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“Bu kitap; kaygl, depresyon ve baska psikolojik sorunlari olan insanlar igin
“Agiri Kolay” bir bagvuru kitabi olacak. iki uzman klinisyen tarafindan kaleme
alinan kitap, gesitli duygudurumlara ve yasamdaki sorunlara nasil dogru tep-
ki verilecegini 6gretebilmek i¢in Biligsel Davranigg Terapi'nin (BDT) temel

yontem ve islemlerinden hareketle kisa ve miikemmel bir agiklama sunuyor.”

- Dr. Kiccarde Dalle Grave, Cognitive Behavior Therapy

for Adolescents with Eating Disorders kitabinin es yazari.

“McKay ve arkadaglari, sadece 158 sayfada, duygusal sikintiyi hafiflet-
mede etkili olan BDT’nin temel yontemlerini ustaca ortaya koyuyor. Basit,
konusma diliyle yazilmig Agir Kolay BDT, BDT hakkindaki el kitaplarinin bir-
gogunda bulunan pratik oneriler, beceri gelistiren alistirmalar, 6zgtin vaka or-
nekleri ve ayrintili ifadelerle dolu. BDT'de yeniyseniz veya bu tedavi yaklagimi
hakkinda daha fazla netlik kazanmaya ihtiyaciniz varsa, bu kaynak sizin igin

mukemmel bir baglangi¢ noktasi olacak.”

-Dr. David K. Clark The Anxious Thoughts ve The
Negative Thoughts Calisma Kitaplarinin yazari.

“Bu asiri kolay BDT kitabi, BDT’nin temel ilkelerine dayaniyor: Disiin-
celer, duygulara sebep olur. Dugtncelerimizi degistirerek duygularimizi da
degistirebiliriz. Buradan yola cikarak, yazarlar, islevsiz distince turlerinin ba-
zilanini agikliyor, okuyucunun bunlari tanimlamasina ve bunlara yanit verme-
sine yardimei oluyor. Yeni dustince ve duygu kaliplarini pekistirmeye yardimci
olmak igin endise kontrolu ve rahatlama gibi yararli ve basit teknikler sunuyor.
Bu kucuk kitap, sadece asiri kolay BDT becerileri tzerine yazilmamis; ayni
zamanda kayg ve rahatsiz edici duygudurum tzerinde agiri etkili olacak bece-

rilerden de bahsediyor.”

- Prof. Dr. Gregoris Simos, Psikopatoloji

profesord, Yunanistan, Makedonya Universitesi.



“Asint Kolay BDT, temel BDT becerileri tzerine odaklanmig, okunmasi
kolay bir genel degerlendirme sunuyor. Bu kitapla, duygusal sikintilarinizla
ilgili digtinceleri nasil tanimlayacaginizi ve daha dengeli ve yapici dustince ka-
liplarini nasil gelistireceginizi ogreneceksiniz. Ayrica daha mutlu ve daha iyi
bir yasam strmenize yardimei olacak pratik beceriler de edineceksiniz. Kitap;
ornekler, yararli aligtirmalar ve yontemlerle dolu. Bu kitap hayatinizi degisti-

rebilir.”

- Dr. Nina )Josefowitz, CBT Made Simple kitabinin eg yazari.

“BDT, saglkli diginmenize, daha iyi hissetmenize ve etkili davraniglar
sergilemenize yardimci olmanin altin yoludur. Asiri Kolay BDT, melankolinin
ustesinden gelmek ve iyiye dogru gelismek icin bilimsel olarak test edilmis
bir regete iceren, okunmasi kolay bir yemek kitabi gibi. Yazarlar, hayatinizin
kontrolunu nasil ele alacaginizi muhtesem bir sekilde agikliyor. Kendinizi kay-
g1, depresyon, 6fke ve aci veren diger duygulardan kurtarmak igin kitaptaki fi-

kirlerden ve alistirmalardan faydalanin. Bunlari uygulamak sizi mutlu edecek.”

- Dr. Bill Knaus, The Cognitive Behavioral Workbook for
Depression, The Cognitive Behavioral Workbook for Anxiety,

and The Procrastination kitaplarinin yazari.

“Asiri Kolay BDT muthis bir kitap. McKay, Davis ve Fanning, BDT’yi net
ve kolay anlasilir sekilde, kisa yoldan tanimak isteyen herkesin ihtiyag duydu-

gu bir kitap kaleme almis. Siddetle 6neriyorum. Tek kelimeyle muhtegem.”

- Dr. Stefan 6. Hofmann, Learning
Process-Based Therapy kitabinin eg yazari.



“Endise, kaygi veya depresyonla mucadele eden ve bunlarla nasil basa
gikacagini bilemeyen herkese Asiri Kolay BDT kitabini siddetle oneriyorum
ediyorum. Yazarlar, kapsamli ve arastirma temelli bir BDT becerileri “alet
cantas’” ni anlasilir, samimi ve kullanici dostu bir tarzda sunma konusunda

mukemmel bir is ¢ikarmis.”

-Dr. Melisa Kobichaud, The Generalized Anxiety
Disorder and The Worry Calisma Kitaplarinin eg yazari.

“Kaygi veya depresyonunuzun Uzerine gitmek i¢in dolaysiz, uygulanmasi
kolay adimlar ariyorsaniz, Asiri Kolay BDT sizin igin harika bir baslangig olacak.
Yazarlar, BDT’nin aktif bilesenlerini, giinlik uygulamalar i¢in insani skmadan
yureklendiren tablolar esliginde, anlagilir, okunmasi kolay bir kilavuzda, usta-

likla birlestirmis.”

- Dr. Jamie Micco, The Worry
Workbook for Teens kitabinin yazari






ICINDEKILER

GiRiS . . . 1
Boliim 1 OTOMATIK DUSUNCELER . . . 7
Boliim 2 SINIRLI DUSUNME . . . 27
Boliim 3 YUKLU DUSUNCELER . . . 53
Boliim 1 GEVSEME . . . 73
Béliim 5 ENDISE KONTROLU . . . 91
Boliim 6 HAREKETE GECMEK . . . 121
SONUC . . . 139

KAYNAKLAR . . . 147



KAYNAKLAR

Activating Happiness, Rachel Hershenberg, 2017.

The Anxiety and Phobia Workbook, Edmund J. Bour-
ne, 2020 (7th edition).

Anxiety Happens, John P. Forsyth and Georg H. Ei-
fert, 2018.

The Anxious Thoughts Workbook, David A. Clark,
2018.

The Cognitive Behavioral Workbook for Anxiety, Wil-
liam J. Knaus, 2014 (2nd edition).

The Cognitive Behavioral Workbook for Depression,
William J. Knaus and Albert Ellis, 2012 (2nd edition).



148

The Mindfulness and Acceptance Workbook for
Anxiety, John P. Forsyth and Georg H. Eifert, 2016
(2nd edition).

The Mindfulness and Acceptance Workbook for
Depression, Kirk D. Strosahl and Patricia J. Robinson,
2017 (2nd edition).

Needing to Know for Sure, Martin N. Seif and Sally
M. Winston, 2019.

The Negative Thoughts Workbook, David A. Clark,
2020.

Perfectly Hidden Depression, Margaret Robinson
Rutherford, 2019.

The Relaxation and Stress Reduction Workbook,
Martha Davis, Elizabeth Robbins Eshelman, and Mat-
thew McKay, 2019 (7th edition).

Thoughts and Feelings, Matthew McKay, Martha Da-
vis, and Patrick Fanning, 2021 (5th edition).



The Upward Spiral, Alex Korb, 2015.

The Upward Spiral Workbook, Alex Korb, 2019.

The Upward Spiral Card Deck, Alex Korb, 2020.

FORMLAR ICIN

149



