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Açıklama

Tal�matlar

Bazen end�şelenmek normald�r, ancak çok fazla
end�şelenen �nsanlar genell�kle bunu yorucu bulur ve
sağlıklarını etk�leyeb�l�r. Ps�kologlar buna yaygın
anks�yete bozukluğu (YAB) adını ver�yor ve her yıl her
100 k�ş�den 2 �la 6'sının YAB yaşadığını düşünüyorlar.
İy� haber şu k�, YAB �ç�n etk�l� ps�koloj�k tedav�ler
vardır.

"Ned�r...?" ser�m�z danışanlkarınızı desteklemek �ç�n
tasarlanmıştır:
- Güven ver�n ve �y�mserl�ğ� teşv�k ed�n. B�rçok
danışan, yaşadıkları şey�n b�r adı olduğunu ve
özell�kle yardımcı olmak �ç�n tasarlanmış kanıta dayalı
ps�koloj�k modeller ve tedav�ler olduğunu b�lmey�
son derece güven ver�c� bulur.

B�lg� �skeles�. Bu broşürler, terap�n�n �lk
aşamalarında danışanlarınızın semptomlarının nasıl
b�r araya geld�ğ�n� ve anlam kazandığını anlamalarına
yardımcı olmak �ç�n mükemmeld�r.

Yönlend�rme. B�r danışanla sadece değerlend�rme
�ç�n kısa b�r süre görüşüyorsanız veya daha fazlasını
öğrenmek �steyen meraklı b�r danışanınız varsa, bu
kaynaklar onları doğru h�zmete yönlend�rmen�n
yararlı b�r parçası olab�l�r.

• 

• 

Yaygın Anks�yete Bozukluğu (YAB) Ned�r? b�lg� broşürü,
YAB olan danışanların durumları hakkında daha fazla
b�lg� sah�b� olmalarına yardımcı olmak �ç�n tasarlanmıştır.
Şunları �çer�r:
- YAB'n�n en yaygın semptomlarının b�r özet�.

YAB'ye sah�p olmanın nasıl h�ssett�reb�leceğ�ne
da�r açıklamalar.

- Dugas ve Wells'�n b�l�şsel YAB modeller�nden yola
çıkarak YAB'n�n neden kend�l�ğ�nden
�y�leşmeyeb�leceğ�ne da�r b�r açıklama.
YAB �ç�n kanıta dayalı ps�koloj�k tedav�lere kısa b�r
genel bakış. 
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Yaygın Anks�yete Bozukluğu (YAB) Ned�r?

Bel�rs�zl�ğe tahammülsüzlük End�şe hakkında olumlu �nançlar Kaçınma

Bazen end�şelenmek normald�r, ancak çok fazla
end�şelen�rsen�z yorucu h�ssedeb�l�r ve sağlığınızı
etk�leyeb�l�r.
Ps�kologlar buna yaygın anks�yete bozukluğu (YAB)
d�yor ve her yıl her 100 k�ş�den 2 �la 6'sının YAB
yaşadığını düşünüyorlar.

End�şelend�ğ�n�zde, s�z� end�şel� veya gerg�n h�ssett�recek şek�lde gerçekleşeb�lecek sorunları düşünürsünüz. End�şe,
g�derek daha fec� ve olası olmayan yönlerde �lerleyeb�len b�r düşünceler ve �mgeler z�nc�r�d�r. Genell�kle kontrol
ed�lmes� güçtür ve kend� başına b�r hayat sürüyormuş g�b� görünür.

YAB �ç�n �k� ps�koloj�k tedav�, b�l�şsel davranışçı terap� (BDT) ve uygulamalı rahatlama, kanıtlarla �y� b�r şek�lde
desteklenmekted�r.
B�rleş�k Krallık Ulusal Sağlık ve Bakım Mükemmell�ğ� Enst�tüsü (NICE), YAB'n�z varsa ve �laç tedav�s�n� seçersen�z, �lk
olarak seç�c� b�r seroton�n ger� alım �nh�b�törü (SSRI) veya SSRI'lar etk�s�zse b�r seroton�n-noradrenal�n ger� alım
�nh�b�törü (SNRI) öner�lmes�n� tavs�ye etmekted�r.

Yaygın anks�yete tedav�s�

Yaygın anks�yeten�n özü: end�şe

End�şe b�rkaç nedenden dolayı yer�nde sayab�l�r:

Karım işten eve geç
geldi.

Ya bir araba
kazası
geçirdiyse?

Belki ağır
yaralanmıştır

ve yatağa
bağımlıdır.

Ya başa çıkamazsam
ve ayrılırsak? Yalnız

kalmaya
dayanamam.

End�şelenmek ve plan yapmak g�b� 'em�n
h�ssetmen�ze' yardımcı olmak �ç�n tasarlanmış
stratej�ler ger� tepeb�l�r: her "ya ...?" sorusu �ç�n
b�rçok bel�rs�z cevap vardır, bu da kend�n�z�
daha da az em�n h�ssetmen�ze neden olur.

Eğer bel�rs�zl�ğ� tatsız buluyorsanız, daha
fazlasını yapab�l�rs�n�z:

• Sorunları önceden tahm�n etmek
amacıyla end�şelenmek.
Zorluklarla nasıl başa çıkab�leceğ�n�z�
önceden planlamak
El�n�zden geld�ğ�nce çok şey öğrenmek
�ç�n kontrol ed�n ve araştırın.

• 

• 

Kaslarınız gerg�n, ağrıyor veya acı ver�yor.

End�şel� h�ssed�yorsunuz ve end�şeler�n�z� kontrol edem�yorsunuz.

End�şel�, gerg�n veya huzursuz h�sseders�n�z.

Rahatlayamadığınızı veya uyuyamadığınızı h�sseders�n�z.

Şaşırtıcı olmayan b�r şek�lde, end�şe
hakkında olumlu �nançlara sah�p k�ş�ler
daha fazla end�şe duyma eğ�l�m�nded�r.

End�şe hakkındak� olumlu �nançlar şunları
�çer�r:
• "End�şelenmek sorunlara çözüm

bulmama yardımcı oluyor."
"End�şelenmek �şler� halletmek �ç�n
mot�vasyonumu artırıyor."
"Önceden end�şelenmek kötü b�r şey
olursa başa çıkmama yardımcı olur."
"End�şelenmek kötü şeyler�n olmasını
engelleyeb�l�r."

• 

• 

• 
Kaçınma stratej�ler� f�z�ksel ve z�h�nsel
olarak yorucudur. Düşünceler�n�zden
kaçınmak veya onları bastırmak aslında
bastırmaya çalıştığınız şeyler� daha da fazla
deney�mlemen�ze neden olab�l�r.

Anks�yete �y� h�ssett�rmez ve bu nedenle
bel�rl� düşünce ve duygulardan kaçınmaya
çalışab�l�rs�n�z:

• 
• 
• 

End�şe ver�c� düşünceler� bastırmak.
End�şey� kesmek �ç�n d�kkat dağıtıcıları
kullanmak. 
End�şeye neden olan durumlardan
kaçınmak. 


