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Bize endise, diiriistliik ve cesaretleri hakkinda
¢ok sey ogreten tiim gengler icin.

Maureen i¢in; sefkati, giicii ve
akil almaz derecede daginik masasi unutulmayacak.
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Tegekkiirler

Her birimizin destegine deger verdigimiz ve takdir ettigi-
miz ve onlarsiz bu kitab: asla yazamayacagimiz kendi ailemiz,
arkadaglarimiz ve akil hocalarimiz var. Sadece kendi diisiince-
lerini ve deneyimlerini paylasmakla kalmadilar, ayni zamanda
en onemlisi kaygiyla basa ¢itkma konusundaki kisisel ve pro-
fesyonel fikirlerimizi yazma konusunda kendi endiselerimizi ve
siphelerimizi ydnetmemize -ve unutmamiza- yardimei oldular.
Kim oldugunuzu bildiginizi umuyoruz.

Phoebe, onlarsiz kaygilarinin iistesinden gelemeyecegi ve
kaygis1 hakkinda bu kitapta oldugu gibi konusamayacagini his-
sedecegi anne babasina biiyiik ve ¢ok 6zel bir tesekkiir etmek is-
tiyor. Sue, tiim destegi i¢in ortagi Ben’e ve giizel ogullarina ¢ok
tesekkiir etmek istiyor; en biiytigiine her boliimdeki diisiincele-
ri icin dondurma ile 6deme yapildi. Bridie, cesaretlendirmesi ve
destegi icin ortagi Chris’e ve aruk hicbir sey i¢in endiselenmeye
vakti kalmayacak kadar mesgul olduklari i¢in enerjik ¢ocuklari-
na tesekkiir ecmek istiyor.

Hem bu kitapta hem de ¢alismalarimizda acilarini, endisele-
rini, basarisizliklarini ve bagarilarini paylasan her aileye ve gence
¢ok minnettariz. Bize ilham verdiniz ve bize kaygi, basa ¢tkma
ve dayaniklilik hakkinda ¢ok sey 6grettiniz.

Hikéyelerini burada paylasacak kadar cesur olanlariniz igin,
harika oldugunuzu diisiintiyoruz ve siz olmasaydiniz umdugu-
muz kitap olmazdi.

Taslak okuyucularimiza (Steve, Andy ve Tom) geribildirimi-
niz, sabriniz ve ayrintlara gosterdiginiz 6zen icin ¢ok tesekkiir
ederiz. Son olarak Kim, Amy, Steve, Emily ve JKP ekibine bu
kitabin iyi bir fikir oldugu konusunda bizimle ayn1 fikirde ol-
duklari ve onu kaygiyla miicadele eden olabildigince ¢ok gence
ulagtirmamiza yardimei olduklari i¢in tegekkiir ederiz.






Onsoz

Bu kitabi yazmaya karar vermemizin birka¢ nedeni var.
Gengler igin kayginin ne kadar yaygin oldugunu ve yardim
almanin ne kadar zor olabilecegini biliyoruz. Farkli insanlarin
farkli seyler icin calisugini da biliyoruz -kimse ayni degildir-,
bu nedenle sizin i¢in en iyi olani gorebilmeniz icin pek ¢ok
farkli teknik ve stratejiyi dahil etmeye calistik. Bu kitap SIZE
aittir -kiittiphaneden 6diing almadiginiz siirece!- bu nedenle,
okurken kendinize uyan pargalari vurgulamaktan, o pargalarin
aluni ¢izmekten ve kitaba post-it eklemekten ¢ekinmeyin. Ar-
dindan, kitabin sonunda, tiim bu parcalari Anksiyeteden Kur-
tulma Planinizda bir araya getirebilirsiniz.

Bu kitabin, kayginin normal, saglikli, insani bir duygu oldu-
gu inancimizi yansitmasini istedik ama bazen o kadar biiytiye-
bilir ki glinlitk hayatn 6niine gecebilir.

Kitap boyunca pek ¢ok alint1 ve kisisel deneyim var ve Boliim
12'de genglerin kaygilari, endiseleri ve basa ¢ikmay1 6grenmeleri
hakkinda faydali bulacaginizi umdugumuz hikéyeleri var.

Bu kitab1 yazarken, kendi endiselerimizi yagamaya devam
ettigimizin ¢ok farkindaydik. Gegenlerde Bridie, yanlislikla Su-
¢'nun boélimiini kurtardigini diisiindiikten sonra panige ka-
pildi. Sue endiseyle yayincidan bir e-posta yanitt bekliyordu ve
telefonu her biplediginde yerinden firliyordu ve Phoebe endise
ve heyecandan yerinde duramiyordu; daha énce hig kitap yaz-
maya yardim etmemisti!

Bu kitabi yararli bulacaginizi umar ve yolunuza devam etme
yolculugunuzda hepinize en iyi dileklerimizi sunariz.

Sue, Bridie ve Phoebe






Anksiyete El Kitabim

Anksiyete - Temel Bilgiler
Kayg: tam olarak nedir?

Kaygi, bedenlerimiz tehdit alunda oldugumuzu diisiin-
digiinde olan seydir. Cogu insanin tatsiz olarak tanimladig;
bir duygudur ancak fiziksel duyumlar aslinda heyecan
duygularina ¢ok benzer olabilir. Endiseli oldugumuzdaki fark,
endiseli dii-siincelerimizin de olmasi veya bu duyguyu “kotii”
olarak yo-rumlamamizdir. Endiseli hissetmek i¢in yaygin
olarak kullani-lan diger kelimeler “gergin”, “korkulu” veya
“endigeli”dir.

Endiseli olduklarinda herkes biraz farkli tepki verir. Bazi
insanlar kaygty1 en ¢ok viicutlarinda midelerinde, gogiislerin-
de ve hatta bazen kollarinda ve bacaklarinda hissederler. Diger
insanlar kayginin “kafalarinda” oldugunu soyleyebilirler ¢iinkii
fark ettikleri asil sey disiincelerinin ¢ok hizli gitmesidir.
Bunlar bedenimizde ve zihnimizde olur ¢iinkii viicudumuz bir
“teh-dit” fark ettiginde, magaralarda yasadigimizdan beri
oldugu gibi tepki verir

O zamanlar yirtict hayvanlar tarafindan tehdit ediliyorduk
ve diger magara adamlari tarafindan sopayla 6ldiiriilmekten
korkuyorduk. Simdi, sinavlar hakkinda daha fazla endiselene-
bilir ve yeni insan gruplarinin bizi tehdit ettigini hissedebiliriz.
Boylece beyniniz, asirlardir oldugu gibi, gozleriniz ve kulakla-
riniz tarafindan toplanan bilgileri ¢evrenizdeki tehditleri tespit
etmek i¢in kullanir ve size danigmadan, hem viicudunuza hem
de yolunuza 4ninda etki eden bir dizi kimyasal salgilar.

Bu kimyasallar nefesinizi, sindiriminizi, kalp ats hizinizi,
kan akisinizi ve kas gerginliginizi etkiler. Amag, sizi tehditten
hizlica uzaklagmaya (ka¢), o magara adamini cehenneme gon-
dermeye (doviig) veya 6lmiis gibi davranarak onun uzaklagip
sizi yalniz birakmasina (donup kalmaya) hazir hale getirmektir.
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Boylece nabziniz ve nefesiniz hizlanir, kaniniz i¢ organlariniz-
dan uzaklasarak kollariniza ve bacaklariniza dogru akar, boyle-
ce onlar kogsmaya veya doviismeye hazir hale gelir ve kaslariniz
hareket etmeye hazir hile gelir. Istenmeyen sonuglar, kendinizi
gergin ve biraz hasta hissetmeniz veya midenizde kelebeklerin
ucusmast olabilir. HAl4 oturuyor olsaniz bile terlemeye basla-
yabilir ve sersemlemis veya biraz bas donmesi hissedebilirsiniz.
Tiim bu tepkiler, beyninizin tehdidi yonetmeye hazir ve hazir-
liklt olmaniza yardimct olan siiper akilli yollaridir. Ancak bu
tehdit sistemi gelistikten sonra tehditler 6nemli dl¢iide degis-
tiginden, bu tepkiler eskisi kadar kullanisli degildir. Viicudu-
muzun ne yapugini anlamiyorsak, bu tepkiler ve “semptomlar”
daha fazla kaygiya neden olabilir. Bazi insanlar her giin kaygi
yasar; diger insanlar yalnizca ara sira endiseli hissederler. Bazi
insanlarin beyinleri kimyasal reaksiyonlar1 digerlerinden ¢ok
daha kolay baslatir. Aragtirmaya bakugimizda, bunun ya hassas
bir tehdit sistemiyle (genler) dogduklarindan ya da daha zor ve
stresli deneyimler yasadiklarindan (¢evre) ya da her ikisinden
kaynaklanabilecegini diisiintiyoruz. 2. Boliimde bundan daha
ayrintilt olarak s6z edecegiz. Pek ¢ok bireysel farklilik var ama
bildigimiz sey, herkesin kaygi yasadig.

lizgiin
Titrek
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Sik sik endiseler ve kaygilar tarafindan mi sikistiriliyorsunuz?
Kaygili hislerinizi anlamak ve yénetmek icin yollar mi ariyorsu-
nuz? Anksiyete El Kitabim, kaygiy1 yenme yolculugunuzda sizi
yonlendirmek i¢in burada.

Kaygl, insan olmanin bir pargasidir ve bu kapsamli rehber, kaygi-
larinizi tanimaniza, anlamaniza ve Ustesinden gelmenize yardim-
¢l olmak icin tasarlanmistir. Kendi kaygilariyla ylizlesmis bir
Universite Ogrencisiyle birlikte yazilan Anksiyete El Kitabim,
deneyimlerinize dogrudan hitap eden samimi icgoruler ve anla-
silir 6neriler sunar.

Bu rehberde, kayginin bircok insanin karsilastigi yaygin bir duygu
oldugunu kesfedeceksiniz. Kendi kayginizin karmasikliklarina
dalarak, sizi geri tutabilecek kaliplari nasil sorgulayacaginizi
o0greneceksiniz.

Uykusuzluk sorunlariyla mi bogusuyorsunuz, sinav stresi mi
yaslyorsunuz, hayatin yeni asamalarina gegis mi yapiyorsunuz
veya ek destek mi ariyorsunuz? Bu rehber, bunlarin hepsi igin
yaninizda. Her bolim, kayginin getirdigi zorluklari asmaniza
yardimci olacak pratik icgoriler ve uygulanabilir adimlar sunu-
yor.

Kendinizi kayginizin kontrollni ele alabilecek bilgi ve becerilerle
donatin. Bu kitap, glivendiginiz bir yol arkadasiniz, kayginin
pencgesinden kurtulup 6zgilirce yasamaniz igin sizi yetkilendire-
cek bir kaynaktir. Daha 6zglivenli ve direncli bir size dogru olan
yolculugu kucaklayin.

Unutmayin, korkularinizdan daha gtiglistniz.

9786256811041
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