KAYGIYLA
BASA CIKMA

Kayginin sesini anlamak, kacinma
dongusuni ¢6zmek ve belirsizlik
karsisinda hareket edebilmek icin
yetigkin calisma kitapcigi
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BASLAMADAN ONCE

Bu kitapcik neyi amachyor

Kaygy, zihnin sizi gelecekte yasanabilecek bir zorluga hazirlama
cabasidir. Bazen bu sistem gereginden fazla calisir. Hentiz olmamis bir
ihtimali gercek tehlike gibi gosterir ve hayatinizi o ihtimale gore
diizenlemenizi ister.

Amac kaygiy1 sifirlamak degil, kayg: varken de diisiinme ve
davranma alaninizi koruyabilmektir.

* Kitab1 sirayla okumak zorunda degilsiniz; size en tanidik gelen
donguden baglayin.

o Etkinlikleri sakin oldugunuz bir zamanda doldurun; kaygi
yukseldiginde hazirladiginiz kisa notlara donun.

* Kendinizi rahatlatan her davranisi otomatik olarak birakmayin.
Once o davranigin gergekten destek mi, yoksa kaginma mi
oldugunu inceleyin.

* Belirtiler yogun, yeni veya islev kaybina yol aciyorsa profesyonel
degerlendirme alin.



KAYGI SISTEMI

Zihin neden siirekli ihtimalleri tarar

Kaygih zihin “Ya olursa?” sorusuna
kesin bir cevap arar. Bu yiizden aynm
seyi tekrar distlniir, bedeni kontrol
eder veya bagkalarindan guvence
ister. Bunlar kisa stireli rahatlatir;
ama zihne “Emin olmadan bas
edemem” mesaj1 verir.

Kaygiyla bas etmek, her ihtimali
¢ozmek degildir. Baz1 sorular
cevapsizken de gunliik hayatiniza
donebilmeyi 6grenmektir.

Bir diisiincenin sik gelmesi, onun énemli ya da dogru oldugunun
kanit1 degildir.
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DONGUYU GORMEK

Kaygiyi suirdiiren dort goriinmez aliskanhk

Aliskanhk Kisa rahatlama Uzun vadeli bedel

Durum giderek daha

K Kayg1 h i
agmma aygLhemen diser 1 iy eli gorimir

. . Kendi
. Bir suire emin . . .
Guvence arama . . degerlendirmenize
hissedersiniz .
gluven azalir
Zihin yeni senaryolar
s Hazirlanmis }
Zihinsel prova . . uretmeye devam
hissedersiniz

eder

Normal duyumlar
tehlike isaretine
donusir

Kontrol sizdeymis

Beden tarama . )
gibi gelir

Bende en sik goriillen aliskanhk

Bu aligkanlik olmasaydi neyle yiizlesmem gerekirdi
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ETKINLIK

Kayginin Haber Merkezi

Kaygy, bir olay1 cogu zaman son dakika haberi gibi sunar: yiiksek ses,
az baglam, kesin sonuc. Bu ¢calisma diistinceyi olumluya ¢evirmek icin
degil; haberin hangi parcalar: eksik biraktigini gormek icindir.

Kayginin attig1 manset
Mansetin dayandigi gercek bilgi

Haberde yer verilmeyen bilgiler

Bir dis gozlemci bu haberi nasil yazard:

Haberi ¢6zmeden bugiin atacagim kiiciik adim
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ETKINLIK

Kontrol Masasi

Kaygl, elinizde olmayan seyleri ¢ozmeye ¢aligirken sizi yorabilir. Ug
alan ayirin: yapabildikleriniz, etkileyebildikleriniz ve su anda

bilemeyecekleriniz.
Dogrudan

yapabilirim

Bir telefon agcmak

Hazirhik yapmak

Dinlenme saati
koymak

Etkileyebilirim

Bir talepte
bulunmak

Siirimi agiklamak

Destek istemek

Bugiin zihnimi en ¢cok mesgul eden konu

Bu konunun hangi béliimii benim alanimda

Simdilik bilemem

Kars tarafin ne
dusunecegi

Sonucun tam
olarak ne olacag

Gelecekte ne
hissedecegim

On dakikada tamamlayabilecegim gercek hareket
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ETKINLIK

Belirsizlik Deneyi

Her seyi kesinlestirmeden kii¢iik bir
adim atmay1 deneyin. Amag
kendinizi zorlamak degil; “Emin
olmadan hicbir sey yapamam”
disuncesinin dogru olup olmadigini
gormektir.

Ornekler: Mesaji tekrar tekrar
diizeltmeden gondermek, tam emin
olmadan kucuk bir karar vermek
veya bir belirtiyi hemen
arastirmadan on dakika beklemek.

Deneyecegim kiiciik belirsizlik

Kayginin gerceklesecegini sdyledigi sonucg

Deney sonunda gercekte olan

Belirsizlik hakkinda 6grendigim
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ETKINLIK

Kacinmanin Gizli Faturasi

Kacinma yalnmizca gitmediginiz yer degildir. Ertelemek, konuyu
degistirmek, siirekli hazirlanmak ve bir bagkasinin yapmasini
beklemek de kacinma olabilir.

Kacindigim sey Bugiinkii kazanc Yarinki bedel

Konu buytr ve

Zor bir konusma Gerilim yasamam kendime giivenim
azalir
Tek basima Guvende Bagimsizlik alanim
gitmek hissederim daralir
Yanlis yapmamis Belirsizlik ve

Karar vermek .
olurum erteleme sirer

Benim gorinmez kacinmam

Bu kacinmanin benden uzaklastirdigl yasam alani

Faturayi kiiciiltecek yiizde 10'luk adim
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ETKINLIK

Kaygi Radyosu

Kaygili dustinceler bazen gercek olduklar icin degil, yiksek sesle ve
sik tekrarlandiklari icin ikna edici gelir. I¢erigi tartismadan énce sesin
bicimini fark edin.

Radyonun bugiin tekrarladigi ciimle

Ses diizeyi 0 ile 10 arasinda

Bu ses hangi anlarda yiikseliyor

Ses acikken yaptigim otomatik davranis

Radyoyu kapatmadan secebilecegim davranis

Hedef sesi susturmak degil; ses acikken direksiyonda kimin
olduguna karar vermektir.
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BEDENSEL KAYGI

Duyum bir emir degildir

Duyum

Kalp

hizlanmasi

Kas gerginligi

Mide
sikismasi

Bas donmesi

Bende kaygiy1 en cok tetikleyen duyum

Kayginin yorumu

Bir sey ters gidiyor

Dayanamayacagim

Kesin koti olacak

Kontroli
kaybedecegim

Daha dengeli okuma

Beden hareket ve
alarm i¢in enerji
hazirhiyor

Beden korunmaya
hazirlaniyor; bu
duyum gecebilir

Sindirim sistemi alarm
sirasinda
yavaslayabilir

Dikkat ve solunum
ritmi duyumu
artirabilir

Bu duyumu tehlike degil bilgi olarak okursam
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ETKINLIK

Yiizde Yetmis Hazirlik Kural

Kayg1 baslamadan 6nce tamamen hazir ve sakin olmanizi ister. Bu ani
beklerseniz birgok is ertelenebilir. Kusursuz bigimde hazir olmay:
degil, baslayacak kadar hazir olmay1 hedefleyin.

Uzun siiredir beklettigim is veya konusma

Kayginin benden istedigi yiizde yiiz kosullar

Gercekte yeterli olacak yiizde yetmis hazirlik

Baslangici goriiniir kilan ilk on dakika

Hazir hissetmek cogu zaman hareketin 6n kosulu degil, hareketin
ardindan gelen bir sonuctur.
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GUNUN KAPANISI

Acik dosyalari park etmek

Zihin tamamlanmamis konulari gece
yeniden agabilir. Amag¢ hepsini
¢cozmek degil; ertesi giin icin somut
bir déniis noktas1 birakarak zihnin
nobetini bitirmektir.

Her aksam t¢ dakikada yalnmzca
sunlar1 yazin: Bugln ¢ozillemeyen
konu, bir sonraki kii¢iik adim ve bu
konuya yeniden bakacaginiz saat.

Bugiin acik kalan konu

Bir sonraki kii¢iik adim

Bu konuya dénecegim zaman

Simdi birakmayi sectigim zihinsel tekrar
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YAKLASMA PLANI

Hayat alanini yeniden genisletmek

Kacindigimiz durumlar: O ile 10 arasinda degil, hayatiniz i¢in tagidig:
anlamla da degerlendirin. En kolay adimdan degil; hem yonetilebilir
hem de sizin i¢in degerli olan adimdan baslayin.

Ka 0- Benimicin .
Durum Y&l i Ik yaklagsma
10 anlami

Yaklasirken azaltacagim giivenlik davranisi

Basari 6lciitiim kayginin diismesi degil su olacak
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HAFTALIK KAYIT

Degisimin kanitlarini toplamak

Kayg1 varken yaptigim bir sey

Azalttigim bir kontrol veya giivence davranisi
Belirsiz biraktigim bir konu

Kendime kars1 daha adil oldugum an

Gelecek hafta tekrarlayacagim kiiciik adim

flerleme yalnizca daha az kayg hissetmek degildir; kayginin
hayatiniz hakkinda daha az karar vermesidir.
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DEGERLENDIRME VE DESTEK

Ne zaman profesyonel yardim gerekir

Kayg1 guinlik yasaminizi, uykunuzu, isinizi, iligkilerinizi veya hareket
alaninizi belirgin bicimde etkiliyorsa; kaginmalar artiyorsa ya da
kayg ataklar tekrarhiyorsa profesyonel degerlendirme énemlidir.

Psikoterapi

Biligsel davraniscl terapi, kabul ve kararlilik terapisi, sema odakl
caligmalar ve ihtiyaclara gore diger kanita dayali yaklasimlar;
dustnceyle kurulan iliski, kaginma, belirsizlige tahammil ve yasam
degerleri tizerinde ¢alisabilir.

Psikiyatrik degerlendirme

Belirtilerin siddeti, siiresi, islev kaybi ve eslik eden durumlar
degerlendirilir. Tlag gerekip gerekmedigine psikiyatri hekimi karar
verir; ilaclar hekim 6nerisi olmadan baglatilmamali, birakilmamali
veya degistirilmemelidir.

Acil durum

Kendinize zarar verme dustincesi, guvenliginizi sirdiirememe veya
alisilmadik siddette yeni bedensel belirtiler varsa 112'yi arayin ya da
en yakin acil servise bagvurun.
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Kaygl
konusabilir;
karari siz
verirsiniz.

Kayginin varhgi basarisiz oldugunuz
anlamina gelmez. Asil degisim, kayg:
konusurken de sizin icin 6nemli olan
yasama dogru kucik bir hareket
secebilmektir.
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