“Yiginla bagimlilik calisma kitabi inceledikten sonra, Farkindalik Calisma Kitabi: Bagimli-
liklar Icin kitabini bulduk. Ilgi cekici anlatimi ve pratik araclarin birlesimiyle, yazarlar insanla-
ra yillarin birikmis duygusal travmasindan kurtulmanin miimkiin oldugunu gésteriyor. Guinlitk
farkindalik yasami tizerine bu temel kilavuzla, binlerce kisi kendini kabul etme ve duygusal zeka

yoluyla iyilesme buldu.”
— Daniel Manson, CATC ve CATC-CS, Elevate Addiction Services’in baskani, madde

bagimliligi tedavisi konusunda yirmi iki yili askin deneyime sahip.

“Sicak, pratik ve konuyla son derece iliskilendirilebilir bu iyilesme rehberi; bagimlilig: tetikle-
yen duygusal aciy1 yonetmek icin kanitlanmis stratejilerle dolu. Bagimlilik davranislariyla miica-

dele edenler, yakinlari ve tedavi profesyonelleri icin vazgecilmez bir arac.”

— Yael Schonbrun, PhD, Brown Universitesi'nde Yardime1 Docent ve Psychologists

Off the Clock Podcast’inin ortak sunucusu

“Bu kitap, derin bir anlayis ile bagimliliktan iyilesme yolculugunu temsil ediyor. Adim adim,
bu stireci yalnizca bagimlilik tedavisinde kapsamli klinik deneyime sahip birinin saglayabilecegi
sekilde ustaca ele aliyor. Icgortlti egzersizlerle takip etmesi basit olup ayni zamanda bagimlilik
muidahalesinin arkasindaki bilime sadik kaliyor. lyilesme veya farkindalik konusunda ister acemi

ister deneyimli olun, bu kitap sizi iyilesme siirecinde daha derine gottirecektir.”

— Amer Raheemullah, MD, Stanford Universitesi’'nde Psikiyatri ve Davranis Bilimleri
Klinigi'nde Yardimci Docent ve Stanford Hastanesi Bagimlilik Tibbi Danismanlik

Hizmeti Direktorii

“Bu ilham verici ve kapsamli rehber, bagimlilikla miicadele eden herkesin erisim sahibi olmasi-
n1 istedigimiz iyilesme yolculugunun kapisini aciyor. Ilham verici uygulamalar araciligiyla, yazarlar
okuyucular: bir sonraki seviyedeki dontistimlerinin aktif bir parcast olmaya tesvik ediyor. Ikinci
baskisinda, bu rehber yakin zamanda kolektif olarak yasadigimiz bircok travmayi ve pandemiden
sonra nasil ileriye gidebilecegimizi bize sunuyor. Bu kitap, kendini anlama, kendini kabul etme,

kendini sevme ve dontistim yolunda bir yolculuk sunuyor.”

— Britt Deanda ve Tara Schulenberg, Elevate the Globe’un kurucular1 ve yazarlari,

Good Morning Intentions kitabinin ortak yazarlar



“Bu ustaca tasarlanmis calisma kitabi, bircok psikoterapi okulundan kanitlanmuis stratejileri ve
miidahaleleri biittinsel ve pratik bir kilavuza dontistiirerek iyilesme icin gticlii bir katalizor olacagi
kesin. Deneyimli ve umut verici, klinisyenlerin giivenilir bilgeligiyle yonlendirilen okuyucu, duy-
gulartyla olan iliskisini dontstiirmeyi ve bagimliliklarin siklikla kokeninde yatan acili kayiplart
cOzmeyi dgrenecektir.”

— Dimitri Perivoliotis, PhD, VA San Diego Saglik Sistemi'nde psikolog; California
Universitesi San Diego Tip Fakiiltesi'nde Psikiyatri Docenti ve Recovery-Oriented

Cognitive Therapy for Serious Mental Health Conditions kitabinin ortak yazari

“Farkindalik, iyilesme icin son derece giiclii bir aractir. Bu calisma kitabs, stirdurilebilir iyi-
lesmeyi destekleyen erisilebilir uygulamalar seti sunuyor. Baslangic seviyesindeki kisiler icin de
farkindalik ve terapi konusunda deneyimli olanlar icin de miikemmel bir kaynak. Her terapist
icin veya iyilesme arayan kisi icin harika bir destek.”

— Celisa Flores, PsyD, NBCC, E-RYT, Uluslararas: konusmaci, kog, farkindalik egit-

meni ve Center for Discovery klinik tanitim temsilcisi

“Bagimlilik davranislari, keder, stres ve dfke donemlerinde daha da giiclenir. Yazarlar, bu zor
duygularla basa cikmak icin miikemmel ve kolay takip edilebilir bir rehber olusturmuslar; bu
rehber, duygulariniz yogun olsa ve bagimli zihniniz kontrolstiz bir sekilde hareket etse bile mii-
kemmel bir kaynaktir. Bu pratik yol haritasinda, bu zorlu duygularla basa cikmak ve hayatin size
sundugu engelleri asmak icin gerekli olan farkindalik becerilerini gelistirecek faydali egzersizler

bulacaksiniz.”

— Duane Osterlind, LMFT, CSAT, The Addicted Mind Podcast’inin sunucusu ve No-

vus Mindful Life Institute’un kurucusu

“Rebecca Williams ve Julie Kraft, icgoriilti egzersizler ve pratik, gercek yasam drnekleri kullana-
rak, farkindalik ve sorgulama yontemlerini bagimliliktan iyilesmek icin nasil kullanabilecegimiz

konusunda saglam ve erisilebilir bir temel sunuyorlar.”

— Katy Cryer, MS, Yoga for Addiction (Bagimlilik Icin Yoga) kitabinin yazar
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Michael’e,
simdiye kadar verdigim en iyi karar.

—Rebecca

Sean Markley’e,
hayatim1 sevgi, kahkaha ve aile baglari ile doldurdugun icin.

—Julie

lyilesme yolundaki herkese, bu yolda devam edin.

—Rebecca & Julie
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Ikinci Baskinin On S&zi

arkindalik Calisma Kitabi: Bagimliliklar Icin (The Mindfulness Workbook for Addiction) ilk baski-
Fs1 2012 yilinda yayimlandigindan bu yana yapilan bilimsel calismalarla cok yol kat edildi. Ar-
tik farkindaligin iyilesmenizi desteklemek icin gercekten etkili olduguna dair daha fazla kanitimiz
var! Giincel arastirmalara gore, farkindalik temelli miidahaleler, madde kullanimina yonelik istegi
etkili sekilde azaltmakta ve madde kullanan bireylerde stres seviyesini diisiirmektedir. Farkinda-
lik, ayrica disiincelerinizi, duygularinizi ve beyin siireclerinizi olumlu yonde etkilemektedir. Bu,
iyilesmeniz icin harika bir haber!

Zihinsel saglik icin farkindaligin giictine odaklanarak, mevcut boltimlerimize birkac yeni alis-
tirma ekledik ve bu baskiya iki yeni boliim ekledik: Boliim 10, Daha Fazla Farkindalik okuyucula-
rimiz icin ek temel beceriler sunuyor. Bu beceriler, giinliik olarak, haftalik yiiz yiize veya sanal te-
rapi oturumlarinda ya da grup terapilerinde kullanilabilir. Boliim 11, Ruh Sagligi, bazi insanlarda
ortaya cikabilecek depresyon, kaygi, travma sonrasi stres bozuklugu, bipolar bozukluk ve psikozu
ele almaktadir. Es tami (hem bagimlilik hem de baska bir ruhsal sorun ile basa cikmak) son derece
yaygindir. Sizi rahatsiz edebilecek diger ruhsal sorunlari kesfetmek, iyilesmenizi anlamanin ve

ihtiyac duydugunuz yardimi almanin iyi bir yoludur.

Bu yeni boliimler ve diger ise yarayacak gtincellemelerin yani sira, bu ikinci baskinin bir diger
amacit da calisma sayfalarini ve alistirmalara erisiminizi ve kullaniminizi kolaylastirmakti. Kitap
boyunca yirmiyi askin calisma sayfasi ve alistirma bulunuyor. Kolayliginiz icin, bunlarin cogu
artik bu kitabin web sitesinden indirilebilir: http://www.newharbinger.com/48107. Bagimlilikla

iyilesme ve farkindalik becerilerinizi uygulamanin daha iyi bir yolu var m1?

Bu heyecan verici iyilesme yolculuguna ciktiginiz icin sizi tebrik ediyoruz. lyilesme yolculu-
gunuzda sizi desteklemek icin yaninizdayiz. Okuyucularimiza hos geldiniz diyoruz. Bu yolculuga

bizimle ciktiginiz icin cok heyecanliyiz!
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