Travma Sonrast Stres Bozuklugu (TSSB) ile miicadele etmek bireyin yasam
kalitesine 6nemli 6lgtide zarar verebilir. Ayrica travma sonrasinda ilerleyebilmenin
yollarint bulmak zor olabilir. Neyse ki, TSSB icin Bilissel Davranisct Basa Cikma
Becerileri Calisma Kitabr, iyi arastirilmag bir dizi stratejiyi sentezliyor ve okuyuculara
bagsa c¢ikma repertuarlarint genigletmek ve anlamli yasam degisiklikleri
gerceklestirmeleri i¢in net bir yol sunuyor.

— Susan M. Orsillo, PhD, Suffolk Universitesi'nde psikoloji profesérii,
Worry Less, Live More ve Mindfullness and Acceptance-Based Behavioral
Therapies in Practice kitaplarinin eg yazari.

Travmatik bir deneyimden sonra zorluklarla miicadele edenler igin bu kitap, TSSB
semptomlarini tanimlamak adina pratik adimlar ve son giincel biligsel davranisci
stratejiler sunmaktadir. Okuyucular sonrasinda hangi semptomlarin en rahatsiz
edici oldugunu segebilir ve her birini sistematik olarak ele alabilirler. Daha da
onemlisi, okuyucularin olumlu duygulari ve esenliklerini artirmalarina yardime1
olabilecek stratejileri de igermektedir. Bu kitap, travma, duygu diizenleme ve
diirtiisel, riskli davraniglarin yonetimi alaninda liderler tarafindan yazilmug pratik,
okuyucu dostu bir kitaptir. Bu kitabit TSSB semptomlarint yonetmeye ¢aliganlara
ve terapide yardimet1 bir kaynak arayan klinisyenlere siddetle tavsiye ediyorum.

— Sandra B. Morissette, PhD, Texas San Antonio Universitesi, Klinik
Psikoloji Profesorii

Bu olaganitistii ¢aligma kitabinda, duygu diizenleme alaninda 6nde gelen uzmanlar
olan Tull, Gratz ve Chapman, TSSB'li bireylere yardim etmek i¢in énemli bilgi ve
becerileri sunuyorlar. Travmatik bir deneyimin duygusal sonuglartyla miicadele
ediyorsaniz, bu kilavuz size kontrolden cikmis duygulart yonetme, korkularla
yiizlesme, ¢arpitilmig diisiince kaliplarini diizeltme ve olumlu duygulari artirma
adimlarinda yol gosterecektir. Bu kitabin pek ¢ok insana yardimci olacagini
tahmin ediyorum ve kendi hastalarima da tavsiye edecegim.

— David Tolin, PhD, Face Your Fears'in yazan



TSSB icin Bilissel Davramisct Basa Cikma Becerileri Calisma Kitabi, TSSB'li
bireylerin kargilastiklari gesitli zorluklari ele almak igin son derece yararli, kanita
dayaly, erigilebilir bir rehber sunmaktadir. Tull, Gratz ve Chapman, aragtirma
deneyimlerinden ve klinik uzmanliklarindan yararlanarak, travmadan kurtulan
kigilerin yagsama daha fazla katilmalarina yardimei olabilecek bir dizi yontem
sunmaktadir. Yontemleri farkli semptom kiimelerine gore gruplandirarak,
farkli zorluklarla karsilagan kisiler tarafindan kolayca kullanilabilecek bir kitap
olusturmusglardir. Kanita dayali stratejiler, biiyiik sorunlar iginde olanlarin yani
sira daha az miicadele eden ancak yine de travmanin kalic1 etkileri konusunda
yardim arayan bireyler icin de yararlidir.

— Lizabeth Roemer, PhD, Boston Massachusetts Universitesi, Psikoloji
profesorii ve Worry Less, Live More kitabinin es yazar1

Bu calisma kitaby, biligsel davranisci terapi (BDT) becerilerinin edinimi
ve kaliciliginin gelistirilmesi i¢in énemli bir adimdir. Yazarlar, klinisyen ve
aragtirmaci olarak, ihtiya¢c duyulan becerileri belirlemek ve terapstik baglamda
bunlara odaklanmak icin son derece yeterli bir konumdadir. Bu kitap klinisyenler
ve caligtiklart klinikler icin siddetle tavsiye edilmektedir. Travmaya maruz kalan
ve TSSB semptomlari olan hastalarin sagaltiminda ¢nemli bir ilerlemedir.

— Terence M. Keane, PhD, VA Boston Saglik Sistemi arastirma ve
gelistirme miudir yardimcisy; Ulusal TSSB Merkezi'nde davranig
bilimleri béliimii direktorii ve Boston Universitesi Tip Fakiiltesi'nde
psikiyatri ve psikoloji profesorii ve arastirmadan sorumlu dekan
yardimcist.

Bu kitabi (ya da buna benzer bagka bir kitabi) yillardir bekliyordum! Travmanin
tistesinden gelmekle ilgili pek cok kendi kendine yardim kitab1 var, ancak hicbiri
bu kitap kadar kanitlanmis terapotik yontemlere dayanmiyor. Kitabin okunmast
kolay ve terapiyi hayata geciren ©rnekler ve aligtirmalarla dolu. Yazarlarin
deneyimi, uzmanhgi ve sefkati 15tk sagtyor. Travma sonrasi stresle miicadele eden
herkes ve terapistleri bu kitab1 okumali!

—Martin M. Antony, PhD, ABPP, Kanada, Toronto Ryerson
Universitesinde psikoloji profesérii ve The Shyness and Social
Anxiety Workbook ve The Anti-Anxiety Workbook kitabinin es
yazari
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TSSB'si olan tiim daniganlarima... Cesaretiniz, giiciiniiz ve azminiz
ilham verici ve dvgiiyii hak ediyor. Iyilesme ve dayaniklilik dykiilerinizi
paylagtiginiz icin tesekkiir ederim.

— Matthew T. Tull

Yillardir birlikte ¢caligma onuruna eristigim, travmalariyla miicadele
eden tiim danisanlarima. Cesaretiniz ve giiciiniiz bir ilham kaynagi.

—Kim L. Gratz

Birlikte caligtigim ve onlardan ¢ok sey ¢grendigim tiim daniganlarima

—Alexander L. Chapman






Onsoz

Degerli Okuyucularimiz,

Sizleri Travma Sonrasi Stres Bozuklugu (TSSB) iizerine odaklanmis ve
Biligsel Davranigci Terapi prensipleriyle gelistirilmis bu kendine yardim kitab1
ile bulugturmanin heyecanini yastyorum.

Travma, bireyin bedensel ve psikolojik biitiinliigiine yonelik tehdit
olusturan, genellikle ani ve beklenmedik sekilde ortaya c¢ikan, bas etme
becerilerini zorlayan ve yasamin olagan akigimi kesintiye ugratan karmagik
durumlari icerir. Travmatik olaylar, deprem veya sel gibi doga olaylarindan,
kazalara, fiziksel veya cinsel saldirilara, siddet igeren olaylara, yagami tehdit
eden hastaliklara, sevilen birinin kaybina veya bireyin duygusal olarak
derinden etkilendigi diger onemli yasam olaylarina kadar genis bir yelpazede
yer alabilir. Bu genis kapsam, travmatik olaylarin yagamin her evresinde her
bireyin karsilasabilecegi potansiyel olaylar oldugunu vurgular. Travmatik
olaylar, bireyin ve toplulugun yasamina, inang¢ sistemine ve genel yasam
kalitesine etki edebilen, temel giiven ve kontrol algisin1 sarsabilen, bir
dizi olumsuz etkiye yol acabilen deneyimlerdir ve bu durumlar sonucunda
Travma Sonrasi Stres Bozuklugu (TSSB) yasama olasiligi vardir. Travmatik
olaylarin veya TSSB'nin ardindan, destek almak ve basa ¢ikmak igin aktif bir
caba gostermek etkili bir iyilesme ve olagan yasama dénme siirecini 6nemli
olgiide kolaylastirabilir. TSSB i¢in Biligsel Davranig¢t Baga Cikma Becerileri
Calisma Kitabi, tam da bu amagla, TSSB ile miicadele eden herkese yonelik
kapsaml bir rehber olarak hazirlandi.

Bu kitapta yer alan her boliim, psikolojik travma alaninda bilgi ve
deneyime sahip ruh sagligi uzmanlar1 tarafindan hem dilimize 6zgii hem de
kiiltiire 6zgii duyarliliklart da gozeten sekilde gevrildi. Ceviri ekibi, Tiirkge
okuyucularin, TSSB konusunda daha fazla bilgi edinmeleri ve kendi kisisel
gelisim yolculuklarinda bu kaynagi kullanmalar1 icin biiyiik bir ozveriyle
calisti.
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Kitabin sayfalar1 arasinda ilerlerken, TSSB'nin ne oldugunu, neden
ortaya c¢iktigini, belirtilerinizi tanimay1 ve kendi kendinize nasil yardimci
olabileceginizi bulacaksiniz. Kitap, on bir boliimden olusuyor ve her bir
boliim, biligsel davranisct basa ¢ikma becerilerini temel alarak, sizlere pratik
uygulamalar ve giinliik yasamda kullanabileceginiz tiirde stratejiler sunmanin
yant sira, Diyalektik Davranis Terapisi, Kabul ve Kararlilik Terapisi, Maruz
Kalma Terapisi ve Biligsel Islemleme Terapisi'nden de etkili terapotik
stratejiler iceriyor.

Kitabin odaklandigi ana konu TSSB olsa da igerikte yer alan duygu
diizenleme becerilerine dair ¢alismalar, zorlayici diisiinceleri yonetme
pratikleri, kaygt ile basa ¢ikma stratejileri, olumlu duygulari destekleme
iizerine ¢aligmalar, uyku sorunlarini iyilestirme yontemleri gibi alt bagliklar,
hali hazirda TSSB’niz olmasa da yasayabileceginiz cesitli psikolojik giicliikler
ile ilgili sizi destekleyebilecek niteliktedir.

Bu kitap, size TSSB ile nasil basa cikabileceginizi 6grenmeye dair
destekleyici bir yol sunacak, kendi iyilesme yolculugunuzda size eslik
edecektir. Ancak akilda tutulmalidir ki, bu kitap profesyonel yardimin yerini
almak amaciyla hazirlanmamistir. TSSB, 6nemli bir saglik sorunudur ve bu
kitap kendine yardim siirecinizde sizi gerekli durumda profesyonel destek
aramaniz icin tegvik edecektir. Bununla birlikte, kendine yardim kitaplarinin
psikoterapi siireclerine yadsinamaz katkilar1 olabilmektedir, dolayistyla bu
kitab1 terapistinizin rehberligi altinda psikoterapi siirecinizde destekleyici
bir kaynak olarak kullanmak hem etkili hem de kolaylagtiric1 bir yaklagim
olabilir.

Bu kitabin, TSSB yolculugunuza stk tutmasini, size umut ve aydmlik
getirmesini dilerim.

Saygilarimla,
Dr. Melis Demircioglu
Cewiri Editorii
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Tesekkiir

ayatim ve kariyerim boyunca beni yonlendiren, destekleyen ve

ilham veren birgok insan oldugu i¢in minnettarim. Ik olarak, yillar

boyunca birlikte galigtigim tiim daniganlarima tegekkiir etmek isterim.
Hikayelerinizi benimle paylagmaniz ve bana istediginiz hayati kurma yolundaki
cesaretinize, bagliliginiza ve azminize taniklik etme firsati sunmusg olmaniz
beni derinden etkiledi. Iyilesme siirecinizin bir parcast olmayt onur sayiyorum;
direnciniz ve giiciiniiz sayesinde insan dogast ve ruhu hakkinda paha bigilmez
bilgiler edindim. Hepiniz benim igin birer ilham kaynagisiniz.

Ayrica yillar boyunca sahip oldugum tiim mentorlara, 6zellikle Lizabeth
Roemer, Sandra Morissette ve Carl Lejuez'a tesekkiir etmek isterim. Her biriniz,
hayatim ve kariyerim iizerinde benzersiz bir etki biraktiniz ve profesyonel hayatima
adadiginiz ve devam ettirdiginiz tiim zaman ve enerji i¢in minnettarim. Ayrica
arkadaglarim olarak nitelendirmekten 6tiirii sanslt hissettigim tiim is arkadaglarima
ve meslektaglarima - Alex Chapman, Zach Rosenthal, Andres Viana, Jon Elhai,
Laura Dixon, Aaron Lee, Mike Anestis, Nicole Weiss, Katie Dixon-Gordon ve
Mike McDermott - tesekkiir etmek isterim. Bu ¢alismayr eglenceli kilan sey,
stirekli olarak entelektiiel kapasiteniz, yaraticiliginiz ve yaptigiiz ise duydugunuz
tutkuyla ilham aliyor olmam.

Alex Chapman ve Kim Gratz ile bu kitabi yazma ayricaligini da diistiniiyorum.
Onlarin destegi ve katkist olmadan boyle bir ise asla girismezdim. Bu kitap icin
okuduklarimla, onlardan ¢ok sey 6grendim ve bu bilgileri danisanlarimla ve
dgrencilerimle paylagmaktan heyecan duyuyorum.

Ebeveynlerime, kardesim Chris'e ve yegenlerim Abby ve Holland'a
minnettarim. Sevginiz ve destekleriniz hi¢ bitmiyor ve hayatimda kendi yolumu
segme Ozgiirligi verdiginiz igin size minnettarim. Abby ve Holland, hayatlariniza
yaklasiminizdaki zevk ve heyecan ayni zamanda bana yagamdaki énemli seyleri ve
her giinii dolu dolu yagamay1 hatirlatiyor. Ayrica, kabulii, sevgisi ve destegi icin
kayinvalidem ve kaympederim David ve Linda Gratz'a minnettarim. Son olarak,
esim Kim'e (bu kitabin da yazarlarindan biri), ve Daisy'ye sonsuz minnettarim.
Daisy, su anin farkinda olmama yardim ediyorsun ve hayatima her zaman nese

ve huzur getirebiliyorsun. Kim igin ise, hayatim tizerindeki etkilerini kelimelere



Tesekkiir

dokemem. Hayatim1 seninle paylagma sansina sahip oldugum i¢in minnettarim.
Kosgulsuz sevgi, destek ve sabrin icin tesekkiir ederim.

— Matthew T. Tull

Travma alanindaki ¢aligmalarim uzun yillar énce bagladi, bu siire zarfinda
bir dizi travma magduruyla ¢alisma sansina sahip oldugum igin ayricalikli ve
onurlu hissettim. Onlarin giicti, cesareti ve dayanikliligi beni etkiledi ve ilham
verdi, bu da beni bu alanda aragtirma ve klinik ¢alismalara yonlendirdi. Bu sag
kalanlarin giicii, azmi ve dayanikliligi kargisinda siirekli bir hayranlik i¢indeyim
ve onlarin iyilesme siirecinde bir rol oynama sansina sahip oldugum icin derin bir
onur duyuyorum. Ayrica, kariyerimdeki verimliligin, anlamin ve keyfin birgogunu
miimkiin kilan, kisisel ve profesyonel iliskilerle ilgili devam eden minnettarligimi
ifade etmek isterim. Alex artik en uzun siiredir devam eden ve en sevdigim
arkadags ve meslektaglarimdan biri oldu ve kariyerimi o olmadan diigiinemiyorum.
Matt, hem en yakin ig arkadagim hem de hayat arkadasim olarak rol aliyor; onun
sevgisi, destegi ve olaganiistii mutfak becerileri beni her giin besliyor, ayakta
tutuyor ve her gseyi miimkiin kiliyor. Alex ve Matt'in 6tesinde, devam eden ve
kosulsuz destek saglayan dostlar ve meslektaglar, Zach Rosenthal, Jen Cheavens,
Laura Dixon, Andres Viana, Mike Anestis ve Liz Roemer dahil olmak iizere,
her birine ictenlikle minnettarim. New Harbinger'daki ozverili ve destekleyici
editoryel kadroya, 6zellikle Catharine Meyers, Katie Parr ve Nicola Skidmore'a
tesekkiir ederim. Son olarak, kosulsuz sevgi ve destekleri icin ebeveynlerim Linda
ve Dave'e, ve bu diinyay1 ¢ok daha iyi bir yer haline getirdigi ve hayatimiza derin
sevgi, nese ve huzur kattigi icin Daisy'e, ebediyen minnettarim.

— Kim L. Gratz

Son birkag yilda kigisel ve profesyonel yasamimda ¢nemli bir rol oynayan
bircok insana tesekkiir ederim. Gecmisteki mentorlarim ve yoneticilerim, Dr.
Richard Farmer, Tony Cellucci, Tom Lynch, Clive Robins ve Marsha Linehan,
bana ¢ok sey ogrettiler. Devam eden igbirliklerimize ve dostluklarimiza biiyiik
bir deger veriyorum. Ayrica, DBT Vancouver Merkezi'ndeki tiim maceralarmiz
boyunca bana destek olan iyi arkadagim John Wagner'in destegini ve bilgeligini
degerli buluyorum. Ortak yazarim, meslektagim ve arkadagim Matt Tull'a bilgisi
ve bunu TSSB ile miicadele eden insanlar icin pratik ve kullanigh hale getirme
yeteneginden otiirii hayranim ve minnettarim. Onunla yazmak biiyiik bir zevkti
ve ozellikle bu kitabin zamaninda teslim edilmesinden sorumlu oldugu igin cok
memnunum! Iyi arkadagim Kim Gratz ile ¢ahgmak, Alan Watts'm su alintisim
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hatirlatiyor: "Iste hayatin gercek sirrt budur—su anda yaptiginiz seyle tamamen
meggul olmaktir. Ve ona ig demek yerine, bunun oyun oldugunu fark etmektir."
Kim ile yazma ve aragtirma projelerinde birlikte galigmak, olmasi gerektigi
gibi—eglenceli ve zenginlestirici. Yillar i¢inde calisigim danisanlar, inanilmaz
zorluklardan yiikselme becerileri ve ¢evrelerindekilerin hayatlarini zenginlestirme
konusundaki yetenekleriyle beni hala etkilemeye devam ediyorlar. Son olarak,
annem ve babamin yani sira harika egim ve ogullarim da dahil olmak tizere ailemin
muhtesem destegine ve sabrina tesekkiir ediyorum.

— Alexander L. Chapman
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