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Klinik Psikolog Tugberk Osman Kiziltepe

Kaygi ile Basa Cikma Rehberi

Anksiyete Yénetimi ve Pratik Cozimler

Bu Rehber Hakkinda

Bu kapsamli rehber, kaygl bozuklugu ve panik atak ile basa ¢ikmak igin kanita dayali teknikler,
gevseme egzersizleri ve giinliik yasam stratejileri sunmaktadir. Klinik psikolog Tugberk Osman
Kiziltepe'nin deneyimleri dogrultusunda hazirlanmistir.

L. Onemli Uyan

Bu rehber bilgilendirme amachdir ve profesyonel tedavinin yerini alamaz. Siddetli kaygi
belirtileri yasiyorsaniz, mutlaka bir ruh saghgi uzmanindan yardim alin.

1. Kaygiy1 Anlamak

Kaygi Nedir?

Kaygi, gelecekte olabilecek tehlikeli durumlar karsisinda yasanan dogal bir duygu tepkisidir. Normal
dlizeyde kaygi koruyucudur, ancak asiri ve kontrol edilemeyen kaygi gunlik yasami olumsuz etkiler.

Normal Kaygi vs Patolojik Kaygi

Normal Kaygi Patolojik Kaygi

Gergek tehlikeye karsi Belirsiz veya abartili korkular
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Kisa sureli
Islevselligi etkilemez
Kontrole edilebilir

Problemle orantili

Kaygi Bozuklugu Tiirleri

1. Yaygin Kaygi Bozuklugu (YKB)

 Surekli ve asirn endise

Kaslar gerginlik

Yorgunluk

Konsantrasyon giicligu

Irritabilite

Uyku problemleri

2. Panik Bozukluk

» Tekrarlayan panik ataklar

 Ataklarin gelecegi konusunda kaygi

e Kaginma davraniglari

Kaygi ile Baga Cikma Rehberi - Tugberk Osman Kiziltepe

Uzun streli (6 ay+)

GUnlik hayati zorlastirr

Kontrol edilemez

Problemle orantisiz

o Fiziksel belirtiler (kalp carpintisi, nefes darligr)

3. Sosyal Kaygi Bozuklugu

e Sosyal durumlardan korkma
 Yargilanma korkusu

e Sosyal kaginma

 Fiziksel belirtiler (kizarma, titreme)

4. Spesifik Fobiler

« Belirli nesnelere/durumlara karsi asiri korku
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o Kaginma davraniglar

e Mantiksiz oldugunun farkinda olma

Kayginin Fiziksel Belirtileri

¥ Kardiyovaskiiler Sistem

» Kalp carpintisi
e GOgus agrisi
 Kan basinci degdisiklikleri

 Sicak/soguk basmasi

84 Solunum Sistemi

« Nefes darligi
 Hiperventilasyon
e Bogulma hissi

e GOguste sikisma

& Sinir Sistemi

o Titreme
e Uyusma
o Bas dénmesi

« Konsantrasyon bozuklugu
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[}

i"| Sindirim Sistemi

e Mide bulantisi

Karin agrisi

Ishal/kabizlik

Istah degisiklikleri
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2. Panik Atak YOnetimi

Panik Atak Nedir?

Panik atak, aniden baslayan yodun korku ve rahatsizlik hissinin 10 dakika iginde zirveye ciktig
durumudur. Fiziksel belirtiler cok siddetli olabilir ancak hayati tehlike olusturmaz.

Panik Atak Belirtileri

. DSM-5 Panik Atak Kriterleri (4 veya daha fazla belirti)

—

. Kalp carpintisi, giicli kalp atis

. Terleme

. Titreme veya sarsiima

. Nefes darlidi, nefes alamama hissi
. Bogulma hissi

. Gogus agrisi veya rahatsizligi

. Bulanti veya karin rahatsizligi

. Bag dénmesi, dengesizlik, bayllma hissi

O 00 N O Uuu A W N

. Gergeklik duygusunda bozulma (derealizasyon/depersonalizasyon)
10. Kontroli kaybetme veya cildirma korkusu

11. Olim korkusu

12. Uyusma veya karincalanma

13. Sicak/soguk basmasi

Panik Atak Sirasinda Yapilacaklar
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STOP Teknigi

e S - Dur (Stop): Mevcut aktiviteyi durdur
o T - Nefes Al (Take a breath): Derin nefes almaya odaklan
o O - Gozle (Observe): Cevrenizi ve hislerinizi gézlemle

o P - Devam Et (Proceed): Sakin bir sekilde devam et

Acil Sakinlesme Teknikleri

84 Box Breathing (Kutu Nefes) Teknigi

1. 4 sayarak nefes al

2. 4 sayarak nefes tut

3. 4 sayarak nefes ver

4. 4 sayarak bekle

5. Bu donguiyu 4-6 kez tekrarla

Gorsel: Zihninde bir kare ¢iz, her kenari 4 saniye

@ 5-4-3-2-1 Grounding Teknigi
Panik atak sirasinda gerceklikle baglanti kurmak igin:

» 5 gey: Gorebileceginiz 5 seyi isimlendir

4 sey: Dokunabileceginiz 4 seyi hisset

3 sey: Duyabilecediniz 3 sesi dinle

2 sey: Kokabileceginiz 2 kokuyu al

1 sey: Tadabileceginiz 1 seyi tadan

Panik Atak Siddeti Olgegi
AT ITTTN—
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0 - Kaygi Yok 3 - Hafif 5-0Orta 7 - Siddetli 10 - Maksimum Panik
Kullanim: Panik atak sirasinda kendinizi 0-10 arasinda puanlayin. Bu size kontroliin sizde oldugunu
hatirlatir.

Panik Atak Sonrasi

. Atak Sonrasi Toparlanma

o Kendinizi suglamayin

e Su icin (dehidrasyon olabilir)

» Rahat bir pozisyonda dinlenin

 Atak hangi tetikleyicilerle basladigini not edin
o Basaril olan bas etme stratejilerini kaydedin

» Gerekirse glivendiginiz birine ulasin
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3. Nefes Alma ve Gevseme Teknikleri

Dogru Nefes Almanin Onemi

Kaygi sirasinda nefes almamiz siglasir ve hizlanir. Bu da fiziksel belirtileri artiri. Dogru nefes alma
teknikleri parasempatik sinir sistemini aktive ederek sakinlesme saglar.

Diyafram Nefesi

84 Diyafram Nefesi Egzersizi

1. Sirt Gstl uzanin, dizlerinizi kirin
Bir elini gégsiliniize, diderini karniniza koyun

Burnunuzdan yavasca nefes alin

Adzinizdan yavasca nefes verin

2.
3.
4. Karninizdaki el yukari kalkmali, gégsiiniizdeki degil
5.
6.

5-10 dakika boyunca devam edin

Ipucu: Karniniza ufak bir kitap koyarak hareketin daha iyi fark edilmesini saglayabilirsiniz.

Farkli Nefes Teknikleri

Ne Zaman Kullanihir

Teknik Aciklama

4-7-8 Nefesi 4 sn al, 7 sn tut, 8 sn ver
Box Breathing 4-4-4-4 dongulsu

7-11 Nefesi 7 snal, 11 sn ver

Esit Nefes 4 sn al, 4 sn ver
Karnindan Nefes Diyafram aktivasyonu
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Panik atak, stresli anlar

Genel kaygl azaltma

GUnluk pratik

GUinlik yasamda stirekli
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Progressif Kas Gevsemesi (PMR)

Edmund Jacobson tarafindan gelistirilen bu teknik, kas gruplarini sirayla kasip gevseterek tam viicut
gevsemesi sadlar.

& PMR Adim Adim
Hazirhk:
o Rahat kiyafetler giydin
e Sessiz bir ortam seg
» Rahat bir pozisyonda otur veya uzun
o GoOzlerini kapat

Kas Gruplan (5 sn sik, 10 sn gevset):

—

. Ayaklar: Parmaklarinizi yumruk gibi blz
. Baldirlar: Bacaklarinizi gerin

. Kalgalar: Kalga kaslarinizi sikin

. Karin: Karin kaslarinizi gergin

. Sirt: Kirek kemiklerini birbirine yaklastir
. Eller: Yumruk yap

. Kollar: Biseps kasini gerim

. Omuzlar: Omuzlar kulaklara yaklastir

O 0 N OO U A~ W N

. Boyun: Cenejz 6nce gdgstine indirin

—
o

. Yuz: Yuz kaslarinin timunu sik

Hizh Gevseme Teknikleri
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7 2 Dakikada Gevseme

1. Omuz Germe (30 sn): Omuzlari kulada yaklastir, birak
2. Yuz Masaji (30 sn): Sakaklardan baglayarak dairesel
3. Boyun Hareketleri (30 sn): Yavas civirilir

4. Derin Nefes (30 sn): 3 derin nefes al-ver
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4. Bilissel Teknikler

Kaygi ile Baga Cikma Rehberi - Tugberk Osman Kiziltepe

Kaygil Diisiinceleri Tanima

Kaygi bozuklugunda belirli diistince kaliplari sik goriiliir. Bu kaliplari tanimak, onlarla basa ¢ikmanin

ilk adimidir.

Kaygida Sik Goriilen Bilissel Carpitmalar

Bilissel Carpitma

Felaketlestirme

Asiri Genelleme

Zihin Okuma

Kara-Beyaz Distiinme

Olumluyu Gérmezden
Gelme

Mental Filtre

Diisiince Kayitlan

Acgiklama

En kot senaryoyu distinme

Tek olaydan genel sonug
glkarma

Bagkalarinin dustlincelerini
bildigini sanma

Asiri iki uglu degerlendirme

Pozitif kanitlari reddetme

Sadece olumsuz ayrintilara
odaklanma
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Ornek

"Bu bas agrim beyin timori
olabilir"

"Bir kez basarisiz oldum, hep
basarisiz olurum"

"Beni aptal olarak goértyorlar"

"Ya miukemmel ya da hig"

"Bu sadece sans eseri oldu"

10 olumlu yorumdan 1 olumsuz
yoruma takilma
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7 Giinlik Diisiince Analizi

Her kaygil an icin sunlan kaydedin:

1. Tarih/Saat: Ne zaman oldu?

. Durum: Nerede, ne oldu?

. Duygu: Ne hissettiniz? (0-10 puan)

. Otomatik Diisiince: Aklinizdan ne gecti?
. Kanit: Bu disinceyi destekleyen kanitlar?
. Karsi Kanit: Bu distinceye karsi kanitlar?

. Denge Diisiince: Daha gercekgi dislince?

0o N OO U A~ W DN

. Yeni Duygu: Simdi nasll hissediyorsunuz? (0-10)

Endise Zamani Teknigi

Kontrollii Endise Etme

1. Glnde 15-20 dakika "endige zamani" belirleyin

2. Endiseler geldiginde "endise zamaninda dislinecegim" deyin
3. Endiseleri bir kagida not edin

4. Belirlenen zamanda bu endiseleri ele alin

5. Coézuimlenebilir endiseler igin eylem plani yapin

6. Coziimlenemez endiseleri "birakma" pratigi yapin

En Kotii Senaryo Teknigi
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® Korkunun Gergek Yiizii
Kayginizin temelindeki korkulara mantikl yaklagim:
1. En kotii ne olabilir? Korkunuzu detaylandirin

2. Bu ne kadar olasi? Gergekgi olasiligi degerlendirin

3. Bu olsa nasil basa cikarsiniz? Eylem plani yapin

N

. Destek kaynaklariniz neler? Kimden yardim alirsiniz?
5. Daha once benzer durumlar yasadiniz mi? Gegmis deneyimleriniz

6. 6 ay sonra bu ne kadar onemli olacak? Zaman perspektifi
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5. Maruziyet Terapisi ve Asamali Yaklasim

Maruziyet Terapisi Nedir?

Maruziyet terapisi, kacinilan durumlarla kontrolll bir sekilde yilzleserek kaygiyl azaltmayi hedefler.
Temel prensibi, kacinilan seyle giivenli bir ortamda karsilasarak korkunun gercekci olmadigini
o6grenmektir.

Kaygi Hiyerarsisi Olusturma

ul Kaygi Merdiveni (0-100 Puan)
Ornek: Sosyal Kaygi Hiyerarsisi
e 10 puan: Aileyle sohbet etme
» 20 puan: Yakin arkadagsla telefon konusmasi
o 30 puan: Markette soru sorma
e 40 puan: Kiclk grupta konusma
e 50 puan: Randevu alma
« 60 puan: Isyerinde toplantida s6z alma
e 70 puan: Tanimadigin biriyle sohbet baslatma
o 80 puan: Sunbat yapma
e 90 puan: Blyuk topluluk dniinde konusma

» 100 puan: Televizyonda roéportaj verme

Asamali Maruziyet Plani
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Maruziyet Kurallari

» Kiigiik adimlarla basla: 20-30 puanlik durumlardan
o Yeterince practice: Her seviyede rahatlayana kadar
o Kagma: Kaygi azalana kadar durumda kal
» Diizenli practice: Haftada en az 3-4 kez
» Kendini zorla: Rahat bdlgenin disina cik

» Basarilan kutla: Her kiguk ilerlemeyi takdir et

Sanal Maruziyet (Imaginal Exposure)

@ Zihinsel Maruziyet Egzersizi

1. Rahat bir pozisyonda oturun
Gozlerinizi kapatin

Kaygl yaratan durumu detayl hayal edin

Kayginizin yiikseldigini hissedene kadar devam edin

2.

3.

4. Tum duyularinizi kullanin (gérme, duyma, koklama)
5.

6. Kaygi dogal olarak azalana kadar senaryoda kalin
7.

15-20 dakika boyunca devam edin

Fayda: Gergek maruziyet dncesi hazirlik, ulasilamayan durumlar icin alternatif

Interoceptif Maruziyet

Panik bozuklugu icin 6zellikle yararldir. Kaygi sirasinda hissedilen fiziksel sensasyonlari kasitl olarak
olusturarak, bu sensasyonlara alismayi hedefler.

Egzersiz Olusturdugu Sensasyon

Hizli nefes alma Hiperventilasyon, bas donmesi 60 saniye
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Nefesi tutma Nefes darligi
Kosu/merdiven ¢ikma Kalp carpintisi, nefes darligi
Kafein Carpinti, titreme

Karanlik odada donme Bas donmesi, dengesizlik
Pipet ile nefes alma Nefes darligi
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2 dakika

degisken

30 saniye

2 dakika
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6. Yasam Tarzi Degisiklikleri

Beslenme ve Kaygi

Kaygiyi Artiran Besinler:

» Kafein: Kahve, cay, cikolata, enerji icecekleri

Seker: Ani kan sekeri degisimleri yaratir

Alkol: Gegici rahatlama sonrasi kayg! artisi

Islenmis gidalar: Yapay katkilar ve koruyucular

Asin tuz: Kan basinci ve kalp atisini etkileyebilir
Kaygiyi Azaltan Besinler:

o Omega-3: Balk, ceviz, keten tohumu

o Magnezyum: Koyu yaprakli sebzeler, kuruyemisler
« Probiyotikler: Yogurt, kefir, fermente gidalar

o Kompleks karbonhidratlar: Tam tahillar, fasulye

e B vitamini: Yumurta, st Urinleri, yesil sebzeler

Egzersiz ve Kaygi

:\#(.‘

Kaygi Icin En 1yi Egzersizler

» Aerobik Egzersizler: YUrilyis, kosu, yizme, bisiklet
» Yoga: Nefes, hareket ve meditasyon kombinasyonu

» Tai Chi: Yavas, akici hareketler

» Pilates: Kontrolli hareketler ve nefes

¢ Kuvvet Antrenmani: Kontrol hissi artirir

Haftalik Egzersiz Programi
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Kaygi ile Baga Cikma Rehberi - Tugberk Osman Kiziltepe

Aktivite

Yogunluk

Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

Cumartesi

Pazar

Hizli yarayls

Yoga/gerilme

Kuvvet antrenmani

Dinlenme/hafif gerilme

Jogging/bisiklet

Dogda yuriyusu

Yoga/meditasyon

Uyku ve Kayg! Yonetimi

Kaliteli Uyku icin ipuclan

30 dakika

20 dakika

25 dakika

15 dakika

30 dakika

45-60 dakika

30 dakika

» Diizenli uyku saatleri: Her glin ayni saatte yat-kalk

o Uyku ortamu: Serin (18-20°C), karanlik, sessiz
o Aksam rutini: Yatmadan 1 saat dnce gevseme

« Kafein siniri: Ogleden sonra kafein alma

o Teknoloji detoksu: Yatmadan 1 saat dnce ekran yok

» Yatak sadece uyku igin: Yatak= uyku yeri

Sosyal Destek Aglar
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@ Sosyal Destegi Giiclendirme
 Glvendiginiz kisilerle duygularinizi paylasin
o Destek gruplarina katilin
o Sosyal aktiviteleri tamamen birakmayin
 Online topluluklarn degerlendirin
» Profesyonel yardim almayi distniin

o Aile tyelerini durumunuz hakkinda bilgilendirin
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7. Teknoloji Destekli Bas Etme

Mobil Uygulamalar

@ Kaygi Yonetimi Uygulamalari

Meditasyon ve Mindfulness:

o Headspace: Rehberli meditasyon

o Calm: Uyku hikayeleri ve doga sesleri

« Insight Timer: Ucretsiz meditasyon kitaplig
Nefes Egzersizleri:

» Breathe: Basit nefes egzersizleri

» Pranayama: Cesitli nefes teknikleri
Bilissel Davranisgi Terapi:

o MindShift: Kaygl yonetimi teknikleri

« Sanvello: Ruh saglidi takibi

Online Kaynaklar

® vararli Web Siteleri

NHS Anxiety Resources: Pratik araglar

YouTube: Rehberli meditasyon ve egzersizler

Dijital Detoks
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Anxiety and Depression Association (ADAA): Bilgi kaynadi

Centre for Clinical Interventions: Ucretsiz self-help modiilleri
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Teknoloji ve Kaygi

Asin teknoloji kullanimi kaygryi artirabilir:

A o AW N

Sosyal medya karsilagtirmalari
Haber bombardimani

Bilgi agin ylklenmesi

Uyku kalitesinin bozulmasi

Fiziksel aktivite azalmasi

Dijital Detoks Plani

. Gunliik ekran siiresi: Cihazlarinizda kontrol edin

. Telefonsuz zaman: Glnde 2-3 saat

. Sosyal medya siniri: Giinde maksimum 30 dakika
. Haber tiiketimi: Gilinde 1 kez, belirli saatte

. Uyku oncesi 1 saat: Hi¢ ekran

. Doga zamani: Telefonsuz doga aktiviteleri
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8. Uzun Vadeli Strateji ve Niiks Onleme

Kaygi Yonetimi Yasam Plani

Kalia iyilesme icin
« Diizenli pratik: Ogrendiginiz teknikleri stirdiiriin
« Erken uyarn sistemi: Belirtileri fark etmeyi 6grenin
» Destek sistemi: Giiclii sosyal baglar kurarak koruyun
o Yasam tarzi: Saglikh aliskanliklar strdiirin
o Profesyonel takip: Diizenli kontroller

« Kisisel gelisim: Sirekli 6grenmeye acik olun

Niiks Uyan Isaretleri

. Dikkat Edilmesi Gereken Belirtiler

e Uyku diizeninde bozulmalar

e Kaginma davraniglarinin artmasi

« Fiziksel belirtilerin geri donmesi

» Endiseli diglincelerin siklagmasi

e Sosyal geri ¢gekilme

o Ila¢ veya madde kullaniminda artis

e GUnlUk aktivitelerde zorlanma

Acil Durum Plani
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@ Kisisel Kriz Plani
Siddetli kaygi atadi sirasinda kullanmak tizere hazirlayin:
1. Aninda Bas Etme Stratejileri:

o 5-4-3-2-1 teknigi

» Box breathing

o Guvenli yer gorsellestirmesi

2. Destek Kisileri:

« Aile Uyesi:

 Yakin arkadas:

o Terapist:

3. Profesyonel Yardim:

e Doktorunuz:

 Acil servis: 112

 Kriz hatti: 182

4. Giivenlik:

o Guvenli ortam olusturma

o Zararl olabilecek esyalar kaldirma

« Yaninda glivendiginiz birini bulundurma

Ilerleme Takibi

Hafta Kayg: Diizeyi (0-10) Kullanilan Teknikler

Basarilar

Zorluklar
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Acil Durum iletisim Bilgileri

Intihar Onleme Hatti

182
7/24 Ucretsiz Destek

Acil Saghk Hizmetleri

112
Acil Tibbi Mluidahale

Klinik Psikolog

0544 151 58 15
Tugberk Osman Kiziltepe

Kriz Danisma Hatti

0212 547 99 99
Turkiye Kriz Hatlari

Panik Atak Sirasinda:
e Bu gecici bir durumdur, gececektir
» Nefes alma egzersizlerini uygulayin

e 5-4-3-2-1 teknigini kullanin
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« Glivendiginiz birine haber verin

Iletisim Bilgileri
Klinik Psikolog Tugberk Osman Kiziltepe
¢ Telefon: 0544 151 58 15
& E-posta: klinikpsikologtugberk@gmail.com
? Adres: Gevhernesibe Mah. Kocasinan, Kayseri

O Galisma Saatleri: Pazartesi-Cumartesi 09:00-18:00

Bu rehber egitim amachdir ve profesyonel tedavinin yerini alamaz.

Siddetli kaygi belirtileri yasiyorsaniz, liitfen bir ruh saghidi uzmanindan yardim alin.

© 2024 Klinik Psikolog Tugberk Osman Kiziltepe | Kayseri Psikoloji Danismanligi
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