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1. Giris: Kaygiyi1 Anlamak
Bu Kitapcik Kimler icin?
Bu calisma kitabi, ginlik yasaminda kaygi belirtileri deneyimleyen, kaygisini daha iyi anlamak ve

yonetmek icin pratik araclar arayan herkes icin tasarlanmistir. ister hafif diizeyde endiseleriniz olsun,
ister daha yogun kaygi ataklari yasiyor olun, buradaki bilgiler ve egzersizler size yardimci olabilir.
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Unutmayin, bu kitapcik profesyonel bir terapinin yerine gecmez, ancak terapi stirecinize degerli bir
katki saglayabilir veya kisisel gelisim yolculugunuzda size rehberlik edebilir.

Kaygi Nedir? Normal Kaygi vs. Sorunlu Kaygi
Kaygl, gelecekteki olasi bir tehdide veya tehlikeye karsi verilen dogal bir insan tepkisidir. Sinav 6éncesi

heyecanlanmak, 6nemli bir sunumdan 6nce endiselenmek gibi durumlar normal kaygi 6rnekleridir ve
bizi motive edebilir, daha dikkatli olmamizi saglayabilir.

Ancak kaygi;
e Cok yogun yasaniyorsa,
e Cok sik ortaya cikiyorsa,
e Belirli bir neden olmaksizin ortaya ¢ikiyorsa,
e Gunluk yasaminizi (is, okul, iligkiler) olumsuz etkiliyorsa,
e Kontrol etmekte zorlaniyorsaniz, sorunlu hale gelmis olabilir ve bir anksiyete bozuklugunun

isareti olabilir.

Kayginin Belirtileri
Kayg! kendini farkli sekillerde gosterebilir:

e Duygusal Belirtiler: Surekli endise, huzursuzluk, gerginlik, panik hissi, korku, ¢aresizlik, sinirlilik.

e Bilissel Belirtiler: Odaklanma guclugu, karar vermede zorluk, olumsuz dusunceler ("Ya kot bir
sey olursa?"), felaket senaryolari kurma, unutkanlik, zihnin strekli mesgul olmasi.

e Fiziksel Belirtiler: Kalp ¢carpintisi, nefes darligi veya hizli nefes alip verme, terleme, titreme,
mide bulantisi, bas donmesi, kas gerginligi, yorgunluk, uyku sorunlari.

e Davranigsal Belirtiler: Kaygi uyandiran durumlardan kaginma, givence arama davranislari,
yerinde duramama, sosyal geri ¢cekilme.

Egzersiz: Son bir haftada deneyimlediginiz kayg! belirtilerini yukaridaki kategorilere gore listeleyin.

2. Kayginin Déngiisti ve Tetikleyiciler
Kaygi Déngiisii Nasil isler?
Kaygi genellikle bir dongu halinde devam eder:

1. Tetikleyici: i¢sel (bir duisiince, ani, bedensel duyum) veya dissal (bir olay, durum, kisi) bir faktor
kayguyi baslatir.

2. Algilanan Tehdit: Zihin durumu potansiyel bir tehlike olarak yorumlar.

3. Kaygi Belirtileri: Vicut "savas ya da kac" tepkisini aktive eder (fiziksel belirtiler), olumsuz
dustinceler artar (bilissel belirtiler), endise ve korku hissedilir (duygusal belirtiler).

4. Basa Cikma Davranisi (Genellikle Kaginma): Kisi kaygiy! azaltmak icin genellikle tetikleyici
durumdan kaginir veya guvenli davraniglara yonelir. Bu kisa vadede rahatlama saglasa da, uzun
vadede kayginin devam etmesine neden olur ¢uinki kisi korktugu seyin aslinda o kadar da
tehlikeli olmadigini 6grenemez.



Kendi Tetikleyicilerinizi Belirleme Egzersizi
Kayginizi yénetmenin ilk adimi, onu neyin baslattigini anlamaktir.

Egzersiz: Asagidaki tabloyu kullanarak son zamanlarda kayg! hissettiginiz durumlari disunin ve
tetikleyicilerinizi belirlemeye calisin.
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3. Basa Cikma Stratejileri: Bilissel Teknikler

Kaygly! yénetmede dustince bicimimizi degistirmek énemli bir adimdir.

Otomatik Olumsuz Diisiinceleri Fark Etme

Kaygil oldugumuzda aklimizdan genellikle farkinda bile olmadan hizli, olumsuz ve garpitiimis
dustnceler geger. Bunlara "otomatik olumsuz dustinceler” denir. llk adim bunlari yakalamayi
ogrenmektir.

Diisiince Kaydi Tutma Egzersizi

Yukaridaki tetikleyici tablosundaki "O Anda Aklindan Gegen Distnceler” sttunu, otomatik
dustincelerinizi yakalamak icin iyi bir baslangi¢ noktasidir. Simdi bu distinceleri daha detayl

inceleyecegiz.

Egzersiz: Kaygilandiginiz bir ani secin ve asagidaki tabloyu doldurun:



Durum

Otomatik
Diisiince(ler)

Bu Diisiinceye Ne Kadar
inandin? (0-100%)

Hissettigin Duygu(lar) ve
Yogunlugu (0-100%)

Bilissel Yeniden Yapilandirma: Diisiincelere Meydan Okuma

Otomatik dusinceleri yakaladiktan sonra, onlarin ne kadar gergekgi ve yardimci oldugunu
sorgulayabiliriz.

Sorgulama Sorulari:

Bu dusincenin dogru olduguna dair kanitlarim neler?
Bu dustincenin dogru olmadigina dair kanitlarim neler?
Bu duruma baska nasil bakabilirim? Alternatif aciklamalar var mi?

En k6tl senaryo ne? Gergeklesme olasiligl ne kadar? Basa cikabilir miyim?
En iyi senaryo ne? En gergekgi senaryo ne?
Bu sekilde distinmenin bana faydasi ne? Zarari ne?
Bir arkadasim ayni durumda olsaydi ona ne sdylerdim?
Kanitlar Degerlendirme Egzersizi

Egzersiz: Yukaridaki Dustuince Kaydi'ndaki otomatik dustincelerinizden birini segin ve sorgulama
sorularini kullanarak daha dengeli ve gercekgi bir alternatif distince gelistirmeye calisin.

Otomatik
Dusiince

Destekleyen
Kanitlar

Desteklemeyen
Kanitlar

Alternatif/Deng
eli Dusiince

Yeni inang
Diizeyi (0-
100%)

Yeni Duygu ve
Yogunlugu

4. Basa Cikma Stratejileri: Davranigsal ve Fiziksel Teknikler

Dusuncelerimizi degistirmenin yani sira, bedenimizi sakinlestirecek ve davraniglarimizi yonetecek
teknikler de kaygiyla basa ¢cikmada etkilidir.

Nefes Egzersizleri: Diyafram Nefesi

Kaygiliyken nefesimiz hizlanir ve yiizeyellesir. Yavas ve derin nefes almak, sinir sistemimizi

sakinlestirmeye yardimci olur.




Nasil Yapilir:

1. Rahat bir pozisyonda oturun veya uzanin. Bir elinizi gégsunize, digerini karniniza koyun.

2. Burnunuzdan yavasca nefes alin (4 saniye sayarak), nefes alirken karninizdaki elin ytkseldigini
hissedin (gogusteki el sabit kalmal).

3. Nefesinizi kisa bir siire tutun (1-2 saniye).

4. Agzinizdan yavasca nefes verin (6 saniye sayarak), karninizin indigini hissedin.

5. Bunu birka¢ dakika boyunca tekrarlayin.

Asamali Kas Gevsetme Egzersizi

Bu teknikte, viicudunuzdaki farkl kas gruplarini sirayla kasip sonra gevseterek fiziksel gerginligi
azaltirsiniz. (Detayli anlatim eklenebilir: Ayak parmaklarindan baslayip basa dogru ilerleyen kas
gruplarini 5-7 saniye kasip 15-20 saniye gevsetme.)

Farkindalik (Mindfulness) Teknikleri: Anda Kalma

Farkindalik, dikkatinizi yargilamadan simdiki ana yonlendirme pratigidir. Kaygil diistincelerden
uzaklasmaya yardimci olur.

Basit Farkindalik Egzersizi:

e Su anda etrafinizda gordaginiz 5 seyi sayin.

e Duydugunuz 4 sesi fark edin.

e Bedeninizde hissettiginiz 3 duyuma odaklanin (6rn: ayaklarinizin yerle temasi, oturdugunuz yerin
sertligi).

e Burnunuza gelen 2 kokuyu fark edin.

e Agzinizdaki 1 tadi fark edin.

Maruz Birakma (Exposure) Prensibi (Kisa Bilgi)

Kacindiginiz durumlarla kademeli ve kontrolli bir sekilde yizlesmek, kayginin zamanla azalmasini
saglar. Bu genellikle bir terapist esliginde yapllir.

Problem Cézme Becerileri
Eger kayginiz belirli bir problemden kaynaklaniyorsa, problemi adimlara ayirarak ¢cozmeye calismak

yardimci olabilir: Problemi tanimla -> Olasi ¢ozimler dret -> Cozumleri degerlendir -> Bir ¢zim se¢
ve uygula -> Sonucu degerlendir.

5. Yasam Tarzi Degisiklikleri ve Destek
Genel saghginizi iyilestirmek, kayglyla basa ¢ikma kapasitenizi de artirir.

e Uyku Hijyeni: Yeterli ve kaliteli uyku uyumak ruh halinizi dengeler. Her giin ayni saatte yatip
kalkmaya calisin, yatmadan 6nce ekranlardan uzak durun, rahatlatici bir rutin olusturun.

e Beslenme ve Egzersiz: Dengeli beslenmek ve diizenli egzersiz yapmak (yuriyus, yoga vb.)
stresi azaltir ve ruh halini iyilestirir. Kafein ve alkol tiketimini sinirlayin.



e Sosyal Destek Sistemleri: Glvendiginiz arkadaslarinizla, ailenizle konusmak, destek gruplarina
katilmak yalniz olmadiginizi hissettirir.

e Profesyonel Yardim Ne Zaman Gerekli? Eger kayginiz kendi basiniza yonetemeyeceginiz
kadar siddetliyse, gunluk hayatinizi ciddi sekilde etkiliyorsa veya intihar dusiinceleriniz varsa,
mutlaka bir ruh saghgr uzmanindan (psikolog, psikiyatrist) yardim alin.

6. Sonuc ve ileri Adimlar

Bu calisma kitabindaki bilgileri ve egzersizleri uygulayarak kayginizi anlama ve yénetme konusunda
onemli adimlar attiniz.

Ogrendiklerinizi Pekistirme

Hangi tekniklerin sizin icin en faydali oldugunu belirleyin.

Bu teknikleri diizenli olarak uygulamaya devam edin. Pratik yapmak dnemlidir.
Kaygl seviyenizi ve kullandiginiz basa ¢cikma yontemlerini takip etmeye devam edin.
Kisisel Kaygi Yonetim Plani Olusturma

Egzersiz: Asagidaki basliklari kullanarak kendi kisisel kaygl yonetim planinizi olusturun:

Benim icin Yaygin Tetikleyiciler:

Kaygi Hissettigimde Genellikle Ortaya Cikan Dusiinceler/Duygular/Belirtiler:
Kaygi Yiikseldiginde Kullanacagim ilk 3 Basa Cikma Stratejisi: 1. 2. 3.

Uzun Vadede Kaygimi Azaltmak i¢in Yapacagim Yasam Tarzi Degisiklikleri:
Destek Alabilecegim Kisiler/Kaynaklar:

Zorlandigimda Hatirlayacagim Seyler:

Unutmayin, kaygiyla basa ¢ikma bir yolculuktur. Kendinize karsi sabirli ve sefkatli olun. ihtiyag
duydugunuzda destek aramaktan ¢ekinmeyin.



