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irinci boliimde de belirttigimiz gibi, TSSB'den yakinmakta olan kimi kisiler
Bdepresyona cok benzeyen belirtiler gosterebilirler. Kimileri gecmiste keyif

aldiklariaktivitelerden zevk almazken; seving ve mutluluk gibi olumlu duygulart
deneyimlemekte zorlanabilir ve digerlerinden kopuk hissedebilirler. Bu belirtiler
grubu genellikle duygusal hissizlesme/duygusal uyusma olarak tanimlanir. TSSB’den
yakinmakta olan bazi kisiler, bu deneyimi sanki olumlu duygulari deneyimlemeyi
engelleyen (ama kesinlikle olumsuz olmayan duygular1 degil) bir duvar ériilmiis gibi
hissettikleri seklinde tarif eder. TSSB ile iligkili diger belirtiler ise, bu yakinmalari
daha da kotiilestirebilir. Ornegin, ¢oziilme (disosiyasyon) tiim olumlu ya da olumsuz
duygu yelpazesini hissetmeyi daha da zorlagtirabilir. Tehdit veya tehlikeye karst
siirekli olarak agir1 uyarilmuglik veya tetikte olma hali, kiginin yagamindaki iyi seyleri
fark etmesini ve olumlu duygularla baglanti kurmasini zorlagtiracaktir. Ek olarak,
daha 6nceki boliimlerde bahsedildigi gibi, insanlardan, yerlerden veya durumlardan
kacinmak, mutluluk ve esenlik halini destekleyen aktivitelere katilma firsatlarini
sinirlayabilir. Ek olarak, TSSB’si olan bazi kisiler, keyif alma deneyimini biiyiik dlciide
giiclestiren depresyondan da muzdariptir (Perkonigg ve ark. 2000).

Cok fazla agriniz oldugunda, esas olarak semptomlari azaltmanin veya aciyt
dindirmenin yollarina odaklanmak kolay olabilir. Aslinda, bu kitabin biiyiik bir kism1
tam da bunu yapmanin yollarina adanmistir. Ayni zamanda, giinliik yagaminiza
enerji saglayabilen olumlu deneyimler ve duygular tizerinde ¢aligmak dahi ayni
derecede yararl olabilir. Hayatiniza olumlu yonler inga etmek ve daha sik mutlu
hissedebileceginiz deneyimlere yer agmak sizi stresin etkilerinden de koruyabilir.
Geri donecek olumlu deneyimleriniz oldugunda, stresli olaylarin tistesinden gelmek
cok daha kolaydir. Bu adimlar1 takip etmek, depresyonu ve diger duygusal zorluklart
azaltmak agisindan da 6nemli bir yol kat edilmesine destek olabilir. (Dobson ve
ark. 2008; Seligman, Rashid ve Parks 2006; Sin ve Lyubormirsky 2009).
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