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Bu rehber neden hazirlandi1?

Fobiler cogu zaman disaridan bakildiginda basit bir korku gibi gértinebilir. Oysa fobik bir yasanti, kisinin yalnizca bir
nesneden ya da durumdan hoglanmamasi degildir. Bedenin alarma gegmesi, zihnin tehlikeyi buyttmesi ve kisinin
yasam alanini daraltan kaginmalarin giderek artmasi s6z konusu olabilir.

Bircok kisi yasadigi korkuyu mantiksiz buldugu i¢in kendisini suglar. 'Bunun bu kadar buyutilecek neyi var?' ya da
'Herkes yapabiliyor, ben neden yapamiyorum?' gibi ciimleler sik duyulur. Ancak fobik déngl irade eksikligiyle
aciklanamaz. Beynin tehdit sistemi bir durumu tehlikeli olarak isaretlediginde, kisi bunun gergekgi olmadigini bilse
bile bedensel alarm ¢ok gugclu hissedilebilir.

Bu rehber, fobik bozukluklari korkutucu bir dille anlatmak icin degil; kisinin kendi dongisini daha sakin bir yerden
fark edebilmesi i¢in hazirlandi. Amag tani koymak ya da evde tedavi uygulamak degildir. Amag, kaginmanin kisa
vadede nasil rahatlatabildigini, fakat uzun vadede korkunun siirmesine nasil katki saglayabildigini gorinur hale
getirmektir.

Fark etmek cogu zaman iyi bir baglangigtir. Kisi hangi durumlarda kagindigini, hangi giivenlik davraniglarina
basvurdugunu ve hangi dusincelerin kaygiyi artirdigini goérebildiginde, stire¢ daha anlasilir hale gelir. Bu rehberdeki
calisma sayfalari da tam olarak bunun igin tasarlandi: okuyan kisinin kendi yasamindaki 6riintliy yazabilmesi,
gorebilmesi ve gerektiginde profesyonel destek stirecine daha hazirlikli girebilmesi.

Unutmayin

Fobi yasamak zayiflik degildir. Korkunun ¢ok gu¢li hissedilmesi, her zaman gergek bir tehlike oldugu anlamina gelmez.
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Fobi nedir?

Korku insan yasaminin dogal bir pargasidir. Tehlikeyi fark etmemize, dikkatli davranmamiza ve kendimizi
korumamiza yardimci olur. Fobi ise korkunun belirli bir nesne, durum ya da ortam karsisinda yogunlasmasi ve
kisinin yasamini kisitlamaya baglamasidir.

Normal korku ile fobi arasindaki fark

Normal korku Fobik korku

Tehlike ortadan kalkinca azalir. Tehlike ¢ok dustk olsa bile yogun kalabilir.

Kisi glinlik yasamini stirdurebilir. Kaginma nedeniyle yasam alani daralabilir.

Bedensel alarm kisa surede yatisir. Carpinti, nefes degisikligi ve panik hissi yogun olabilir.
Duruma uygun bir uyari gorevi gorebilir. Kisinin yapmak istedigi seylerin 6nline gegebilir.

Bir korkunun fobi dlizeyinde ele alinmasi igin yalnizca korkunun varli§ina degil; stresine, siddetine, kaginma
davranisina ve gunlik yasam uzerindeki etkisine birlikte bakilr.

Kisa not

Kisi korkusunun abartili oldugunu distnebilir; yine de bedensel tepkisini durdurmakta zorlanabilir. Bu durum fobik dongiinin
anlasiimasi agisindan énemlidir.
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Fobik bozukluklar nelerdir?

Fobik bozukluklar farkl bigimlerde gorilebilir. Her kisinin korku konusu, kaginma bigimi ve yasamina etkisi farklidir.
Bu nedenle degerlendirme kisiye 6zgu yapilmalidir.

Ozgiil Fobi

Belirli bir nesne ya da durumdan yogun korku duyulabilir. Ugak, yikseklik, kapali alan, hayvanlar, kan veya igne gibi rnekler
gOrulebilir.

Sosyal Anksiyete Bozuklugu

Kisi sosyal ortamlarda degerlendirilmekten, kiiclik dismekten, elestiriimekten veya yanlis anlagiimaktan yogun bigimde kaygi duyabilir.

Agorafobi

Kalabalik yerlerde, acik alanlarda, toplu tagsimada veya kagmanin zor olacagi dustnulen ortamlarda yogun kaygi yasanabilir.

Ortak nokta

Fobilerin ortak 6zelligi cogu zaman kaginmadir. Kagcinma kisa vadede rahatlatabilir; fakat uzun vadede korkunun daha gucli
kalmasina neden olabilir.
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Beyinde korku sistemi

Korku yalnizca diustinceyle ilgili degildir. Beden, zihin ve davranis ayni anda etkilenir. Beynin tehdit sistemi bir durumu
riskli olarak yorumladiginda kalp hizlanabilir, nefes degisebilir, kaslar gerilebilir ve kisi ortamdan uzaklagma istegi
duyabilir.

Prefrontal
korteks

Amigdala Beden

alarmi

Tehdit algisi, degerlendirme ve beden alarmi birlikte ¢ahigir.

Amigdala

Tehdit algisiyla iliskilidir. Bazi durumlari hizla alarm olarak isaretleyebilir.

Prefrontal korteks

Dusunme, degerlendirme ve durumu yeniden yorumlama sureglerinde rol oynar.

Kag¢inma

Kisa rahatlama saglar. Beyin bunu 'kaginca guvende kaldim' diye 6grenebilir.
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Kacinma dongiisii

Tetikleyici
Daha fazla kaginma Kaygi
N

\\'Z

Korkunun gliglenmesi Kaginma
Kisa rahatlama

Fobik dongl gogu zaman bir tetikleyiciyle baslar. Bu tetikleyici bir ortam, nesne, dislince, beden belirtisi veya sosyal bir
durum olabilir. Zihin bunu tehlike olarak yorumladiginda kaygi yukselir.

Kisi kaygidan kurtulmak igin ortamdan uzaklasabilir, erteleyebilir, yaninda biri olmadan hareket edemeyebilir ya da
kendini sirekli kontrol edebilir. Bu davraniglar kisa vadede rahatlatir; fakat beyin, rahatlamayi kaginmaya bagladigi igin
ayni durum bir sonraki sefer daha korkutucu hale gelebilir.

Bu donguyu fark etmek, degisimin ilk adimidir. Amag bir anda tim korkularin tzerine gitmek degil, kaginmanin nasil
calistigini anlayarak daha kuguk ve yonetilebilir adimlar planlayabilmektir.
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Fobiler nasil surer?

Fobilerin siirmesinde yalnizca korkulan durum degil, korkuya verilen tepkiler de 6nemlidir. Bazi davranislar kigiyi o
anda rahatlatir; ancak korkulan seyle ilgili yeni ve daha gergekgi bir 5grenmenin olusmasini engelleyebilir.

Givenlik davraniglari

Yaninda surekli su tagsimak, kapiya yakin oturmak, telefonu hazir tutmak veya yalniz cikmamak kisiye kisa sureli gliven verebilir.

Kaginmalar

Korkulan ortama girmemek, davetleri reddetmek, yol degistirmek ya da randevulari iptal etmek yasam alanini daraltabilir.

Sirekli kontrol

Nabiz, nefes, ylz kizarmasi veya bas dénmesi gibi belirtileri sik sik kontrol etmek belirtileri daha fazla fark edilir hale getirebilir.

Giivence arama

Yakinlardan sirekli 'bir sey olmaz degil mi?' yanitini almak kisa sireli rahatlatir; fakat kiginin kendi gézlemine glivenmesini
zorlastirabilir.

Zihinsel hazirhk

Her ihtimali dnceden planlamaya galismak kontrol hissi verse de belirsizlige tahammdill azaltabilir.
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Bilissel carpitmalar

Fobik kaygida zihin gogu zaman hizl ve otomatik yorumlar Uretir. Bu yorumlar gergek gibi hissedilebilir; fakat her
zaman dengeli bir degerlendirme olmayabilir.

Diisiince bigimi

Felaketlestirme

Asiri olasilik tahmini

Belirsizlige tahammiilstizlik

Segcici dikkat

Duyguya gore karar

Zihin okuma

Fark etmek

Nasil goriinebilir?

Asansore binersem kesin kotu bir sey olacak.

Herkes yuzimin kizardigini fark edecek.

Tam emin degilsem yapamam.

Sadece kalp atisima odaklaniyorum.

Cok korkuyorsam tehlikedeyim.

Beni tuhaf bulacaklar.

Daha dengeli soru

En olasi sonug ne? Daha 6nce ne oldu?

Bunu kesin biliyor muyum?

Yizde yuz kesinlik guinlik yasamda mimkin

mu?

Etrafta baska ne oluyor?

Korku her zaman tehlike kaniti mi?

Bunu destekleyen gercgek veri var mi?

Amag dusunceleri zorla susturmak degildir. Amag, diisiincenin yalnizca bir zihinsel olay oldugunu ve farkli yorumlarin da
mumkuin olabilecegini gérebilmektir.
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Maruz kalma neden ise yarar?

Maruz kalma, kisinin korktugu durumla kontrolsliz bigimde ylizlesmesi anlamina gelmez. Klinik galismalarda amag,
guvenli ve kademeli bicimde kaginmanin azalmasi ve beynin yeni bir 6grenme gelistirmesidir.

Kaygi

Tekrar ve 6grenme

Beynin yeniden 6grenmesi

Kisi kaginmadan kalabildiginde beyin, korkulan durumun her zaman beklenen felaketle sonuglanmadigini 6grenebilir.

Kaginmanin kirilmasi

Kuiguk adimlar tekrarlandikgca kaginmanin zorunlu olmadidi fark edilebilir. Bu sireg kisiye gore planlanmalidir.

Onemli

Maruz kalma calismalari kisiye, duruma ve eslik eden belirtilere gére diizenlenmelidir. Zorlayici deneyimler profesyonel destekle
ele alinmalidir.
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Kendi kacinma haritam

Asagidaki alani son dénemde kagindiginiz bir durum igin doldurabilirsiniz. Amag kendinizi yargilamak degil, donglyu
daha gorundr hale getirmektir.

Tetikleyici

Kaygi puani (0-100)

Kaginma

Kisa vadede sonug

Uzun vadede sonug

Alternatif davranig

Kaginma Déngiim

Tetikleyici Kaginma Rahatlama Korkunun siirmesi
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Giivenlik davranislarim

Guvenlik davraniglari gogu zaman iyi niyetle yapilr. Kisi kendini korumaya ¢aligir. Ancak bu davraniglar zamanla 'bunlar
olmadan bas edemem' inancini guglendirebilir.

Davranis Kisa vadede ne sagliyor? Uzun vadede neye yol agiyor? Kiigiik degisiklik

Ornek

Kapiya yakin oturmak kisa vadede guven hissi verebilir. Kiiguk degisiklik, bir sonraki denemede kapidan bir sira daha uzaga
oturmak olabilir.
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Korku merdivenim

Korku merdiveni, kaginilan durumlari en kolaydan en zora dogru siralamaya yardimci olur. Amag en zor basamaga
atlamak degil, kigtik ve strdurulebilir basamaklarla ilerlemektir.

90-100

80-90

70-80

60-70

50-60

40-50

30-40

20-30

10-20

0-10

Kural

Basamaklar kisiye gore degisir. Bir baskasi icin kolay olan bir adim sizin i¢in zor olabilir. Merdiven karsilastirmak icin degil, kendi
yolunuzu gérmek igin kullanihr.

www.ozgurozbebit.com.tr Ozgir Ozbebit Psikoegitim Serisi

12



Kiiciik maruz kalma planim

Bu sayfa, guvenli ve yonetilebilir bir kiglik adimi planlamak igin hazirlanmistir. Planin gergekgi olmasi, ¢ok buyuk
olmasindan daha 6nemlidir.

Denemek istedigim kiigiik adim

Bekledigim kaygi puani (0-100)

Kullanmak istedigim daha dengeli ciimle

Kaginmak yerine yapacagim davranis

Denemeden sonra fark ettigim sey

Hatirlatma

Amag kayginin hi¢ gelmemesi degildir. Amag kaygi varken de kiglk bir adimi strdirebilmeyi denemektir.
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Bir haftalik kacinma giinlugu

Bir hafta boyunca kaginma anlarini kisa notlarla izlemek, tekrar eden 6rintuleri fark etmeyi kolaylastirabilir.

Giin Durum Kaygi Kaginma Alternatif kiiciik adim Not

Pzt

Sal

Car

Per

Cum

Cmt

Paz

Haftanin sonunda

En sik kagindigim durum neydi? En kiiclik ilerleme nerede oldu? Bir sonraki hafta hangi basamagi denemek isterim?
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Kacinmadan yaklasmaya

Yaklagmak, korkunun Uzerine kontrolstizce gitmek demek degildir. Yaklasmak bazen bir telefonu agmak, kisa bir yola
cikmak, sosyal ortamda birkag dakika kalmak ya da korkulan duruma dair kiiguk bir hazirlik yapmak olabilir.

Kaginma

Davetleri tamamen reddetmek

Kacginma

Asansorin yanindan bile gegmemek

Kaginma

Tek basina disari gikmamak

Kaginma

Sunumdan kagmak
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Kiigiik yaklagsma

> Kisa sureligine ugramayi planlamak

Kiicik yaklagsma
> Asansor kapisinin yaninda birka¢ dakika durmak

Kiigiik yaklagma

> Yakin bir mesafeye kisa ylrliyls yapmak

Kiigiik yaklagsma
> Bir kisiye iki dakikalik anlatim yapmak
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Yakinlar nasil destek olabilir?

Fobik kaygi yasayan kisiye destek olmak, onu zorlamak ya da her korkudan korumak anlamina gelmez. Destek, kisinin
hizina saygi duyarak cesaretlendirici ve yargilamayan bir tutum gelistirmektir.

Kaginilmasi gereken ciimle Yerine kullanilabilecek ifade
Bunda korkacak ne var? Bunun senin icin zor oldugunu gértiyorum.
Hadi artik yap, abartma. istersen kiigiik bir adim planlayabiliriz.
Ben olmasam hicbir sey yapamazsin. Kendi basina deneyebilecegin glvenli bir basamak secelim.
Yine mi ayni korku? Bu donguyu birlikte fark etmeye calisabiliriz.
Kagarsan hi¢ diizelmez. Hazir oldugunda yaklagmak icin kiguk bir yol bulabiliriz.
Sana higbir sey olmayacak. Kaygi gelse de yaninda kalmayi deneyebilirsin.
Denge

Yakinlarin gorevi terapist olmak degildir. En faydali destek cogu zaman yargilamadan dinlemek, acele ettirmemek ve
gerektiginde profesyonel yardim aramayi kolaylastirmaktir.
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Ne zaman profesyonel destek
diistiniilmeli?

Bazi korkular gunliik yasami ¢ok az etkiler ve kisi kendi yontemleriyle bas edebilir. Ancak bazi durumlarda fobik kaygi

yasam alanini belirgin bigimde daraltir. Bu noktada profesyonel degerlendirme stirecin daha saglikli ilerlemesine
yardimci olabilir.

¢ Korku nedeniyle okul, is, sosyal yasam veya aile iligkileri belirgin etkileniyorsa

® Kaginmalar giderek artiyor ve kisinin yagsam alani daraliyorsa

¢ Panik atak benzeri yogun bedensel belirtiler sik yasaniyorsa

Kisi yalniz cikmakta, yolculuk yapmakta veya sosyal ortamlara girmekte belirgin zorlaniyorsa

® Fobiye depresif belirtiler, yogun umutsuzluk veya belirgin islev kaybi eslik ediyorsa

¢ Korku nedeniyle alkol, madde veya kontrolstz ila¢ kullanimi gibi riskli bas etme yollari gelisiyorsa
¢ Kisi korkusunu anlamaya caligsa da tek basina ilerlemekte zorlaniyorsa

Acil durumlar

Kendinize zarar verme dugunceniz varsa, gerceklik degerlendirmesinde bozulma hissediyorsaniz ya da ani ve alisiimadik
bedensel belirtiler yasiyorsaniz gecikmeden acil saglik hizmetlerine basvurun.
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Sik Sorulan Sorular
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Fobiler gecer mi?

Birgok kiside dogru degerlendirme ve uygun destekle fobik
kaginmalar azalabilir.

Maruz kalmak zorunda miyim?

Amag zorla ylizlesmek degildir; glivenli, kademeli ve kisiye uygun
adimlar planlanabilir.

Kaginmak neden kotii?

Kisa vadede rahatlatabilir; uzun vadede korkunun stirmesine katki
saglayabilir.

Panik atak fobi midir?

Panik atak ayri bir yasantidir; bazi fobik durumlarda panik belirtileri
eslik edebilir.

Her korku hastalik midir?

Hayir. Korkunun yasami ne kadar etkiledigi degerlendirilmelidir.

ilag gerekir mi?

Her durumda gerekmez. Eslik eden belirtiler ve kisinin ihtiyaci birlikte

degerlendirilir.

Korkum mantiksizsa neden ge¢miyor?

Bedenin alarm sistemi yalnizca mantikla kapanmayabilir. Yeni
6grenme zaman ister.

Fobi ¢cocuklarda da olur mu?

Evet. Cocuklarda korkular gelisimsel olarak degisebilir; stire ve
islevsellik Gnemlidir.

Yakinlarim beni zorlamal mi?

Zorlamak ¢ogu zaman direnci artirabilir. Destekleyici ve kademeli
yaklasim daha uygundur.

Kendi kendime galigabilir miyim?

Farkindalik caligmalari yardimci olabilir; belirgin zorlanmada uzman
destegi 6nemlidir.
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Hatirlatma karti

Bu karti kesip ¢antanizda, clizdaninizda veya ¢alisma alaninizda bulundurabilirsiniz. Amag kaygiyi zorla bastirmak

degil, zor bir anda yonunuzu hatirlamaktir.

Hatirlatma

Korkunun gegmesi icin degil,
hayatin geniglemesi igin adim atiyorum.

Kaygl hissetmem tehlikede oldugum anlamina gelmez.

Kiguk bir adim da ilerlemedir.

Kaginma kisa rahatlatir; yaklasmak yeni 6grenme saglar.

Bu kart bilgilendirme amaglidir; tedavinin yerine gegmez.
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Son SOz

Fobik kaygl yasayan bir¢cok kisi, korkusunun mantikli olmadigini bilmesine ragmen o anda bedeninin verdigi tepkiyi
durduramaz. Bu nedenle fobiyi yalnizca 'disiinme bigimi' ya da 'cesaret meselesi' gibi gormek eksik kalir. Zihin,
beden ve davranis birlikte galigir. Kisi bunu fark ettiginde kendisine daha az yuklenmeye baslayabilir.

Kaginma ¢ogu zaman anlasilir bir tepkidir. insan zorlandigi bir durumdan uzaklastiinda rahatlamak ister. Sorun, bu
rahatlamanin zamanla yasami daraltmasidir. Bir stire sonra kisi yalnizca korktugu durumdan degil, korkunun
gelebilecedi ihtimalinden de kagcinmaya baslayabilir. Bu rehberdeki ¢calismalar, tam da bu daralmayi gorunur kilmak
icin hazirlandi.

Degisim gogu zaman buyuk kararlarla degil, kiiguk ve tekrarlanabilir adimlarla bagslar. Bugin yalnizca kagindiginiz
bir durumu yazmak bile bir adimdir. Yarin o durumun hangi dusiinceyle guglendigini fark etmek bagka bir adimdir.
Sonra belki gok kiglk bir yaklasma denemesi gelir. Bu stireg¢ diiz bir gizgi gibi ilerlemek zorunda degildir.

Kendinize karsi sabirli olmak énemlidir. Bazi glinler daha kolay, bazi guinler daha zor olabilir. Zor bir glin yagsamak
basa dénmek anlamina gelmez. Fark ettidiniz her déngl, yazdiginiz her gézlem ve attiginiz her kiigiik adim, yasam
alaninizi yeniden genisletme sirecinin bir pargasi olabilir.

Bu rehber genel bilgilendirme ve kendini anlama amaciyla hazirlanmistir. Tani, degerlendirme ve tedavinin yerine
gecmez. Belirtiler giinlik yagaminizi belirgin sekilde etkiliyorsa, bir psikiyatri uzmanindan veya ruh saghgi
profesyonelinden destek almak en saglikli yol olacaktir.

Kapanig

Fobi kiginin kimligi degildir. Korku alani daraltabilir; ancak uygun destek ve kiigik adimlarla hayat yeniden genisleyebilir.
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