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Kendinizi depresif, endiseli, kizgin, hayal kirikidina ugramis, Gzgun ya
da utanc icinde hissediyorsaniz sunu bilmenizde fayda var: Yalniz
degilsiniz! Herkes bazen duygusal sikintilar yasar. Ancak aci cok guclu
ve cok kalici hale geldiginde, daha iyi hissetmek icin o 6nemli ilk adimi
atmanin zamani gelmis demektir.
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Dustinceler ve Duygular, endise, panik atak, depresyon, dusuk
ozguven, ofke gibi duygusal ve davranissal zorluklar basta olmak
Uzere cesitli ruh sagligi sorunlarinin Gstesinden gelmeniz ve kendi kisisel
tedavi planinizi olusturmaniz icin kanita dayali bircok teknik ve alistirma
sunuyor. Bu alistirmalar sayesinde ruh haliniz ve duygulariniz Gzer-
indeki hékimiyetinizi hizla yeniden kazanacak ve kendinizi daha iyi

hissedeceksiniz! c )
Elinizde tutmakta oldugunuz bu kitapla, sizi en ¢ok rahatsiz eden U\SA
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Onsoz

Diigiinceler ve Duygular'in ilk baskist 1981°de ¢ikti. Hem genel okuyucular hem
de terapistler tarafindan kullanilan bilissel davranisci terapiye giris niteligindeydi.
Bir diizine spesifik teknik i¢in basit, adim adim talimatlar sagliyordu.

Yillar gegtikge, kitabin sinirliliklarinin farkina vardik. Oncelikle, baz1 teknikler,
zaman testine dayanamamisti. Daha sonra yapilan ¢alismalar, bunlarin daha yeni,
daha gii¢lii miidahalelerden daha az etkili oldugunu gostermisti. Ayrica, bilissel dav-
ranisgqi terapistler, birgok rahatsizlig tedavi etmek icin ¢ok adimli protokoller gelis-
tiriyor olsalar da Diigiinceler ve Duygular'in ilk baskisi, depresyon, panik bozukluk
veya Ofke gibi sorunlar i¢in bir dizi teknigin entegre bir tedavi planinda nasil bir
araya getirilecegini gostermiyordu.

Diigiinceler ve Duygular'in sonraki baskilarinda kitap, daha etkili metodolojiler
icerecek ve modern uygulamalardaki degisiklikleri yansitacak sekilde revize edilmis-
tir. Diigiinceler ve Duygular, birgok duygudurum temelli sorun i¢in ¢ok adimli tedavi
planlari sunmaktadir. Bu planlar, her bir bozukluk i¢in ilgili béliimlerin ve teknikle-
rin bir sirasini gostermek adina Béliim 1'de 6zetlenmistir. Bu, terapi sirasinda biligsel
davranise tedavilerin yiiriitiilme sekliyle tutarlidir: Sorunlarla basa ¢tkmada yapitast
gorevi goren becerileri edinmek i¢in bir dizi adim atarsiniz. Bu baski i¢in endise
kontrolii, harekete gegme ve kisa siireli maruz kalma boliimlerini gézden gegirdik ve
oz-sefkat ve aligkanliklarin tersine cevrilmesi ile ilgili yeni boliimler ekledik.

Her zaman oldugu gibi, bu baskidaki amacimiz, hem genel okuyucunun hem
de terapistin bu kitaptan verimli bir sekilde faydalanmasidir. Genel okuyucu, her
tedavi protokoliiniin gergek bir kendi kendine yardim icin araglar saglayan acik,
takip etmesi kolay adimlara sahip oldugunu gérecektir. Terapistler ise, bu kitab1 en
etkili tedavi yontemleri igin bir kaynak ve danisanlari i¢in yararli bir eve gotiirme
kilavuzu olarak gdreceklerdir.



Diigiinceler ve Duygular yazildi ¢linkii hayat zor. Bununla baga ¢ikabilmek i¢in
hepimize ebeveynlerimiz, ailemiz, arkadaglarimiz, 6gretmenlerimiz, patronlarimiz
ve digerleri tarafindan rastgele bir dizi ara¢ ve talimat verilmistir. Bunlarin bazilar:
yardimct oldu, bazilart olmadu. Diisiinceler ve Duygular, ise yarayan araclarla ilgilidir.
Ruh halinizi ve hayatnizi kontrol altina almak i¢in eski tepki kaliplarint degistirme-
ye yonelik bir rehberdir.

-Matthew McKay
-Patrick Fanning
-Martha Davis



Tesekkur

Bizi biligsel davranis¢t tekniklerle ilk kez tanistiran 6gretmenimiz Dr. Norman
Cavior’a tesekkiirlerimizi sunariz. Kendisi bilgelik ve ilham kaynagi olmaya devam
etmektedir.






Bu Kitap Nasil Kullanilir?

Biligsel davranisci teknikleri, bir el kitabi formatinda sunmay1 sectik, boylece
bunlari degisime yonelik kendi kendine yardim adimlari olarak uygulayabilirsiniz.
Yardim mesleklerindeki insanlar -terapistler, doktorlar, hemsireler, sosyal hizmet
uzmanlari, hatta gretmenler ve amirler-, bu tekniklerin bircogunu kisisel yagamla-
rinda yararli bulacak ve ayrica misteriler, hastalar, 6grenciler veya ¢alisanlar icin de
degerli olacakur.

Boliim 1'de, on iki ana sorunun bir listesini ve her biri icin 6zel, adim adim bir
tedavi plant bulacaksiniz. Tedavi plani, size ilgili béliimler ve teknikler tizerinde
hangi sirayla calisacaginizi verecektir. Boliim 1’in sonunda, bu ve diger birkag so-
runu tedavi etmek i¢in hangi boliimleri okumaniz gerektigine dair genel bir bakis
sunan Tedavi Planlayicist tablosu yer almakreadir.

Cogu durumda, 6nce 2., 3. ve 4. boliimleri okumaniz faydali olacakur ¢iinkii
bu boltimler, biligsel davranisci terapinin temelini temsil etmektedir. Diisiincelerin,
duygulari nasil etkiledigini ve aligilmis olumsuz diistincelerin ruh halinizi nasil et-
kileyebilecegini 6greneceksiniz. Ayrica kaygi, depresyon ve ofkeyi hafifletmek icin
diistincelerinizi degistirmeye yonelik araglar da bulacaksiniz.

Biligsel davranisc terapinin tiim faydalari, ancak zaman icinde diizenli uygulama
ile gereklestirilebilir. Ilk elden deneyim olmadan bir teknigi basitge anlamanin gok
az degeri vardir. Bagka bir deyisle, bu, pasif okuma icin bir kitap degildir. Aligtirma-
lar1 yapmaniz, ¢aligma sayfalarini doldurmaniz ve diisiinme ve davranma seklinizde
gergek degisiklikler yapmaniz gerekir.

Belirli bir teknigi uygulamak icin gereken siire degisecektir. Her yeni beceriyi
gelistirmek icin gereken siire hakkinda fikir edinmek i¢in “Ustalasma Siiresi” bo-
limlerine bakin. Diizenli uygulama, basarili degisimin anahtar1 oldugundan, eg-
zersizleri her giin uygulayin. Bazi tekniklerin otomatik tepkiler haline gelmesi i¢in
“asirt ogrenilmesi” gerekecektir. Amag, teknikleri ihtiya¢ duydugunuz her yerde ve
her zaman, kitaba bagvurmak zorunda kalmadan kullanabilmektir.
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Oz-disiplininizin sinirlt oldugunu diisiiniiyorsaniz veya yiiksek motivasyona sa-
hip degilseniz, bu iki alternatifi deneyin:

1. Bu kitaptaki ilgili teknikleri 6grenme ve kullanma taahhiidiintizii pekistir-
mek icin Boliim 23’te agiklandig gibi bagka bir kisiyle sézlesme yapin.

2. Tedavi programinizi gelistirmenize ve izlemenize yardimci olmasi i¢in bir
bilissel davranigci terapistten danigmanlik alin.

Anksiyete i¢in herhangi bir bilissel davranisct tedaviye baglamadan 6nce, tam bir
fiziksel kontrol yapurmalisiniz. Doktorunuzun tiroid sorunlari, hipoglisemi, mitral
kapak prolapsusu ve diger kardiyak aritmi sorunlarini ekarte etmesini saglayin. Bu
kitaptaki egzersizleri yaparken uzun siireli fiziksel etkiler yasarsaniz, doktorunuza
danigin.
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BOLUM 1

Kendi Tedavi Planinizi Olusturmak

Muhtemelen kendinizi kétii hissettiginiz i¢in bu kitabt okuyorsunuz. Depresif,
endiseli, kizgin, kafaniz karisik, hayal kirikligina ugramas, tizgiin, utanmis olabilir-
siniz... Ne yazik ki liste ¢ok uzun. Liitfen ac1 veren duygu ve deneyimlerle miicade-
lenizde, yalniz ya da siradist olmadiginizi unutmayin. Herkes bazen duygusal sikint
yasar. Bu normaldir.

Act ¢ok giiclii ve ¢ok kalict hile geldiginde, bu konuda bir seyler yapmanin za-
mani gelmistir. Bu kitab1 okuyarak, kendinizi daha iyi hissetmek i¢in 6nemli bir ilk
adim atmis olursunuz.

Kendinizi kétii hissettiginizde, basit moral konusmalariyla, ger¢ek¢i olmayan
bagar1 hikayeleriyle, gereksiz korku hikéayeleriyle veya uzun soluklu ve anlagilmaz
teori tartigmalariyla ugrasacak zamaniniz ve sabriniz yoktur. Bu nedenle, bu kitab:
olabildigince acik ve kisa tuttuk.

Ote yandan, kendinizi kotii hissettiginizde, sorununuzun ¢oziimiine iliskin kis-
mi parcalart ¢ok daginik yerlerde arayacak enerjiniz yoktur. Bu yiizden biz de, bu
kitab1 miimkiin oldugunca eksiksiz héle getirdik. Bu kitaptaki teknikleri 6grenmek
icin ihtiyaciniz olan her sey, ayrintuli olarak sunuluyor ve mantiksal olarak adim
adim ilerliyor.

Eger ac1 gekiyorsaniz, faydast kanitlanmamis ilaclarla kaybedecek zamaniniz yok-
tur. Bu nedenle, yalnizca bir¢ok farkli insan tiirtiyle ve uzun bir siire boyunca ya-

pilan iyi tasarlanmugs bir¢ok calismada giiglii terapotik faydalari oldugu kanitlanmig
teknikleri dahil ettik.

Son otuz yilda, kaygty: hafifletmek, depresyonu gidermek ve 6fkeyi yatistirmak
icin birgok yeni bilissel davraniget teknik gelistirilmis ve rafine edilmistir. Bu tek-
niklerin en iyileri, bu kitapta sunulmaktadir. Size, yardimin yolda olduguna dair
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Dr. Matthew McKay & Dr. Martha Davis & Partick Fannig

gercek bir vaat sunuyorlar. Sabir ve biraz da ¢aba ile kisa siirede kendinizi daha iyi
hissetmeye baslayabilirsiniz.

BILiISSEL DAVRANISCI TERAPiI NEDEN iSE YARAR?

Bir¢ok insan, act verici duygularin unutulmus ¢ocukluk deneyimlerinden kay-
naklandigina ve bu duygulari hafifletmenin tek yolunun bilin¢dist anilarin ve ¢ag-
rigimlarin kokiint kazimak i¢in uzun ve zorlu analizler yapmak olduguna inanir.

Uzak gegmisiniz ile su andaki ac1 verici duygulariniz arasinda siiphesiz bir bag-
lant1 vardur.

Ancak modern biligsel davranisci terapistler, cok daha acil ve erisilebilir bir duygu
kaynag kesfetmislerdir: Su anki diistince akisiniz. Cogu aci verici duygunun hemen
oncesinde bir tiir yorumlayici diisiince oldugu defalarca kanitlanmustir.

Ornegin, yeni bir tanidiginiz arayacagini séyledigi hilde aramaz. Eger yorumla-
yici diisiinceniz “Benden hig¢ hoglanmiyor,” olsaydi, reddedildiginiz i¢in tiziiliirdii-
niiz. Eger diisinceniz “Araba kazasi gegirdi,” ise, onun iyiligi icin kaygt duyarsiniz.
“Beni arama konusunda kasten yalan soyledi,” diye diistinseydiniz, yalanina karsi
otke duyabilirdiniz.

Basit bir i¢gorii, biligsel davranisei terapinin kalbini olusturur: Diistincelerinizi
degistirerek duygularinizi degistirebilirsiniz. Son otuz yilda yapilan yiizlerce ¢alisma,
bu basit i¢gdriiniin, ¢ok ¢esitli sorunlari diger tiim terapétik tekniklerden daha ko-
lay ve hizli bir sekilde hafifletmek icin uygulanabilecegini kanitlamistir.

TEDAVI PLANINIZIN TASARLANMASI

Bu, bastan sona okumaniz gereken tiirden bir kitap degildir. Bu bélim, soru-
nunuzu degerlendirmenize ve sorununuzu ¢ézmek i¢in hangi bélimler tizerinde
calisacaginizi planlamaniza yardimei olacakur.

On iki temel duygusal sorun ve bunlarin tedavisine yonelik planlar, asagida 6zet-
lenmistir. Tedavi planlari, en yararli veya genel teknikle baglayip daha 6zel miidaha-
lelere dogru ilerleyen belirli bir sira izlemektedir.

Asagidaki her sorun icin, karakteristik semptomlar: tartigarak bagliyoruz. Daha
sonra ilgili boliimler okunmalart gereken siraya gore listelenmigtir. Her boltim,
adimlarin kisa bir agiklamasi ve protokoliin gerekgesi ile sona ermektedir.

Bu kitabin tedavi ettigi tiim sorunlara genel bir bakis istiyorsaniz, bu bsliimiin
sonundaki Tedavi Planlayicist tablosuna bakin. Bir bakista, asagida tartigilan sorun-
larin her biri i¢in tiim tedavileri gostermektedir.
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Diistinceler ve Duygular

Endige

Endise, yaygin anksiyete bozuklugunun ana belirtisidir. En az alt1 ay boyunca her
giin asirt derecede endiseli oluyorsaniz, endiseyle ilgili bir sorununuz var demektir.
Ciddi derecede endiseli kisiler, endiselerini kontrol etmekte zorlanirlar ve tipik ola-
rak su belirtileri yasarlar:

Huzursuzluk
Yorgunluk
Konsantrasyon giiglugi
[rritabilite’

Kas gerginligi

Uyku bozuklugu

Asagidaki boliimleri sirayla calisarak endiseyi tedavi edin:

B6liim 5: “Rahatlama”
Bolim 6: “Endise Kontrolii”
Bolim 21: “Problem Cozme”

Boliim 5, “Gevseme” ile baslar ve isaret kontrollii gevseme uygulamasini vurgu-
lar. Boliim 6'da, “Endise Kontroli’nde, dogru bir risk degerlendirmesi yapmayi,
endigeye maruz kalmay1 ve endise davranisint 6nlemeyi 6greneceksiniz. Bazi endi-
seler alternatif ¢oziimler arayarak giderilebileceginden, 21. bélim olan “Problem
Cozme”, yeni cevaplar bulma becerilerini 6grettiginden faydali olacakur. Endise,
derinden sahip olunan olumsuz inanglar nedeniyle devam ediyorsa, b6liim 15, “Te-
mel Inanglarin Test Edilmesi”ni okuyun. Béliim 9, “Farkindalik”, simdi ve buraya
odaklanmaniza yardimcr olabilir; bu da, endiseyi hafifletmeye yardimecr olabilir ve
bolim 10, “Defiizyon™, endiseye neden olan distincelerden uzaklasmaniza yar-
dimcr olacakur.

*

*k

Herhangi bir uyartya kars: siddetli cevap verilmesi. (e.n.)

Defiizyon (Ayrisma), diisiinceye diisiince olarak bakabilmek icin diisiince ile diisiinceyi fark eden

kendimiz arasina mesafe koyabilmek demektir. (e.n.)
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PANIiK BOZUKLUGU

Panik, yogun bir korku dénemidir. Panik atak yasadiginizda, asagidaki belirtiler-
den bazilarini ¢ok yogun bir sekilde hissedersiniz ve bu belirtiler, on dakika i¢inde
en yiiksek seviyeye ulagir:

* Kalp carpinust ve hizli kalp atglari
e Terleme

e Titreme

e Nefes darlig;

*  Bogulma hissi

*  Gogiis agrist

*  Mide agrisi veya mide bulantist

* Kendini boslukta hissetme

»  Kontrolii kaybetme veya “delirme” korkusu
e Oliim korkusu

e Uyusma veya karincalanma

* Usitime veya aniden sicak hissetme veya kizarma

Asagidaki boliim tizerinde calisarak panik bozuklugunu
tedavi edin:

Bolum 7: “Panikle Basa Cikma”

“Panikle Basa Cikma” baglikli 7. Boliim'de 6zetlenen tiim adimlari izleyin. Nefes
kontroliinde ustalasmanizi saglayacak egitimi alin, Olasilik Formu’nun nasil kulla-
nilacagini 6grenin ve interoseptif duyarsizlastirma uygulayin.

Agorafobi -giivenli bir yerden uzakta olma korkusu- veya panikleme korkusu
nedeniyle 6nemli 6l¢iide kaginma gelistirmediyseniz, Boliim 7 yeterli olacaktur. An-
cak kaginmact veya agorafobik oldugunuz bir noktaya ulastiysaniz, Bolim 13, “Kisa
Stireli Maruz Kalma”da agiklandigy gibi bir korku hiyerarsisi gelistirmeniz ve Boliim
14, “Uzun Siireli Maruz Kalma” tizerinde ¢alismaniz gerekecektir; boylece, kendi-
nizi korktugunuz durumlara kademeli adimlarla maruz birakmaya baslayabilirsiniz.

Bolim 9, “Farkindalik”, semptomlarinizi anbean gegici, 6liimciil olmayan feno-
menler olarak gozlemlemenize yardimer olabilir.

* Igsel duyu olarak da bilinen interoseptif duyu, viicudumuzun i¢inde neler olup bittigini anlamami-
za ve hissetmemize yardimct olan daha az bilinen bir duygudur. (e.n.)
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