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YAYINEVI SUNUSU

Gundelik hayatta, etrafimizin bireyler degil unvan ve rol-
lerle cevrili olusunu ifade eden ctmleler isitir ya da sarf ederiz:
“Genel mudur olmus ama insan olamamis!”, “Koca adam, insan
bir donts yapar!”, “Herkes ana-baba olmamali!” vb. Tam bu
tarlt ciimlelerde karsimizdakinin bizimle kurdugu veya sahidi
oldugumuz bir iliskide insani olmayan bir seyler oldugunu
ifade eder, kisinin roltntin, mevkisinin ya da yasinin geregi
oldugunu dustindiigtimiz tutum veya davranisi gorememekten
dert yanariz. Insanin bttytimesi ve ytikselmesinden beklentimiz
olgunlasmasidir da ayni zamanda. Oysa icinde yasadigimiz
kaltir bu olgunlasmanin sevgi, saygi, 6zsaygi, 6zfarkindalik,
ozguven, Ozsefkat gibi birincil ve ancak stiregen sekilde de-
neyimlenerek 6grenilen parcalarini bir bicimde geri plana iter
ve bize de bunu asilar. Ornegin, hayatn basinda kimse bize
kendimizi sevmeyi 6gretmez, en basitinden.

Her birimiz hayata farkh cizgilerden baslar, kendimizi
“bildik bileli” bir seyler “olmaya” cabalariz. Bebeklik ve
cocukluk yasantilarinda kabul ve onay icin el yordamiyla
benimsediklerimizi bir yana birakirsak, hayatin olagan akisi
icinde sirasiyla; gercek veya sanal ¢cocuk oyunlarinda kazanan
olmaya, derslerde basarili olup takdir belgesi almaya, iyi okul-
lara girmeye cabalariz. Ardindan mesleki bir “olmak” gelir,
sinavlar1 kazanip hayatta bir unvan ve alan sahibi olmaya ug-
rasiriz. Hayatinin askini bulup sonsuza kadar mutlu yasamak
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KAYGININ PENCESINDEN KURTULMAK

da bu hedefler arasindadir. Elbette daha norm disi hayatlara
yonelmek de olasidir. Degismeyen ise bu her tirden yonelimin
ardindaki evrensel insan motivasyonudur; kisi kendisini bu-
yiik ideallerin neferi olarak da konumlandirsa hayatini baska
canllar1 yasatmaya da vakfetse, Guinness Rekorlar Kitabrna
girmeyi de hedeflese kendisini bir bicimde tizerine insa ettigi
motivasyon aynidir. Bu yonelimlerin hepsinde de acikea ifade
edilmemis beklentiler, takdir, kabul, onay, mutluluk beklentisi
s6z konusudur ve yine hepsinde kendi se¢imlerimizi yaptigimiz
inanci ile hareket ederiz. Gelgelelim, sonrasinda kimilerimiz
icin sira hayal kirikligina gelir, giin gelir rahatsiz ve huzursuz
hissettigimiz olur ya da buttn adimlar sirasiyla atsak, buttn
evreleri bizden beklenen yonde tamamlasak da vadedilen
mutlulugu duyumsamayiz. Nerede yanlis yaptigimiz sorusu,
omuzlarimizda agirlasir. Tutunmaya calistigimiz boslukta,

bakisimiz otekilerin hayatina kayar.

Kabalc1 Yayinlari, Birincil Seyler adini verdigi bu psikoloji
dizisinde her yastan okuru bakisini kendine ¢evirmeye cagi-
riyor. En mahrem duygularimiza ayna tutma ve en caresiz
hissettigimiz durumlara onlar1 anlasilir kilacak bir 1sik tutma
iddias: tasiyor. Yer yer verilen insan halleri 6rnekleriyle ise
derinlerdeki duygularimizin, iplerimizi hangi gértuntmlerde
oynatabilecegi 6rneklendiriliyor. Bildigimizi sandiklarimizi sor-
gulamak, gértnenin 6tesini kavramak, kendimize ve dtinyaya
bakisimizi esnetmek, baska olasiliklar1 gormeye alan acarak
hayat1 zenginlestirmek imkanini besliyor. Evet, bu dizideki
kitaplar bizi elimizden tutup sagliksiz durumlardan olas: ¢ikis
yollarina gotiirtiyor. Sorunlarimizi muhakeme edebilecegimiz
tarafsiz, bilimsel zeminde aci-tath gercegi 6ntimtize koyuyor.
Gergegimizi kabul noktasina belki hemen varamayiz ama
gerceklikle bir defa karsilasmanin er ya da gec olumlu sonuc-

lar1 olacagina inaniyoruz. Gergekligimiz, sonunda selamet
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SYLVIE ROUSSEAU

oldugunu bildigi icin, onun sesine kabartilan kulagin pesini
artik birakmayacaktir.

Hayatimiz1 insani yonde degistirmek icin psikolojinin en
hakiki kaldirac oldugu inanciyla her dem taze yaralarimiza hava
aldirip iyilesmenin yolunu a¢cmaya katki sunabilirsek Birincil
Seyler Dizisi'ni yayinlamaktaki amacimiza ulasmis olacagiz.



ONSOZ

Pandemi, iklim krizi, terérizm, ekonomik kriz... Gérunuse
gore, ginimuz dunyasi gittikce daha yogun endise verici bir
hal almakta! Kayg, her zaman bu 6lgekte olmasa bile aci verir.
Sosyal medya ve bilisim teknolojileri araciligiyla endise, kaygi
ve panigi kortkleyen bir yigin bilgiye her giin maruz kaliyoruz.

Psikolog Sylvie Rousseaunun buiytik bir insancillikla ka-
leme aldig1 bu kitap, tam da vaktinde elimize ulasti. Kitap, en
son bilimsel calismalara sirtin1 dayamanin avantajiyla kaygiya
dair yeni ve ferahlatic1 bir bakis acis1 sunuyor.

Kayg1 baslangicta, farkindaligi ve dikkati arttirdigi ve bizi
dogru eylemde bulunmaya tesvik ettigi i¢cin faydahdir, ancak
ayn1 zamanda bir istilac1 da olabilir ve yasamdan aldigimiz do-
yumu dustrebilir. Bu kitap, kaygiyla basa ¢ikarak yasayabilmek
icin bir yaklasim sunuyor: Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT).
Giderek buytyen bilimsel literatir ACT'nin panik bozukluk,
yaygin anksiyete bozuklugu ve sosyal anksiyete gibi cesitli
kayg turlerinin tedavisinde etkili oldugunu gostermektedir.!

Doktor Rousseau, emniyet ve giiven cercevesinde bize reh-
berlik ediyor ve kaygiyla yeni bir bakis acisiyla ytzlesmemize
yardimeci oluyor. Somut araglar ve cagrisim yaratan metaforlar

1 Joanna J. Arch, Georg H. Eifert, Carolyn Davies, Jennifer C. Plumb Vilar-
daga, Raphael D.Rose et Michelle G.Craske, « Randomized Clinical Trial
of Cognitive Behavioral Therapy (CBT) versus Acceptance and Commitment
Therapy (ACT) for Mixed Anxiety Disorders », Journal of Consulting and
Clinical Psychology, vol. 80, n° 5, 2012, s. 750-765.
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kullanarak bize kaygimiza nasil hakim olabilecegimizi ¢gretiyor.
Bu kitap, ayni zamanda harika bir bilgi kaynag.

Yazarin muhtesem kaleminin hakkini vermek gerek. Gtunlik
yasamdan sahneler gerceklik ve duyarlilikla anlatilmis. Sunulan
insan portrelerinde kendimizi gérebiliriz. Onlarin yasadiklari,
sorunlarinin bizimkilerle ayni oldugunu anlamamizi saghyor.
Psikoterapi seanslarinda bir yolculuga cikiyoruz ve bazen
kendimizi o seanslarin i¢inde gibi hissediyoruz.

Doktor Rousseau’yu, anksiyete bozukluklarindan mustarip
kisilerle terapétik yonteminin degerlendirilmesine odaklanan
doktora tezini yonetme firsatim oldugu zamandan beri tani-
yorum (2019°da tamamlandz). 2005’ten beri psikolog olan Dr.
Rousseau, anksiyete tedavisinde uzmanlasti ve bu yaklasimi
danisanlarina duzenli olarak uygulamakta. Dr. Rousseau, bu
kitapta ogretilen degerleri gercekten benimsiyor. Bu kitabin
size cok kiymetli faydalar saglayacagina eminim.

lyi okumalar!

Dr. Frédérick Dionne, Ph.D. Psikolog

Université du Québec a Trois-Rivieres'de Dogent
(Quebec, Kanada)
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GIRis

Gergek bir ilham kaynagilar! Hos olmayan dtstnceler,
ac1 veren duygular, rahatsiz edici bedensel hisler ve kayginin
yarattigl act verici anilar karsisinda ilerlemeye devam eden in-
sanlar icin durum iste boyle. Kendilerini korkutan kaplandan
kagcmak yerine cesaret ve kararlilikla dogrudan gozlerinin icine
bakarlar ve onu beslemeyi birakirlar. Kendileri i¢in 6nemli
olan konularda harekete gecmek ve hayati dolu dolu yasamak
i¢in, artik kaplanin kendilerine bulasmamasini beklemezler.

Hem her sey hem de hicbir sey icin endiselenen, belirsizlige
tahammiil etmekte zorlanan ve gelecekten korkan Myriam geliyor
aklima. Tasalanmak icin her seyi bir bahane olarak kullanird.
Parasinin bitmesinden, kaza gecirmekten, isini kaybetmekten,
iyi bir anne olamamaktan, yalniz yaslanmaktan korkard1. Ayrica
sorun ¢ozilene kadar diusinmeden edemedigi evdeki kiiciik
bir tamir isi, aldig1 bir davet ya da isteki kutictik bir hata, pireyi
deve yapmast i¢in yeterdi. Bu sekilde endiselenirken hayatinin
bir kismu ellerinin arasindan kacip gidiyordu.

Performans kaygisi yasayan Eve de geliyor aklima. Uni-
versitede 20 tizerinden 16’dan dustk bir not aldiginda tatmin
olmuyordu. Saatlerce ders calisiyor, arkadaslariyla disar1 ¢ikmay1
reddediyor ve arkadaslik ve aile onun i¢in ¢cok 6nemli olmasina
ragmen ailesini nadiren ziyaret ediyordu. Kaygisi sinav arifesinde
artiyor, uykusuzluk bas gosteriyordu. Smavda ve tiim hayatinda
basarisiz olacagina dair kiyamet senaryolari kurguluyordu. Ilk
stajinin arifesinde tst tiste panik ataklar gecirmisti.
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Bir de iyi yemekleri seven ama iceri girdiginde insanlarin
ona nasll bakacagindan ve hakkinda ne dustneceklerinden
korktugu icin asla tek basina bir restorana gitmeyen Eric vardi.
“Bu yasta yapayalniz bir adam; bu durum da neyin nesi ki?”
sorusunu okuyacagini sanirdi restorandakilerin gozlerinde. Ce-
saretini toplay1p restorana tek basina gitmeye karar verdiginde,
guntn ya da haftanin daha az yogun zamanlarini seciyordu.
Yargilanma korkusu, en sevdigi spor olan Crossfit’i yalnizken
yapmasini da engelliyordu. Spor salonuna adimini atar atmaz
herkesin onu izleyecegi izlenimine kapuliyor ve bunu dstiinmek
dahi Eric’i son derece utandiriyordu. Kizaracagindan, sipir sipir
terleyeceginden, tir tir titreyeceginden ve herkesin bunu fark
edeceginden emindi. Bu korku, kendisini giderek daha fazla
izole etmesine ve diger insanlardan kopmasina neden olmustu.

Myriam, Eve ve Eric kendilerini kisitlayan ve hayatlarint
tatmin edici sekilde yasamalarini engelleyen cesitli korkulara
sahipler. Kendilerine bir gtin, daha iyi olduklarinda, gontlle-
rinden geceni basarabileceklerini, kaliplardan cikabileceklerini
ve sonunda 6zglr olabileceklerini sdyleyip durmuslardi. Daha
az endiselenecek, kendi dustncelerinde daha az kaybolacak,
bilinmeyenle daha iyi ytzlesecek ve anin tadini daha cok ¢1-
karacaklard1. Yasadiklari aciy1 ille de kaygi olarak adlandirmi-
yorlardi, ama bir seylerin yolunda gitmediginin farkindaydilar.

Aruk ¢t de kaygt kaplaninin hayatlarini yénetmesine izin
vermeme hususunda ortak paydada bulustular. Artik kayg1
kaplanindan kurtulmak, onu kontrol etmek ya da bastirmak
icin ¢ok fazla zaman ve enerji harcamiyorlar. Kaygilarinin
gecmesini beklemeyi birakip kendileri icin gercekten énemli
olan konularda harekete gecmeyi 6grendiler.

Kayg1 bin bir surathdir. Bir bozukluk haline gelebilir ve
depresyon gibi diger ruh sagligi sorunlariyla beraber ortaya
cikabilir. Bu kitabin amaci, kayginin nedenleri tizerinde dur-
mak veya farkli kaygi bozukluklarini listelemek degildir. Bazen
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bunlar gayet aciktir. Baska zamanlarda ise bazilariniz bunlar
bilse de tizerinde durmaz. Aldiginiz tani ya da sorununuza
yapistirdiginiz etiket ne olursa olsun, size sunulan araclar
kaygiyla daha iyi basa ¢itkmay1 ve Myriam, Eve ve Eric icin
oldugu gibi hayatinizi dolu dolu yasamay1 ogretecektir.

Bu kitap, psikolojik sorunlarin tedavisinde yenilikci bir
yaklasim olan Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT) ilkelerine
dayanmaktadir. ACT, kendinizle ve i¢csel deneyimlerinizle -yani
dustinceleriniz, duygulariniz, bedensel hisleriniz ve anilarinizla-
olan iliskinizi degistirmenizi ve kendinizi dustndtklerinize ve
hissettiklerinize agmanizi 6nerir. Semptomlari kabullenmeye
ve yasamdan alinan doyumu arttirmaya odaklanir. Bu nedenle
amac, kaygiy1 yonetmek ve kontrol etmek degildir. ACT, kayg1
durumunda yeni ve daha esnek tepki verme yollar: sunarak,
sizin i¢in degerli olan seylerle baglanti kurmanizi ve yasamak
istediginiz hayata dogru sefkatli bir tavirla ilerlemenizi saglar.

ACT’nin gelistirilmesine yardime1 oldugu 6nemli bir beceri
olan psikolojik esneklik, bu yaklasimin merkezinde yer alir.
Alu bileseni -kendini gozlemleme (icinizde neler olup bittigini
gozlemleme), kabullenme (diistindtiklerinizi ve hissettiklerinizi
sefkatle karsilama), bilissel defiizyon (dtstincelerinizle araniza
mesafe koyma), simdiki anin farkindaligi (“simdi ve burada”
olma), degerler (sizin icin 6nemli olan seylerle baglanti kurma)
ve kararli eylemler (sizin icin degerli olan seyler icin harekete
gecme)- birbirleriyle iliskilidir ve birbirlerini gtclendirir. 11k
dort bilesen, deger verdiginiz seyler lehine harekete ge¢cmeniz
icin icinizde bir alan yaratacakur. Bunlardan birini gelistirmek,
digerlerini de etkileyecektir. Ogrenme stireci boyunca bu es-
nekligi aklinizda tutun.

Bolumlerin siralanisi bir rehber olusturma mantgryla
tasarlanmadi1. Ancak bir bolumden digerine gecmeden once,
cok da ara vermeden o bolumun icerigini 6zimsemek icin
zaman ayirin. Bazi kavramlar birkac kez, farkli bicimlerde
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aciklanacakur. Bu, bilerek yapilmistir: Tekrar etmek, konuyu
daha iyi anlamaniza ve daha derinlemesine incelemenize
yardimel olacaktir.

Pek cok ornek, sozlerimi destekleyecektir. Bu ¢rnekler
klinik deneyimlerimden esinlenilmistir ve bir danisanin
hikayesinin bir bolumunu ve bir digerinin danisanim olma
sebebini temel alir. Bazi 6rnekler, farkl kisilerin deneyimlerini
bir araya getirerek olusturdugum yeni hikayelerdir. Herhangi
bir danisanimin taninmasinit mamkin kilabilecek isimler ve
bilgiler elbette degistirilmistir.

Siz okurken metaforlar, odaklanma alistirmalari, medi-
tasyonlar, zihinde canlandirmalar ve deneyimsel alistirmalar
onerilecektir. Ayrica bircok kez “Sira sizde” alistirmalarini
yapmaya davet edileceksiniz. Diistincelerinizin ¢iktilarini not
etmek icin her zaman elinizin altinda bir giinltk bulundurun.
Bunlardan bazilari ac1 verici duygulara yol acabilir. Kabul edin
onlart: Bu duygular size 6gretilen becerileri uygulamaya koy-
manizi saglayacak 6grenme firsatlarini temsil ederler. Bunlar:
tekrar tekrar yapmak dogal hale gelmeleri icin 6nemlidir. Kes-
tirme yol ya da mucize formul diye bir sey yoktur. Tipki yeni
bir dili, sporu ya da miizik aletini calmay1 6grenirken oldugu
gibi, deneme yapmak esastir. Kitap okumak, video izlemek ya
da konferanslara katilmak yeterli degildir.

Devamlihiginizi strditremiyorsaniz yeniden deneyin. Kendi-
nize karsi sabirli, nazik ve tabii ki de bagislayict olun. Degisim
zaman alir. Bu, adim adim gelisen bir strectir. Her seferinde
bir adim attiginizda zaman icinde hedefinize ulasacaksiniz.

Daha dolu dolu, daha anlamli bir yasam sizi bekliyor. Hazir
misiniz? Haydi baslayalim!
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KAYGI VE KORKUYU HARMANLAYALIM

Zaman zaman herkes kaygi hisseder. Bazilar1 tarafindan
bir duygu, bazilar: tarafindan ise psikolojik ve bedensel bir
durum olarak kabul edilen kaygi, her an her yerde ortaya ¢1-
kabilir. Hic stiphesiz bircok insan gibi, beklediginiz cocugun
saglikli olup olmayacagini ve ebeveynlik roliintizii yerine getirip
getiremeyeceginizi merak etmis, zor bir donemden gecen bir
yakininiz icin endiselenmis, bir is gériismesinden énce strese
girmis, yeni iliskinizin dogru bir iliski olup olmayacagini me-
rak etmis, seyahat ederken meydana gelebilecek olaylardan,
hastaliktan veya yaslanmaktan korkmussunuzdur.

Bu gibi durumlarda en kéttistnit mt dastintirstintiz? Muhte-
melen tim duygular birbirine girer: korku, tziintd, cesaretsizlik,
sinir, gli¢csiizluk, pismanlik, utang, sucluluk. Kalbinizin daha
hizli attigini, nefes alis verisinizin hizlandigini, bogazinizda
bir yumru olustugunu ve ates bastigini fark ediyor musunuz?
Ayrica tek bir arzunuz var: kagmak, bu rahatsizliktan kur-
tulmak, ne pahasina olursa olsun o durumdan uzaklasmak.

Bu tur dustnceler, duygular ve fiziksel hisler, kayginin
psikolojik ve fizyolojik bilesenleridir. Er ya da gec¢ hepimiz,
yasamdan aldigimiz doyumu etkilemeden beklenmedik bir
anda ortaya cikabilen bu belirtilerden birini veya 6tekini ya-
sariz. Neden olduklar: rahatsizlik nedeniyle bedensel hisleri
genellikle daha kolay algilariz, ancak bunlar cogunlukla kendi
baslarina ortaya ¢itkmazlar, bunlara cogu zaman diistinceler
ve duygular eslik eder.
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Muhtemelen kayg1 kaplanini nasil yoneteceginizi 6gre-
nebilmeniz icin meselenin 6ziine inmem konusunda acele
ediyorsunuzdur. Oyle oldugunu biliyorum ama olabileceginiz
en iyi yol arkadasi olabilmeniz icin bilmeniz gereken bazi
temel bilgiler var. Neyle karst karsiya oldugunuzu tam olarak
bilmek, ihtiyaciniz olan becerilerden biridir.

Yanhg Alarm vs Gergek Tehlike

Kaygidan mustarip insanlar dramatik bir sey olacagindan
veya istenmeyen bir olayin gercekleseceginden ya da yeniden
meydana geleceginden korkarlar. Gordigtunuz gibi, kaygi gelecek
zamanda olabileceklere dairdir. Tehlike beklentisine ve olumsuz
olaylara kars1 duyulan korkuya odaklanir. Ortaya cikabilecek
sonugclarla ilgili sipheler ve abartilardan olusan bir i¢ séylemle
baglantili asir1 endiselenmeyi icerir. Kaygi kismen bu soylemle
beslendiginden, genellikle korkudan daha uzun strer.

Korku ise simdiki zamana dairdir. Islevi bize gercek ve
yakin bir tehlikenin varligini bildirmek, yakin bir tehdide
karsi1 bizi uyarmaktir. Boyle durumlarda tepki vermemizi, tim
enerjimizi toplamamizi ve giivende kalmamiz icin davranisla-
rimiz1 yonlendirmemizi saglar. Korku, dogasi geregi adaptiftir
ve korunmamizda ve hayatta kalmamizi saglamada 6nemli bir
rol oynar. Anladiniz, degil mi?

Gercek olsun ya da olmasin, beden bir tehlike karsisinda
cesitli hormonlar salgilar: adrenalin, noradrenalin, endorfin ve
kortizol. Bu hormonlar bizi durumla basa ¢ikmak icin harekete
gecirir. Daha sonra su davranislardan herhangi birini benimse-
riz: kagma (kagmaya calisma, saklanma) miicadele (ytuzlesme,
kavga) veya eylemi engelleme (donma, hareketsiz kalma).

Zihnimiz ne yazik ki bir tehlikenin gercek olup olmadig:
konusunda en iyi karar mekanizmasi degildir. Tehdit olmadig:
halde tehdit algilayabilir. Orada olmasalar dahi her yerde
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tehlikeler goren ve bunlari gereginden cok dnce 6ngoren kaygil
insanlarin basina gelen de budur. Ister iclerinde ister diglarinda
olsun, bir tir risk altinda olduklarina inanmalarina yol acabi-
lecek en ufak bir isaret icin tetikte beklerler. Cok hassastirlar,

alarm sistemleri her an devreye girebilir.

Ornegin koltugunuzda oturmus huzur icinde kitap okuyorsunuz
ve birinci kattan geldigi anlasilan bir duman kokusu aliyorsunuz.
Yildirim hiziyla yukari ¢ikiyorsunuz ve koridorun sonundaki
odanizdan alevler ¢ikuigini gériyorsunuz. Kabul edin: Korkarsi-
niz. Iste bu korku, kendinizi kurtarmak i¢in ihtiya¢ duydugunuz
enerjiyi yonlendirmenize yardimai olacakur. Ote yandan, evinizin
bir giin alevler icinde kalma ihtimalinden kaygilaniyorsaniz, ank-
siyeteniz var demektir. Sebepsiz yere soyulmaktan korkuyorsaniz
da anksiyeteniz var demektir; gecenin bir yarisi evinizde sesler
duyup neler olup bittigine bakmaya gittiginizde kar maskesi
takmus biriyle ytiz ytize gelirseniz, kesinlikle korkarsiniz. Ister
gercek korku (bir yangin, bir soygun) ister zihninizin yarattig
bir korku (bir yangin ¢ikacagini ya da soyulacagiizi distiinmek)

olsun, bedeniniz ayni sekilde tepki verecektir.

Sira Sizde!

Gozlerinizi kapatin ve gercek bir tehlikeyle karst karsiya kal-
diginiz ve ¢ok korktugunuz bir durumu haurlayin. I¢inizde
neler olup bittigini animsayin (diistinceleriniz, duygulariniz

ve bedensel hisleriniz).

Verdiginiz tepki bu tehlikeyle basa ¢itkmaniza yardimer oldu
mu? Aciklayin.
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