
Travma Sonrası Stres Bozukluğu (TSSB) ile mücadele etmek bireyin yaşam 
kalitesine önemli ölçüde zarar verebilir. Ayrıca travma sonrasında ilerleyebilmenin 
yollarını bulmak zor olabilir. Neyse ki, TSSB için Bilişsel Davranışçı Başa Çıkma 
Becerileri Çalışma Kitabı, iyi araştırılmış bir dizi stratejiyi sentezliyor ve okuyuculara 
başa çıkma repertuarlarını genişletmek ve anlamlı yaşam değişiklikleri 
gerçekleştirmeleri için net bir yol sunuyor.

— Susan M. Orsillo, PhD, Suffolk Üniversitesi'nde psikoloji profesörü, 
Worry Less, Live More ve Mindfullness and Acceptance-Based Behavioral 
Therapies in Practice kitaplarının eş yazarı.

Travmatik bir deneyimden sonra zorluklarla mücadele edenler için bu kitap, TSSB 
semptomlarını tanımlamak adına pratik adımlar ve son güncel bilişsel davranışçı 
stratejiler sunmaktadır. Okuyucular sonrasında hangi semptomların en rahatsız 
edici olduğunu seçebilir ve her birini sistematik olarak ele alabilirler. Daha da 
önemlisi, okuyucuların olumlu duyguları ve esenliklerini artırmalarına yardımcı 
olabilecek stratejileri de içermektedir. Bu kitap, travma, duygu düzenleme ve 
dürtüsel, riskli davranışların yönetimi alanında liderler tarafından yazılmış pratik, 
okuyucu dostu bir kitaptır. Bu kitabı TSSB semptomlarını yönetmeye çalışanlara 
ve terapide yardımcı bir kaynak arayan klinisyenlere şiddetle tavsiye ediyorum.

— Sandra B. Morissette, PhD, Texas San Antonio Üniversitesi, Klinik 
Psikoloji Profesörü

Bu olağanüstü çalışma kitabında, duygu düzenleme alanında önde gelen uzmanlar 
olan Tull, Gratz ve Chapman, TSSB'li bireylere yardım etmek için önemli bilgi ve 
becerileri sunuyorlar. Travmatik bir deneyimin duygusal sonuçlarıyla mücadele 
ediyorsanız, bu kılavuz size kontrolden çıkmış duyguları yönetme, korkularla 
yüzleşme, çarpıtılmış düşünce kalıplarını düzeltme ve olumlu duyguları artırma 
adımlarında yol gösterecektir. Bu kitabın pek çok insana yardımcı olacağını 
tahmin ediyorum ve kendi hastalarıma da tavsiye edeceğim.

— David Tolin, PhD, Face Your Fears'ın yazarı



TSSB için Bilişsel Davranışçı Başa Çıkma Becerileri Çalışma Kitabı, TSSB'li 
bireylerin karşılaştıkları çeşitli zorlukları ele almak için son derece yararlı, kanıta 
dayalı, erişilebilir bir rehber sunmaktadır. Tull, Gratz ve Chapman, araştırma 
deneyimlerinden ve klinik uzmanlıklarından yararlanarak, travmadan kurtulan 
kişilerin yaşama daha fazla katılmalarına yardımcı olabilecek bir dizi yöntem 
sunmaktadır. Yöntemleri farklı semptom kümelerine göre gruplandırarak, 
farklı zorluklarla karşılaşan kişiler tarafından kolayca kullanılabilecek bir kitap 
oluşturmuşlardır. Kanıta dayalı stratejiler, büyük sorunlar içinde olanların yanı 
sıra daha az mücadele eden ancak yine de travmanın kalıcı etkileri konusunda 
yardım arayan bireyler için de yararlıdır.

— Lizabeth Roemer, PhD, Boston Massachusetts Üniversitesi, Psikoloji 
profesörü ve Worry Less, Live More kitabının eş yazarı

Bu çalışma kitabı, bilişsel davranışçı terapi (BDT) becerilerinin edinimi 
ve kalıcılığının geliştirilmesi için önemli bir adımdır. Yazarlar, klinisyen ve 
araştırmacı olarak, ihtiyaç duyulan becerileri belirlemek ve terapötik bağlamda 
bunlara odaklanmak için son derece yeterli bir konumdadır. Bu kitap klinisyenler 
ve çalıştıkları klinikler için şiddetle tavsiye edilmektedir. Travmaya maruz kalan 
ve TSSB semptomları olan hastaların sağaltımında önemli bir ilerlemedir.

— Terence M. Keane, PhD, VA Boston Sağlık Sistemi araştırma ve 
geliştirme müdür yardımcısı; Ulusal TSSB Merkezi'nde davranış 
bilimleri bölümü direktörü ve Boston Üniversitesi Tıp Fakültesi'nde 
psikiyatri ve psikoloji profesörü ve araştırmadan sorumlu dekan 
yardımcısı.

Bu kitabı (ya da buna benzer başka bir kitabı) yıllardır bekliyordum! Travmanın 
üstesinden gelmekle ilgili pek çok kendi kendine yardım kitabı var, ancak hiçbiri 
bu kitap kadar kanıtlanmış terapötik yöntemlere dayanmıyor. Kitabın okunması 
kolay ve terapiyi hayata geçiren örnekler ve alıştırmalarla dolu. Yazarların 
deneyimi, uzmanlığı ve şefkati ışık saçıyor. Travma sonrası stresle mücadele eden 
herkes ve terapistleri bu kitabı okumalı!

— Martin M. Antony, PhD, ABPP, Kanada, Toronto Ryerson 
Üniversitesinde psikoloji profesörü ve The Shyness and Social 
Anxiety Workbook ve The Anti-Anxiety Workbook kitabının eş 
yazarı
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TSSB'si olan tüm danışanlarıma... Cesaretiniz, gücünüz ve azminiz 
ilham verici ve övgüyü hak ediyor. İyileşme ve dayanıklılık öykülerinizi 

paylaştığınız için teşekkür ederim.

— Matthew T. Tull

Yıllardır birlikte çalışma onuruna eriştiğim, travmalarıyla mücadele 
eden tüm danışanlarıma. Cesaretiniz ve gücünüz bir ilham kaynağı.

—Kim L. Gratz

Birlikte çalıştığım ve onlardan çok şey öğrendiğim tüm danışanlarıma

—Alexander L. Chapman





Önsöz

Değerli Okuyucularımız,

Sizleri Travma Sonrası Stres Bozukluğu (TSSB) üzerine odaklanmış ve 
Bilişsel Davranışçı Terapi prensipleriyle geliştirilmiş bu kendine yardım kitabı 
ile buluşturmanın heyecanını yaşıyorum.

Travma, bireyin bedensel ve psikolojik bütünlüğüne yönelik tehdit 
oluşturan, genellikle ani ve beklenmedik şekilde ortaya çıkan, baş etme 
becerilerini zorlayan ve yaşamın olağan akışını kesintiye uğratan karmaşık 
durumları içerir. Travmatik olaylar, deprem veya sel gibi doğa olaylarından, 
kazalara, fiziksel veya cinsel saldırılara, şiddet içeren olaylara, yaşamı tehdit 
eden hastalıklara, sevilen birinin kaybına veya bireyin duygusal olarak 
derinden etkilendiği diğer önemli yaşam olaylarına kadar geniş bir yelpazede 
yer alabilir. Bu geniş kapsam, travmatik olayların yaşamın her evresinde her 
bireyin karşılaşabileceği potansiyel olaylar olduğunu vurgular. Travmatik 
olaylar, bireyin ve topluluğun yaşamına, inanç sistemine ve genel yaşam 
kalitesine etki edebilen, temel güven ve kontrol algısını sarsabilen, bir 
dizi olumsuz etkiye yol açabilen deneyimlerdir ve bu durumlar sonucunda 
Travma Sonrası Stres Bozukluğu (TSSB) yaşama olasılığı vardır. Travmatik 
olayların veya TSSB'nin ardından, destek almak ve başa çıkmak için aktif bir 
çaba göstermek etkili bir iyileşme ve olağan yaşama dönme sürecini önemli 
ölçüde kolaylaştırabilir.  TSSB için Bilişsel Davranışçı Başa Çıkma Becerileri 
Çalışma Kitabı, tam da bu amaçla, TSSB ile mücadele eden herkese yönelik 
kapsamlı bir rehber olarak hazırlandı.

Bu kitapta yer alan her bölüm, psikolojik travma alanında bilgi ve 
deneyime sahip ruh sağlığı uzmanları tarafından hem dilimize özgü hem de 
kültüre özgü duyarlılıkları da gözeten şekilde çevrildi. Çeviri ekibi, Türkçe 
okuyucuların, TSSB konusunda daha fazla bilgi edinmeleri ve kendi kişisel 
gelişim yolculuklarında bu kaynağı kullanmaları için büyük bir özveriyle 
çalıştı.
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Önsöz

Kitabın sayfaları arasında ilerlerken, TSSB'nin ne olduğunu, neden 
ortaya çıktığını, belirtilerinizi tanımayı ve kendi kendinize nasıl yardımcı 
olabileceğinizi bulacaksınız. Kitap, on bir bölümden oluşuyor ve her bir 
bölüm, bilişsel davranışçı başa çıkma becerilerini temel alarak, sizlere pratik 
uygulamalar ve günlük yaşamda kullanabileceğiniz türde stratejiler sunmanın 
yanı sıra, Diyalektik Davranış Terapisi, Kabul ve Kararlılık Terapisi, Maruz 
Kalma Terapisi ve Bilişsel İşlemleme Terapisi’nden de etkili terapötik 
stratejiler içeriyor. 

Kitabın odaklandığı ana konu TSSB olsa da içerikte yer alan duygu 
düzenleme becerilerine dair çalışmalar, zorlayıcı düşünceleri yönetme 
pratikleri, kaygı ile başa çıkma stratejileri, olumlu duyguları destekleme 
üzerine çalışmalar, uyku sorunlarını iyileştirme yöntemleri gibi alt başlıklar, 
hali hazırda TSSB’niz olmasa da yaşayabileceğiniz çeşitli psikolojik güçlükler 
ile ilgili sizi destekleyebilecek niteliktedir.

Bu kitap, size TSSB ile nasıl başa çıkabileceğinizi öğrenmeye dair 
destekleyici bir yol sunacak, kendi iyileşme yolculuğunuzda size eşlik 
edecektir. Ancak akılda tutulmalıdır ki, bu kitap profesyonel yardımın yerini 
almak amacıyla hazırlanmamıştır. TSSB, önemli bir sağlık sorunudur ve bu 
kitap kendine yardım sürecinizde sizi gerekli durumda profesyonel destek 
aramanız için teşvik edecektir. Bununla birlikte, kendine yardım kitaplarının 
psikoterapi süreçlerine yadsınamaz katkıları olabilmektedir, dolayısıyla bu 
kitabı terapistinizin rehberliği altında psikoterapi sürecinizde destekleyici 
bir kaynak olarak kullanmak hem etkili hem de kolaylaştırıcı bir yaklaşım 
olabilir.

Bu kitabın, TSSB yolculuğunuza ışık tutmasını, size umut ve aydınlık 
getirmesini dilerim.

Saygılarımla,

Dr. Melis Demircioğlu

Çeviri Editörü
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Teşekkür

Hayatım ve kariyerim boyunca beni yönlendiren, destekleyen ve 
ilham veren birçok insan olduğu için minnettarım. İlk olarak, yıllar 
boyunca birlikte çalıştığım tüm danışanlarıma teşekkür etmek isterim. 

Hikayelerinizi benimle paylaşmanız ve bana istediğiniz hayatı kurma yolundaki 
cesaretinize, bağlılığınıza ve azminize tanıklık etme fırsatı sunmuş olmanız 
beni derinden etkiledi. İyileşme sürecinizin bir parçası olmayı onur sayıyorum; 
direnciniz ve gücünüz sayesinde insan doğası ve ruhu hakkında paha biçilmez 
bilgiler edindim. Hepiniz benim için birer ilham kaynağısınız.

Ayrıca yıllar boyunca sahip olduğum tüm mentorlara, özellikle Lizabeth 
Roemer, Sandra Morissette ve Carl Lejuez'a teşekkür etmek isterim. Her biriniz, 
hayatım ve kariyerim üzerinde benzersiz bir etki bıraktınız ve profesyonel hayatıma 
adadığınız ve devam ettirdiğiniz tüm zaman ve enerji için minnettarım. Ayrıca 
arkadaşlarım olarak nitelendirmekten ötürü şanslı hissettiğim tüm iş arkadaşlarıma 
ve meslektaşlarıma - Alex Chapman, Zach Rosenthal, Andres Viana, Jon Elhai, 
Laura Dixon, Aaron Lee, Mike Anestis, Nicole Weiss, Katie Dixon-Gordon ve 
Mike McDermott - teşekkür etmek isterim. Bu çalışmayı eğlenceli kılan şey, 
sürekli olarak entelektüel kapasiteniz, yaratıcılığınız ve yaptığınız işe duyduğunuz 
tutkuyla ilham alıyor olmam.

Alex Chapman ve Kim Gratz ile bu kitabı yazma ayrıcalığını da düşünüyorum. 
Onların desteği ve katkısı olmadan böyle bir işe asla girişmezdim. Bu kitap için 
okuduklarımla, onlardan çok şey öğrendim ve bu bilgileri danışanlarımla ve 
öğrencilerimle paylaşmaktan heyecan duyuyorum.

Ebeveynlerime, kardeşim Chris'e ve yeğenlerim Abby ve Holland'a 
minnettarım. Sevginiz ve destekleriniz hiç bitmiyor ve hayatımda kendi yolumu 
seçme özgürlüğü verdiğiniz için size minnettarım. Abby ve Holland, hayatlarınıza 
yaklaşımınızdaki zevk ve heyecan aynı zamanda bana yaşamdaki önemli şeyleri ve 
her günü dolu dolu yaşamayı hatırlatıyor. Ayrıca, kabulü, sevgisi ve desteği için 
kayınvalidem ve kayınpederim David ve Linda Gratz'a minnettarım. Son olarak, 
eşim Kim'e (bu kitabın da yazarlarından biri), ve Daisy'ye sonsuz minnettarım. 
Daisy, şu anın farkında olmama yardım ediyorsun ve hayatıma her zaman neşe 
ve huzur getirebiliyorsun. Kim için ise, hayatım üzerindeki etkilerini kelimelere 
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dökemem. Hayatımı seninle paylaşma şansına sahip olduğum için minnettarım. 
Koşulsuz sevgi, destek ve sabrın için teşekkür ederim.

— Matthew T. Tull

Travma alanındaki çalışmalarım uzun yıllar önce başladı, bu süre zarfında 
bir dizi travma mağduruyla çalışma şansına sahip olduğum için ayrıcalıklı ve 
onurlu hissettim. Onların gücü, cesareti ve dayanıklılığı beni etkiledi ve ilham 
verdi, bu da beni bu alanda araştırma ve klinik çalışmalara yönlendirdi. Bu sağ 
kalanların gücü, azmi ve dayanıklılığı karşısında sürekli bir hayranlık içindeyim 
ve onların iyileşme sürecinde bir rol oynama şansına sahip olduğum için derin bir 
onur duyuyorum. Ayrıca, kariyerimdeki verimliliğin, anlamın ve keyfin birçoğunu 
mümkün kılan, kişisel ve profesyonel ilişkilerle ilgili devam eden minnettarlığımı 
ifade etmek isterim. Alex artık en uzun süredir devam eden ve en sevdiğim 
arkadaş ve meslektaşlarımdan biri oldu ve kariyerimi o olmadan düşünemiyorum. 
Matt, hem en yakın iş arkadaşım hem de hayat arkadaşım olarak rol alıyor; onun 
sevgisi, desteği ve olağanüstü mutfak becerileri beni her gün besliyor, ayakta 
tutuyor ve her şeyi mümkün kılıyor. Alex ve Matt'in ötesinde, devam eden ve 
koşulsuz destek sağlayan dostlar ve meslektaşlar, Zach Rosenthal, Jen Cheavens, 
Laura Dixon, Andres Viana, Mike Anestis ve Liz Roemer dahil olmak üzere, 
her birine içtenlikle minnettarım. New Harbinger'daki özverili ve destekleyici 
editöryel kadroya, özellikle Catharine Meyers, Katie Parr ve Nicola Skidmore'a 
teşekkür ederim. Son olarak, koşulsuz sevgi ve destekleri için ebeveynlerim Linda 
ve Dave'e, ve bu dünyayı çok daha iyi bir yer haline getirdiği ve hayatımıza derin 
sevgi, neşe ve huzur kattığı için Daisy'e, ebediyen minnettarım.

— Kim L. Gratz

Son birkaç yılda kişisel ve profesyonel yaşamımda önemli bir rol oynayan 
birçok insana teşekkür ederim. Geçmişteki mentorlarım ve yöneticilerim, Dr. 
Richard Farmer, Tony Cellucci, Tom Lynch, Clive Robins ve Marsha Linehan, 
bana çok şey öğrettiler. Devam eden işbirliklerimize ve dostluklarımıza büyük 
bir değer veriyorum. Ayrıca, DBT Vancouver Merkezi'ndeki tüm maceralarımız 
boyunca bana destek olan iyi arkadaşım John Wagner'ın desteğini ve bilgeliğini 
değerli buluyorum. Ortak yazarım, meslektaşım ve arkadaşım Matt Tull'a bilgisi 
ve bunu TSSB ile mücadele eden insanlar için pratik ve kullanışlı hale getirme 
yeteneğinden ötürü hayranım ve minnettarım. Onunla yazmak büyük bir zevkti 
ve özellikle bu kitabın zamanında teslim edilmesinden sorumlu olduğu için çok 
memnunum! İyi arkadaşım Kim Gratz ile çalışmak, Alan Watts'ın şu alıntısını 



Teşekkür

xiii

hatırlatıyor: "İşte hayatın gerçek sırrı budur—şu anda yaptığınız şeyle tamamen 
meşgul olmaktır. Ve ona iş demek yerine, bunun oyun olduğunu fark etmektir." 
Kim ile yazma ve araştırma projelerinde birlikte çalışmak, olması gerektiği 
gibi—eğlenceli ve zenginleştirici. Yıllar içinde çalıştığım danışanlar, inanılmaz 
zorluklardan yükselme becerileri ve çevrelerindekilerin hayatlarını zenginleştirme 
konusundaki yetenekleriyle beni hala etkilemeye devam ediyorlar. Son olarak, 
annem ve babamın yanı sıra harika eşim ve oğullarım da dahil olmak üzere ailemin 
muhteşem desteğine ve sabrına teşekkür ediyorum.

— Alexander L. Chapman
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