Yaygin Anksiyete
Bozuklugu (YAB) Nedir?




Aciklama

Bazen endiselenmek normaldir, ancak ¢ok fazla
endiselenen insanlar genellikle bunu yorucu bulur ve
sagliklarini etkileyebilir. Psikologlar buna yaygin
anksiyete bozuklugu (YAB) adini veriyor ve her yil her
100 kisiden 2 ila 6'sinin YAB yasadigini diisiintiyorlar.
iyi haber su ki, YAB icin etkili psikolojik tedaviler
vardir.

Yaygin Anksiyete Bozuklugu (YAB) Nedir? bilgi brosura,
YAB olan danisanlarin durumlari hakkinda daha fazla
bilgi sahibi olmalarina yardimci olmak icin tasarlanmistir.
Sunlariigerir:

- YAB'nin en yaygin semptomlarinin bir 6zeti.

YAB'ye sahip olmanin nasil hissettirebilecegine
dair aciklamalar.

- Dugas ve Wells'in bilissel YAB modellerinden yola
¢ikarak YAB'nin neden kendiliginden
iyilesmeyebilecegine dair bir agiklama.

YAB icin kanita dayali psikolojik tedavilere kisa bir
genel bakis.

Talimatlar

"Nedir...?" serimiz danisanlkarinizi desteklemek icin
tasarlanmistir:

- Gliven verin ve iyimserligi tesvik edin. Bircok
danisan, yasadiklari seyin bir adi oldugunu ve
Ozellikle yardimci olmak igin tasarlanmis kanita dayal
psikolojik modeller ve tedaviler oldugunu bilmeyi
son derece gliven verici bulur.

Bilgi iskelesi. Bu brosirler, terapinin ilk
asamalarinda danisanlarinizin semptomlarinin nasil
bir araya geldigini ve anlam kazandigini anlamalarina
yardimci olmak icin mikemmeldir.

* Yonlendirme. Bir danisanla sadece degerlendirme
icin kisa bir siire goriistiyorsaniz veya daha fazlasini
o0grenmek isteyen merakli bir danisaniniz varsa, bu
kaynaklar onlari dogru hizmete yonlendirmenin
yararli bir pargasi olabilir.
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Yaygin Anksiyete Bozuklugu (YAB) Nedir?

Bazen endiselenmek normaldir, ancak ¢ok fazla
endiselenirseniz yorucu hissedebilir ve saghginizi
etkileyebilir.

Psikologlar buna yaygin anksiyete bozuklugu (YAB)
diyor ve her yil her 100 kisiden 2 ila 6'sinin YAB
yasadigini dusiintyorlar.

Endiseli hissediyorsunuz ve endiselerinizi kontrol edemiyorsunuz.
Endiseli, gergin veya huzursuz hissedersiniz.

Rahatlayamadiginizi veya uyuyamadiginizi hissedersiniz.

Kaslariniz gergin, agriyor veya aci veriyor.

Yaygin anksiyetenin 6zii: endise

Endiselendiginizde, sizi endiseli veya gergin hissettirecek sekilde gerceklesebilecek sorunlari distinlirsiinliz. Endise,
giderek daha feci ve olasi olmayan yonlerde ilerleyebilen bir dustinceler ve imgeler zinciridir. Genellikle kontrol
edilmesi guictir ve kendi basina bir hayat striyormus gibi gorinr.

. Belki agir Ya basa ¢cikamazsam
ngagllr araba yaralanmistir / | ve ay?lillt;;sak? Yalniz
Karim isten eve geg gecirdiyse? bagimii. dayanamam.

Endise birka¢ nedenden dolayi yerinde sayabilir:

Belirsizlige tahammiilsuizliik Endise hakkinda olumlu inanclar Kac¢inma
Endise hakkindaki olumlu inanclar sunlari

Eger belirsizligi tatsiz buluyorsaniz, daha
fazlasini yapabilirsiniz:

Anksiyete iyi hissettirmez ve bu nedenle
belirli distince ve duygulardan kaginmaya

icerir:
) cahsabilirsiniz:

"Endiselenmek sorunlara ¢6zim

Sorunlari 6nceden tahmin etmek
amaciyla endiselenmek.

Zorluklarla nasil basa cikabileceginizi
onceden planlamak

Elinizden geldigince cok sey 6grenmek
icin kontrol edin ve arastirin.

bulmama yardimci oluyor."
"Endiselenmek isleri halletmek icin
motivasyonumu artiryor."

"Onceden endiselenmek kétii bir sey
olursa basa ¢cikmama yardimci olur."
"Endiselenmek kot seylerin olmasini

Endise verici distinceleri bastirmak.
Endiseyi kesmek icin dikkat dagiticilari
kullanmak.

Endiseye neden olan durumlardan
kacinmak.

Kaginma stratejileri fiziksel ve zihinsel
olarak yorucudur. Dislincelerinizden
kacinmak veya onlari bastirmak aslinda
bastirmaya calistiginiz seyleri daha da fazla
deneyimlemenize neden olabilir.

engelleyebilir."

Endiselenmek ve plan yapmak gibi 'emin
hissetmenize' yardimci olmak icin tasarlanmis
stratejiler geri tepebilir: her "ya ...?" sorusu icin
bircok belirsiz cevap vardir, bu da kendinizi
daha da az emin hissetmenize neden olur.

Sasirtici olmayan bir sekilde, endise
hakkinda olumlu inanglara sahip kisiler
daha fazla endise duyma egilimindedir.

Yaygin anksiyete tedavisi

YAB icin iki psikolojik tedavi, bilissel davranisci terapi (BDT) ve uygulamali rahatlama, kanitlarla iyi bir sekilde
desteklenmektedir.

Birlesik Krallik Ulusal Saghk ve Bakim Mikemmelligi Enstittisii (NICE), YAB'niz varsa ve ilag tedavisini secerseniz, ilk
olarak secici bir serotonin geri alim inhibitoru (SSRI) veya SSRI'lar etkisizse bir serotonin-noradrenalin geri alim
inhibitord (SNRI) 6nerilmesini tavsiye etmektedir.



