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TSSB Belirtileriniz ve Tetikleyicileri
Hakkinda Farkindaliginizi Artirmak
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rtik TSSB hakkinda temel bilgilere sahip oldugunuza gore belirtilerinizle
A‘Eaga ¢ikmaniza yardimci olma siirecine baglayabiliriz. Bu bslim TSSB
elirtileriniz ve belirtilerinizi isaret eden veya tetikleyen seylerin tiirleri
hakkinda farkindaliginizi artirmaya odaklanmaktadir. Ben belirtilerimin zaten
farkindaym diye diistinebilirsiniz. Neden daha fazla farkinda olmak isteyeyim? Bu
tabi ki anlamlidir. TSSB belirtilerinin yogun ve sik olabilmesi, onlarin farkinda
olmamayi zorlastirir. Bununla birlikte, TSSB belirtileri ortaya ciktiklar1 zaman ne
kadar belirgin olursa olsun, en ¢ok hangi belirtilerle miicadele ettiginizi, hangi
belirtilerin en sik ortaya ¢cikma egiliminde oldugunu ve belirtilerinize ne tiir durum
veya seylerin yol agtigint anlamak dnemlidir. Bu artan farkindalik olmadan TSSB
belirtileri bazen birdenbire ortaya cikiyormug gibi hissedilebilir. Bunun olmasi
fazlalagtik¢a belirtiler tahmin edilemez ve kontroliiniiziin diginda gibi hissedilebilir
ve bu da daha fazla kaygtya yol acabilir.

Belirtileriniz ve tetikleyicileri hakkinda farkindaliginiz1 gelistirdiginizde onlarin
daha ongoriilebilir olmalarini saglayabilirsiniz. Ayni zamanda, belirtilerle nasil
basa cikacagmiza dair daha iyi bir fikre sahip olabilirsiniz. Ornegin bir belirtiyi
normalde oldugundan daha giiclii bir sekilde deneyimlediginizi farkettiginizde,
bu size kendinizi daha fazla izole ettidinizi ya da kendinizle yeteri kadar
ilgilenmediginizi sdyliiyor olabilir. Bu bilgi daha sonrasinda sizi saglikli diizeltici
adimlar atmaya yonlendirebilir. Benzer sekilde, bir belirtiyi neyin tetikledigini
bilerek (tetikleyicinin) sizi gafil avlamamasini saglayacak sekilde dnceden plan
yapabilirsiniz. Oyleyse TSSB semptomlariniz ve onlart nasil deneyimlediginize
dair daha iyi bir farkindalik kazanmaniza yardimei olarak baglayalim.
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