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ANKSIYETE BELIRTILERI
NELERDIR?

"Bu is icin miilakata girersem donup

X/
°

X/
°e

kalabilir ve kendimi aptal durumuna
diigiirebilirim!"

“Aile liyemden haber almadim. Ya bir sey
olduysa? Ya bir kaza gecirdiyse?
Farz edelim....... oldu?

“Gitmezsem, giderek daha fazla
endiselenecegim. Panik atak gegirirsem
élebilirim!”

"Neyin ters gidebilecegini diisiinsem iyi
olur."”

“(Korkulan bir olayi)Diisiiniirsem yikilirrm!”

"(Beni zorlayan bu davranista
bulunmazsam), kétii bir sey olabilir ve
hepsi benim hatam olur."

Anksiyete (kaygl) bozukluklarindan muzdarip

olan kisileri kasip kavuran dlsinceler bunlardir.
Anksiyete (kaygi), bir tir tehlike korkusunu isaret
eder. Tehdit duygusuna genellikle ¢ok cesitli fiziksel
semptomlar eslik eder ve bu semptomlar rahatsiz

edicidir;

*Nefes darlig *Artan kalp atis hizi

*Bas donmesi *Mide bulantisi

*Terleme *Ag1z kurulugu

*Bogazda sikisma  *Kas gerginligi vb.

KAYGININ DOGASI NEDIR?

Duygular bilgi iletir ve bizi eylem icin motive
eder. Kaygl bize zorlu bir durumla karsi karsiya
oldugumuzu soéyler ve bu zorlugun Ustesinden
gelmek icin bize fizyolojik enerji saglar. Herkes,
olabilecek bir dereceye kadar
bliyik bir
sunumdan once kaygilanmak, muhtemelen sizi daha

kendisine yardimci
kaygi yasar. Ornegin, is yerindeki

kapsamli bir sekilde hazirlanmaya motive edebilir ve
umariz ki daha iyi bir performans géstermenizi saglar.
Bununla birlikte, kaygiyla bas edebilme beceriniz
karsilastiginiz durumla orantisiz oldugunda kayginiz
sizin icin sorun olabilir. Orantisiz kaygidan muzdarip
insanlarin bazi ortak 6zellikleri vardir. Olaylari(gidisat)
veya deneyimleri bir sekilde tehlikeli olarak algilarlar
ve agirlikli olarak olumsuz ve tehdit edici sonuglara
odaklanir sonuglari tahmin etmeye baslarlar.

Genellikle bu olaylardan (gidisat) veya

deneyimlerden kaginmaya calisirlar.  Genellikle,
endiseli hissetmek konusunda endiseli hale gelirler.
Belirli olaylardan veya deneyimlerden kacginabildikleri
surece kaygidan gegici olarak kurtulurlar. Ancak uzun
vadede kaginma, anksiyete (kaygl) bozuklugunun
devam etmesini saglar. insanlar, “Bundan
kacamasaydim, o zaman kotl bir sey olacaktl” diye

duslndrler.
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Bazen kaygl yardimci olur. Bizi biraz daha fazla
calismaya veya riskli bir durumda dikkatli
olmaya tesvik edebilir. Ancak asiri kaygidan
muzdarip insanlar, kendi durumlari hakkinda
dogru bir gorise sahip degillerdir. Normalde kaygi
olasihgi ¢cok dusiik oldugunda bile bunu konfor
alanlarina yonelik bir tehdit olarak gorebilirler.

Kaygili insanlar bir tir zorlukla -sinav veya is
gorusmesi- karsi karsiya kaldiklarinda,
karsilastiklari zorluklari abartma ve olumsuz bir
sonucun olasi sonuglari Gzerinde durma
egilimindedirler. Ayni zamanda, olabileceginden
korktuklari her seyle basa ¢cikma yeteneklerini
hafife alma veya kiicimseme egilimindedirler.
Baska bir deyisle, tehdit edici bir durumun veya
deneyimin meydana gelme olasiligini ve bunun ne
kadar siddetli veya yogun olacagini abartirlar.
Ayrica i¢ ve dis kaynaklarini ve etkili bir sekilde

basa ¢ikma yeteneklerini hafife alirlar.

Daha da kotisl, asiri kaygih insanlar yogun sekilde
yasadiklari kendi hos olmayan fiziksel ve duygusal
tepkilerinin  farkina  vardiginda, semptomlardan
kendilerini tetikleyen durumdan daha fazla korkmaya
baglayabilirler. Ne kadar uzillrlerse, semptomlari o
kadar yogun hale gelir ve giderek artan yogun
duygusal ve fiziksel 1zdirabin kendi kendini devam

ettiren sarmalina girerler.

BiLISSEL DAVRANISCI
TERAPI NASIL CALISIR?

Asagidaki 6rnekte, kaygiyla ilgili distincenin nasil
olumsuz bir etkiye sahip olabilecegini fark
edebilirsiniz. Yalniz bir lise 6grencisi, arkadas
edinmek igin sinif arkadaslariyla konusmak ister.
Ama ne zaman firsati olsa, endiseli dlisiinceler
ortaya c¢ikar: “Ne kadar gergin oldugumu
gorecekler. Aptal ve beceriksiz oldugumu
dislinecekler.” Aklina bu disiinceler hiicum
ederken bogazi diigliimlenir, agzi kurur ve tek kelime
edemeyecegini dislinir. Kendi basina oturarak basa
cikar ve bir konugma baslatmaya calisir ama daha
sonra, "Ben bir kaybedenim" diye dustnir ve
muhtemelen gelecekte sinif arkadaslariyla
konusmaktan kacinmaya devam edecektir.

Bilissel Davraniscl Terapi, degerlerinizle uyumlu sekilde
hareket etmeye cesaret ettiginizde neler olabilecegine
dair dlisindlglintzde, duslncelerinizdeki hatalari fark
etmenizi 6gretir. Terapi yoluyla, hayatinizda kaygiya
yol acan durumlara karsi muhakeme becerilerinizi ve
gozlem gliclinlizii uygulamayi 6greneceksiniz. Bir bilim
adami gibi, ne kadar gergekgi olduklarini belirlemek
icin fikirlerinizi nasil test edeceginizi 6greneceksiniz.
Dislincenizdeki ¢arpikliklari ve yanlisliklari
azalttiginizda kayginizi azaltacak ve korktugunuz
durumlarla basa ¢ikmak icin daha yararli bir yaklasim
gelistireceksiniz.
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BILISSEL DAVRANISCI
TERAPIDE
NELER OGRENECEGIM?

Endiseli hissettiginizde veya kayginin fiziksel
belirtilerini fark ettiginizde dislincelerinizi tanimayi
0greneceksiniz. Genellikle bu distnceler otomatik
olarak ortaya cikiyor gibi gortnir ve ani bir stres
faktori tarafindan tetiklenmis olabilir. Ornegin;
konusma yapma, doktora gitme, iste yeni bir
sorumluluk alma veya baskalariyla etkilesim kurma
ihtiyaci gibi. Evlenmek veya bosanmak, kalp krizi
veya kaza gecirmek ya da isinizde basarisiz olmak
gibi daha wuzak bir olayin olabilecegine dair
duslinceleriniz olabilir. Bilissel Davranis Terapisinde
bu diisiincelere otomatik diislinceler denir.

Kaygilanmaya basladidinizi veya kayginizin
aniden arttigini fark ettiginizde kendinize su soruyu
sorun:

"Su an aklimdan ne gegiyor ?"

Diisiinceleri ve zihninizden gegen gériintiileri
arayin ve kendinize hatirlatin:

Disincelerim ve zihnimden gecen goriintiler
dogru goriinse de dogru olmayabilir. Endise
nedeniyle, tehdidi abartiyor ve etkili bir sekilde
basa ¢citkma yetenegimi kiicimslyor olabilirim.

Otomatik

o6dgrendikten sonra, simdi onlari dederlendirmeye

diisiincelerinizi tanimlamayi

baslayacaksiniz. O§renecekleriniz;

e Diisiincelerinizi destekleyen veya reddeden
kanitlar aramayi,

e Gelecekteki en olasi veya gergekgi sonuglari géz
6niinde bulundurmayi,

e Kendi kendinize kaygi ile ilgili diisiincelerinizi
tekrarladiginizda bunun kendinize etkilerini ve
sonuglarini diisiinmeyi,

e Ayni durumdaki arkadaslariniza veya aile
tiyelerinize verecediniz tavsiyeleri kendinize
uygulamayi,

e Daha sonra ne yapilmasi gerektigini ¢6zmeyi.

Ayrica her kaygl deneyiminin sinirli bir

slireye sahip oldugunu ve buna tahammil etme
becerilerine sahip oldugunuzu 6grenerek, kaygi
yasamaktan daha az korkmanizi saglayacak ve
kendinize olan gliveninizi artiracaksiniz.  Ayrica
yasaminizdaki bazi temel sorunlara odaklanacak ve
sorunlari ¢ozme konusunda daha buylk beceriler
gelistireceksiniz, bu da arzulariniz ve degerlerinizle
daha tutarli bir hayat yasamaniza yol acacaktir.
Onceki sayfada bahsi gecen 6grenci daha énce
baslatmanin cesitli

terapistiyle bir konusma

yollarini bulmak igin beyin firtinasi yapti, pratik

yaptiginda rol oynamayr kullandi ve sinif
arkadaslariyla konusmadan hemen once. (terapide

olusturduklari) "basa ¢ikma kartlarini" okudu.
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Kaygi hakkinda bazi islevsiz fikirleriniz

olup olmadigini égreneceksiniz. Ornegin, kaygi

bozuklugu olan bazi kisiler, "Bunun igin

endiselenirsem, belki de olmayacak" diye
disindrler ya da "Ters gidebilecek her seyi
disinir ve oOnceden duzeltmeye calisirsam, o
zaman kot bir sey olursa sorumlu olmayacagim"
diye duslnebilirler. Kaygili olmak hakkinda da
inanclariniz  olabilir:

"Endiseli hissetmeye

baglarsam dagilirm." veya "Kalp ¢arpmasi gibi
fiziksel kaygi belirtileri farkedersem, kalp krizi
gecirebilirim." Terapide, bu fikirleri test etmeyi ve
bunlara yanit vermeyi 6greneceksiniz. Farkindalik,
mevcut deneyimlerinizin farkinda olmayi igerir ve
farkindalik uygulamalari yoluyla kaygiyi nasil daha
fazla kabul edeceginizi de 6grenebilirsiniz. Kaygi
icin farkindalik uygulamalari, duygularla daha az

bunalmis hissetmenize yardimci olabilir ve kaygiyi

kontrol etmeye g¢alismaktan vazgegtiginizde bunun
daha az rahatsiz edici hale geldigini 6grenebilirsiniz
ve bu sayede daha kabul edici ve vyargilayic
olmayan bir tavir gelistirebilirsiniz.

TiPIKk DUSUNME HATALARI
NELERDIR?

Endise yaratan duslincelerinizi takip ettiginizde,
disincenizdeki hatalarin su genel kategorilere
ayrildigini gorebilirsiniz:

Abartmak: insanlar, aksi yéndeki nesnel kanitlar
karsisinda bile, genellikle blyltilmis bir tehdit
duygusuna sahiptir. Bir ebeveyn, kendisi sehir
disindayken cocugunun o6leceginden korkuyordu.
Endisesi haber
makalelerini arastirmaya ve okumaya vyoneltti.
Bunlari yaparken gen¢ birinin de Olebilecegi
ihtimalini yok saydi. Ayrica,
zekasi(Kisilerarasi-Sosyal Zeka) ve
duygusu gibi olumlu 6zelliklerini hafife aldi.

onu genclerin o6lmesiyle ilgili

cocugunun sokak
sorumluluk

Felaketlestirme: Endiseli insanlar tehlike veya zorluk
beklediklerinde, bazen felaketi olasi sonug olarak
algilarlar. Nispeten basit bir cerrahi prosediirle karsi
karsiya kalan endiseli bir adam, aciz kalacagindan
veya Oleceginden korkar.

Asiri genelleme: Terfi icin reddedilmek gibi olumsuz
bir deneyim, kisinin tim varligini yoneten bir
“Hayatta  hicbir  yere

yasaya  donisebilir:

varamayacagim. Ya basaramazsam?”

Olumluyu Go6rmezden Gelmek: Endiseli insanlar,
basarihl  sekilde basa c¢ikma yeteneklerinin
gostergelerini goérmezden gelirler veya
onemsemezler, gecmisin olumlu deneyimlerini ve
basarilarini unuturlar ve gelecekte yalnizca asilmaz
sorunlar ve katlanilmaz acilar dngorirler. Endiseli
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bir mizisyen, iyi performans sicilini unutur veya
dnemsemez. lyi bir performansin sorumlulugunu
orkestra ile paylastigi gercegini de gormezden gelir.

EYLEM PLANI NASIL
KULLANILIR?

Eylem plani terapinin 6nemli bir pargasidir ve
seanslar arasinda degisiklik yapmaktan olusur. Hayat
boyu gecerli olacak basa ¢ikma yontemlerini
O0greneceginiz icin, eylem plani o6devlerini yerine
getirmek sadece terapide gelistirilen stratejileri
kullanma becerinizi glglendirmekle kalmaz, ayni
zamanda gercek yasam durumlarinda inanglarinizi
Otomatik

disincelerinizi degerlendirmenin yani sira ,kayginiz

test etmenin bir yolunu da saglar.
ylziinden o6zlemini gektiginiz ve giremediginiz sizin
icin degerli olan durumlara sistematik ve yonetilebilir
bir sekilde nasil gireceginizi 6greneceksiniz. Yeni
tekniklerinizi uygularken aklinizda tutabileceginiz

fikirlerden bazilari sunlardir:

» Sizin icin degerli ama endise yaratan bir durumla
karsilasmadan 6nce gli¢lii yonlerinizi ve elinizdeki
kaynaklari degerlendirin. Edindiklerimden bana
ne fayda saglar?

» Yalnizca sunu disindyor olabilirsiniz: bir
durumun olasi en kotil sonucu. Kendinize sunu
sorun: “Bunun olabilme ylzdesi ka¢? Bu durum
gerceklesirse nasil basa cikabilirim? Ardindan
olabilecek en iyi sonucun ne olabilecegini
dislinin. Son olarak, bunu da sorun; bu durumun
en gercekci sonucu nedir?

» Kacginmayi birakmaniz cok 6nemlidir. Korkulan
durumlarla ilgili kendinize, bu durumu takip
etmenin hayattaki degerleriniz ve 6zlemini
cektiginiz seylerle neden tutarli oldugunu
hatirlatin. Kendinizi bunalmis hissediyorsaniz,

acele etmeyin bunu yavas yavas yapin. Ornegin,

asansor korkunuz varsa, bir arkadasinizla veya

terapistinizle her seferinde sadece birkag kat ¢ikma
pratigi yapabilirsiniz.

» Zaten zorlu bir durumun ortasindayken ve kaygi
sizi ele gecirmeye basladiginda, kayginin rahatsiz
edici olsa da tehlikeli olmadigini kendinize
hatirlatin. Bu mutlaka herhangi bir tehlike
oldugu anlamina gelmez. Bu durum eger
hayatini anlamlandiriyorsa, endise yasamaya
deger. Kayglyi tolere etme ve kabul etme
alistirmalari yapin ve bunu yaptiginizda kendinize
glvenin.

TERAPININ GENELI NASIL
ILERLER?

Hedef belirlemek,degisim igin isteginizin
olusmasini saglar. Kaygisiz olsaydiniz hayatinizin
nasil olmasini istediginize dair net bir fikriniz varsa,
neye ulagsmak igin ¢alistiginizi bileceksiniz.
Hedeflerinize ulasmaniza yardimci olabilmeleri igin
fikirlerinizi terapistinizle paylasin.

Unutmayin ki, ancak ¢aba sarfettiginiz

kadarini elde edebilirsiniz. Onemli degisiklikler
caba gerektirir. Ozellikle uzun siiredir kaygi
cekiyorsaniz, eski diislince kaliplarini izole etmek ve
bunlara karsi koymanin ve onlari degistirmenin
yollarini gelistirmek zaman ve caba gerektirecektir.

intiyaciniz oldugunda yardim eli
uzatabilecek baskalari oldugunu
unutmayin. Genis aileniz, akrabalariniz,
arkadaslariniz, is arkadaslariniz, saglik uzmanlari ve
yasaminiza etki edebilecek diger kisiler,
ilerlemenizin potansiyel katilimcilaridir. Anlayis ve
yardim icin onlara nasil basvurabileceginizi 6grenin.
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Terapide égrenilen teknikleri kullanirken

dikkatli olun. Terapinin kendisi sinirli bir siireye
sahip olsa da, 6grendiginiz yontemler yasam boyu
gecerlidir. Hi¢ kimse sonsuza kadar duygusal
sorunlardan muaf degildir, ancak endisenin
varhginiza hilkmetmesi gerekmedigini
goreceksiniz.

Son olarak kendinize, hayatin zorluklarini
asmak igin yeni yollar kesfetmenin
heyecanini yasamayi ve keyfini siirmeyi
birakin. Yardim aramak icin yeterince caba
gostermis olmaniz, umut ve beklentilerinizin
oldugunu gosterir. Terapi ilerledikce kaygi
seviyeniz azalir, bu umut kivilcimi glinliik yasam
icin yeni bir cosku uyandirir. Bunun igin ¢alismaya
hazir olun.
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BDT KAYNAKLARI

BECK ENSTITUSU

Kar amaci gitmeyen Beck Bilissel Davranisgi Terapi Enstitiisti, 1994 yilinda Dr. Aaron T. Beck ve Dr. Judith S. Beck tarafindan
BDT'de son teknoloji psikoterapi ve profesyonel egitime ortam hazirlamak icin kuruldu.

PSIKOTERAPI

Bilissel davranis terapistleri, kendiniz ve baskalari hakkinda olumsuz sonuglara yol acan yararsiz fikirlerinizi ve davranislarinizi
tanimlamaniza, degerlendirmenize ve degistirmenize yardimci olabilir. Ayrica, giinlik sorunlari daha etkili bir sekilde
yonetmenin yollarini bulmaniza da yardimci olabilirler. Cabaniz ve onlarin rehberligi ile, kisiler arasi ¢atismayi azaltacak ve
kendinizi daha iyi hissetmenize ve daha iyi kalmaniza yardimci olacak becerileri 6grenebilirsiniz.

Beck Enstittsi'ndeki klinik hizmetler hakkinda daha fazla bilgi edinmek i¢in 610.664.3020 numaral telefonu arayin veya
info@beckinstitute.org adresine e-posta génderin.

Sosyal medyada Beck Enstitisu ile etkilesime gegebilirsiniz:

n facebook.com/beckinstitute
, twitter.com/beckinstitute

m linkedin.com/company/beck-institute-for-cognitive-behavior-therapy/

n youtube.com/beckinstitute

BECK ENSTITUSUNU DESTEKLEYEBILIRSINiZ
Beck Institute, Bilissel Davranis¢l Terapi egitimi, uygulamasi ve arastirmasinda mikemmellik ve yenilik yoluyla diinya ¢apinda

yasamlari iyilestirme misyonuna sahip, kar amaci giitmeyen bir kurulustur. Buglin bir hediye ile isimize devam etmemize

yardimci olabilirsiniz!

Simdi beckinstitute.org/give-now adresinden destek olabilirsiniz.
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