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Kaygi ile Basa Cikmak

icin Temel Stratejiler

Bercem GOKTURK DURU*

013 yilina kadar Travma Sonrast Stres Bozuklugu (TSSB) bir kaygi bozuklugu

olarak kabul edilmekteydi (Amerikan Psikiyatri Birligi 2000). Bugiin travma

ile iligkili bozukluk olarak siniflandirilmasina ragmen TSSB'nin esas olarak
bir kaygi bozuklugu oldugu diigiiniilmektedir. TSSB’nin merkezinde yogun bir
bigimde kaygi deneyimi vardir. TSSB'li kisiler 6fke, utang ve tiziinti gibi her tiirli
yogun duyguyu yagtyor olsalar da kaygi en yaygin olan duygudur ve bu bozuklugun
semptomlarmin  ¢ogunu olusturur. Iyi haber su ki; TSSB yasayan kisilerin
kaygisini yonetmek igin yardimci olabilecek, basit ve uygulanabilir stratejiler var.
TSSB tedavisinde yararli oldugu kanitlanan tedavilerin ¢ogu, kisilerin kaygilarint
yonetmeleri icin uygulayabilecekleri stratejileri 6grenmelerine odaklanr.

Grup olarak, bu beceriler birkac nedenden dolay: faydalidir. Ilk olarak,
basittirler. Tabii ki, bu onlar1 yapmanin kolay oldugu anlamina gelmez; herhangi
bir yeni beceriyi kullanmak ve ustalasmak zor olabilir. Bu boliimdeki becerilerin
nispeten basit ve anlasilir olmasi bir avantajdir, bu anlamda baglamak igin
miitkemmel bir baglangic noktasidir. Ikinci olarak, bu beceriler neredeyse her
yerde ve her zaman kullanilabilir. Kitabin ilerleyen bolimlerinde 6gretecegimiz
bazi becerileri etkin bir sekilde kullanmak igin zaman, enerji ve planlama
gerekmektedir. Ancak bu boliimdeki beceriler, her zaman erigilebilir durumdadir
ve eger yalnizca birkag dakikaniz varsa, bundan daha uzun siirdiirmenize gerek
yoktur. Bu da onlar giinliik hayatiniza daha rahat ve kolay dahil edebileceginiz
anlamma gelir. Son olarak, bu beceriler sadece kaygiy1 yonetmenize yardimci
olmakla kalmayacak, ayni zamanda genel sagliginizin iyilegsmesine ve fiziksel olarak
daha iyi hissetmenize yardimci olacaktir. Fiziksel ve psikolojik sagligimiz birbiriyle
yakindan iligkilidir. Dolayisiyla, birini iyilestirmek digerini de etkileyecektir,
bunun tersi de miimkiindiir. Haydi baslayalim!
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