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Bili~sel Davrani~c1 Tedavi Nas1I Yard1m Edebilir? 

Yayg1n anksiyete bozuklugunun tedavisinde bili§sel davrant§<;I tedavi, kayg1nin yarar ve zararlan konusunda
ki dO§Oncelerinizi tanimaniz, i§levsel ve i§levsel olmayan olmayan kayg1lanniz aras1ndaki fark1 tanimaniz konu
sunda yard1m eder. Terapistiniz kayg1lanrnz1 "birak1vermeniz" ve kayg1rnz1 ertelemeniz konulannda yard1m 
edecektir. Aynca, kayg1land1g1niz konulardaki dO§Once ve aktivitelerden kac;1nma davrant§1niz1n Ostesinden 
nas1I geleceginiz konulanni ogreneceksiniz. Terapistiniz aynca kas gev§emesi, 'biofeedback', solunum ah§tir
malan, zaman yonetimi teknikleri ve insomni tedavisi konulannda giri§imler kullanarak anksiyeteli uyanlma du
zeyinizin azalmas1 ic;in yard1mc1 olacakt1r. Diger giri§imler aras1nda, O§ln kayg1lanmanin zararll oldugu konusun
daki tasalanniz1 ele almak, korkunc; §eylerin olabilecegi ile ilgili sonuc;lara atlama yatk1nhg1niz1 degerlendirmek 
ve anksiyete ile gerc;ek olaylan ayirt etmenize yardimc1 olmay1 saglamak say1labilir. Terapistiniz, kayg1lanniz 
konusunda daha iyi bir bak1§ ac;1s1 bulmarnza yard1m edebilecek aynnt1h bir kendi kendine yard1m formunu 
(Kayg1l1ysarnz Kendinize Soracag1niz Sorular) kullanmaniz1 6gretecektir. Son olarak, siz gunboyu kayg1lar ya§ar
ken, terapistiniz "kayg1lanma zamani"na kayg1y1 s1n1rlamaniz1 ve farkll kayg1 konulannda yolunuzu bulmaniza 
yard1m edecektir. 

Bili~sel-Davram~91 Tedavi, Yaygm Anksiyete Bozuklugunda Ne Kadar Etkilidir? 

Yayg1n anksiyete bozuklugunun uzun seyri dikkate al1nd1g1nda yeni tedavi formlannin etkinligi umut vericidir. 
Baz1 c;ah§malarda, yayg1n anksiyete bozuklugu tedavisinde, bili§sel davrant§<;I tedavinin ilac;lardan daha et
kili oldugu g6sterilmi§tir. Bu tedavi, ilac; kullanma gereginin azalmas1ni saglamakta ve baz1 hastalarda tedavi 
bitiminden c;ok sonra do iyile§meye devam etmesini saglamaktad1r. Tedavi ile yayg1n anksiyete bozuklugu 
hastalannin yakla§1k °lo 50' si belirgin duzelme gostermektedir. 

ila9lar yararh m1dir? 

Yayg1n anksiyete bozuklugu olanlann c;ogu, kayg1 ve kuruntu hissini azaltt1g1 ic;in ilac;lardan yararlanmaktad1r. 
ilac;lann 6nemi t)1zla daha oz kayg1h olmaniz1 saglamas1ndad1r. ilac; -terapi s1ras1nda- sorunlannizla etkin bir 
§ekilde ba§ etmeyi 6grenirken tedavinizin temel parc;alanndan birisi olabilir. 

Bir Hasta Olarak Sizden Ne Beklenmektedir? 

Ya§am1nim tumunde kayg1h olmu§ birisi olabileceginiz ic;in, size yard1m edebilecek her §ey ic;in k6tumser (pe
simistik) bir tutum ic;inde olabilirsiniz. Bir gecede iyile§emeyeceginiz gerc;ektir, bu nedenle kayg1lanrnz uzerin
de duzenli bir §ekilde c;all§marnz gerekmektedir. Terapistiniz, kayg1lanrnz1 izlemek, evde gev§eme ve solunum 
all§tirmalanni yapmak, 9al1§ma program1rnz ic;inde O§lrl bunalmamarnz ic;in zamani y6netmenizi saglamak ic;in 
haftallk g6rO§melere gelmenizi isteyecektir. Aynca, terapistiniz, kayg1lanniz1 ayn§t1rmaniza ve olaylara daha 
gerc;ekc;i bakmaniz konulannda yardim edecektir. Bunu yapmak ic;in, kayg1land1g1niz konulan yazmaniz iste
necek ve olumsuz dO§Oncelerinizle ba§ etmek ic;in evde, kendine yard1m tekniklerini uygulamaniz istenecek
tir. Sizden, sorunlan etkin bir §ekilde 96zme konusunda c;aba g6stermeniz ve insanlarla daha verimli bir §ekil
de ileti§im kurmay1 6grenmeniz istenecektir. 
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FORM: 4.3. Yaygm Anksiyete Bozuklugu Hakkmda Hastalar i(fin Bilgi 

Yaygm Anksiyete Bozuklugu Nedir? 

Hepimiz, zaman zaman kaygrlr hissederiz. Olabilecek §Syler konusunda kayg1 duyabiliriz. Gece huzursuz bir uy
ku uyuyabiliriz. Yayg1n anksiyete bozuklugu (YAB) olanlarda ise, normal ya§amlanna olumsuz etkileri olan fizik
sel belirtiler ya§arlar. Bu sorunlar huzursuzluk, yorgunluk, dikkati toplama sorunlan, sinirlilik, kas gerginligi, ve/ve
ya uykusuzluktur. Aynca bu ki§iler saglrk, ekonomik sorunlar, reddedilme ve performans gosterebilme gibi c;e
§itli olaylar konusunda kaygrlan oldugu gibi, bu kaygrlannr kontrol etmeyi de gOc; bulurlar. Yaygrn anksiyete 
bozuklugu olanlann c;ogu, kaygrlannin "kontrol edilemez" nitelikte oldugu ve bunlann, kendilerini hasta ede
cegi ya do delirtecegi kayg1lannr ya§arlar. 

Kimlerde Yaygm Anksiyete Bozuklugu Gori.ilur? 

Toplumun % 7'sinde YAB vardrr. Kadrnlarda erkeklere oranla iki kat fazladrr. Kronik bir tabla olup, hastalann 
c;ogu ya§amlan boyunca "kaygrlanan" ki§iler olduklannr ifade eder. Yaygrn anksiyete bozuklugu olanlann c;o
gunda, fobi. depresyon, iritabl bagrrsak sendromu, ili§kilerde sorunlar gibi diger sorunlar do vardrr. Bu sorunu 
ya§ayanlann c;ogu, reddedilmekten korktuklarr ic;in ba§kalanndan uzak durur ya do gOven eksikligi nedeniy
le diger insanlara fazla bagrmIt ya§arlar. 

Yaygm Anksiyete Bozuklugunun Nedenleri Nelerdir? 

Yaygrn anksiyete bozuklugunun sadece % 30'u kal1tsal niteliktedir. lnsanlarrn bu soruna yatkrn olmasrna ne
den olacak belli ba§lt ozellikler arasrnda, sinirlilik, depresyon, engellenme e§igi dO§OkIOgO ve engellenme his
si say1labilir. Yaygrn anksiyete bozuklugu olanlar, olmayanlara gore daha fazla yaktn donem ya§am olaylan 
tanrmlamaktadrr (diger insanlarla c;atr§malar, i§ degi§ikligi ve kendilerinden ek istekler oldugu gibi). Yaygrn 
anksiyete bozuklugu olanlar, gOndelik ya§am sorunlan kar§rsrnda, olabileceklerinden daha dO§Ok dOzeyde 
sorun c;ozme becerisi g6sterirler ya do kendini ortaya koyamadrklan ic;in ya do etkinlik g6steremedikleri ic;in 
ki§isel c;atr§malar ya§ayabilirler. 

Du~unme Sureci Yaygm Anksiyete Bozuklugunu Nasll Etkiler? 

Yayg1n anksiyete bozuklugu olanlar, c;ogu zaman, k6tu bir §eyler olacag1 endi§esi ta§rrlar. Kato bir §ey olma 
olasrlrgr c;ok dO§Ok olsa do korkunc; bir §eylerin olacagtnr varsayarlar. Kayg1 ya§amalannr, k6t0 b ir §eyin olaca
g1nrn belirtisi oldugunu dO§OnOrler, emosyonlannr ortamda tehlike varlrgrnrn kanrtr olarak kullanrrlar. Kaygtlr ki
§ilerin c;ogu O§rrr kaygrlanmanrn onion sOrprizlerle kar§rla§maktan koruduguna ya do kayg1lanmanrn onion en 
k6t0 olasr sonuc;lara haz1rlad1g1na inanrrlar. SOrekli kaygrlanan birisiyseniz, muhtemelen kendi kendinize, "evet, 
fakat ya ..... olursa?" dersiniz. Bu, "ya -olursa" kendinizi hazrrlad1g1nrz k6t0 §eylerin olasr olumsuz sonuc;larr ic;in
de bogulmanrza yol rn;;maktadtr. Kaygrlanacak §eylerin sonu yok gibidir. Gerc;ekte, olaylar olumlu yonde ol
sa do kendi kendinize, "tamam, aynr §eyin gelecekte olmayacag1nrn garantisi yok" diyebilirsiniz. 

"Sizin d1§1nrzda" olabilecek olaylar konusunda kaygrlanmaya ek olarak, "bu kaygr beni c;1ldrrtacak" ya 
do "bu kaygr beni hasta edecek" §eklinde dO§Onebilirsiniz. Yayg1n anksiyete bozuklugunuz varsa, kaygrnrn 
kontrol edilemez olu§U ile kayg1nin sizi korudugu §eklindeki c;;atr§manrn aras1nda srkr§ml§ durumda olabilirsiniz. 
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