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Bu defter neden hazirlandi?

Kayg! insan yasaminin dogal bir parcasidir. Yeni bir ise baslarken, sinava girerken, sevdigimiz biri igin
endiselenirken ya da belirsiz bir durumla karsilastigimizda kaygi hissetmek beklenebilir. Bu duygu tek basina
bir hastalik anlamina gelmez. Kaygi, insanin tehlikeye hazirlanmasini saglayan eski ve énemli bir alarm
sistemidir.

Bu alarm sistemi bazen bizi korur. Dikkatimizi artirir, hazirlik yapmamiza yardim eder ve riskleri fark etmemizi
saglar. Ancak alarm sistemi gereginden fazla ¢alismaya basladiginda gunlik yasam zorlasabilir. Kisi ortada
gercek ve yakin bir tehlike olmadigi halde sirekli tetikte kalabilir. Bedensel belirtiler artabilir, disinceler
hizlanabilir ve kisi kendi i¢ dinyasini ydnetmekte zorlanabilir.

Kayglyi azaltmanin ilk adimi gogu zaman onu tanimaktir. Clinki insan neyle karsi karsiya oldugunu
anlamadidinda kayg! daha belirsiz ve daha korkutucu hale gelir. Kalp ¢arpintisi, nefes degisikligi, mide
sikismasi ya da bas dénmesi yasandiginda kisi bunlari tehlikeli bir isaret gibi yorumlayabilir. Oysa bazen
beden yalnizca alarm sisteminin ¢alistigini gostermektedir.

Bu defter, kaygiy! yok etmeye zorlayan bir galisma degildir. Amag, kayginin hangi durumlarda arttigini, hangi
dustncelerle beslendigini, bedende nasil hissedildigini ve hangi davranislarla strdidund daha goérindr hale
getirmektir. Gorundr hale gelen bir stire¢ daha anlasilabilir olur. Anlasilabilir olan bir siiregle ¢alismak da daha
mumkunddar.

Bazi insanlar kayglyla savagsmaya calistikca daha ¢ok yorulur. Kaygiyi bastirmak, hi¢ digsinmemeye calismak
ya da surekli givence aramak kisa sureli rahatlama saglayabilir; fakat uzun vadede kaygi déngusuni
guglendirebilir. Bu defterdeki sayfalar, kisinin kendisini yargilamadan gozlem yapmasina ve kigutk adimlarla
ilerlemesine yardimci olmak icin hazirlanmistir.

Her sayfanin kusursuz doldurulmasi gerekmez. Bazen yalnizca bir distinceyi fark etmek, bazen bir bedensel
belirtiyi isimlendirmek, bazen de ki¢uk bir davranis degisikligini denemek yeterli olabilir. Kaygiyla ¢alismak
aceleyle degil, dizenli ve sefkatli bir merakla ilerleyen bir suregtir.

Kisa hatirlatma

Kaygini anlamaya calismak, onunla savagsmaktan cogu zaman daha iyi bir baglangictir.
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Kaygi nasil olusur?

Olay

|

Disunce

Duygu

|

Bedensel belirtiler

|

Davranis

Sonug
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Kayg!l cogu zaman tek bir noktadan baglamaz. Bir olay olur; kisi o olayi kendi deneyimleri, beklentileri ve o anki
ruh hali Gzerinden yorumlar. Bu yorum bir dislinceye dénusur. Duslnce tehlike iceriyorsa duygu olarak kaygi
yukselir. Kaygi yikseldiginde beden alarma gecer: kalp hizlanabilir, nefes degisebilir, kaslar gerilebilir, mide
sikisabilir. Bedenin bu tepkileri tekrar tehlike gibi yorumlandiginda davranislar devreye girer. Kisi kaginabilir,
erteleyebilir, kontrol edebilir ya da sirekli glivence arayabilir. Bu davranislar kisa vadede rahatlatici olsa da uzun
vadede beynin o durumu gercgekten tehlikeli sanmasina neden olabilir. Bu nedenle kaygiyl anlamak, olaydan
sonuca uzanan zinciri fark etmekle baglar.
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Kaygi bedenimde nasil hissediliyor?

Kaygi yalnizca zihinde yasanmaz. Beden de alarm sisteminin bir pargasidir. Asagidaki alani kendi belirtilerinizi
isaretlemek icin kullanabilirsiniz.

| | Kalp garpintisi
[ ] Mide sikismasi

[ ] Terleme
] Nefes degisikligi
[ ] Titreme

|| Bas dénmesi

| ] Kas gerginligi
| | Uyusma

Not

Belirti hissetmek, her zaman tehlike oldugu anlamina gelmez. Yine de yeni, alisiimisin disinda veya siddetli bedensel
yakinmalarda tibbi degerlendirme énemlidir.
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Kayg: giinliigii

Bu sayfa ¢ogaltilarak kullanilabilir. Kayit tutarken amaciniz kendinizi denetlemek degil, kaygl donglinizi daha

iyi tanimaktir.
Tarih Olay Diisiince Puan Bedensel belirtiler Ne yaptim? Sonug
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Otomatik diistinceler

Otomatik dustlinceler, gogu zaman fark etmeden zihinden gegen kisa yorumlardir. Kaygi ytkseldiginde zihin
hizli calisir ve olasi tehlikeleri abartabilir. Bu disinceler bazen gergek gibi hissedilir; fakat her diisiince dogru,
yararli ya da tamamlanmis bir bilgi degildir.

Felaketlestirme Zihin okuma

Kiigiik bir olasiligi en kétii sonuca baglamak. Ornegin: Kargl tarafin ne disinduginu kanit olmadan bildigini
'Ya kotu bir sey olursa?' varsaymak.

Ya hep ya hi¢ Asiri genelleme

Durumu yalnizca bagarili ya da bagarisiz, iyi ya da Tek bir olumsuz deneyimden genis ve kalici sonuclar
kot gibi iki ucta degerlendirmek. cikarmak.

Gelecegi tahmin etme

Olumsuz sonucun kesinlesmis gibi kabul edilmesi.

Calisma sorusu

Bugtin kaygimi artiran distince hangisiydi? Bu dugtince bir gergek miydi, yoksa zihnimin yaptigi hizli bir yorum muydu?
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Kaygiy1 artiran davranislar

Bazi davraniglar kisa vadede rahatlatir; fakat uzun vadede kayginin daha gigli kalmasina neden olabilir.

Davranig

Kaginma

Erteleme

Sirekli aragtirma

Giivence isteme

Kontrol etme

Kiigiik not

Kisa vadede ne saglar?

Rahatlama

Zorlanmayi geciktirme

Kesinlik hissi

Anlik sakinlesme

Kisa siireli eminlik

Uzun vadede neye yol agabilir?

Alan daralabilir

Kaygi buyiiyebilir

Zihin daha ¢ok takilabilir

Kendi giiveni azalabilir

Siiphe tekrar donebilir

Amag bu davranislari bir anda birakmak degildir. Once hangi davranisin kaygi déngiisiini siirdiirdiigiinii fark etmek

gerekir.
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Giivende hissetme davranislar:

Kaygi yukseldiginde insan kendini rahatlatmak i¢in bazi davraniglara yonelir. Bunlar ¢cok anlagsilir
davranislardir. Nabzi kontrol etmek, tekrar tekrar arastirma yapmak, yaninda mutlaka su tasimak, yalniz
kalmaktan kaginmak, surekli birinden onay almak ya da ayni konuyu defalarca diisiinmek kisa vadede
guiven hissi verebilir.

Sorun bu davranislarin varligi degil, zamanla tek giiven kaynagi haline gelmesidir. Kisi yalnizca bu davranisi
yaptiginda rahatlayabildigini dislinmeye baslarsa, beyin su mesaji 6grenebilir: 'Demek ki bu davranig
olmazsa tehlikedeyim.' Boylece guven davranigi kaygiyl azaltmak yerine onu surdiren bir parcaya
donusebilir.

Bu farkindalik sugluluk yaratmak icin degildir. Herkes zorlandiginda kendini korumaya galisir. Onemli olan,
hangi davranislarin gergekten yardimci oldugunu, hangilerinin ise kaygiyi kisa sureli susturup uzun vadede
guclendirdigini ayirt edebilmektir.

Kiiglik degisimler bu noktada ise yarar. Ornegin giivence istemeden dnce birkag dakika beklemek, belirtileri
arastirmak yerine kisa bir ylriyuse ¢ikmak, kagindiginiz bir durumun ¢ok kiglk bir pargasina yaklasmak ya
da bir kontrol davranigini bir kez azaltmak baslangi¢ olabilir.

Kaygiyla calismak cogu zaman kas gelistirmeye benzer. Birden her seyi degistirmek gerekmez. Dizenli ve
kiguk denemeler, kisinin kendi dayanikliligini yeniden fark etmesine yardimci olur.
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Bugiinkii kiictik adimim

Buglin kaygiyla savasmadan, yalnizca kiguk bir adim denemeyi secebilirsiniz. Kiguk adimlar strdurdlebilir
oldugunda daha degerlidir.

Bugiin kaygimi artiran durum

Bu durumda aklimdan gegen diisiince

Bugiin denemek istedigim kiigiik adim

Bu adimi attigimda ne fark ettim?

Kendime sdylemek istedigim destekleyici climle
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Bir haftalik kayg takibi

Bu tablo kayginin zaman igindeki degisimini gérmek icin hazirlanmistir. Puanlar tani koymaz; yalnizca

farkindalik saglar.

Giin

En belirgin olay

Kaygi 0-10

Bedensel belirti

Ne yardimci oldu?

Pzt

Sal

Per

Cum

Cmt

Paz
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Kendime soyleyebilecegim ciimleler

Kaygi yukseldiginde zihnin dili sertlesebilir. Asagidaki cimleler kendinizi kandirmak igin degil, daha dengeli bir
ic ses kurmak i¢in kullanilabilir.

‘" Kaygi hissetmem tehlikede oldugum ““ " Her diisiince dogru degildir.
anlamina gelmez.
“ Belirsizlik yagamin bir pargasidir. “ Su anda zorlaniyorum ama bu gegebilir.
“ Bedenim alarmda; bu alarmin “ Bir adim atmak, her seyi ¢ozmek
azalmasina izin verebilirim. zorunda oldugum anlamina gelmez.
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Nefes ve dikkat egzersizleri

Bu egzersizler mucize degildir; fakat kaygi dalgasi yikseldiginde bedene ve dikkate nazik bir yon verebilir.

a 4-6 nefes ritmi
Burnunuzdan dort saniye nefes alin, alti saniyede yavascga verin. Amag nefesi zorlamak degil,
bedene guvenli bir ritim hatirlatmaktir.

a 5-4-3-2-1 duyusal farkindalik

Gordugunuz bes seyi, dokundugunuz dort seyi, duydugunuz g sesi, kokladiginiz iki seyi ve tadini
aldiginiz bir seyi fark edin.

a Kas gevsetme
Omuz, cene, el ve bacak kaslarinizi kisa siire sikip sonra birakin. Gevseme hissini 6zellikle fark
etmeye c¢aligin.

Hatirlatma

Egzersiz ise yaramadiysa bu basarisizlik degildir. Bazen destekleyici araglar tek basina yeterli olmaz; dizenli
degerlendirme gerekebilir.
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Kendime karsi nasil konusuyorum?

Kaygi aninda i¢ ses ¢gogu zaman elestirel olabilir. Bu sayfada ayni duruma daha sefkatli ve gergekgi bir
alternatif Gretmeyi deneyebilirsiniz.

Elestiren ses Daha sefkatli alternatif
—

Kendime sodyledigim sert ciimle Ayni duruma daha dengeli bakig
—

Beni en ¢ok korkutan diisiince Bugiin tutunabilecegim kiiciik gercek
—
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Haftalik degerlendirme

Bu sayfa haftanin sonunda kisa bir degerlendirme yapmak icin ayrildi. Amac¢ kendinizi notlandirmak dedil,
degisimi gorunir kilmaktir.

Bu hafta en zorlandigim an

Bu hafta en iyi bas ettigim an

Fark ettigim diisiince kaliplar

Bana iyi gelen kii¢iik davranig

Bir sonraki hafta hedefim
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Sik Sorulan Sorular

Kaygi tamamen gecer mi?

Amag her zaman kaygiyi sifirlamak degildir. Kayginin
yonetilebilir hale gelmesi daha gercekgi bir hedeftir.

Her kaygi ila¢ gerektirir mi?

Hayir. Tedavi ihtiyaci kiginin belirtilerine, islevselligine
ve klinik degerlendirmeye gore belirlenir.

Kaygi bedensel belirti yapar mi?

Evet. Carpinti, mide sikismasi, terleme ve kas
gerginligi gorulebilir.

Kaginmak neden sorunu artirabilir?

Kaginma kisa sire rahatlatir; fakat beynin o durumu
tehlikeli 6grenmesine neden olabilir.

Kaygi diisiincelerimi etkiler mi?

Evet. Zihin tehlike odakli ¢alisabilir ve olumsuz
ihtimalleri buyutebilir.

Kaygi tekrar ederse ne yapmaliyim?

Tekrar etmesi basarisizlik degildir. Donguyu izlemek
ve destekleyici adimlara dénmek énemlidir.

Kaygil olmak zayiflik midir?

Hayir. Kaygi insan olmanin dogal bir pargasidir.
Yogunlastiginda destek almak gerekebilir.

Cocuklarda da olur mu?

Evet. Cocuklar kayglyi bazen sézle degil, bedensel
yakinma ya da kaginma davranigiyla gosterebilir.

Panik atakla ayni sey midir?

Panik atak kayginin ani ve yogun bir formudur; her
kayg! panik atak degildir.

Nefes egzersizi herkes icin yeterli mi?

Hayir. Yardimci olabilir ama tek basina tedavi yerine
gegcmez.

Ne zaman destek almaliyim?

Kaygl is, okul, iligki ya da gunlik yasami belirgin
etkiliyorsa degerlendirme yararli olur.

Bu defter tani koyar mi?

Hayir. Bu galisma farkindalik saglar; tani klinik
gortsme ile konur.
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Kayg1 haritam

Asagidaki sema, kaygi deneyiminizi butin olarak gérmeniz i¢in hazirlandi. Bos alanlara kendi érneklerinizi
yazabilirsiniz.

Tetikleyiciler Dustlinceler

Bedensel belirtiler Davraniglar

Kaygi

bugln nasil gériinlyor?

Yardimci olanlar Kiigiik hedef
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Kendime mektup

Bugiin kendime soylemek istediklerim...
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Son SOz

Kaygi kisinin kimligi degildir. Kaygl yasamak, hassas, gugsuz ya da eksik oldugunuz anlamina gelmez.
Kaygi bazen bedenin ve zihnin sizi korumaya galisirken gereginden fazla alarm vermesidir. Bu alarm
yorucu olabilir; fakat anlasilabilir bir stirectir.

Kayglyla yasamak égrenilebilir. Bu, kaygiyi hi¢ hissetmemek demek degildir. Daha ¢ok, kaygi geldiginde
onunla ne yapacaginizi yavas yavas 6grenmek anlamina gelir. Hangi distincelerin sizi zorladigini,
bedeninizin nasil tepki verdigini, hangi davraniglarin kisa sureli rahatlatip uzun vadede dénguyu
surdlrdiguna fark ettikge segenekleriniz artar.

Klguk ilerlemeler buyUk degisimlerin baslangici olabilir. Buglin yalnizca bir kaydi doldurmak, bir disunceyi
yakalamak, bir givence davranigini biraz ertelemek ya da kendinize daha yumusak bir cimle kurmak bile
onemlidir. Degisim gogu zaman buyuk kararlarla degil, tekrar edilen kiguk adimlarla olusur.

Kendinize kargi sabirli olmak bu stirecin dnemli bir pargasidir. Bazi glinler daha iyi bas edebilirsiniz, bazi
glinler kayg! yeniden glclenebilir. Bu dalgalanma basarisizlik degildir. insan zihni ve bedeni her giin ayni
kapasitede calismaz. Onemli olan, zorlandiginiz anlarda kendinizi yargilamak yerine yeniden anlamaya
dénmektir.

Bu defter, kaygiyi tanimak ve onunla daha saglikli bir iliski kurmak i¢in hazirlanmistir. Gerekli durumlarda
profesyonel destek almak slireci daha gtivenli ve etkili hale getirebilir. Yardim istemek zayiflik degil, kisinin
kendi yasamina 6nem verdigini gosteren degerli bir adimdir.

Bilgilendirme

Bu calisma genel bilgilendirme amaciyla hazirlanmigtir. Tani ve tedavinin yerine gegmez.
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