oldugu kadar ¢ok dikkat dagitan etkeni kaldirin, boéylece
dikkatinizi aligtirma iizerine yogunlagtirabilirsiniz.

Yazili maruz birakma sirasinda kaygi deneyimi yagamamaniz
da miimkiindiir ¢iinkii korkunuz, artik kaygiya yol agacak kadar
ciddi degildir. Bazen sadece korkulan bir senaryoyu yazmak, onu
oldugu gibi gérmeye yol agar: Gergeklesmesi pek ihtimal da-
hilinde olmayan, hatta asla gergeklesmeyecek olan bir senaryo.
Endige, tipik olarak, bir bagliktan bir digerine atlamay: icerdigi
icin, korkulan bir senaryo yazincaya kadar, belirgin bir endigenin
canli vetam bir resmini gérmek igin iyi bir firsat yakalayamamig
olabilirsiniz. Sizi, iki ya da ii¢ haftalik bir maruz birakma yoneti-
mi konusunda cesaretlendirmemize ragmen, korku ve kaygini-
zin birkag bolimden sonra azaldigini fark edebilirsiniz. Bu du-
rumda, maruz birakma sirasinda kaygi deneyimleme giigligii-
niin nedeni, korkunuzun iistesinden, umdugunuzdan daha ¢a-
buk gelmig olmaniz olabilir. Eger bdyleyse, aligtirmayi bitirme-
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den dnce, senaryonuzun hig kaygi iiretmemeyi siirdiirdiiglinden
emin olmak igin, birkag tane daha fazla maruz birakma seansi
yOnetmenizi 6neriyoruz.

Maruz Birakma Sonrasi Endise ve Kaygida Artig

Bazi daniganlarimiz, birkag maruz birakma seansindan sonra,
kaygi ve endigelerinin arttigini bildirdiler. Eger bu size de olursa,
yazili maruz birakmanin igleri daha kdtiiye goétiirdiigiini ya da
beyaz bir sayfa agtigimz1 diigiinebilirsiniz. Aslinda, baglangigta
kaygi ve endige diizeyinde bir artig yagamak o kadar aligilmamug
bir gey degildir ve en kotii korkularimiza odaklandigimiz: diigii-
nerek, bu biitiiniyle siirpriz degildir. Aklimizdan ¢ikarmayin ki,
stkintidaki bu artg, sadece gegicidir. Tekrarlanan uygulama ile
endige ve kayginiz sonunda azalacaktir. Hal bdyle olunca, yazih
maruz birakma kayginiz bir seans boyunca kalic1 olarak diiglinc-
eye kadar, durdurmamanizi giddetle 6neririz. Bu yonteme har-
canan zaman ve efor diigiiniilince, tam anlamyla yararlanma-
dik¢a uygulamayi durdurmay istemezsiniz.

Endiseleriniz Uzerinde Bakis A¢isi Kazanma

Belirli bir endigeniz konusunda yazili maruz birakmay tamam-
ladiginiz zaman, muhtemeldir ki, hem endigeniz, hem de endige
sikliginiz, biyik 6lgtide azaltilmig olacaktir. Ek olarak, bu belir-
li korkulan sonug, daha az olasi ya da daha az dehget verici go-
riinebilir ya da eger bu durum ortaya ¢ikarsa, durumu y6netmek
i¢in yeteneginiz konusunda kendinizi daha emin hissedersiniz.
Ornegin, eger kayginiz igten gikarilmak ileilgili ise, cok olumsuz
olsa bile, eger mecbur kalirsaniz, muhtemelen yeni bir i bula-
bilirsiniz. Ya da endigeniz, eger, sevdiginiz birisini bir kazada
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kaybetmek ise, baginiza geldigi takdirde b u olay: korkung bir gey
olarak gorebilirsiniz fakat her giin diigiiniilmesi gerekmeyen bir
seydir bu ve yine buradan yola gikarak, gercekten ortaya ¢ikmasi
cok diigiik olasiliktir. Bu durumda, bu endigenin, sizi diger ko-
nulari rahatga diigiinebilmeniz i¢in 6zgiir birakarak, yok olup
gittigini fark edebilirsiniz.

Yazili maruz birakmay: tamamladiktan sonra, nigin endige-
lerinize yeni bir agidan bakacaksimiz? En kétii senaryonuza
odaklanmak, biitiin durumu objektif olarak degerlendirmenize
izin verir; ortaya ¢ikma olasiligi ne kadardir? Ve eger gercekten
ortaya cikarsa, ne denli kotii olabilir ve nasil baga ¢ikilabilecek?
Bu resmin biitiiniine sahip olmak, durumun aslinda ne denli
tehlikeli oldugu konusunda bilgi (bu belirli endigeden kagin-
mak ya da onu nétralize etmek igin ¢aligirken ulagamadiginiz
bilgiler) derlemenize izin verir. Bu gekilde, korkulan sonuca
tekrar tekrar odaklanmak, 6nemli gekilde daha az tehdit edici
olarak, durumu yeniden degerlendirmenize firsat verecektir ve
bu da endigenizi azaltacaktir.

Varsayimsal durumlar hakkinda, kalan her endige igin yazih
maruz birakma yontemi yiiriitmek gerekip gerekmedigini merak
ediyor olabilirsiniz. $anshyiz ki, durum bodyle degil. Bir¢ok insa-
nin varsayimsal durumlardan kaynakl endigelerinin altinda sa-
dece bir ya da iki korku yatar; 6rneklemek gerekirse: Yalniz kal-
ma ve izole olma korkusu, kendileriyle ilgilenememe korkusu ya
da sevilen yakinlarinin acisina tanik olma ve acilarini ¢ekme
korkusu gibi. Bu cesit bir korku, pek cok farkli endigenin asil
nedeni olabilir, bu nedenle korkunun adini bir kez koyduktan
sonra, sadece maruz birakma ile hedeflediginiz degil, onunla
baglantili tiim endigeler azalacaktir. Ornegin, eger korkunuz,
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kendinizle yeterince ilgilenememek ise, bir iligkinin sonlanmasi
ile ilgili endige, yagimzin ilerlemesi nedeniyle saghk sorunlari ya
da iginizi kaybetme kaygisi yagiyor olabilirsiniz. Bu endigelerden

temelen, sikliklarinin azaldigini fark edeceksiniz.

Yazili Maruz Birakmayi, Bas Etme Araclari
Kutunuza Yerlestirmek

Sorun ¢6zme gibi, yazili maruz birakma, hala arta kalan, agir1
derecede ve kroniklesmis endigeler oldugunu fark ettiginizde
kullanabileceginiz bir yontemdir. Bununla birlikte, bu kitapta gu
an’a kadar yaptigimiz ¢galigma g6zoniine alinacak olursa, bu yon-
temin sizin igin gerekli olmadig: fikrine ulagabilirsiniz. Aslina
bakarsaniz, kolayca kegfedebilecegimiz bir durum gudur ki, in-
sanlar artik bir kez endigeleri ile ilgili ayrintili bir tanim yazmaya
baglarlarsa, hizla, durumla ilgili bir bakig agis1 kazanirlar ve bu
konuya daha az ilgi duymaya baglarlar.

Ayni zamanda goérebilirsiniz ki, bir endigenizle ilgili yazmaya
bagladiginizda, onunla bag etmek igin kullandiginiz, ¢ok sayida
giivenlik davraniginiz mevcuttur. Ornegin, eger anne ve babani-
zin saglklar ile ilgili endigeniz varsa, yediklerini takip edebilir-
siniz, diizenli araliklarla onlara ne siklikta egzersiz yaptiklarini
sorabilirsiniz ya da gozlemlediginizi diigiindiigiiniz belirtiler
hakkinda aragtirma yapip, internetten bilgi edinebilirsiniz. Dav-
ranigsal deneyim arasinda bu giivenlik davraniglarini hedefle-
mek, bu durumda, daha etkin bir yontem olabilir. Belirli bir so-
run igin tekrar yazili maruz birakma formu tamamlamaya gerek
oldugunu diiglinseniz de diigiinmeseniz de, endigelerinizin uzun
vadede yonetimi igin, onu alet sandiginizdaki bir diger alet ola-
rak gorebilirsiniz.
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1  Kazanglarin Uzerine
Insa Etmek: Endiselerle
Zamanla Basa Cikmak

itabin bu noktasinda, endigelerinizi daha iyi anlamak ve
I(onlan daha iyi idare edebilmek igin bir dizi strateji 6grenmisg
bulunuyorsunuz ve umariz ki, hayatinizda bazi olumlu degigim-
ler gérmeye bagladiniz. Belki yeni seyler denemeye daha istekli
oldugunuzu, ya da gegmigte sizin igin kaygi uyandiran durumlar-
da artik daha az endigelendiginizi goriiyorsunuz. Kazanglarini-
zin farkinda olmak ve bunu kutlamak dnemlidir. Ayrica, su an’a
kadar gostermis oldugunuz geligme ne kadar olursa olsun, ka-
zanglarimzi korumak ve gelecege dogru ilerlerken bu kazangla-
rin iizerine inga etmek ¢ok énemlidir. Bu niyetle, bu béliim uzun
vadede endigelerinizle nasil baga ¢ikacaginiz konusuna odak-
laniyor..

Ruh Saghgi Baglamini Yerlestirmek

Bu¢aligma kitabindaki ydntemler ile elde ettiginiz kazanglari na-
sil koruyacaginizi tartigmadan dnce, bir adim geri gidip ruh sag-
lig1 baglaminda neler &grendiginizi gézden gegirmenizi isti-
yoruz. Ruh saghg, her ne kadar kiiltiiriimiiz 6yle imig gibi dav-
ranmasa da, sagligin dig saghgi ve beden saghgi gibi diger yon-
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lerine ¢ok benzerdir. Diglerinize ya da bedeninize 6zen goster-
meyi diigiindiigiiniizde, bunun igin sizin biraz efor harcamaniz
gerektigini bilirsiniz. Eger saghkl diglere sahip olmak istiyor-
saniz, her giin firgalamaniz ve dig ipi yapmaniz gerektigini, cok
fazla geker yememeye dikkat etmeniz ve diizenli kontroller igin
dig hekimine gitmeniz gerektigini bilirsiniz. Eger bunlarin hig-
birini yapmadiysaniz, muhtemelen zamanla pek ¢ok dig sorunu
yasayabilirsiniz.

Ruh saghigi da, ki temel olarak kendi iginizde rahat hisset-
mek ve sikintilarla bag edebilmek ile ilgilidir— buna benzerdir.
Eger kendi mutlulugunuzu gozetmek ve giinliik hayatta kargini-
za ¢ikan giigliikleri idare edebilmek igin herhangi bir ¢aba harca-
mazsaniz, kendinizi zamanla daha kéti hissetmeyi bekleyebilir-
siniz. Fakat bir nedenle toplumumuz, ruh saglhgina kendi kendi-
ni gozetmesi gereken bir gey olarak bakmaya egilimlidir, sanki
genel olarak mutlu ve hognut bir insan olmak igin ¢aba harca-
mak zorunda kalmamaliymigsiniz gibi. Tabii ki bu dogru degil-
dir. Ruh sagliginizin gozetilmesi ve korunmasi da, tipki bedeni-
nize gosterdiginiz gibi bir efor sarf etmeyi gerektirir. Bu neden-
le, bu ¢aligma kitabindaki yontemlerden elde ettiginiz yararlar
korumalk —ve umut ederiz ki, zamanla geligtirmek- sizin tarafi-
nizdan istikrarli bir ¢gaba harcanmasini gerektirecektir.

Oniimiizdeki Yolculuk

Endige ile bag etme yeteneklerinizde ustalagmak, biraz piyano
¢almay! dgrenmeye benzer. Size nasil ¢alacaginizin temellerini
Ogretecek ve size yeni bir geyler daha 6gretmeden 6nce, her hafta
ogrenmig olduklarinizin aligtirmalarin1 yapmak igin sizi cesaret-
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lendirecek bir piyano 6gretmeninden dersler almaya karar vere-
bilirsiniz. Talimatlarin seyri sonunda, muhtemelen miikemmel
bir piyanist olmazsiniz, fakat nasil ¢alacaginiza iligkin iyi bir te-
mel bilgiye sahip olursunuz. Bu noktadan, nereye gideceginiz
size kalmugtir. Eger aligtirmayapmayave piyanoda yeni geyler de-
nemeye devam etmezseniz, yeni edinilmig yetenekleriniz sol-
maya baglar. Eger ne 6grendiginizi hatirlamak isterseniz ve hatta
yeteneklerinizi geligtirmek isterseniz, aligtirma yapmaya devam
etmelisiniz.

BDT yetenekleri de aymi gekilde ¢aligir. Kitabin bu nokta-
sinda, 6grenmig oldugunuz geylerin YKB belirtilerinizi azaltmak
konusunda ilerleme saglamig olmasi muhtemeldir. Buna rag-
men, muhtemelen halen agir1 endigeden kurtulmug degilsiniz.
Ozellikle de eger tetikleyici durumlarda farkl diigiinmek ve farkl
davranmak konusunda aligtirma yapmak igin sadece birkag ayi-
niz olduysa. Bu bdlimlerin her biri lizerinde ¢aligirken ne kadar
zaman harcadiginiza bagh olarak, bu kitapta endigeyi azaltmak
icin sunulan degigik yontemler hakkinda daha fazla ya da daha
az ustalik sahibi oldunuz. Fakat, eger simdi bu ¢aligma kitabini
kapatir ve kazandiginiz yeteneklerin aligirmalarini yapmayi bi-
rakirsaniz, zamanla endigeleriniz ve giivenlik davraniglariniz ha-
yatinizin igine yeniden sizmaya baglarlar. Bu nedenle, uzun va-
dede endigeyi idare etme yeteneklerinizi nasil kullanmaya devam
edeceginiz konusunda bir planiniz olmalidir. Esas olarak, bu ¢a-
ligma kitabinin sonuna yaklagtik¢a, yeni bir yolculugun bagina
variyorsunuz — sadece agir1 endigenin olmadigi bir hayata degil,
ayni1zamanda genelinde iyi bir ruh sagligina sahip olacaginiz bir
hayata ¢ikacak bir yolculuk..
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Koruma Becerileri

Kazanglarimzi korumak igin gereken beceriler iki tiire ayrilabi-
lir: Genel olarak ruh saghginzi gozetmek ile ilgili olanlar ve 6zel
olarak endigelerinize hitap edenler. Genel ruh saghgi yontemle-
ri; hayatlarinin bir noktasinda belirgin duygu durum ya da kaygi
sorunlar1 yagamig olup olmamalarindan bagimsiz olarak, herkes
i¢in yararhdir. Bunlar, diizenli olarak diglerinizi firgalamak gibi
onleyici yontemlerdir. Bu durumda, giinliik hayatta yiizlegtigi-
miz giigliiklerle baga ¢ikmaniza yardim etmek igin tasarlanmig-
lardir. Buna zit olarak, endigeye dzel yontemler; agir1 endigeyi
azaltma konusunda elde ettiginiz geligmeyi korumaniza ve onun
lizerine inga etmenize yardimci olmak igin tasarlanmiglardir.

Oz-Bakim Alistirmasi

Oz-bakim alhgtirmasini 6grenmek; yaptigimz hog, rahatlatici ya
da eglenceli olan herhangi bir geyi icerebilen genel bir ruh sagh-
gryontemidir. Iyi bir 6z-bakimu olugturan gey, kigiye gore degisir.
Bazi insanlar spor salonuna ya da yiiriiyiige gitmekten hogla-
nirlar, digerleri bir kitap okumak ya da acele etmeden sakin bir
banyo yapmak i¢in zaman ayirmayi tercih eder ve bazilar1 da
arkadaglariyla bir araya gelmekten ya da televizyonda favori bir
programu izlemekten hoglanir.

Diizenli olarak 6z-bakim ile ugragmak, hayatin giinliik stres
etkenlerine kargi mitkemmel bir tampondur ¢iinkii sakinlegme-
nize ve genel olarak zorluklarla baga ¢ikma konusunda zihinsel
olarak kendinizi daha yeterli hissetmenize olanak tanir. Ne yazik
ki, stres yaratan olaylarin sayisi arttikga, insanlar 6z-bakim akti-
vitelerine harcadiklar1 zamani azaltma egiliminde olurlar. Orne-
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gin; belki sizin igin hog bir aktivite oldugundan ve o giiniin olay-
larini konugarak aile bireyleriyle zaman gegirmenize olanak tani-
dig1 igin, haftada iki ya da i kez aileniz igin yemek pigirmekten
hoglaniyorsunuz. Fakat, eger kendinizi iginizde son teslim tarih-
lerinin gerisinde kalmig olarak bulursaniz, birkag hafta boyunca
aksam yemekleri pigirmeyi atlayip, bunun yerine ¢alijma ma-
sanizda hazir yemekler atigtirabilirsiniz. Buradaki sorun gudur:
Son teslim tarihlerinin gerisinde kalmak streslidir, fakat bu stre-
si dengeleyebilecek aktiviteler (yemek pigirmek) ile ilgilenmek
yerine, programinizdan bu 6z-bakim aktivitesini kaldirmig ol-
dunuz.

Stres kapasitenizi bog bir bardak olarak diigiiniin. Hayat size
dogru zorluklar firlattikga (arabanizin lastiginin patlamasi,
anahtarlarinizi kaybetmek, gece duman dedektorii ¢aligip alarm
caldig1 igin iyi uyuyamamig olmak), bardaginiz yavag¢a dolmaya
baglar. Diizenli olarak 6z-bakim ile meggul oldugunuzda, bir
kagik alip bardag bir parga bogaltiyor ve tagmasini engelliyorsu-
nuz. Bu yavag fakat diizenli stres azalmasi olmadiginda, stres ile
bogulmug duruma gelebilir ve kiigiik olaylarla bile (6rnegin, eve
doniis yolunda ¢ok fazla kirmizi 1518a yakalanmak) kolaylikla
bitkin diiglip y1pranabilirsiniz.

O halde 6z-bakim aktiviteleri sadece hog olaylar degillerdir,
stres ve kayginin uzun donemdeki idaresinde agir1 derecede
onemlidirler. Bu, 6zellikle YKB ile miicadele ediyorsaniz gok
onemlidir ¢iinkii eger giinliik stresorler ile bogulmug durumday-
saniz endige ile miicadele tekniklerini takip etmek daha zor ola-
caktir.
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Oz-bakim icin Zaman Yaratmak

Pek ¢ok damiganimiz hoglanacaklari, hatta bir siiredir yapmak
istedikleri birgok 6z-bakim aktivitesi tanimlayabilirler. Fakat hig
zaman bulamamig olduklarim bildirirler. Ama hepimiz énemli
buldugumuz igler igin zaman ayiririz. O yiizden unutmayin; 6z-
bakim genel ruh saghgmnizi kontrol edebilmeniz igin gerekli
olan bir 6gedir. Oyleyse, hafta icinde yapabileceginiz 6z-bakim
aktiviteleri bulup onlar1 programlamalisiniz, ayni bir diggi ile
randevunuzu programladiginiz gibi. Her giin yiirilyilige ¢tkmak
ya da haftada bir eginiz/sevgiliniz ile randevu gecesi gibi bazi 6z-
bakim yontemlerini, giinliik ya da haftalik olarak yapabilirsiniz.
Arkadaglarla bir konsere ya da sinemaya gitmek ya da Spa’da bir
gin gegirmek gibi diger aktiviteler arada bir yaptigimiz &zel
durumlar ya da &diiller olabilir.

Her hafta birkag 6z-bakim aktivitesi planlamak iyi bir fikirdir.
Tabii ki bazen esnek olmak gerekebilir. Ornegin, eger grip ol-
mug hasta bir ¢ocugunuz varsa ya da okulda veya iginizde yap-
maniz gereken fazladan ig varsa, 6z-bakim igin ayirabileceginiz
daha az serbest zamaniniz olabilir. Yine de, kendinize adayabi-
leceginiz daha az zaman oldugunda bile, bir tiir 6z-bakim ak-
tivitesi ile ilgilenmeye devam ettiginizden emin olun. Kiigiik za-
man pargalari bile yararh olabilir, érnegin bir bardak ¢ay icerek
gazete ya da dergi okumak igin kendinize 20 dakika vermek gibi.
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EGZERSizZ 11.1: Oz-BAKIM AKTiVITELERi TANIMLAMAK
VE PROGRAMLAMAK

Iyi bir ruh saghgi agisindan 6z bakim aktivitelerinin tasidigi nem nede-
niyle hos, edlenceli ya da rahatlatici buldugunuz degisik aktivitelerin bir
listesini tutmanizi tavsiye ediyoruz. ideal olarak, hem i¢ mekan hem de dig
mekan aktivitelerinden segimler yapmalisiniz, béylece hava durumu (so-
guk ya da yagish havada yiiriiylge gidemeyebilirsiniz) ya da giiniin saati
(gece geg saatte arkadaslarinizla kahve igmeye gidemezsiniz) ne olursa
olsun yapma segenedinizin oldugu bir seyler olur. Asagida degerlendirebi-
lecediniz bazi 6z-bakim aktivite kategorilerinden bazilar, yararh olabilecek
orneklerle beraber verilmigtir. Mimkin oldukga fazla kategoriye drnekler
yazmaya caligin. Oz-bakim aktivitelerinize dncelik tanimaniz ve programla-
maniz igin sizi cesaretlendirmek isteriz. Bunu devam eden bir siireg haline
getirmeyi hizlandirmak igin, asadidaki caligma kagitlarimin indirilebilir ver-
siyonlarim www.psikonet.com/ykb'de verdik.

Fiziksel aktiviteler (Spor salonuna gitmek, yiriyiise, kosuya ya da dag
yirlyusine gikmak, tenis, golf, hokey ya da bagka takim veya grup
sporlari oynamak.)

Sizin hoglanacaginiz aktiviteler:

Sosyal aktiviteler (Bir arkadasla 6gle ya da aksam yemedgine gikmak,

esiniz/sevgiliniz ya da ¢ocuklarinizla zaman gegirmek ya da arkadaslarla
aligveris yapmak, sinemaya gitmek gibi dinlendirici aktiviteler yapmak ya
da sehrinizde bir turist gibi dolagip miizelere ve turistik yerlere gitmek.)

Sizin hoslanacaginiz aktiviteler:
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Simartan aktiviteler (Spa'da vakit gegirmek, manikur, yiz bakimi ya da
masaj yaptirmak, uzun rahatlatici bir banyo yapmak, en sevdiginiz ikrami
evde yapmak, bir kitap okumak igin zaman ayirmak ya da favori bir filmi
ya da televizyon sovunu izlemek.)

Sizin hoglanacaginiz aktiviteler:

Diger aktiviteler (Kopedginizi ylriyiise gikarmak, el isi ve resim yapmak,
sizin ilginizi geken bir konuda ders almak; 6rnegin dans dersleri ya da
yemek pigirme ya da sarap kurslari.)

Sizin hoslanacaginiz aktiviteler:

Simdi 6z-bakim igin ugragabilecediniz bir aktivite listesine sahip oldugu-
nuza gore, her hafta igin en az iki aktivite planlayin. Eger haftalik olarak
yapmak istediginiz bir aktivite varsa, onu yapmak igin belirli bir zaman
ayarlayin. Ornedin, eder haftada iki kez isten &nce spor salonuna gitmek
istiyorsaniz, belirli bir giin ve saat segin, 6rnegin Pazartesi ve Garsamba
saat 07:30 gibi. Baslangig olarak, 6nimizdeki hafta icinde yapmayi plan-
ladiginiz iki aktiviteyi kaydetmek igin agagidaki formu kullanin. EGer bir ak-
tivite daha fazla plan yapmayi gerektiriyorsa, bunu adim adim izleme san-
sinizi arttirmak igin tim basamaklari listeleyin. Planlanmig zaman gegti-
ginde, aktiviteyi gergekten yapip yapmadiginizi da kaydedin.
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Aktivite 1: Bazi arkadaslarla bir filme gitmek.
Zaman ve tarih: Cuma aksami

Bir hazirlik gerekiyor mu: Hangi filmlerin oynadigina bak ve kimin
gelmek isteyecegini 6Grenmek igin arkadaslara sor.

Aktivite 2: Bir futbol magi izlemek.
Zaman ve tarih: Pazar gind, saat 13:00
Bir hazirlik gerekiyor mu: Magi izlerken yemek icin bazi atistirmaliklar al.

HAFTALIK OZ-BAKIM AKTIVITELERI

Aktivite 1.
Zaman ve tarih:
Bir hazirlik gerekiyor mu?

Tamamlandi mi? Evet Q Hayrr Q

Aktivite 2:
Zaman ve tarih:

Bir hazirlik gerekiyor mu?

Tamamlandimi? EvetQ  Hayr Q
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Kendi Terapistiniz Haline Gelmek

Belirli endige ile baga ¢ikma teknikleri agisindan, kazanglarinizi
korudugunuzdan ve giiclendirdiginizden emin olmanin en
onemli yollarindan birisi, bir sonraki haftaboyunca aligtirmasini
yapacaginiz egzersizleri planlamak igin diizenli olarak her hafta
bir zaman ayirmaktr. Biz buna, “kendinizin terapisti haline gel-
mek” diyoruz. Girig'te belirtildigi gibi, bir terapiste gitmenin
avantajlarindan birisi hesap verme sorumlulugudur. Bir BDT te-
rapisti; sizin her hafta alighrmasini yapabileceginiz egzersizler
geligtirmenizde yardimci olur ve daha sonra seanslarda sizinle
bunlarin tizerinden geger. Birisinin size neler yaptiginizi ve nasil
gittgini soracak oldugunu bilmek, ¢ogu zaman egzersizleri ta-
mamlamak igin olumlu bir motivasyon saglar.

Kendi kendinizin terapisti haline gelmek; bu rolii kendinizin
tistlenmesi, kendi egzersizlerinizi kendiniz tasarlamak, nasil
gittiginin tzerinden gegmek ve kendinize yeni egzersizler ata-
mak anlamina gelir. Bu igin sonunu getirebilmek igin, aym bir
terapistden randevu aldiginiz gibi, kendinizden de randevu al-
malisiniz. Bir saatligine bir kafeye gidebilir ya da rahatsiz edilme
olasihiginizin digiik oldugu (bu cep telefonunu kapatmak anla-
mina gelebilir!) bir saati segerek evinizde de bir zaman ayirmay:
programlayabilirsiniz. Izleyen béliimlerde, kendinizle olan se-
ansinizda tizerinden gegebileceginiz birkag yararli konuyu ana
hatlariyla belirleyecegiz.

Haftalik Denetleme

Ilk adim olarak, haftanizin nasil gegtigini gérmek icin kendinizi
denetleyebilirsiniz: Cok endigelendiniz mi? Eger endigelendiy-
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seniz, ne hakkinda endigelendiniz? Endigeyi agiklayabilecek 6zel
stresorler var miydi? Ornegin, okul hakkinda sinav dénemlerin-
de ya da eviniz hakkinda, aileniz ziyarete geldigi donemlerde da-
ha fazla endigeleniyor olabilirisniz.

Eqgzersizleri Gozden Gegirmek

Seansiniz ayrica lizerinde ¢aligtiginiz egzersizlerin gézden ge-
cirilmesini de igerebilir. Bagarilarimizi yazmak, ilerlemeye devam
edip etmediginizi gérmenize olanak tanidigindan, uzun dénem
siirmesinin 6nemli bir par¢asin olugturur. Ornegin, birkag hafta
once size ¢ok zor gelebilecek baz1 davranigsal deneyler yiiriitmiis
olabilirsiniz. Bu gézden gegirme, sizin igin hild ¢ok zorlayici
olan alanlari belirlemenize yardim edebilir ve yeni deneylerde de-
nenebilecek fikirler verebilir.

Ustalagmig Beceriler ve Ustalagacak Beceriler

Bu ¢aligma kitabinda bir dizi yontem 6nerdik ve olasilikla bun-
larin her biriyle ayn1 diizeyde rahat etmeyeceksiniz. Kendinizle
olan randevunuzda, bunlarin hangileriyle kendinizi rahat hisset-
tiginizi (ustalagilmig beceriler) ve hangileriyle daha fazla alig-
tirma yapabileceginizi (daha ustalagilacak beceriler) belirleyebil-
meniz i¢in tim bu yontemleri kisaca gézden gegirmek isteyebi-
lirsiniz. Eger daha az endigelenmeye devam etmek istiyorsaniz,
endigenizi azaltmak igin ige yaramig olan beceriler, aligtirmasini
yapmaniz gereken en 6nemli becerilerdir. Burada, su an’a kadar
bu kitapta 6grenmis oldugunuz yontemlerin bir listesi bulunu-
yor:
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QO Kendini gézlemek. Kural olarak, eger diigtinceleriniz,
davraniglariniz ya da duygularinizda bir diizen saptamak
istiyorsaniz, hatiralariniza glivenemezsiniz. O halde, genel
olarak daha endigeli ve kaygili oldugunuzu fark etmeye
bagladiginiz tiim zamanlarda, kendinizi gdzlemek paha
bigilmez bir arag olacaktir. Kendinizi gézleme igini
endigelerinizin, giivenlik davraniglarimzin, tetikleyici
olaylarin, kaygi diizeylerinin ve endige gesitlerinin izini
stirmek i¢in kullanabilirsiniz. Eger kendini gézleme ile
ilgilenmeye karar verirseniz, herhangi bir sorunlu diizeni
fark etmeniz igin yeterli zaman tanimasi agisindan, bunu
en az bir hafta boyunca yapmak iyi bir fikir olacaktir.

Q Endige tiplerini ayirt etmek. Eger endigelerinizi
gozlilyorsaniz, endigelerinizin agirhkh olarak giincel
sorunlar mi, hipotetik durumlar m1 ya da her ikisi hakkinda
mu oldugunu belirlemek yararh olabilir. Bu size, sorunla
bag etmedeki bir sonraki adimimizin ne olacagini belirlemek
agisindan yararl olacakur.

Q Endigenin yararlar1 hakkindaki inanglarinizi tanimlamak ve
meydan okumak. Belirli bir endigenin yararl olduguna
inandiginizda, onu ele alma olasihiginiz azalir. Endige
hakkinda korudugunuz herhangi bir olumlu inanci tanimak
ve bu inanglari diiglincelerinize meydan okuyarak ve
davranigsal deneyler yaparak test etmek, belirli endigelerden

vazgecmenin zor oldugunu farkettiginizde yararl bir arag
olacaktr.

Q Endigesiz bir yagam i¢in hedefler koymak. Unutmayin ki,
sonunda hayatinizda kendinizi daha mutlu ve daha memnun
hissedebilmek igin bu kitaptaki yéntemleri 6grenmeye karar

287



YKB GALISMA KITABI

verdiniz. Endigelerinizi azaltmak, bu amacin kayda deger
bir pargasidir. Fakat ayni zamanda hayatinizdaki bir sonraki
adimlar: diiginmek de 6nemlidir. Kendinizle olan
seansinizin bir pargasi olarak, kendiniz igin koymug
oldugunuz hedefleri arada sirada yeniden tartmak ve yeni
hedefler eklemeye ya da eski hedefleri degistirmeniz gerekip
gerekmedigine karar vermek iyi bir fikirdir.

QO YKB giivenlik davraniglarinizi tanimak. Belirsizligi azaltmak
ya da ondan kaginmaya ¢aligmak i¢in kullandiginiz tipik
davraniglari bilmek, eger yeniden hayatiniza sizmaya
baglarlarsa eski diizenleri erkenden saptayabilmenize
yardim eder.

Q Belirsizlik hakkindaki olumsuz diigiincelere meydan oku-
mak i¢in davranigsal deneyler yiiriitmek. Bu, uzun vadede
agir1 endige ile miicadele etmekte en 6nemli araglardan
birisidir. Miimkiin oldugu kadar sik olarak deneyleri
hayatinizin i¢ine 6rmeye ¢aligin ki, en sonunda yeni
aligkanliklar haline gelsinler.

U Olumsuz sorun yonelimine meydan okumak. Eger giincel
sorunlarla ilgili daha fazla endigelenmeye bagladiginizi
goriiyor fakat bunlarla baga ¢ikmay: erteliyorsaniz, bu
yontem &zellikle yararhidir. Sorunlar ve sorun ¢6zme ile ilgili
inanglarinizin, bir sorunla kargilagtiginizda neler
yapacaginiz konusunda gergek sorun ¢dzme becerilerin
izden daha giiglii bir belirleyici etken oldugunu unutmayin.

Q Etkili problem ¢6zmek. Sorun ¢6zme becerilerinizi etkili
olarak kullanmak; sadece hayatta zor durumlarla
bag etmenize yardimci olmakla kalmaz, ayni zamanda
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zorluklarla yiizlegtiginizde kendinize giiveninizi yiikseltir ve
hayatin sorunlariyla aktif olarak bag etmek ile, bu sorunlar
hakkinda endigelenmek arasinda dogrudan bir zithik
olugturur.

O Yazili mazeret. Hipotetik durumlar hakkindaki endigelerle
bag etmek i¢in olan bu y6ntem, duygusal olarak zorlayict
olabilir. Fakat, korkularinizin istesinden gelmek igin, bazen
onlarla kafa kafaya kargilagmak gerekir.

EGZERSiZ 11.2: KENDiNiZLE BirR SEANS YAPMAK

Endige ve kayginizi azaltmak konusunda elde ettiginiz her basan muhte-
melen yakin zamanh oldugu igin, baslangigta kendinizle haftada bir kez
seans yapmaniz iyi bir fikir olacaktir. Haftallk programinizda seans igin
belirli bir saat ve yer belirleyerek bir saatlik zaman ayirmaya galisin. (Size
kendi kendinizin terapisti olmak konusunda yardimci olmak igin, agagidaki
caligma kagitlari (www.psikonet.com/ykb'de indirilebilir olarak bulunmak-
tadir) notlar almak ve dnerilen giindemi izlemek icin kullanabilirsiniz. Ya-
rarl olacagini diisiindiguiiniiz her soruyu eklemek ya da dedistirmek konu-
sunda rahat olun. Kesinlikle glindeminize maddeler ekleyip ¢ikarabilirsi-
niz, ¢linkl siz kendi kendinizin terapistisiniz! EGer dedisik konular ya da
sorular lzerine ¢aligmak istiyorsaniz, bir defterde ya da elektronik ortam-
da seanslarinizin bir kaydini tuttugunuzdan emin olun.

SEANS GUNDEMI

Haftalik Denetleme

Bu haftanin biitiiniinde O'dan 10'a kadar olan bir derecelendirmede ne
kadar endigeliydiniz? ............

Ortalama olarak bu hafta ne kadar endiselendiniz
(bu gunlerin oran)? ............
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Endiselendiginiz bazi konular nelerdi?

Endiselerinizden bazilar), asiri ya da kontrol edilemez miydi?
Eger dyleyse, hangileri?

Bu haftaki endiselerinizi agiklayabilecek stres faktoérleri var miydi?
Eger var idiyse, ne oluyor idi?

--------

Eder normalden fazla gerginliginiz olduysa, bununla nasil bag ettiniz?
Herhangi bir ek 6z-bakim yéntemi kullandiniz mi?

Bu hafta asagidaki belirtilerden herhangi birini deneyimlediniz mi? Eger
deneyimlediyseniz, O'dan 10'a kadar olan bir derecelendirmede ne kadar

ciddiydiler?

Huzursuz, diken Ustlinde ya da gergin hissetmek .........
Kolayca yorulmak

Odaklanmakta gligliik ya da kafa karigikligi

Simirliik
Kas gerginligi

Uyku bozukluklari
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Kendinizi herhangi bir YKB ile iligkili glivenlik davranigini yaparken
yakaladiniz m? Eger yakaladiniz ise, hangileri?

Genel olarak, son haftalarla kiyasladi§inizda, bu haftaigindeki endigeniz
ve kayginiz daha mi iyiydi yoksa daha mi kétlydi?

Egzersiz Tekrari

Bu hafta hi¢ egzersiz aligtirmasi yaptiniz mi? Eger yaptiysaniz, ne
yaptiniz?

Hig beklendiginden daha kolay olan egzersiz oldu mu? Eder olduysa, yeni
egzersizleri daha zorlayicl yapmak igin bir yol var mi?

......

Hig beklendiginden daha zor olan egzersiz oldu mu? Yapmak istediginiz
ama fazla zor gérindiigi igin yapmadiginiz egzersiz oldu mu? Eger
olduysa yeni egzersizleri daha az zorlayici ama daha yapilabilir hale
getirmek igin yapilabilecek bir sey var mi?
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Beceri Tekrari

Tum endige ydnetme becerilerinize bakilinca, herhangi biriyle biraz daha
fazla ahgtirma yapabilecedinizi disinliyor musunuz? Egder 6yleyse,
hangileri ve ne yapabilirsiniz?

Gelecek Hafta igin Egzersizler Koymak

Gegen hafta yaptiginiz egzersizleri ve Ustiinde ¢aligmaniz gereken beceri-
leri akilda tutarak, gelecek hafta i¢inde hangi egzersizleri yapabilirsiniz?
Eder mimkinse, haftalik olarak iki ya da l¢ egzersiz yapmaya galigin.

Egzersiz 1:

Egzersiz 2:

Egzersiz 3:
Bir sonraki seansin tarihi ve zamani:

Siregelen Kazanclari Koruma Sireci

Bu bdliimiin baginda belirtildigi gibi, endigelerinizi ve genel ruh
saghginiziidare etmek tiim yagam boyunca devam edecek bir sii-
regtir. Her ne kadar diizenli olarak yeni becerilerinizin aligtir-
masini yaptiginizdan emin olmak i¢in kendinizle haftalik se-
anslar yapmaniz: tegvik ediyorsak da, kendinizden daha emin
hale geldikge seanslariniz: her iki haftada bir, daha sonra ayda
bir ve sonunda her dort ya da alt1 ayda bir planlamaya baglaya-
bilirsiniz. O noktada, kendinizle olan seanslarinizi bir kontrol
noktasi olarak diigiiniin - her gey iyi gidiyor olsa bile y1lda birkag
kez yaptiginiz bir gey. Bu seanslar, nasil gittiginize iligkin size
iyice diigiinme ve yaptiginiz tiim zor igler i¢in kendinizi tebrik
etme firsati verecek.
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12 Yoldaki Timsekler: Sapmalar
ve Niksler ile Basa Cikmak

Y s, kaygi ve endigeyi idare etmeye geldiginde, gelisme ender

olarak diiz bir ¢izgi izler. Hemen hemen herkes inig ve gikiglar
deneyimler. Bazen normalden fazla, diger zamanlarda da nor-
malden az endigelendiginizi gorebilirsiniz. Bu tamamen nor-
maldir. Bunaragmen, arada sirada geligiminizde belirgin bir dii-
silisg yagadiginizi bulabilirsiniz. Bu, sinir bozucu ve moral bozucu
olabilir ve tekrar yolunuza dénmek igin ne yapmaniz gerektigin-
den emin olamayabilirsiniz. Bu sorunu daha karigik duruma ge-
tiren gey, geligim yolundaki tiim gukurlarin ayni olmamasidir.
Nedene ve ciddiyete bagl olarak farkl olabilirler ve durumu ter-
sine ¢evirmek igin gerekli yaklagim agisindan da farkhdirlar. Bu
bo6lim, yoldaki tiimseklerle baga ¢ikmak konusuna odaklaniyor:
Onlar1 nasil taniriz ya da daha olmadan 6nce nasil engelleriz ve
geligiminizde bir diigli§ yagadigimizin farkina vardiginizda ne
yapmaniz gerekir?
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Normal ve Sorun Yaratan Sapmalar

Sorun yaratan sapmalarla bag etmeye hazirlikli olmanin ilk adi-
my, kaygi ve endigedeki artiglarin normal bir deneyim olabilece-
gini anlamak ve durum bu oldugunda ayirt edebilmektir. Herkes
bazen endigelenir ya da kaygi hisseder. Sadece bu deneyimlerde
bir artig olmasi, mutlak gekilde baga ¢ikamiyor oldugunuz anla-
mina gelmez. Genel olarak, kaygi ve endigede bir artigi iki gekil-
de gorebilirsiniz: Agir1 bir duruma normal bir tepki olarak ya da
normal bir duruma agiri bir tepki olarak. Birinci durumda;
sorun, aslinda endigeniz ya da kayginiz degil, ona baglangigta
neden olan geydir. Bagka bir deyisle, sizin yerinizde olan herhan-
gi bir kimse muhtemelen benzer bir tepki verecektir. Ornegin;
eger bir hastaliga bagl olarak ameliyat gegirmeniz gerekiyorsa,
muhtemelen hem ameliyat hem de sagliginiz konusunda olduk-
¢a kaygili olursunuz. Bu tepki normal ve uygun olarak degerlen-
dirilir ¢iinkdi bu durum, muhtemelen herkes igin stresli ola-
caktir.

Buna zit olarak, eger bu ¢aligma kitabina baglamanizdan 6n-
cekidonemlerde oldugu kadar fazla olarak, kiigiik stres etkenleri
hakkinda ¢ok endigelendiginizi fark ederseniz, bu muhtemelen
daha sorunlu bir sapmaya igaret eder. Ornegin, eger yeni bir
restorana gitmek ya da birisinin dogumgiinii i¢in bir hediye al-
mak gibi durumlar sizde belirgin kaygi ve endige uyandiriyorsa,
bu normal bir duruma karg1 verilen agir1 bir tepki olarak de-
gerlendirilir - durumun gerektirdiginden daha ciddi bir tepkidir.
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Normal Sapmalari Anlamak

Normal sapmalarla ilgili olarak, insanlarin daha fazla kaygi ve
endige hissetmeye egilimli olduklar: iki durum vardir: olumsuz
duygudurum yagadiklarinda ve stresli dénemlerinde.

Olumsuz Duygudurumun Etkisi
Kendinizi keyifsiz hissettiginizde ya da kétii bir ruh hali i¢inde
oldugunuzda, giinlik yagamdaki durumlara kargi daha olumsuz
olarak tepki verme olasiginiz artar. Clinki duygudurumunuz, si-
zin yagama bakiginizi karartir. K6tii durumlar olduklarindan da-
ha kotii goriinebilir ve zorluklar daha bogucu gelir. §ansiniza,
olaylara bakiginiz ve tepkileriniz, duygudurumunuz diizeldigin-
de degigebilir. Bir kez kot bir ruh halini atlattiktan sonra, her
seyin daha farkli gériinmeye bagladigini siz kendiniz de farket-
mis olabilirsiniz. Ornegin, diyelim ki bir arkadag grubuyla kamp
yapmaya davet edildiniz ve kendinizi keyifsiz hissediyorsunuz.
Bu daveti reddetme olasiginiz yiiksektir; kamp yapmaya hazir-
lanmak ve diger insanlarla sosyallesmek i¢in onca ¢aba harca-
makyerine, evde tek baginiza oturmayu tercih edebilirsiniz. Fakat
eger ertesi giin ruh haliniz daha iyi olursa, kamp yapmaya gitme
fikri hakkinda ¢ok farkh diigiinebilirsiniz. Arkadaglarla zaman
gecirmek iyi bir fikir gibi gelebilir ve bir kamp ateginin etrafinda
oturup herkesle sohbet etmek hakkinda heyecanlanabilirsiniz.
Olumsuz bir duyguduruma bagh olan kaygi ve endige yiiksel-
melerinde de durum aynidir. Giinliik hayattaki olaylar keyifsiz ya
da mutsuz hissettiginizde daha tehditkar goriiniirler, bu da sizin
endige ve kayg ile tepki vermeniz olasiligini arttirir. Bu, zaman
zaman herkese olur. Olumsuz duygulariniz gegtiginde, ayni
olaylari degisik gekilde degerlendirebilirsiniz.
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Stres Yaratan Olaylarin Etkisi

Giinliik yagamdaki stres yaratan etkenler de ¢ogu kiginin kaygi-
sin1 arttirabilir. Evlenmek, yeni bir eve taginmak ya da igyerinde
terfi almak gibi olumlu olaylar bile stresli olabilir. Her ne kadar
stres tipik olarak kiginin giinliik yagamindaki biiyiik degigiklik-
lere bagh olarak yiikselse de, ayrica zaman iginde gergeklesen
pek ¢ok kiigiik degisiklik veya rahatsizlik ile de iligkili olabilir.
Cep telefonunuzu evde unutmak, bir yolculuktan geri déndii-
giiniizde jetlag olmak ya da birdenbire yagmur yagmaya bagla-
diginda semsiyesiz olmak gibi sikintilarin hepsi goreceli olarak
kiiglik sorunlardir. Buna ragmen, eger tiim bunlar1 ayn1 zaman-
larda yagarsaniz, agir1 derecede stresli olabilir. Tek bir stres ya-
ratan olay ya da ¢ok sayida daha kiigiik sorunlar yagadiginizda
stres, kaygi diizeyinizi yiikseltip sizi normalde daha az stresli ko-
sullar altinda endigelenmeyeceginiz kiigiik seyler i¢in endigelen-
meye egilimli bir hale getirebilir.

Normal Sapmalarla Bas Etmek

Duygudurum ve stres diizeyleri, endige ve kaygiy: etkileyebilecegi
icin, normalden daha endigeli ya da kaygili oldugunuzu farketti-
giniz zaman bu etkenleri gozoniine almak iyi bir fikir olabilir. Bu
sizin artmug sikintimizi bir mantiga oturtmaniza ve odaginizi
kendinizden uzaga, stresinize ya da olumsuz duygudurumunuza
yol agan geye yonlendirmenize olanak tanur.

Bu yiizden kendinize, duygudurumunuzda artmig endige ve
kayginizi agiklayabilecek belirgin bir degisiklik ya da stresinizde
bir yiikselme olup olmadigini sorun. Ozellikle de kendinize, su
anda iginde bulundugunuz durumun, hemen hemen herkes igin
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lizinti verici ya da stresli bir durum olup olmayacagini sorun.
Eger sizin yerinizde olsaydi, YKB olmayan bir kisi de kendini
daha endigeli ve kaygili hisseder miydi? Bir olaydaki sorunun, si-
zin olaya olan tepkinizden degil de, olayin kendisiyle ilgili olup
olmadigini tanimlamak igin zaman ayirmak, nasil hissettiginiz
konusunda kendinizi suglamaniz yerine, elinizdeki soruna odak-
lanmaniza olanak tanir. Bu amag i¢in; eger miimkiinse sorun ya-
ratan durum ile bag etmeye ya da duygudurumunuzu diizeltmeye
ya da stresinizi azaltacak aktiviteler yapmaya odaklanabilirsiniz.

Sorun Yaratan Sapmalar

Bazen kaygi ve endigedeki artiglar daha sorunludur ve eski
diiglince ve davranig tarzlarina dogru, bir geri kaymay: yansitir-
lar. Eger sorun yaratan bir sapmaniz varsa, muhtemelen daha
onceki boliimlerde tammladiginiz ve istiinde ¢aligtiginiz giiven-
lik davraniglarinin bazilarini kullanmaya bagladiginiz: fark ede-
ceksiniz. Ornegin, géndermeden &nce yazilarinizi ya da e-posta-
larinizt iki kez kontrol etmeye baglamig oldugunuzu ya da karar-
lar almadan dnce biraz daha fazla ertelediginizi gorebilirsiniz.
Bu durumda, endige ya da kaygidaki artig muhtemelen, eski alig-
kanliklarin yavagca geri ddnmeye baglamasina ve éngoriilemez,
yeni ya da belirsiz durumlari yeniden tehditkar olarak gérmeye
baglamaya baghdir.

Sapmalara Kargsi Niksler

Bir sapmanin agir1 bir duruma kargi normal bir tepki mi, yoksa
normal bir duruma karg! agir1 bir tepki mi olmasina bakilmaksi-
z1n gu sdylenebilir; bunun illa ki bir niiks olmas: gerekmez. Bir
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sapma, belirtilerde kisa siireli bir artigtir. Oysa bir niiks, endige
ve kaygilariniz tizerinde ¢aligmaya baglamadan dnceki iglev gor-
me geklinize daha uzun siireli bir geri doniigtiir. Niiksler genel-
likle bir sapmaya tepki olarak olugur, ¢iinkii geligiminizdeki bir
cukuru nasil yorumladiginiz, bundan sonra ne yapacaginizi etki-
ler. Eger bir sapmay1 bagarisizlik ya da en bagtaki noktaya geri
doniig olarak goriirseniz, cesaretinizi kirilmig hissetmeniz ve en-
dige ve kayginiziidare etmeyi denemekten vazgegmeye karar ver-
meniz olasilig1 artar. Diger yandan, eger bir sapmay: genel geli-
siminizin normal bir pargasi olarak goriirseniz, o zaman onu
dahahizla ele alip, ilerlemeye devam etme olasiliginiz yiiksektir.
Yagamakta oldugunuz bir sapma da olsa, bir niiks de olsa, duru-
mu tersine cevirebileceginizi ve geligiminizin lizerine inga etm-
eye devam edebileceginizi hatirlamaniz 6nemlidir. Buna rag-
men, yaganilan gey bir sapma oldugunda ¢ogu kez bunu yapmak
daha kolaydir.

Sapmalari idare Etmek

Geligiminizdeki herhangi bir qukuru idare edebilme yeteneginiz
konusunda kendinizden emin olmanin en iyi yolu; tiim agama-
lardaki giigliiklerle bag etmek igin yontemlere sahip olmaktir. Bu
nedenle izleyen béliimlerde; bir sapma yagamanin erken uyari
igaretlerini, bir sapmanin erken evrelerini ve bir sapmanin bir
niikse doniigtligii durumlari tanimlamaniza yardim edecegiz.
Ayrica, her evrede kullanabileceginiz beceriler 6nerecegiz.
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Erken Uyari Isaretleri

Sapmalari erken yakalamak igin, endige ve kayginizin arttigi ko-
nusunda sizi alarma gegiren erken uyar igaretlerini tanimlamak
iyi bir fikirdir. Bu hem ¢ogu insanda goriilen genel igaretleri,
hem de size 6zgii olan igaretleri igerir. Genel uyar igaretleri ogu
kez; bitap diigmiig, yorgunya da sinirli hissetmeyi ya da odaklan-
mada giigliigii kapsar. Ornegin, birisinin sizinle olan bulug-
masina beg dakika ge¢ kalmasi gibi normalde sizi rahatsiz etme-
yecek kiiciik sikintilar kargisinda kolaylikla sinirlenebilirsiniz.
Ya da, verdigi mesaji anlayabilmek igin bir e-postay1 ya da bir
gazete yazisini birkag kez tekrar okumak zorunda kaldiginizi go-
rebilirsiniz. Bu uyar igaretlerinden higbirisi, endige ya da kay-
ginizda artig olacagini garantilemez. Fakat, fiziksel olarak zor-
laniyor hissetmek sizi daha kolay incinebilir duruma getirir.

Size 6zgii olan erken uyari igaretleri; eski aligkanliklarinizdan
bazilarina geri déniiyor oldugunuza iligkin bir sinyal olabilecek
herhangi bir diiglince ya da davranigi igerir. Bu; iki kez kontrol
etmek, agir1 derecede bilgi ya da giiven arayiginda olmak ya da
ertelemek gibi giivenlik davraniglarina daha sik olarak bagvur-
may igerebilir. Kigisel uyar: igaretleri igin diger olasiliklar ara-
sinda; 6zbakim aktivitelerinde azalma, sevilen kigilerle kavgalara
girme ya da biiyiik 6l¢iide endigelenmeyi birakmug oldugunuz
konularda daha fazla endigelenmeye bagladigimizi fark etme gibi
seyler vardir. Herkes farkh oldugundan, sayilamayacak kadar
cok erken uyari igareti vardir. Agagidaki egzersizde, sizin olasi-
liklar1 gérmenize yardim etmek igin daha fazla 6rnekler vere-
cegiz. Onemli olan nokta sudur; uyan isaretlerinizi bilmek
onemlidir, ¢linki onlar1 bilmek; potansiyel sapmalarinizi daha
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sapmalar baglamadan 6nce ele alabilmeniz igin gii¢lii bir aragtur.
EGZERSiZ 12.1: ERKEN UYARI [SARETLERINiZi TANIMLAMAK

Bu egzersiz kendi erken uyari isaretlerinizi tanimaniza yardim etmek igin
tasarlanmistir. Onlari dedisik kategorilerde sunuyoruz. Her kategoriyi ele
alirken, istediginiz kadar iyi gitmiyor oldugunuzu size séyleyen seyin ne ol-
dugunu dugiinmek igin biraz zaman ayirin. (Uyari isaretleriniz zaman igin-
de degisebilecedi ya da yeniisaretler tanimlayabileceginiz igin, bu galigma
kagidinin indirilebilir bir versivonu www.psikonet.com/ykb'de bulunmak-
tadir).

Bitap diigmis hissetmek (Bu, sinirli ya da yorgun hissetmeyi ya da
odaklanmada giglik yasamayi igerebilir.)

Uykuda dedgisiklikler (Bu, uykuya dalmakta gligligl, daha fazla ya da
daha az sayida sekerleme yapmay! ya da yataga daha erken ya da daha
geg saatte girmeyi veya daha erken ya da daha geg saatte kalkmay:
icerebilir.)

Glivenlik davramislari (Bu, gegmiste kullandiiniz ve simdi yeniden
kullanmaya basladiginiz fark ettiginiz belirsizlik ile ilgili her glivenlik
davranigini kapsar.)

Oz-bakimla daha az ilgilenmek (Bu, evde yemek yapmak, kitap okumak,
spor salonuna gitmek, arkadaslarla spor yapmak ya da kendinize bir
manikir ayarlamak gibi hoslandiginiz ya da rahatlatici buldugunuz
herhangi bir aktiviteyi degistirmeyi ya da birakmay: igerebilir.)
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Evdeki dedisiklikler (Bu, ev temizligine dikkat etmemeyi, finansal harca-
malarla ilgilenmemeyi ya da ev halki ile vakit gegirmemeyi igerebilir.)

isyerinde ya da okuldaki degisiklikler (Bu, is ya da ¢alisma
ahskanliklarinizda, tretkenliginizde ya da diger galiyma arkadaslari veya
okul ya da igyerindeki arkadaglarla iligkilerinizde herhangi bir degisikligi
icerebilir.)

Erken Uyari isaretlerini Farkettidinizde Harekete Ge¢mek

Erken uyart igaretlerinizi erken taniyabildiginiz zaman, endige ve
kayg1 bir sorun haline gelmeden 6nce, onlari ele almak igin he-
men gerekli adimlari atabilirsiniz. Bu, sorun yaratan davraniglari
azaltmak icin bilingli bir ¢caba gdstermeyi ya da genellikle zevk
aldiginiz, hos ya da rahatlatici aktiviteler ile ilgilenmek i¢in za-
man ayirmayi - diger bir deyigle; 6z-bakimy, igerir. Ornegin, eger
uyar! igaretlerinizden birisi, aileniz ya da arkadaglarinizla zaman
gecirmemek ise ve bunun oldugunu fark ettiyseniz, onlarla hog
bir gezi ayarlayabilirsiniz. Benzer gekilde, eger egzersiz yapmi-
yor olmak sizin igin bir uyar: igaretiyse ve spor salonuna gitmiy-
or oldugunuzu fark ettiyseniz, egzersizi programinza sigdirmak
i¢in adimlar atabilirsiniz.

Bu ¢egsit aktiviteler, 6zellikle eger uyar: igaretleriniz yagami-
nizda artmig stres olduguna igaret ediyorsa yararl1 olabilirler,
ciinkidi gii¢ bir durumu hemen degistirebilmek her zaman
miimkiin olmayabilir. Ornegin, eger bir son teslim tarihine yetig-
meye ¢aligtyorsaniz, birkag giin boyunca igte daha fazla zaman
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gecirmek zorunda kalabilirsiniz, bu nedenle spor salonuna git-
mek ya da evinizde kendinize biraz dinlenme zaman ayirmak
i¢in vaktiniz olmayabilir. Bu durumda, son teslim tarihini atlat-
tiktan sonra kendinize izleyebileceginiz saglam bir 6z-bakim
plani geligtirmek ya da kendiniz igin her giin kiigiik 6z-balkam
zamanlar1 ayirmak; 6rnegin 6gle yemegi yemek, okumak ya da
yiiriiylige ¢ikmak igin ige 30 dakikalik bir ara vermek iyi bir
fikirdir.

Eger uyan igaretleriniz; tekrar tekrar telefonunuzu kontrol
etmek ya da diger kigilerden giivence aramak gibi eski, yararsiz
giivenlik davramglarimzi tekrar kullanmaya bagladigimzi goste-
riyorsa, bu davramglar1 daha bagliyorken durdurmak igin davra-
nigsal deneyler uygulamay: segebilirsiniz.

Uyar igaretlerini farketmek ve onlar1 tanimlar tanimlamaz
harekete gegmek, egzersiz 11.2’de tanimlandig1 gibi kendinizle
yapacaginiz haftalik ya da aylik seanslarin bir pargasi olabilir.
Yoldaki tiimsekler ile baga ¢ikmak genel ruh sagliginizi idare et-
menin bir pargasi oldugu igin, erken uyari igaretlerinizi tanimla-
mak, kazanimlarimz inga etmek ve bunlarn iizerine eklemek
icin size yardimcl olacak bir bagka yéntem olarak ig gorebilir.

Erken Sapmalar

Ya erken uyari igaretlerinizi fark ettiginiz igin ya da kendinizi
sadece daha fazla kaygih ve sikintili hissettiginiz igin, eger eski
ahgkanlklarimza geri dénmeye baglamigsaniz (6rnegin, giiven-
lik davramglar: ile daha fazla meggul olmak ya da giinliik olaylar-
la ilgili daha fazla endigelenmek gibi) o0 zaman muhtemelen bir
sapma yagiyorsunuz. Daha 6nce deginildigi gibi, bu tamamen
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normaldir, fakat tekrar yolumuza dénmek ve daha 6nceki ka-
zanglarimizi korumak ve bunlarin Gizerine inga etmek igin bu
sapmayla baga ¢ikmaya miimkiin oldukga erken baglamak iyi bir
fikirdir. Asagidaki egzersiz, erken bir sapmayi fark etmeye baglar
baglamaz onunla bag etmenize yardim edecektir.

EGZERSiZ 12.2: ERKEN SAPMALARLA BA§ ETMEK IGIN
Bir PLAN YAPMAK

Bir erken sapma yagamaya baslamig olmanizin pek gok nedeni olabilecegi
gibi, erken uyari isaretlerinin de pek gok dedgisik tipi oldugu igin, ilk tetik-
leyici ne olursa olsun yolumuza geri dénmek igin bir plana sahip olmak
yararl olabilir. Bu egzersiz, herhangi bir cesit erken sapmayi ele almaniz
icn eylem plani yaratmaniza yardimci olacaktir. (Bu ¢alisma kagidini gele-

cekteki sapmalarda kullanmak igin, www.psikonet.com/ykb adresini ziyaret
edin).

Normal bir Sapmay! Tanimak
Duygudurumunuzda yakin zamanda bir degisiklik fark ettiniz mi?

EvetQ Hayr Q

Yagaminizda duygudurumunuzdaki degisikligi agiklayabilecek herhangi
6ze! bir durum yaganiyor mu? Eger yanitiniz evet ise, bu durum nedir?

e [T

------

Yagaminizda herhangi bir kayda deder dedisiklik ya da stres oldu mu?
Eger oldu ise, buniar nelerdir?
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Duygudurumuzdaki degisiklik ya da stresinizdeki artis, yasaminizdaki
guncel bir gli¢ durumdan mi kaynaklanmakta? Bagka bir deyisle, endige
ve kayginizdaki artig, bu durum goz 6niine alindiginda, uygun mu
gériniyor? EvetQ Hayr Q

Eger stresinizde bir artis yasiyorsaniz, stresi idare edebilmek igin yapa-
bileceginiz bir sey var mi? (Ornedin, eger stres is ile ilgili taleplerde bir
artig ile iligkiliyse, gunlik is yukindizl azaltmak igin gorevlerinizden
bazilarim bagkalarina aktarabilir ya da son teslim tarihini biraz uzatabilir
misiniz?) Eger varsa, ne yapabilirsiniz?

Eder su anda stresli durumla bag edebilmek igin yapabileceginiz herhangi
bir sey yoksa, bu durumla bas etmenizi saglayacak ne gibi 6z-bakim
aktiviteleri yapabilirsiniz? (Ornedgin, belki bir yiiriiyiise ikabilir, bir film
izleyebilir, bir yoga dersine gidebilir ya da arkadaslarinizla
bulusabilirsiniz.)

Problem Yaratan Bir Sapma ile Bas Etmek

Eder kaya ve endisenizdeki artig, stresli ya da zor, dig olaylara karsi
verilen normal bir tepkiye benzemiyorsa, asagidaki sorulari cevaplayin.

Gunluk 6z-bakiminizda; diizenli olarak uyumak ve yemek yemek, kendi-
nize biraz zaman ayirmak, spor salonuna gitmek ya da ailenizle vakit
gegirmek dahil omak Uzere, bir degisiklik oldu mu?

EvetQ HayrQ

Eger olduysa, bunu nasil ele alabilirsiniz? (Ornedgin, belki bazi sosyal
bulugmalar planlayabilir, her giin is yerinde 6§len yemedi icin 30 dakika
ayirdiginizdan emin olabilir ya da her aksam ayni saatlerde yatabilirsiniz.)
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Eger guvenlik davraniglarindaki bir artisi uyan isareti olarak
tanimlamigsaniz, yapabilecediniz davranigsal deneyler var mi? (Ornedin,
gin iginde cep telefonunuzu birden fazla kez kontrol etmekten kaginabilir
ve daha sonra sonucu kaydedebilirsiniz.)

Endige ile miicadele etme becerileri konusundaki ¢aligmalariniz hakkinda
gdsterdiginiz gelismeyi kontrol etmek ve lzerinden gegmek igin
kendinizle yakin zamanda bir seans yaptimz mi?

Evet @ Hayr Q
Eder yapmadiysaniz, kendinizle bdyle bir seans programlayabilir misiniz?

Evet Q Hayr Q
Tarih, zaman ve yeri not edin

Sapmalarin Nikslere Déniismesini Engellemek

Bazen, iyi planlamaya ragmen, endige ve kayginin yagamniza
geri sizmig oldugunu ve yeniden sorun yaratmaya bagladiklarint
bulabilirsiniz. Her ne kadar bu sinir bozucu olsa da, sorun yara-
tan bir sapma yagtyor olsaniz bile, bunun mutlaka bir niiks ol-
mas1 anlamina gelmedigini hatirlamak 6nemlidir. Daha 6nce
deginildigi gibi, bir sapma ile bir niiks arasindaki fark, yenilenen
ya da belirginlegen belirtilere kars: olan tepkinizdir. O halde, bu
sapmay1 ve sapmadan dolay1 da kendinizi nasil goérdiigiiniz,
muhtemelen bundan sonra ne yapacaginmzi belirleyecektir. Bir
sapma yagadiginiz icin kendinize fazla sert davranmamaya ¢ali-
sin. Belki yagaminizda zor bir dénemden gegtiniz, gok meggul-
diiniiz ve 6grendiginiz becerilerin aligtirmasini yapmaya vaktiniz
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olmadi ya da sadece aligtirma yapmayi unuttunuz. Neden ne
olursa olsun, tekrar harekete gegerek durumu tersine gevirebilir-
siniz. Eger geligiminizdeki bir gukuru, endige ve kaygi konusun-
da ustalagmaya dogru olan tiim yolculugunuzun bir pargasi ola-
rak goriirseniz, vazgegmek yerine kazanglarinizi hemen geri al-
mak konusunda motive hissetmeniz olasilig1 artar.

Bir Niiks ile Bas Etmek

Eger bir niiks yagadiysaniz, bu ¢aligma kitabina baglamadan 6n-
ceki endigeniz, kaygimz ve uyguladiginiz giivenlik davraniglari
geri donmiis demektir. Muhtemelen endige ve kayginizin iste-
sinden gelmeye adadiginiz tiim ¢aligmalarinizi bozmug oldugu-
nuzu hissediyorsunuz ve belki de yeni bagtan baglamanin bir
anlami olmadigina inaniyorsunuz. Pek ¢ok kisi i¢in eski ve isten-
meyen bir aligkanliga geri donmek sadece cesaret kiric1 degildir,
aynmi1 zamanda birinci basamaga geri donmiig gibi hissettirir.
$ansimiza, aslinda durum béyle degildir. Her geyden 6nce, birin-
ci basamaga geri donemeyeceginizi anlamalisiniz. Artik bu ki-
tapla ¢caligmaya baglamadan &nceki halinizle aym kigi degilsiniz.
$imdi YKB’nin ne oldugunu ve diiglincelerinizin ve davraniglari-
nizin kasitsiz olsa da, nasil agir1 derecede endige ve kaygi tagiya-
bilecegini biliyorsunuz ve ayrica belirtilerinizle bag edebilmenize
yardimel olacak birkag yontemi de biliyorsunuz. Bagka bir de-
yigle, tekrar bagtan baglamaniza gerek yok ¢iinkii zaten 6gren-
mig olduklarinizi “unutmaniz” miimkiin degil.

Ayn1 zamanda, eskiden oldugunuz noktaya geri ddnmenizin
¢ok uzun zaman alacagindan da endige ediyor olabilirsiniz. So-
nugta, eger dnerilen zaman boyunca degigik yontemler ve egzer-
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sizler ilizerinde galigtiysaniz, yagaminizda gergek degisiklikler
fark etmeye baglamaniz bir ya da iki ay sonra olmugtur. Sonug
olarak, yapmig oldugunuz ilerlemeyiyeniden kazanmanin bu ka-
dar zaman gerektirecegini diigiiniiyor olabilirsiniz. Durum boyle
dedegildir. BDT becerilerini 6grenmek, bisiklete binmeyi gren-
mek gibidir. Bir kez 6grendikten sonra, son bisiklete binmenizin
tizerinden ne kadar uzun zaman ge¢mig olursa olsun, alighrma
tekerleklerini yeniden koymaya gerek yoktur. O halde, bu kitap-
taki yontemlerin aligtirmasini yapmaya yeniden baglar baglamaz,
endige ve kaygiy! idare etme becerilerinizde hizlica geligmeler
goérmeye baglamayi bekleyebilirsiniz.

Bir Niiks ile Bas Etme Plani Hazirlamak

Bir niiks ile baga gikmak, belirti veren bir sapma ile baga ¢ikmak-
tan ¢ok farkl degildir. En zor kismy, zor elde edilmig olan ka-
zanglarinizi geri almak igin efor harcamaya karar vermektir. Bir
kez bu karar verdikten sonra, endigelerinizi ve giivenlik davra-
niglarinizi bir hafta boyunca izlemek iyi bir fikirdir. Bu size, giin-
cel iglevlerinizin iyi bir resmini verecektir. Ashnda gergekten dii-
slindiigiiniiz kadar endigelenmediginizi ya da sapmanizin zan-
nettiginiz kadar ciddi olmadigini bulabilirsiniz. Kendinizi izle-
menizin sonucunda elde ettiginiz verilere dayanarak, kendinize
lizerinde ¢aligmaya baglayabileceginiz egzersizleri 6dev vererek,
bir hareket plani hazirlayabilirsiniz. Bunlar; siirekli olarak oz-
bakim ile ilgili olmak gibi genel yontemler ya da sorun ¢6zme,
belirsizlik hakkindaki olumsuz inanglara meydan okuyacak dav-

ranigsal deneyler yapma ya da yazili mazeret aligtirmas gibi daha
ozgiin egzersizler olabilir.
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Niiksler cesaretinizi kirilmig gibi hissettirebileceginden, bir
ivme olugturmak igin birkag hafta boyunca bunlarin iistesinden
gelmek igin stirekli bir gaba harcamak iyi bir fikirdir. Pratikte, bu
her hafta diizenli olarak egzersizlerin iistiinden gegmek ve yeni
egzersizler planlamak igin (egzersiz 11.2’de tanimlandig: gibi
kendinizle bir seans) bir zaman ayirmay1 hedeflemek anlamina
gelir. Agir1 endigeyi idare etme konusundaki becerinize olan gii-
veninizin yenilendigini goérdiigiiniizde, her birkag haftada bir
kendi kendinizi kontrol etmeye devam ederek, kazanimlarinizi
korumaya devam ettiginizden emin olun.

EGZERSiZ 12.3: BiR NUKSUN UsTESiNDEN GELMEK ICiN
PLANLAR

Bazen bir niksiin Ustesinden gelmenin en zor yani, baglamak dedil, fakat
basladiktan sonra galismaya devam etmektir. O halde, se¢gmis oldugunuz
yola geri donmek ve orada kalmak igin bazi saglam ve gergekgi adimlar
atmak yararhidir. Bu egzersiz, kendiniz igin tam da bdyle bir plan yaratma-
niza yardimci olacaktir. Bir sapma yasadiginizi hissettiginiz her durumda,
planinizi yeniden gézden gegirmenizi ve (izerinden ge¢menizi éneriyoruz.
(Bu gaisma kagidini ilerde kullanmak igin, www.psikonet.com/ykb'yi
ziyaret edin.)

Adim 1: Endiseyi ve Giivenlik Davraniglarini G6zlemek

Endiselerinizi ve givenlik davraniglarinizi izlemek igin bir hafta verin.
Belirtilerinizin iyi bir resmini gikarabilmek igin, bulgularinizi giinde g kere
kaydetmeye ¢aligin. Bu amagla, egzersiz 6.'deki Glvenlik Davraniglar
izleme Formunu kullanabilirsiniz. (www.psikonet.com/ykb’den indirilebilir.)

Adim 2: Sorunlu Alanlari Belirlemek

Sorunlu olarak tamimladiginiz her bir givenlik davranigini, ayrica size agiri
gelen her belirli endiseyi yazin.
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Sorunlu giivenlik davraniglar::

Asiri endiseler:

Adim 3: Stres Yaratan Etkenleri ve Oz-bakimda ihmali Belirlemek

Bir niiks, en baginda stres diizeyinde bir artig ile tetiklenmig olabilecedi
icin; iyi bir 6z-bakim plani siirdirip strdirmediginizi ve ayrica, herhangi
bir stres yaratan etken yasayip yagamadiginizi da kaydetmeniz iyi bir fikir-
dir. Eger son zamanlarda belirgin stresler yasayip yasamadiginizdan emin
degilseniz, giinlik yasaminizda artmig strese yol agabilecek herhangi bir
de-gisiklik olup olmadigini tanimlamaniza yardimci olmasi igin, egzersiz
12.1'e bagvurabilirsiniz.

Son zamanlardaki stres yaratan etkenler:

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

ooooooooo

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

Eder normalde 6z-bakim aktiviteleri ile ugrasmiyorsaniz, egzersiz 11.'de
listelemis oldugunuz olasthklari gézden gegirin ve daha sonra
ugrasmanizin gercekgi gorindiigu aktiviteleri kaydedin:
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Adim 4: Bir ilk Egzersiz Planmak

Onceki sorulara verdiginiz yanitlara dayanarak, artik simdi daha énceki ka-
zanimlarimzi kurtarmaya dogru gergekgi bir ilk adim atmaya karar vere-
bilirsiniz. Ne yaptiginiz, yol almaya baglamak kadar 6nemli degildir. Bu ne-
denle tanimlamig oldugunuz sorunlu alanlarin herhangi birisini ele almaya

Q Oz-bakim planlamak: Ornedin, giinlik olarak yiriyise ¢ikabilir,
her zaman 6gle yemedi igin zaman ayirabilir ya da arkadaslar veya
aile bireyleriyle bir araya gelebilirsiniz.

Q) Stres yaratan durumlari ele almak: Ornegin, is yikiiniizii azaltabilir
ya da bazi igleri bagkalarina havale edebilirsiniz.

Q) Davranigsal deneyler yapmak: iyi bir ilk adim, gegmiste basariyla
uyqulamis oldugunuz davranigsal deneyleri yapmaktir. Bu, sizin
kisa siirede ivme kazanmanizi saglar ve kaybettiginiz gelismeyi
telafi ettiginizi gormeniz igin iyi bir firsat tanir.

O Belirli endigeleri ele almak: Yakin zamandaki gézlemlerinizde
kaydetmis oldugunuz endiselere dayanarak, iyi bir ilk adimin sorun
¢bzme, yazil mazeret ya da endigenin iglevi hakkindaki olumlu
inanglara meydan okumak yoluyla belirli endiselerin Gstesinden
gelmek oldugunu gorebilirsiniz.

Oniiniizdeki hafta boyunca yapacaginiz ilk egzersizleri kaydedin:

Adim 5: Kendinizle Olan Seansiniz igin Tutarl Bir Zaman Yaratmak

Son bir adim olarak, eqgzersizinizin nastl gittiginin Gzerinden gegmek igin
haftalik bir zaman belirleyin. Basarih oldu mu? Eder olmadiysa, neden?
Seansiniz sirasinda, kendinize bir sonraki hafta icin baska bir egzersiz
Odevi verin. EGer ilk egzersiziniz goreceli olarak tamamlamasi kolay bir eg-
zersiz olduysa, gelecek hafta igin iki egzersiz se¢meyi deneyebilirsiniz (6r-
negin, davranigsal deneyler ve tutarh 6z-bakim aktiviteleri). Fakat, kendi-
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nize asir yuk bindirmeyin. Yavas gidip hedeflerinize basariyla ulagmak,
ayni anda pek ¢ok sey yapmaya ¢aligip, tamamlayamadi§inizi kesfetmek-
ten daha iyidir.

Kontrol seansinin tarihi ve zaman:

Kendi kendinizle bir seans yaparken, egzersiz 11.2'de énerilen glindemi kul-
lanabilirsiniz (www.psikonet.com/ykb'den indirilebilir) En 6nemlisi, geli-
siminizi g6zlemlediginizden ve ilerlediginizden emin olmak igin, en azindan
birkag hafta boyunca kendinizle sirekli olarak yeni seanslar programladi-
ginizdan emin olun.

Hatalarinizdan Ogrenmek

Her ne kadar geligim yolunda gukurlarla kargilagmak sinir bozu-
cu olsa da, hem sapmalar hem de niiksler uzun vadede yararh
olabilirler, ¢iinkii sizi neyin geriye déndiirdiigiinii tanimlamaniz
icin gereken firsati size verirler. Bu bilgiyle donanmig oldugu-
nuzda, gelecekte sapmalardan kaginma konusundaki konumu-
nuz daha iyi olacaktir. O yiizden, endige ve kaygida bir artig fark
etmeye baglamanizdan 6nce yagamimizda neler olup bittigini dii-
stinmek i¢in biraz zaman ayirdigimizdan emin olun. Belki de ev-
de ya da igyerinde sorunlarla ugragiyordunuz. Belki programi-
nizdaki belirgin bir degisiklik, genel stres diizeyiniz iizerinde
etkili oldu ya da belki iizerinde ¢aligmakta oldugunuz egzersi-
zlerden bazilarinin aligirmalarini yapmay: biraktiniz. Sapmaniz
icin tetikleyici olarak tanimladiginiz etkenler, daha sonra, gele-
cekteki potansiyel sapmalar igin erken uyari igaretleri olarak ig-
lev gorebilirler, boylece onlari hizla hedef alirsiniz. Uzun vadede,
yoldaki tiimsekleri erkenden tanimak, gelecekte onlarla garpig-
manizi engelleyebilir ve sonugta zaman iginde kazamimlarinizin
lizerine inga etme gansinizi arttirir,
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Son Bir Not

Biz, ¢ogu zaman daniganlarimiza, kendilerinin siirmekte olan
bir i olduklarini séyliiyoruz. Ruh saghgini idare etmek, yagami-
nizdaki kogullara bagl olarak iizerinde daha az ya da daha ¢ok
caligmaniz gereken, yagam boyu devam edecek bir siiregtir. Buna
ragmen, eger bu kitaptaki yontemleri siirdiiriirseniz, muhteme-
len yagaminizda bazi belirgin degisiklikler géreceksiniz — sadece
daha az endige ve kayg! anlaminda degil, ayn1 zamanda giinliik
yasama ve yagamin getirdigi belirsizliklere kars1 olan genel yak-
lagiminizda da.

Biligsel davranigg terapinin en biiyiik yararlarindan birisi,
onu kullanarak elde ettiginiz bagarilarin tamaminin, tamamen
kendi cabalariniza bagh olmasidir. Bu kitapta biz sadece yolu
gosterdik. Bu yoldan yiiriimeyi ve durmadan ilerlemeyi segecek
olan sizlersiniz. O yiizden, tiim bagarilariniz ve kazanimlariniz
icin kendinizi 6diillendirmeye biraz zaman ayirin. Arada sirada
bu kitaba ilk bagladiginizda tamamlamig oldugunuz en eski eg-
zersizlerin bazilarina tekrar déniip bakmanizi ve onlar1 gu anda
yaptiklarinizla kargilagtirmanizi 6neriyoruz. Bakig agisini kaybe-
dip ne kadar ¢ok yol gelmis oldugunuzu unutmak kolaydir. En
eski egzersizlerinizi yapmanin, gimdi sizin igin hi¢ ¢aba gerek-
tirmeyecegini ya da goreceli olarak kolay olacagini gérmek, ¢ok
cesaret verici olabilir ve 6niintizdeki yillarda ilerlemeye devam
etmeniz igin ihtiyaciniz olabilecek motivasyonu saglar.

Iyi ganslar!..
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ncelikle ve en ¢ok da yardimcei yazarim Dr. Michel Dugas’a
Otegekkﬂr etmek isterim. Ne zaman Yaygin Kaygi Bozuklugu
alaninda yaptigim ¢aligma hakkinda diigiinsem, aklima hep
“devin omuzlari iizerinde dik durmak” ifadesi gelir ve benim igin
Dr. Dugas bu devlerden biridir. Kendisi muazzam bir aragtirmaci
ve tedavi uzmani olup, bana anlatabilecegimden ¢ok daha fazla
sey ogretmig ve bir psikolog olarak beni gekillendirmigtir. Mic-
hel, yapuigin her geyin arkasinda, bu gerek yiiksek lisans 6gren-
cilerine rehberlik etmek, gerek ders vermek, herhangi bir arag-
tirmay1 yonetmek veya daniganlarla ilgilenmek olsun, daima dii-
stindiiriicii ve dikkate deger bir felsefe yatar. Bugiine kadar yapti-
g1m ¢aligmalarin tamami, psikolog olma yonlerinden birgoguna
yaptigin olumlu yaklagimindan etkilenmigtir. Senin engin bilgi-
lerin, destegin ve tegvikin olmaksizin fikirlerimi paylagma cesa-
retimin olmayacaginin ve nihayetinde bu ¢aligma kitabini bitire-
meyecegimin tamamen bilincindeyim. Sonsuz tegekkiirler.
Bu ¢aligma kitabi igindeki yontemlerin geligimi, birgok arag-
tirmaci (adlandirlamayacak kadar ¢ok) tarafindan, Laval Univer-
sitesi, Concordia Universitesi ve son zamanlarda, Gatineau,
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Québec, Kanada’da bulunan Université du Québec en Outaouais
(UQO) iiniversitelerinde, son yirmi yil boyunca gergeklestirilen
iglerin bagarisi olmaksizin mimkiin olamazdi. Concordia
Universitesi, Kaygi Bozukluklar1 Laboratuvarindaki eski meslek-
taglarim dahil Kristin Buhr, Naomi Koerner, Kathryn Sexton,
Kylie Francis, Nina Laugesen ve Mary Hedayati’ye tegekkiir et-
mek isterim. Ogle yemeginde yaptigimiz giinliik tartigmalarimiz
hili goziimiin 6niinde. Ekibimiz tarafindan Michel’in laboratu-
varinda gergeklestirilip tamamlanan 6n aragtirmalarin birgogu
bu kitaptaki icerigin sekillenmesine yardimci olmugtur.

Naomi! Yaygin Kaygi Bozuklugunda maruz birakma hakkin-
da yapmig oldugun mitkemmel aragtirman, bu kitap iginde su-
nulan yontemlerin giincel ve deneysel bulgularla uyumlu oldu-
gundan emin olunmasina 6nemli 6l¢lide yardimc: olmugtur.

Kristen! Uzun yillar birlikte ¢aligtik ve senin kliniksel bilgi-
lerin ve arkadaghgina ne kadar ¢ok deger verdigimi sdylesem
azdur.

YKB’nin sonu gelmeyen kavramsallagtirilmasi algima anlam
vermede uzun yillar yardimi dokunan bazi meslektaglarima te-
sekkiir etmek isterim. British Columbia Hastanesi Univesite-
si'nin eski Kayg1 Bozukluklar1 Klinigi’nde birlikte ¢aligmaktan
onur duydugum Maureen Whittal ve Jack Rachman’a en derin
stikranlarimi iletmeyi borg bilirim. $imdi de sizlerle ¢aligmaktan
gurur duyuyorum. Maureen ve Jack, siz bana sadece nasil bir
BDT terapisti olunacagini 6gretmekle kalmadiniz, bunun yani
sira yillarca siiren ugrag ve ¢abalarimda beni ilerlemeye tegvik
ettiniz ve benimle, diigiincelerim hakkinda konugacak kadar da
naziktiniz. Sarah Newth, David Jacobi, Adam Radomsky, Ram
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Randhawa ve Clare Philips; sizlere tegekkir etmeden gegemem
¢linki siz bana her zaman iyi birer arkadag oldunuz ve sizin te-
davi deneyim ve sezgilerinize dayal bilgileriniz, gimdiki klinik-
sel diigiincelerimi daha iyi birer formiil haline getirmeme yar-
dimci oldu. Giizel bir grup insanla galigabilmig oldugumdan
kendimi gansli sayiyorum. Sarah! YKB’nin ilk kavramsal mode-
linin, diiglinsel anlamda ortaya ¢ikmasinda 6zellikle sen gok yar-
dimc1 oldun. Bu model bugiin benim ¢aligtigim teorinin gelig-
mesini sagladi.

Dr. Peter McLean’a da tegeklair etmek isterim. Kendisi beni
Vancouver’a getirmig ve gimdiki kariyer glizergdhimu belirleme-
me yardimci olmugtur. Her zaman gok iyi bir tedavi uzmani ve
esin kaynagi olmanin yanisira genig bir vizyona sahip ¢ok verici
ve nazik biriydiniz. Ben sizi biiyiik bir sevgiyle anan ve sizi 6zle-
meye devam eden bir grup insan arasindan sadece biriyim.

Bu ¢aligma kitabinin tamamlanma siirecinde bagtan sona
yardimc1 olan ve New Harbinger’da bulunan herkese tegekkiir
ederim. Ozellikle igin ilerleyisiyle ilgilenen ve benim dogru yolda
ilerlememi saglayan ve keza verdigim teslim tarihlerine uygun
olarak hareket ederken, olumlu geri-bildirimlerde bulunmay ih-
mal ettneyen Jess O’Brien’a tegekkiir etmek isterim. Kitabi kale-
me alirken net bir bigimde odak noktasina kilitlenmemi sag-
layan ve yazim (editorlik) sahasinda 6nemli 6nerilerde bulunan
ve daima okuyucuyu géz 6niinde bulundurmami saglayan Nicola
Skidmore, Jess Beebe ve Marisa Solis’e de tegekkiir etmek isterim.
Ayni zamanda, en bagindan itibaren bu kitabin yazilmasi igin bize
biiyiik bir firsat sunan Matt McKay’e tegekkiiri borg bilirim.

Son olarak Montreal’deki Sacré-Coeur Hastanesinde, UBC
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Hastanesi Anksiyete Bozukluklari Klinigi’nde ve Vancouver BDT
Merkezi'ndeki kendi 6zel muayenehanemde Yaygin Kaygi Bo-
zuklugu’ndan yakinan ve yillar iginde tedavileri i¢in ugrag ver-
digim insanlara tegekkiir etmek isterim. Sayenizde YKB hakkin-
da ¢ok gey dgrendim ve galigmalarimizdan 6tiirii umarim daha
iyi bir psikolog olmugumdur. Daniganlarimla ortak olarak yapi-
lan bu iyi ig, birgok tedavi yontemi geligtirmeme ve geligtirilen
yontemleri bu kitaba dékmeme yardimeci oldu. Korkulariyla dog-
rudan yiizlegmeyi segen ve kendileri i¢in daha iyi bir yagam ara-
yig1 icinde bulunan o insanlara bakip hayretler i¢inde kaliyorum.

Melisa Robichaud

* x %

Tlkin yillar icinde tamidigim danigan ve aragtirma kati-

limcilarina tegekkiir ederim. Risk alma agisindan gosterdigi-
niz cesaret, esneklik ve istekliliginiz beni ¢ok etkiledi ve bana
bildiginizden ¢ok gey dgretti. Tedavi ¢aligmalarimiza katilan ve
ayrintilara gosterdigimiz saplantili itina kargisinda, bize hoggo-
riilii davranan ve YKB’den yakinan diger insanlara yardim edici
tedavi segenekleri geligtirmemize yardimci olan tiim insanlara
tesekkiir ederim.

Aym zamanda yillar icindeki doktora 6grencilerime de tegek-
kiir etmek isterim; Naomi Koerner, Kristin Anderson, Kristin
Buhr, Sonya Deschenes, Eleanor Donegan, Kylie Francis, Elizabeth
Hebert, Nina Laugesen, Kathryn Sexton ve tabii ki Melisa
Robichaud. “Kaygi bulmacasi” lizerinde her birinizle ayr ayr ¢a-
ligmak benim igin biiyiik bir zevkti. Benimle hala igbirligi iginde
bulunan ve nazimi ¢eken bagta Melisa olmak iizere herkese te-
sekkiir ederim. Beni, bu yolda sizlerle birlikte yiiriimeye davet
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ettiginiz igin size ¢ok tegekkiir ederim. Bu giizel proje {izerinde siz-
lerle birlikte caligmak son derece zevkli ve onur vericiydi.

Yillar iginde benimle igbirligi icinde bulunan meslektaglari-
min hepsine yiirekten tegekkiir ederim. Concordia Universite-
si’nde bulundugum yillarda (1998-2013) William Bukowski,
Jean-Philippe Gouin, Natalie Philips, Andrew Ryder ve iyi arka-
dagim Adam Radomsky ile igbirligi icinde bulunmak benim igin
cok biiyiik bir ganst1. Her biriniz ufkumu genigletmeme ve farkh
ilgi alanlarimizin gergekten o kadar da farkli olmadig1 hakkinda
diigiinmeme yardimci oldunuz. Kliniksel davalarimizin en sik-
likla goriildiigii yer olan Sacré—Coeur Hastanesi’ndeki meslek-
taglarima tegekkiir etmeliyim. Isabelle Geninet, Amélie Seidah,
Pascale Harvey ve Renée Leblanc’a 6zel tegekkiirii borg bilirim
¢linki onlar hakikaten ok iyi terapistlerdir. Aym zamanda
Université du Québec en Outaouais’ta bulunan yeni meslektagla-
rima da tegekkiir etmek isterim. Sicak kargilamamz igin tegekkiir
ediyor ve sizlerle uzun yillar boyunca gergeklegtirecegim verimli
ve heyecan verici ¢aligmalar1 adeta bekleyemiyorum.

Daha 06zel bir tegekkiire daha dikkatinizi ¢ekmek isterim,
anne ve babam, Deniseve Ronald’a ve iig kiz kardegim Suzanne,
Céline ve Joanne’e bana geligimsel tiirden bir gecmig verdikleri
ve bunun, bugilin yagamimi ¢ok daha kolaylagtirdig: igin
tegekkiird bir borg bilirim. Size tegekkiir ederim, insanin gektigi
acinn bilim ve gefkat ile el ele yiiriiyebilecegini hi¢ unutmadim.

Son olarak egim Céline ve iki gocugum Sophie ve Jérémie’ye
tegekkiir ederim. Bu kitabi size adadim, giinki sizler benim var-
lik nedenimsiniz.

Michel]. Dugas

317



Kaynakca

American Prychiatric Assodation. 2013. Diggnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, 5th ed.
Washington, DC: American Psychiatric Association.

Birrell, ], K Meares, A. Wilkinson, and M. Freeston. 2011. “Toward a Definition of Intolerance of
Uncertainty: A Review of Factor Analytical Studies of the Intolerance of Uncertainty Scale.” Clnical

Psychalogy Reviaw, 31: 1198-1208. DOI:10.1016/j.cpr.2011.07.009.

Dugas, M. ], M. H. Freeston, M. D, Provencher, S. Lachance, R. Ladouceur, and P. Gosselin. 2001 “Le
questionnaire sur l'inquiétude et 'anxiété: Validation dans des échantillons non cliniques et cliniques”
[The Worry and Anxiety Questionnaire: Validation in Non-clinical and Clinical Samples]. Journal de
Thémpic Comportementale et Cognitive, 11: 31-36.

Dugas, M. ], F. Gagnon, R. Ladouceur, and M. H. Freeston. 1998. “Generalized Anxiety Disorder: A
Preliminary Test of a Conceptual Model” Bahaviour Research and Therapy, 36: 215-226. doi: 10.1016
/50005-7967(97)00070-3.

Dugas, M. ]., and M. Robichaud. 2007. Cognitive-Behavioral Treatment for Generalized Anxiety Disorder:
From Science to Practice. New York: Routledge.

Dugas, M. ., P. Savard, J. Turcotte, A. Gaudet, P. Brillon, R. Ladouceur, R. Leblanc, and N. J. Gervais. 2010.
“A Rargomized Clinical Trial of Cognitive Behavioral Therapy and Applied Relaxation for Adults with
G lized Anxiety Disorder.” Behavior Thevapy, 41: 46-58. doi: 10.1016/j.beth.2008.12.004.

DZurilla, T. J., and A. M. Nezu. 2007. Problem-Solving Therapry: A Positive Ap praach to Clinical Intervention.
New York: Springer.

Goldman, N., M. ]. Dugas, K. A. Sexton, and N. ]. Gervais. 2007. “The Impact of Written Exposure on
Worry: A Preliminary Investigation.” Behavior Madificahon, 31:512-538.doi: 10.1177/0145445506296651.

Sexton, K. A., and M. J. Dugas. 2009. “Defining Distinct Negative Beliefs About Uncertainty:
Validating the Factor Structure of the Intolerance of Uncertainty Scale.” Psychological Assessment,
21: 176~186. doi: 10.1037/20015827.

Wegner, D. M. 1994. “Ironic Processes of Mental Control.” Psychological Review, 101: 34-52.

Wenzlaff, R M., and D. M. Wegner. 2000. “Thought Suppression.” Annual Review of Psychology, 51:
59-91. doi: 10.1146/annurev.osvch 51.1.59.

318



Kaynakg¢a

Gosselin, P, R. Lad C. M. Morin, M. J. Dugas, and L. Baillargeon. 2006. “Benandiazep
Discontinuation Among Adults with GAD: A Randomized Trial of Cognitive-Behavioral
Therapy.” Journal of Consulting and Clinical Psychology, 74: 908-919. doi: 10.1037/0022-006X
14.5.908.

Inglis, I. R. 2000. “The Central Role of Uncertainty Reduction in Detzrmining Behaviour.” Behoviour,
137: 1567-1599.

Koerner, N., and M. J. Dugas. 2006. “A Cognitive-Affective Model of Gencralized Anxiety Disord
The Role of Intolerance of Uncertainty.” In G. C. L. Davey and A. Wells (eds.), Worry and
Psychalogical Disorders: Theory, Assessment, and Treatment (pp. 201-216). Chichester, UK: John
Wiley and Sons.

Ladouceur, R., M. ]. Dugas, M. H. Freeston, E. Léger, F. Gagnon, and N. Thibudeau. 2000. “Efficacy
of a Cognitive-Behavioral Treatment for Generalized Anxiety Disorder: Evaluation in s Confralled
Clinical Trial” Jowmnal of Consulting and Clinical Psychology, 68: 957-964. doi: 10.1037/0022-006X
.68.6.9517.

Ladouceur, R, M. J. Dugas, M. H. Freeston, ]. Rhéaume, F. Blais, F. Gagnon, N. Thibodesu, and ]. M.
Boisvert. 1999. “Specificity of Generalizad Anxiety Disorder Symptamu and Pro * Behawi
Therapy, 30: 191-207. doi: 10.1016/S0005-7894(99)80003-3.

Lavy, E, and M. van den Hout. 1990. “Thought Supprestion Induces Infrusions” Behoviowral
Psychotherapy, 18: 251-258.

Lee, A. Y. 2001. “The Mere Exposure Effect: An Uncertainty Reduction Explanation Revisited.”
Personality and Social Psychology Bulletin, 10: 1255-1266.

Nezu, A. M, C. M. Nezu, and T. J. D'Zurilla. 2007. Soking Life’s Problems: A Fve-Step Guide to
Enhanced Well-Being New Yorke Springer.

Robichaud, M., and M. J. Dugas. 2005. “Negative Problem Orientation (Part I): Prychometric proper-
tiesofanew e.” Behaviour R Aand Theragry, 43: 391-40L doi: 10.1016/j brat.2004.02.007.

Salkovalds, P, D. Clatk, and M. Gelder. 1996. “Cognition-Behaviour Links in the Pemistence of
Panic " Behavior Research and Therapy, 34: 453—458.

Sexton, K. A,, and M. ]. Dugas. 2009. “Defining Distinct Negative Beliefs About Uncertainty:
Validating the Factor Structure of the Intolerance of Uncertainty Scale.” Psyrhologica) Assessment,
21: 176-166. doi: 10.1037/20015827.

Wegner, D. M. 1994. “Ironic Processes of Mental Control” Prychalogical Revizw, 10%: 34-52.

Wenzlaff, R. M., and D. M. Wegner. 2000. “Thought Suppression.” Annual Raview of Psycholagy, 5l:
59-91. doi: 10.1146/annurev.psych 51.1.59.

319



YAYGIN KAYGI BOZUKLUGU

Belirsizlik, Endise ve Korku ile
Bas Etmek icin Kapsamli bir BDT Kilavuzu

Eger yaygin kaygi bozuklugunuz (YKB) varsa saglik, finans, iliskiler
ya da randevulara ge¢ kalmak gibi kiiglik sorunlarla ilgili olarak asiri
ve kontrol edilemez endise yasayabilirsiniz. Bu kronik durumun
hayatiniz i¢in ne kadar rahatsizlik verici oldugunu, konsantrasyon
sorunlari, yorgunluk, uyku bozukluklari ve kas gerginligi gibi

pek cok dedisik belirti ortaya ¢ikarabilecegini zaten biliyorsunuz.

iki Gnli kaygr uzmani tarafindan yaziimis ve Bilissel Davraniscl
Terapi'ye (BDT) dayanan bu ¢alisma kitabi, asiri endise ve kayginin
Ustesinden gelmek icin etkinligi kanitlanmig yéntemler sunuyor.

Yasamin belirsizliklerinin kayginizi nasil atesledigini kesfedecek ve
bu belirsizliklerle carpismak icin gereken becerileri gelistireceksiniz.

Bu kitapla ayrica, giincel ve varsayimsal sorunlar
seklinde iki cesit endise tanimini ve
bunlarla bas etme yollarini 6greneceksiniz.
Kayginizi durdurmanin ve ginlik yasaminizi
yénetme yeteneginiz konusunda
kendinize giiveninizi tazelemenin zamani geldi!
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www.psik@net.com ﬂ (& r@j
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