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"Tamamuiyla kayitlara dayali 6nerileri, pratik ipuglari ve egzer-
sizleri ile bu kitap, tiniversite ve kolej icin harika bir kaynak. Ayrica
sadece 6grenciler icin paha bicilmez bir kendine yardim kilavuzu da
degil, dgrencileri profesyonel olarak destekleyenler veya akil sagligt

profesyoneli olmaya calisanlar icin de son derece faydali."

- Steven Pryjmachuk,
Akl Sagligs Hemgireligi Profesorii,
Manchester Universitesi

"Bridie, Sue ve Phoebe yaklagimlarinda dostane ve pratikler; kay-
giyla yasayan her geng yetiskinin anlayigini, becerisini ve dzgiivenini
gelistirecek cok ¢esitli sorular ve oneriler ile geliyorlar.”

- Dr. Pooky Knightsmith,
Akl Sagligi Danigsmani, Yazar, Konusmaci ve Egitmen;
Cocuklarin ve Genglerin Akil Sagligi Koalisyonu
Bagkan Yardimcisi
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Tesekkiirler

En biytik tesekkiiriimiiz, (bu kitapta bahsi gegen) sosyal du-
rumlarda kaygi anketine katilarak veya cesur bir sekilde hikaye-
lerini bize yazmayi kabul ederek bu kitaba katk: saglayan geng-
lere gidiyor.

Bridie, hayat arkadast ve ¢ocuklarina yetigkin olmay1 bekledi-
ginden ¢ok daha eglenceli kildiklari i¢in tegekkiir etmek istiyor.
Ayni zamanda neyin endiselenmeye deger oldugunu ve neyin bi-
rakilmasi gerektigini ona hatirlattiklar: igin ¢aligma arkadaglarina
ve birlikte calisugr genglere de kocaman tegekkiirler diyor.

Sue, uzun siiredir bu kitapla ilgili stresine katlanarak isti-
rap ¢eken kocast Ben'e ve (hild dondurma karsiliginda olsa da)
bitmeyen bolim taslaklarini okuyup yorumlayan oglu Tom'a
tesekkiir ediyor. Ayni zamanda is sevkini korumasina yardimei
olan CMUK'daki olaganiistii takiminin destegini de takdirle
kargiliyor.

Phoebe, en yakin arkadasi Connor'a bitmeyen sevgisi ve des-
tegi icin, annesi, babasi ve erkek kardesi Liam'a zorlu birkag yili
agsmasinda yardimect olduklari i¢in ve her ne kadar okumak icin
burada olmasa da ¢ok gururlanacagindan emin oldugu Nana
Pearson'a tesekkiir ediyor.

Biiyiik bir tegekkiir de son derece titiz taslak okuyucular
Steve ve Rach'e.

Action for Children'a (6zellikle Amanda, Lisa ve Roma'ya)
ve Llamau'ya (Emma’ya) tiim destekleri, sevkleri ve kitap icin
hikayeleri toplamadaki yardimlari i¢in tesekkiirler.



Onsoz

Bu kitap, yetiskinligin getirdigi biitiin o degisiklikler ve ka-
rarlarla bogusan geng insanlar igin. Ugiimiiz de yetiskinlige ge-
¢isin hem heyecan verici hem de inanilmaz derecede kaygi yara-
tict oldugunu biliyoruz. Bu yiizden kaygiy: ydnetme stratejileri
onermekle kalmayip, 18-25 yas araligindakilerin kargt karsiya
kaldig1 biyiik gecislerden ve degisimlerden bagariyla ¢itkmasina
yardim edecek uzman tavsiyeleri sunmak da istedik.

Her giin genglerin yalnizlik ve akil sagligi sorunlari ile bo-
gustuguna dair onemli miktarda medya haberi ve kanit ortaya
ctkiyor. Ama ayni anda insanlari birbirine baglayan ve zorluk
cektiklerinde onlart destekleyen hizmetler de kemer sikma
politikalari nedeniyle azaltliyor. Bunu diisiinerek bir profes-
yonelden alabileceginiz klinik kanitlara dayali kaygi yonetme
fikirlerinin yani sira sizin su anda oldugunuz yerde bulunmus
olan "ger¢ek" insanlardan bircok hikéiye ve 6rnek de sunuyo-
ruz. Hikéyeleriyle katkida bulunanlarin bazilar1 kendi adlarini
kullanirken digerleri takma ad kullanmay: tercih ettiler.

Sosyallesmek, arkadaslik, okumak, evden tasinmak, miila-
katlara gitmek ve is stresi yetiskinligin 6nemli parcalar1. O yiiz-
den biz de bu konularla ilgili kaygiy1 yonetmek hakkinda bazi
somut oglitler veriyoruz ki buna iyilesme hikayeleri ve gencler-
den, bir egitmenden ve hocadan ve bir insan kaynaklar1 (IK)
yoneticisinden uzman ipuglari da dahil. Ayni zamanda belirsiz-
ligi yonetmekten, zihni sakinlestirmekten ve kendine bakmak-
tan da bahsediyoruz ¢tinkii bunlar herkesin ihtiyaci ve olumlu
bir fark yarauyorlar. Bunlarin, (deneyimlerimiz ve ¢alismala-
rimiz sonucunda) hayaun gerilimlerinden ve aksakliklarindan
korunmak igin ihtiyacini duydugunuz tamponlar olabilecekle-
rini gordiik.

"Kaygt sorunu" olarak nitelendirdigimiz konudan direkt

bahseden yegine boliimler ise panik atak ve obsesif kompul-
sif bozukluk (Obsessive Compulsive Disorder - OCD) ile ilgili



ama farkli yaklagimlari deneyebilin ve size neyin uydugunu go-
rebilin diye bir dizi kanita dayali, pratik strateji de dahil ettik.

Bazi béliimler daha az veya daha ¢ok ilginizi ¢ekeceginden
muhtemelen bu kitabi sik sik agip kapatacaksiniz. Bizim igin
onemli olan, stresiniz ve kayginiz ile yalniz olmadiginizi ve de
kaygi ile bogusmanin birgok insanin hayatinin bir pargast ol-
dugunu bilmeniz. Gergekten zor ve zorlayici olabilir ama asla
utanilacak bir sey degil. Belirsizligi ve kaygiy1 tolere etmenin
yollarini 6grenebilirseniz ve de sakin kalmaniza ve hayattan/in-
sanlardan kopmamaniza yardimer olacak seyleri bulabilirseniz,
gergekten biiylimigsiintizdiir! Hepimiz biiyiik bir memnuni-
yetle itiraf edebiliriz ki biz de hél4 biiytimeye ¢alistyoruz.

Bridie, Sue ve Phoebe



Kaygiyla Yasama Kilavuzu

Kisim 1

NEDEN YETISKINLIK BiZi
KAYGILANDIRABILIYOR?

Kisim 1, yetiskinlikte kaygiya ve bilmemekle bas etmeye
bir giris. Boliim 1'de yetiskinlikte sizi nelerin zorlayabilecegi-
ne ve de farkli basa ¢tkma tarzlarinin ve insanlarla bag kurma
yontemlerinin yetiskinligin zorluklari ile basa ¢tkma becerinize
etkilerine dair goriisler ve diisiinceler (ve ayni zamanda bu yol-
lardan ge¢mis insanlardan hikéyeler) var. Béliim 2'de birgok de-
gisim ve kararla karst kargtyayken kacinilmaz olan "bilmemek"
ile basa ¢tkmak icin bazi pratik yontemleri gézden gegirecegiz.



Kaygiyla Yasama Kilavuzu

Boéliim 1

Yetiskin Olmakta Bu Kadar Zor Olan Ne?

*  Kaygiy1 yonetmeyi 6grenmek, tiim yetiskinlerin baga-
rili olmak ve iyi hissetmek adina ihtiya¢ duydugu anahtar bir
beceridir.

*  Kaygil disiince dongiisiinde sikisip kalmak oldukga
kolaydir.

*  Vermeniz gereken bir siirii karar olacakur.

*  En iyi koruyucu etmenlerden biri, sosyal destektir.

Umuyoruz ki bu kitab: yetigkinligin zorluklarini ve berabe-
rinde getirdigi kaygilar1 yonetmeyi 6grenmek istediginiz i¢in
sectiniz. Yetiskinlige adim atmaktan veya "yeni" yetiskinlerden
bahsederken, her ne kadar Sue ve Bridie halen insanlar1 kendi-
lerinin de bu gruba girdigine ikna etmeye ¢aligsa da, genelde
18-25 yas arast bireylerden bahsediyoruz!

Bu kitabi, yasadiginiz yere ve oldugunuz yasa bagli olarak
yapmaniz gereken bir¢ok se¢im oldugu icin yazmak istedik.
Evde kalmaya veya taginmaya, egitiminizi devam ettirmeye
veya ise girmeye, romantik iligkileriniz ve arkadas gruplariniz
hakkinda bir takim seylere karar veriyor olabilirsiniz. Ayni za-
manda faturalari 6demek, market aligverisi yapmak veya aile
tiyeleriyle ilgilenmek gibi bazi yeni sorumluluklarla da kargi-
lasmis olabilirsiniz. Birgok insan i¢in bu stresli olabilir ve de
yogun bir kaygiya neden olabilir.

Belki de su anda kararlar vermeye hazir degilsiniz ve belki de
umutsuzca giinii atlatmaya calistyorsunuz. Degisiklikler ve ha-
yaun taleplerinden bunalmiglik hissi, kaygt sorunu i¢in yaygin
tetikleyicilerdir ve bu nedenle, anlagilir bir sekilde, yetiskinlige
gecis yapmak cetrefilli olabilir. Gegmiste kendine giivenen ve
onceden kaygi yasamamuis insanlar, yetiskin hayatunin talepleri
basa ¢tkma becerilerini aginca zorluklar deneyimlemeye bagla-
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yabilir. Ya da kaygi ge¢misiniz olabilir ve 6niintizdeki birkag
yil boyunca muhtemelen kargilagacaginiz yeni zorluklar ile nasil
basa ¢ikacaginizi diigiinmek i¢in ekstra yardima ihtiya¢ duya-
bilirsiniz.

Bu kitapta neler bulacaksiniz

Hayatnizin neresinde oldugunuza ve kaygili veya stresli his-
setmenize neden olan seylerin ne olduguna bagli olarak muh-
temelen bu kitabin farkli bolimlerine bakmak isteyeceksiniz.
O yiizden bu kisa 6zet, tarayip ihtiyaciniz olani bulmaniza yar-
dimcr olabilir.

Kisim 1, yetigkinlikte kaygiya ve bilmemekle bas etmeye bir
giris. Su anda okudugunuz béliimde yetigkinlikte nelerin zor
olduguna ve de farkli basa ¢ikma tarzlarinin ve insanlarla bir-
likte olma yollarinin bu zorluklarla basa ¢ikma becerinizi nasil
etkileyebilecegine dair goriisler ve diisiinceler (aynt zamanda bu
yollardan ge¢mis insanlardan hikayeler) var. Bolim 2 "Bilme
Imkéninizin Dahi Olmadigi Onca Seyle Bas Etmek"te birgok
degisim ve kararla karsi karsiyayken kaginilmaz olan "bilme-
mek" ile baga ¢tkabilmeniz i¢in bazi pratik yontemleri gézden
gecirecegiz.

Kisim 2'de kayg ile miicadele ediyorsaniz, sosyallesmek gibi
daha zor gelebilecek veya gercekten kendinize giiveniyor dahi
olsaniz is gortismeleri ve getrefilli is durumlar: gibi yogun stre-
sin ve kayginin nedeni olabilecek bazi durumlarin tizerinden
gececegiz. Bu kitabi yazarken bir¢ok gengle konustuk ve bu da
zaten siiphelendigimiz seyi dogruladi: Erken yetiskinlik déne-
minin en biiyiik zorluklarindan biri, arkadas edinmek ve sos-
yallesmek. O yiizden Kisim 2'nin ilk bolimiindeki odagimizi
"Disariya Cikmak ve Diger Yetiskinlerle Sosyallesmek" yapip
sosyal acemiligi ve kaygiy1 inceledik ve de ankete kaulan 18-25
yas arasindakilerden aldigimiz bazi 6nemli ipuglarindan bah-
settik.
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Sonraki bolim "Kaygili Diistinceler ile Ne Yapabilirim?" de
sosyal ortamlara odaklaniyor ve buradaki fikirler her alandaki
kaygili diisiincelerinizi yonetmenize yardime olabilir! Kaygi-
nin etkili bir sekilde ¢alisma becerinizi etkiledigini ve yetiskin
olarak calismanin okulda ders ¢alismaktan farkli oldugunu bi-
liyoruz. Bu nedenle Béliim 5'te kayginin 6grenmenizi nasil et-
kileyebilecegini diistindiik ve de ister okulda, ister tiniversitede,
ister mesleki beceriler konusunda olsun ¢aligmaniza ve bilgi-
lerinizi revize etmenize yardimci olacak bir¢ok pratik strateji
sunduk. Bu béliime, "Odaklanamiyorum! Kaygi ile Nasil Ca-
lisabilirim"e dahil edilenler ise yillardir 6grencileri destekleyen
bir kurs hocasindan ve egitmenden gelen éneriler. Universite-
de veya kolejde okumaya gitmek, genelde insanlarin 18'inde
evden ayrilmast anlamina geliyor. O yilizden Bolim 6, genel
olarak gecislere ve bitiriglere ve de bunlarla bas etme yontem-
lerine hizli bir kilavuz sunuyor. Evden ayrilip tasginma 6zeline
odaklantyor: "Peki Ya Taginmak?".

Cogu insanin yaptgi en ¢ok kaygi yaratan seylerden biri de
is goriismeleri. Boliim 7 "Is Goriismelerini Atlatmak (ve Basar-
mak)"ta miilakattaki kaygtyr yonetmek i¢in bir¢ok ipucunun
yani sira masanin diger tarafindaki profesyonellerden de bazi
ogiitler yer aliyor.

Halihazirda bir isiniz olabilir ama bu, stresin bittigi anlami-
na gelmez. O yiizden Boliim 8 "Isyeri Endiseleri"nde iste stresi
ve kaygty1 ydnetmenin pratik yollarini ele aldik.

Kisim 3, dogrudan kayginin neden olabilecegi sorunlara ve
de kayginin hayatinizt ele gegirip ihtiyaciniz olani yapmanizi
engellemediginden emin olmak i¢in gerekli olan becerilere ilis-
kin bazi pratik 6giitler vermeyi hedefliyor.

Boliim 9 "Panik Ataklara Hizli Bir Kilavuz" ve Bolim 10
"Birazcik Obsesif Kompulsif ", kayginin bu belirgin tiirlerini
tanitarak bazi basa ¢ikma stratejileri sunuyor ama ayni zamanda
bir anlayis gelistirmeye odaklaniyor ve yalniz olmadiginiz gii-
vencesini size veriyor. Bilgi ve giivence yardimei olsa da ihtiya¢
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Kaygiyla Yasama Kilavuzu
Zorluklardan Gecip Gitmek

Bridie Gallagher, Sue Knowles ve

Phoebe McEwen

“Tamamiyla kanitlara dayali onerileri, pratik ipuglan ve
egzersizleriyle bu kitap, liniversite ve kolej icin harika bir
kaynak.”

-Steven Pryjmachuk

Akil Saghgi Hemsireligi Profesorii,

Manchester Universitesi

Psikologlar ve kendisi de kaygi yasamis bir kolej 6grencisi
tarafindan ortaklasa kaleme alinan bu kitap, yetiskinlige giris-
te ortaya ¢ikan endiseleri yonetmenize yardimci olmak igin
tasarlanmis samimi ve anlasilabilir bir kilavuz. Denenmis ve
test edilmis 6gutlerin ve kaygi hislerini azalthgl kanitlanmig
egzersizlerin yani sira semptomlarini basariyla yéneten insan-
larin iyilesme hikayelerine de yer veriyor.

Sinavlar, iligkiler, evden tasinma ve milakatlar gibi belirli
senaryolarda yardimci olabileceklere dair ipuglari ve de panik
ataklarla bas etme, 6z-bakim, zihni sakinlestirme stratejileri
ve teknikleri sunuyor.

Bu kitap, kaygl yasanan, zor bir degisimden veya stresli bir
deneyimden gecen her gencin okumasi gereken bir kilavuz.
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