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Yayincinin Notu

Bu yayin, kapsanan konuyla ilgili dogru ve yetkili bilgiler
saglamak i¢in tasarlanmigtir. Yayinct psikolojik, finansal, yasal
veya diger profesyonel hizmetleri vermeyi amaglamamaktadir.
Uzman yardimina veya danigmanligina ihtiya¢ duyuldugunda,
yetkin bir profesyonele bagvurulmalidir.

Bu kitapta, cinsiyet esitligini goz 6niinde bulunduran bir dil
kulanilmaya 6zen gosterilmistir.



Aninda Yardim Céziimleri Serisi

Giiniimiizdeki genglerin, ruh saglig: ile ilgili yardimer ve
destekleyici kaynaklara her zamankinden ¢ok daha fazla ihti-
yact var. Bu nedenle New Harbinger Yayinlari, 6zellikle gengler
icin Aninda Yardim Ciziimleri Serisini tasarladi. Calisma ala-
ninda 6nde gelen psikologlar, doktorlar ve profesyoneller tara-
findan yazilan bu kanita dayali bireysel rehber kitaplar, ¢esitli
ruh sagligi sorunlart ve genglerin karsilasugi depresyon, kaygt,
zorbalik, yeme bozukluklari, travma ve benlik saygist sorunlart
gibi yasam zorluklariyla basa ¢ikmak i¢in pratik ipuglari ve stra-
tejiler sunmakeadir.

Yapilan bilimsel ¢alismalar, saglikli basa ¢tkma becerilerini
erken yaglarda 6grenen genglerin, yasamlarinin ilerleyen do-
nemlerinde kargilastiklari problemlerle daha iyi basa ¢ikabildik-
lerini gostermistir. Ilgi gekici ve kullanimi kolay olan bu kitap-
lar, genglere evde, okulda ve yetiskinlikte gelismek i¢in ihtiyag
duyduklar: araglari saglamakeadir.

Bu seri, tinlii ¢ocuk psikologu Lawrence Shapiro tarafindan
kurulan New Harbinger Aninda Yardim Kitaplar: serisinin bir
parcasidir. Bu serideki kitaplarin tam listesine newharbinger.
com adresinden ulasabilirsiniz.
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“Kisinin kendisine 6z-bakim yapmasi, bencilce bir sey degildir.”
mesaji, bu rehberin, kaygilari ile miicadele eden geng kizlara yonelik
verdigi en 6nemli mesajdir. Hemmen, istenilen hedefe ulagmak i¢in
duygu ve diisiinceleri yonetme siirecinde, nasil bir yol izlenecegine
dair hem dostane hem de dogrudan ve net bir rehberlik sagliyor.
Daha biyiik genclerin ve geng yetiskinlerin agzindan dinledigimiz
ilgi cekici hikayeler, hepimize kaygilarin iistesinden gelinebilecegine
dair umut veriyor.”

- Dr. Mary K. Alvord, psikolog ve Gengler i¢in Negatif Dii-
stince ile Bas Etme Yollar: ve Cocuklar ve Ergenler icin Psikolojik
Saglamligs Destekleme Programa kitabinin ortak yazari

“Geng Kizlar icin Kaygi ile Bag Etme Rehberi, oncelikle endise-
li beyinlerin, giinliik beceriler edinerek ve pratikler yaparak yeniden
yapilandirilabildigine dair giiclii bir mesaj veriyor. Hemmen, kaygi-
siz ve gercekei bir yaklasim kullanarak kaygty: nasil azaltacagini ve
genel sagligi nasil iyilestirecegini basit ama derin yollarla agikliyor.
Geng kizlar, kendi tizerine diistinmeyi ve kendi kendine olumlu igsel
konugmay1 tesvik etmek icin tasarlanmis ¢ok sayida aktiviteyi uygu-
layarak bu kitaptaki mesajlart dogal olarak 6ziimseyecektir. Ne kadar
da havali degil mi?”

-Dr. Sheila Achar Josephs, psikolog ve Kaygil: Genglere Yar-
dim Etmek kitabinin yazari

“Lucie Hemmen’in son kitabi, geng kizlarin korkulariyla yiizles-
melerine, korkularini yaustirmalarina ve kendilerine zarar veren ¢ar-
pik diistinceler ile miicadele etmelerine yardimer olacak 6nemli bir
rehber. Sefkatli ve sevecen bir yaklasimla, gencler hayatlarinin geri
kalanini etkileyecek bilgelige erisebilirler. Ebeveynler ise, sdylenerek
ve dirdir ederek geng kizlari ile miicadele etmek yerine onlara suna-
bilecekleri pratik bilgiler iceren bir kaynaga sahip olma fikrine bayi-
lacak.”

-Dr. Lara Honos-Webb, psikolog, konusmaci ve Viiriitiicii Is-
levleri Destekleyen Alt: Siiper Beceri ve DEHB (Dikkat Eksikligi
ve Hiperaktivite Bozuklugu) Hediyesi kitabinin yazar:



“Lucie Hemmenden geng kizlar i¢in harika bir kitap daha! Geng
Kizlar i¢in Kayg: ile Bas Etme Rehberinde Lucie, etkili bilgileri geng
kizlarin duyabilecegi ve anlamlandirabilecegi bir dile ¢eviriyor. Ar-
kasindaki bilim ve arastirmayla birlikte ige yarayan ipuglari sunarken
ayni anda okuyucularinin ilgisini de gekmeyi basartyor. Cok degerli bir
kombinasyon!

-Lisa M. Schab, lisansli klinik sosyal egitim uzmani, psikotera-
pist; Gengler igin Anksiyete Calisma Kitab: ve Endiselerinizi Bura-
ya Birakin dahil olmak iizere on sekiz rehber kitabin yazar:

“Geng Kizlar i¢in Kayg: ile Bas Etme Rehberi, bir gencin kaygilarini
yenmek, daha giivenli ve kendinden emin hissetmek igin kullanacag
onemli bir kaynakur. Lucie Hemmen, gii¢lii, kanita dayal: davranigsal
ve kisisel bakim stratejileri araciligiyla endiselerin ve korkularin nasil
yikilacagint ve bunlarla nasil ytizlesilecegini agiklamakta mitkemmel
bir is cikartyor. Geng Kizlar icin Kayg: ile Bas Etme Rebberi hayatta kal-
mak, gelismek ve kaygilarint yenmek isteyen her kiz icin olmazsa olmaz
bir kitap.”

-Dr. Raychelle Cassada Lohmann, danigman, egitimci, siiper-
vizér, klinik ruh sagligi danigmani ve Gengler icin Ofke Calisma
Kitabr nin yazari

“Lucie Hemmen'in Geng Kizlar icin Kayg: ile Bag Etme Rehberi, geng
kizlarin -ve yakinlarinin- kaygilarini geride birakmalarina ve hayatla-
rint en iyi sekilde yasamalarina yardimer olmak igin kullanici dostu,
anlagilir ve kolay uygulanabilir araglar ve teknikler sunuyor. Bu kitap,
genglerle ilgi cekici ve uygun bir dille iletisim kurarken kritik bilgileri
aktarmay: etkileyici bir sekilde dengeleyen net bir dille yazilmustir. Bu
kitap, gen¢ kizlarin kendilerini egitimli, giiglii ve zorluklarla dogrudan
ylizlesmeye hazir hissetmelerine yardimer olacak. Muayenehanemdeki
daniganlarima ve diger terapistlere 6nerebilecegim bir kaynak olarak bu
harika kitaba sahip oldugum icin gok heyecanliyim.”

-Dr. Debra A. Kissen, Ruh sagligi Hizmetleri Hareketi iiyesi,
Anksiyete icin BDT (Biligsel Davranigct Terapi) Merkezi’nin ku-

rucusu.



“Lucie Hemmen, kaygili gen¢ kizlar i¢in 6nemli bir rehber olustur-
du. Kitap, anlagilir bilimsel agiklamalar, pratik ve erisilebilir stratejiler
ve kaygi ortaya cikuginda nasil yonetilecegine dair gergek konusma 6r-
nekleriyle doludur. Bu kitabi muayenehanemdeki geng kizlara sik stk
tavsiye edecegim!”

-Dr. jamie Micco, Amerikan Mesleki Psikoloji Kurulu iiyesi,
Concord Merkezi’nin kurucu ortag: ve yonetici ortagi ve Gengler
i¢in Endise Calisma Kitabs nin yazan






Geng Kizlar i¢in Kaygt ile Bag Etme Rehberi
Giris

Kimsenin bir geng kiza hayatin ne kadar stresli olabilecegini
soylemesine gerek yok. Tamamen bir kaygi dongiisti igindesin
ve her giin elinden gelenin en iyisini yapiyorsun. Kizlar kendi-
lerini her yonden, erkeklerden ¢ok daha fazla baski altinda his-
sederler ve bunun icin biiyiik bedeller 6derler. Yorgunluk, hayal
kiriklig ve kaygi, geng kizlarin en sik dile getirdigi zorluklardan
sadece birkacidir.

Asagida verilen durumlardan herhangi biri sana tanidik
geliyor mu?

* Arkadas grubundaki iligkilerine deger veriyorsun ve grup
icinde bir ¢atisma ¢iktuginda kendini stresli hissediyorsun.

* Ailene deger veriyorsun ancak kendini ebeveynlerini mut-
lu etmekle onlari kendinden uzaklagtirmak arasinda kalmis
hissediyorsun. (Onlara karst sinirlenmek istememene ragmen,
yine de sinirleniyorsun.)

* Akademik bagarina deger veriyorsun ancak sorumluluklar,
yapilacaklar ve yiiksek beklentiler seni strese sokuyor.

* Mutlu olmak istiyorsun ancak genellikle olumsuz diistince
ve duygular seni bunaltyor.

* Kendini giivende ve kabul gdérmiis hissetmek istiyorsun
ancak yine de ne kadar giizel/formda oldugun veya ne kadar
yeterli oldugun konusunda kendini ¢ogu zaman yetersiz hisse-
diyorsunuz. (Kendine takintli degilsin. Sadece kendin hakkin-
da iyi hissetmek istiyorsun, boylece olmak istedigin kisi olma
konusunda kendine giivenirsin.)



Hayat genc kizlar icin zaman zaman gercekten zorlayici olabilir.
Okul baskilari, sosyal medyanin yarattigi stres ve ¢evrenizden
gelen beklentiler size sikismis hissettirebilir. Ancak endiselen-
meyin ¢linkl bu rehber tam olarak bunun igin var!

Geng Kizlar icin Kaygi ile Bas Etme Rehberi'nde, saglikh yollarla
kaygili distinceleri ve duygulari yonetmenize yardimci olacak
10 strateji bulacaksiniz. Kayginin nasil ¢alistigi ve neden kaygili
hissettiginiz hakkinda her seyi 6greneceksiniz; olumsuz diisiin-
celeri nasil asacaginizi, zihninizi ve bedeninizi sakinlestirmek
icin farkindalik becerilerini ve 6z-sefkatin nasil daha olumlu bir
yasam gorisiu gelistirmenize yardimci olabilecegini 6grene-
ceksiniz. Ayni zamanda ekran siiresini ve sosyal medya kullani-
mini nasil dengeleyeceginizi ve en iyi olmaniz igin ihtiya¢ duy-
dugunuz destegi alabileceginiz aile ve arkadas iliskilerini
glclendirmeyi de kesfedeceksiniz.

Bir gencg kiz olarak, bazen sadece nefes alabileceginiz ve kendi-
niz olabileceginiz bir alan gerekebilir. Bu eglenceli ve samimi
rehberle, -hayat size biraz fazla geldiginde gidebileceginiz-
kendi icinizdeki size ait olan o alani bulmayi 6greneceksiniz.
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