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Kaygıyla Başa Çıkma
Dijital Çalışma Kitabı

webseldonusum.com tarafından oluşturulmuştur.

İçindekiler

Giriş: Kaygıyı Anlamak 
Bu Kitapçık Kimler İçin? 
Kaygı Nedir? Normal Kaygı vs. Sorunlu Kaygı 
Kaygının Belirtileri (Duygusal, Bilişsel, Fiziksel, Davranışsal) 

Kaygının Döngüsü ve Tetikleyiciler 
Kaygı Döngüsü Nasıl İşler? 
Kendi Tetikleyicilerinizi Belirleme Egzersizi 

Başa Çıkma Stratejileri: Bilişsel Teknikler 
Otomatik Olumsuz Düşünceleri Fark Etme 
Düşünce Kaydı Tutma Egzersizi 
Bilişsel Yeniden Yapılandırma: Düşüncelere Meydan Okuma 
Kanıtları Değerlendirme Egzersizi 

Başa Çıkma Stratejileri: Davranışsal ve Fiziksel Teknikler 
Nefes Egzersizleri: Diyafram Nefesi 
Aşamalı Kas Gevşetme Egzersizi 
Farkındalık (Mindfulness) Teknikleri: Anda Kalma 
Maruz Bırakma (Exposure) Prensibi (Kısa Bilgi) 
Problem Çözme Becerileri 

Yaşam Tarzı Değişiklikleri ve Destek 
Uyku Hijyeni 
Beslenme ve Egzersizin Rolü 
Sosyal Destek Sistemleri 
Profesyonel Yardım Ne Zaman Gerekli? 

Sonuç ve İleri Adımlar 
Öğrendiklerinizi Pekiştirme 
Kişisel Kaygı Yönetim Planı Oluşturma 

1. Giriş: Kaygıyı Anlamak

Bu Kitapçık Kimler İçin?

Bu çalışma kitabı, günlük yaşamında kaygı belirtileri deneyimleyen, kaygısını daha iyi anlamak ve 
yönetmek için pratik araçlar arayan herkes için tasarlanmıştır. İster hafif düzeyde endişeleriniz olsun, 
ister daha yoğun kaygı atakları yaşıyor olun, buradaki bilgiler ve egzersizler size yardımcı olabilir. 
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Unutmayın, bu kitapçık profesyonel bir terapinin yerine geçmez, ancak terapi sürecinize değerli bir 
katkı sağlayabilir veya kişisel gelişim yolculuğunuzda size rehberlik edebilir.

Kaygı Nedir? Normal Kaygı vs. Sorunlu Kaygı

Kaygı, gelecekteki olası bir tehdide veya tehlikeye karşı verilen doğal bir insan tepkisidir. Sınav öncesi 
heyecanlanmak, önemli bir sunumdan önce endişelenmek gibi durumlar normal kaygı örnekleridir ve 
bizi motive edebilir, daha dikkatli olmamızı sağlayabilir.

Ancak kaygı;

Çok yoğun yaşanıyorsa, 
Çok sık ortaya çıkıyorsa, 
Belirli bir neden olmaksızın ortaya çıkıyorsa, 
Günlük yaşamınızı (iş, okul, ilişkiler) olumsuz etkiliyorsa, 
Kontrol etmekte zorlanıyorsanız, sorunlu hale gelmiş olabilir ve bir anksiyete bozukluğunun 
işareti olabilir. 

Kaygının Belirtileri

Kaygı kendini farklı şekillerde gösterebilir:

Duygusal Belirtiler: Sürekli endişe, huzursuzluk, gerginlik, panik hissi, korku, çaresizlik, sinirlilik. 
Bilişsel Belirtiler: Odaklanma güçlüğü, karar vermede zorluk, olumsuz düşünceler ("Ya kötü bir 
şey olursa?"), felaket senaryoları kurma, unutkanlık, zihnin sürekli meşgul olması. 
Fiziksel Belirtiler: Kalp çarpıntısı, nefes darlığı veya hızlı nefes alıp verme, terleme, titreme, 
mide bulantısı, baş dönmesi, kas gerginliği, yorgunluk, uyku sorunları. 
Davranışsal Belirtiler: Kaygı uyandıran durumlardan kaçınma, güvence arama davranışları, 
yerinde duramama, sosyal geri çekilme. 

Egzersiz: Son bir haftada deneyimlediğiniz kaygı belirtilerini yukarıdaki kategorilere göre listeleyin.

2. Kaygının Döngüsü ve Tetikleyiciler

Kaygı Döngüsü Nasıl İşler?

Kaygı genellikle bir döngü halinde devam eder:

Tetikleyici: İçsel (bir düşünce, anı, bedensel duyum) veya dışsal (bir olay, durum, kişi) bir faktör 
kaygıyı başlatır. 
Algılanan Tehdit: Zihin durumu potansiyel bir tehlike olarak yorumlar. 
Kaygı Belirtileri: Vücut "savaş ya da kaç" tepkisini aktive eder (fiziksel belirtiler), olumsuz 
düşünceler artar (bilişsel belirtiler), endişe ve korku hissedilir (duygusal belirtiler). 
Başa Çıkma Davranışı (Genellikle Kaçınma): Kişi kaygıyı azaltmak için genellikle tetikleyici 
durumdan kaçınır veya güvenli davranışlara yönelir. Bu kısa vadede rahatlama sağlasa da, uzun 
vadede kaygının devam etmesine neden olur çünkü kişi korktuğu şeyin aslında o kadar da 
tehlikeli olmadığını öğrenemez. 



Kendi Tetikleyicilerinizi Belirleme Egzersizi

Kaygınızı yönetmenin ilk adımı, onu neyin başlattığını anlamaktır.

Egzersiz: Aşağıdaki tabloyu kullanarak son zamanlarda kaygı hissettiğiniz durumları düşünün ve 
tetikleyicilerinizi belirlemeye çalışın.

Tarih/Saat
Kaygı 
Düzeyi 
(0-10)

Durum 
(Nerede, 
kiminle, ne 
yapıyordun?)

O Anda 
Aklından 
Geçen 
Düşünceler

Hissettiğin 
Duygular

Vücudundaki 
Duyumlar

Sonrasında 
Ne Yaptın?

3. Başa Çıkma Stratejileri: Bilişsel Teknikler

Kaygıyı yönetmede düşünce biçimimizi değiştirmek önemli bir adımdır.

Otomatik Olumsuz Düşünceleri Fark Etme

Kaygılı olduğumuzda aklımızdan genellikle farkında bile olmadan hızlı, olumsuz ve çarpıtılmış 
düşünceler geçer. Bunlara "otomatik olumsuz düşünceler" denir. İlk adım bunları yakalamayı 
öğrenmektir.

Düşünce Kaydı Tutma Egzersizi

Yukarıdaki tetikleyici tablosundaki "O Anda Aklından Geçen Düşünceler" sütunu, otomatik 
düşüncelerinizi yakalamak için iyi bir başlangıç noktasıdır. Şimdi bu düşünceleri daha detaylı 
inceleyeceğiz.

Egzersiz: Kaygılandığınız bir anı seçin ve aşağıdaki tabloyu doldurun:



Durum
Otomatik 
Düşünce(ler)

Bu Düşünceye Ne Kadar 
İnandın? (0-100%)

Hissettiğin Duygu(lar) ve 
Yoğunluğu (0-100%)

Bilişsel Yeniden Yapılandırma: Düşüncelere Meydan Okuma

Otomatik düşünceleri yakaladıktan sonra, onların ne kadar gerçekçi ve yardımcı olduğunu 
sorgulayabiliriz.

Sorgulama Soruları:

Bu düşüncenin doğru olduğuna dair kanıtlarım neler? 
Bu düşüncenin doğru olmadığına dair kanıtlarım neler? 
Bu duruma başka nasıl bakabilirim? Alternatif açıklamalar var mı? 
En kötü senaryo ne? Gerçekleşme olasılığı ne kadar? Başa çıkabilir miyim? 
En iyi senaryo ne? En gerçekçi senaryo ne? 
Bu şekilde düşünmenin bana faydası ne? Zararı ne? 
Bir arkadaşım aynı durumda olsaydı ona ne söylerdim? 
Kanıtları Değerlendirme Egzersizi

Egzersiz: Yukarıdaki Düşünce Kaydı'ndaki otomatik düşüncelerinizden birini seçin ve sorgulama 
sorularını kullanarak daha dengeli ve gerçekçi bir alternatif düşünce geliştirmeye çalışın.

Otomatik 
Düşünce

Destekleyen 
Kanıtlar

Desteklemeyen 
Kanıtlar

Alternatif/Deng
eli Düşünce

Yeni İnanç 
Düzeyi (0-
100%)

Yeni Duygu ve 
Yoğunluğu

4. Başa Çıkma Stratejileri: Davranışsal ve Fiziksel Teknikler

Düşüncelerimizi değiştirmenin yanı sıra, bedenimizi sakinleştirecek ve davranışlarımızı yönetecek 
teknikler de kaygıyla başa çıkmada etkilidir.

Nefes Egzersizleri: Diyafram Nefesi

Kaygılıyken nefesimiz hızlanır ve yüzeyelleşir. Yavaş ve derin nefes almak, sinir sistemimizi 
sakinleştirmeye yardımcı olur.
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Nasıl Yapılır:

Rahat bir pozisyonda oturun veya uzanın. Bir elinizi göğsünüze, diğerini karnınıza koyun. 
Burnunuzdan yavaşça nefes alın (4 saniye sayarak), nefes alırken karnınızdaki elin yükseldiğini 
hissedin (göğüsteki el sabit kalmalı). 
Nefesinizi kısa bir süre tutun (1-2 saniye). 
Ağzınızdan yavaşça nefes verin (6 saniye sayarak), karnınızın indiğini hissedin. 
Bunu birkaç dakika boyunca tekrarlayın. 

Aşamalı Kas Gevşetme Egzersizi

Bu teknikte, vücudunuzdaki farklı kas gruplarını sırayla kasıp sonra gevşeterek fiziksel gerginliği 
azaltırsınız. (Detaylı anlatım eklenebilir: Ayak parmaklarından başlayıp başa doğru ilerleyen kas 
gruplarını 5-7 saniye kasıp 15-20 saniye gevşetme.)

Farkındalık (Mindfulness) Teknikleri: Anda Kalma

Farkındalık, dikkatinizi yargılamadan şimdiki ana yönlendirme pratiğidir. Kaygılı düşüncelerden 
uzaklaşmaya yardımcı olur.

Basit Farkındalık Egzersizi:

Şu anda etrafınızda gördüğünüz 5 şeyi sayın. 
Duyduğunuz 4 sesi fark edin. 
Bedeninizde hissettiğiniz 3 duyuma odaklanın (örn: ayaklarınızın yerle teması, oturduğunuz yerin 
sertliği). 
Burnunuza gelen 2 kokuyu fark edin. 
Ağzınızdaki 1 tadı fark edin. 

Maruz Bırakma (Exposure) Prensibi (Kısa Bilgi)

Kaçındığınız durumlarla kademeli ve kontrollü bir şekilde yüzleşmek, kaygının zamanla azalmasını 
sağlar. Bu genellikle bir terapist eşliğinde yapılır.

Problem Çözme Becerileri

Eğer kaygınız belirli bir problemden kaynaklanıyorsa, problemi adımlara ayırarak çözmeye çalışmak 
yardımcı olabilir: Problemi tanımla -> Olası çözümler üret -> Çözümleri değerlendir -> Bir çözüm seç 
ve uygula -> Sonucu değerlendir.

5. Yaşam Tarzı Değişiklikleri ve Destek

Genel sağlığınızı iyileştirmek, kaygıyla başa çıkma kapasitenizi de artırır.

Uyku Hijyeni: Yeterli ve kaliteli uyku uyumak ruh halinizi dengeler. Her gün aynı saatte yatıp 
kalkmaya çalışın, yatmadan önce ekranlardan uzak durun, rahatlatıcı bir rutin oluşturun. 
Beslenme ve Egzersiz: Dengeli beslenmek ve düzenli egzersiz yapmak (yürüyüş, yoga vb.) 
stresi azaltır ve ruh halini iyileştirir. Kafein ve alkol tüketimini sınırlayın. 



Sosyal Destek Sistemleri: Güvendiğiniz arkadaşlarınızla, ailenizle konuşmak, destek gruplarına 
katılmak yalnız olmadığınızı hissettirir. 
Profesyonel Yardım Ne Zaman Gerekli? Eğer kaygınız kendi başınıza yönetemeyeceğiniz 
kadar şiddetliyse, günlük hayatınızı ciddi şekilde etkiliyorsa veya intihar düşünceleriniz varsa, 
mutlaka bir ruh sağlığı uzmanından (psikolog, psikiyatrist) yardım alın. 

6. Sonuç ve İleri Adımlar

Bu çalışma kitabındaki bilgileri ve egzersizleri uygulayarak kaygınızı anlama ve yönetme konusunda 
önemli adımlar attınız.

Öğrendiklerinizi Pekiştirme

Hangi tekniklerin sizin için en faydalı olduğunu belirleyin. 
Bu teknikleri düzenli olarak uygulamaya devam edin. Pratik yapmak önemlidir. 
Kaygı seviyenizi ve kullandığınız başa çıkma yöntemlerini takip etmeye devam edin. 
Kişisel Kaygı Yönetim Planı Oluşturma

Egzersiz: Aşağıdaki başlıkları kullanarak kendi kişisel kaygı yönetim planınızı oluşturun:

Benim İçin Yaygın Tetikleyiciler: 
Kaygı Hissettiğimde Genellikle Ortaya Çıkan Düşünceler/Duygular/Belirtiler: 
Kaygı Yükseldiğinde Kullanacağım İlk 3 Başa Çıkma Stratejisi: 1. 2. 3. 
Uzun Vadede Kaygımı Azaltmak İçin Yapacağım Yaşam Tarzı Değişiklikleri: 
Destek Alabileceğim Kişiler/Kaynaklar: 
Zorlandığımda Hatırlayacağım Şeyler: 

Unutmayın, kaygıyla başa çıkma bir yolculuktur. Kendinize karşı sabırlı ve şefkatli olun. İhtiyaç 
duyduğunuzda destek aramaktan çekinmeyin.


