MARK FEFERGRAD — BDT (ANXIETY)

U: Ruh halinde degisiklik fark ettigin herhangi bir durum oldu mu?
D: Birkag giin 6nce sut almak igin benzin istasyonundaki magazaya gittim.

U: 1. Satundaki maddeyi yazmayi deneyelim. Bunun birkag glin 6nce oldugunu
soyledin. Sanirim Sali giinti oldu. O duygudaki degisikligi ilk fark ettigin an hangi
andi ?

-Ozel Durumlarin Detaylarinin Kaydedilmesi-
D: iceride bekledigimden ¢ok daha fazla insan vardi.

U: O zaman ele almaya ¢alisacagimiz an bu olacak, diikkanin kapisini agip orada
ne kadar insan oldugunu géormen. Bunun hangi zamanlarinda gergeklestigini
soyleyebilir misin ?

D: 9:30- 10 civarl.

U: Harika. Pekala o zaman 09:30- 10’ da diikana girdin diyelim, kapiyi agiyorsun
ve oradaki butiin insanlari goriiyorsun. Ve 2. stituna gecersek, hangi duygunun
farkindaydin? O anda ne deneyimledin ?

*{liskili ruh halleri ve duygularin belirlenmesiyle.*
D: Tehlike altina girecekmisim gibi, sdyle hissettim panige kapiliyormusum gibi.

U: Yani bana aslinda iki sey soyliyorsun. Bana 3. stituna yerlestirmemiz gereken
bir diistince verdin. Soyle hissettigini sdyledin; tehlike altinda.

D: Tehlike altinda.

U: “Tehlike altindayim.” Hadi bunu 3. Situna koyalim. Bahsettigin diger sey
panige kapilmandi; kulaga bir duyguymus gibi geliyor. O yizden bunu 2. Siituna
yerlestirelim. Kapiyi actiginda deneyimledigin baska herhangi bir duygu oldu
mu ?

D: Gergekten ¢cok korktum.

U: Korktun, pekala bunu da yazdim. Pekala, panige kapildin ve korktun,
herhangi bir baska duygu ?

*iliskili Ruh Hallerinin veya Duygularin ileri Kesfi*

D: Endiselendim.



U: Endiselenmis, pekala. Bunlarin hepsi eninde sonunda anksiyeteye
baglaniyormus gibi duruyor. Korkmus, paniklemis, endiselenmis.

Yani tutarlisin :) Gozden kacirdigimiz herhangi bir duygu var mi?
D: Su an disunebildigim kadariyla hayir.

U: Tamam, hadi elimizde olan duygulari puanlayalim. 1’den 100’e kadar bir
Olcek kullanacagiz. 0’da o duyguyu hic hissetmiyorsun; 100’de ise o duyguyu
daha 6nce hi¢ bu kadar yogun hissetmemistin. Pekala, panigi nasil puanlarsin ?

D: Oldukga yuksek. % 100

U: Tamam, 100.

-0 zaman bunu panigin altina yaz-

Peki ya “korkmusluk” ?

D: Belki biraz daha diisiik ama yine yliksek 80.
U: Ve sonuncusu da “ endiselenmis”.

D: 60

U: Tamam.

Pekala 3. stituna ilerlersek,

100 paniklemis, 80 korkmus, 60 sasirmis hissettigin anu ele almak istiyoruz, bu

sirada kafandan hangi distinceler geciyordu? Kendi kendine ne diisiintiyordun
?

*iliskili Otomatik Duistincelerin Belirlenmesi*
D: Onun yeniden gerceklesecegini.

U: OK. O bir daha gerceklesecek, bunu da yazdim. Kafandan baska ne
geciyordu?

D: Ben diistindim ki.. bltlin o seyleri deneyimlemeye basladim ve 6lecegimi
distindim.
U: Olecegini diisiindiin.

Pekala, “6lecegim” bunu da yazalim. Bu oldukga korkung bir distince. Bitin
diger dislinceler, belki de deneyimlemekte oldugun fiziksel belirtiler; bunlar ne
anlama geliyor?



D: Sanirim, biraz utanmaya basladim.

U: Tamam, sence bu utanma duygusu hangisine giriyor?
ikinciye mi gitsek daha iyi olur ticiinciiye mi ?

Bu bir ruh hali mi yoksa diistince mi ?

D: Sanirim 2. ye?

U: pekala hadi onu 2. Stituna yerlestirelim ve bu da onu 0’dan 100’e kadar
puanlayacagimiz anlamina geliyor.

D: OK.

U: Ne kadar utanmis oldugunu hissediyorsun ?
D: 40-50.

U: Ortada bulusmamiz lazim45 diyelim mi?

D: Tamam.

U: Bitlin o insanlari orda goérdigilinde o anda farkinda oldugun baska herhangi
bir duygu ?

D: Eger oracikta etrafim yabancilarla gevrilirken 6lGrsem.
U: Pekala hadi bunu ayristiralim.

Birincisi “ eger orada oliirsem.” bunu kesinlikle yazmaliyiz. Bence farkli ama
onemli olan distince “etrafimin yabancilarla ¢evrili olmasi.” .

Bunu pargalamamin sebebi su ; bilissel modelde diislinceler ve duygularin
baglantili oldugunu hatirliyorsundur. Ve etrafinin yabancilarla cevrili oldugu
dislncesine baktigimda ve sonra utabg¢ duygusuna baktigimda ikisi birbirine
uygun ve baglantili gorinuyor.

D: OK.

*Dustnceler ve Duygular Arasinda Baglantilar Yapmak*

U: Gozden kagirdigimiz baska herhangi bir diistince var mi?
D: Duslinebildigim kadariyla hayir.

U: OK. Bence harika bir is ¢cikardin. Tekrarliyorum. Tim bu kaygili duygulara
sahipsin.



+OZET+

Ve o diustincelere baktigimda, kulaga oldukca kaygili diistinceler gibi geliyor.
“Tehlike altindayim.”

“Bu yine gerceklesecek.”

“Olecegim.”

“Ya buracikta oliirsem.”

Deneyimledigin duygular ile kafanda dénenler arasinda bir baglanti varmis gibi
gozukuyor.

Bu su ana kadar sana mantikli geliyor mu ?
D: Evet.

U: Bir sonraki isimiz, bu diistinceler arasindan “sicak diisiince” dedigimiz
distinceyi segmek. Bu dislince duyguyu en ¢ok yonlendiren disince.
Listelediklerinden hangisinin en glicli ve duygusal diistince oldugunu
distndyorsun ?

*Sicak Dusuincenin Belirlenmesi*
D: Olecegim diisiincesinin.

U: OK! Onu daire igine alalim. Bunun gti¢li ve korkung bir diistince olduguna
katilyorum. Butin sttunlarda 6zellikle bu diisincenin izerine ¢alisacagiz.

Dordinci stitunda “6lecegim” diisiincesini destekleyen herhangi bir kanit
arayacagiz. O ylizden kanitin tarafsiz oldugunu unutma. Kanunlarla
kanitlanabilir.

O durumda “6lecegim” dusiincesini destekleyen herhangi bir kanitin oldu mu?
D: G6gsim daraldi ve..

U: Tamam o zaman bunu not alalim. Sliphesiz ki, gégsiinde daralma hissettin.
D: Kollarim ve ellerim karincalanmaya basladi. Nefesimi kontrol edemedim.

U: Nefes kontrol edilemedi. Bunlarin hepsi belki de 6limle tutarh bir sekilde
deneyimledigin nesnel belirtiler. O anda dlecegin dislincesini destekleyen
baska herhangi bir kanit var mi?

D: Oldukga sicakladim ve terledim.



U: Sicakladin ve terledin, not alalim. Distinebildigin baska seyler?
D: Bunlarin hepsi kalp krizi gecirecegini kanitlayan seyler, degil mi?

U: Bunlarin, birisinin kalp krizi gecirirken deneyimleyebilecegi belirtiler oldugu
hakkinda fikir sahibisin gibi gozlikiiyor. Su an kanit elde etmekte oldugumuz icin
seni bir avukat gibi sorgulayacagim. Bu bilgiye nereden vakifsin?

D: Annemin arkadasi hemsire. Bana bunlarin kalp krizine isaret ettigini soyledi.

U: Peki 0 zaman bunu da bir kenara not alalim. Bir tip ¢alisanindan bunlarin
potansiyel kalp krizi belirtileri oldugu bilgisine sahipsin. Harika, kagirdigimiz
herhangi bir sey var mi?

D: Sanmiyorum.
U: Peki, ekleyecegimiz herhangi baska bir sey olursa her zaman ekleyebiliriz.
D: OK.

U: Haydi, 5. sttuna gecelim. Tersini destekleyen herhangi bir kanit var mi? O
anda olecegini desteklemeyen bir kanit?

*Sicak Dlsuinceyi Desteklemeyen Kanitin Kesfi*

D: Imm, 6lmedigim gercegi disinda... Bilmiyorum, bu gercekten ¢ok zor ¢linki
daha 6nce boyle hissettigim oldu ve ben dlecegimden olduk¢a emindim.

Kalbinizi hi¢ kontrol ettirdiginiz oldu mu?
Evet iki kez acile gittim.

Oyle mi? Ne dediler?

U:

D:

U:

D: Kalbimin diizglin ¢alistigini.
U: Kalp elektrosu ya da bazi kan testleri gibi seyler yaptilar mi?

D: Kalbim ve akcigerlerim icin bir sliri test yaptilar ve her sey olagandi.
U:

Bu kulaga elde edilen 6nemli bir kanit gibi geliyor. Acilde bir doktorla
gorustun. Birkag kez kalbini kontrol ettiler. Ve size kalbinizin iyi oldugunu
soylediler?

D: Hi hihh
U: Peki, bunu da not alalim. Kulaga ¢ok 6nemli bir kanitmis gibi geliyor.

D: OK.



U: Olmedigine dair diisiinebildigin bir kanit var mi?
D: Hayir.

U: Sana bir sorum var. Terlediginden, karincalanmalardan ve gogsiiniin
daraldigindan bahsettin. Daha 6nce hig bu tir fiziksel deneyimlerin oldu mu?

D: Yani evet olmustu. Sicak bir giinde terlerim

U: O durumda kalp krizi gegiriyor muydun?

D: Hayir.

U: Yani bazen kalp krizi gecirmek zorunda olmadan da terleyebilirsin.

D: Hakhsiniz.

U: Ve daha dnce el ve ayaklarinin karincalandigi oldu mu?

D: Evet sanirim bazen uyandigimda ya da uyuyakaldigimda olmustu.

U: Benim de olmustu. Bence bunlari da yazmaliyiz. Bir yandan bu belirtiler kalp

krizi ile uyumlu, hemsire olan arkadasin sana bunu soyledi, ama diger yandan
bazen bu belirtileri baska sebeplerden 6tiiri yasayabilirsin. Bunun ele almamiz
gereken dnemli bir kanit oldugunu disiniyorum. Tamam midir?

D: Tamam.

U: Bunu da yazalim... 6. siituna ilerliyoruz. ilk sicak diisiince olan “dlecegim”
dislincesini tekrar yazacagiz. Bu yogun kaygiya sebep olan dehset verici bir
dislince. Ama bu sefer, buldugun mikemmel kanitlari dikkate alarak bunu
tekrar yazacagiz.

D: OK.

U: Adil ve tarafsiz olmak istiyoruz. Bunlarin bazilarini 4. Bazilarin1 5. Situndan
almani istiyoruz. Ve sadece bir ipucu; bu genelde “ —e ragmen” ciimlesi oluyor.
Yani sunun gibi, “ Terlemis ve karincalanmis hissetmeme ragmen...” sonra da
bunu diger taraftaki kanitlarin yanina koyardik.

D: Olecegimi diisinmeme, gégsimii daralmasina ve bunlarin kalp krizi
gecirdigimin kanitlari oldugunu bilmeme ragmen nefes almaya devam ettim ve
mosmor olmadim.

U: lyi.

D: ve doktorlar, kalbimin ve akcigerlerimin iyi oldugunu séyledi.



U: Mikemmel. Bu belirtileri daha 6énce deneyimledigin ve 6lmedigin kanitini da
ekleyelim.

D: Dogru.
U: Bunun dnemli bir kanit oldugunu disiniyorum.
D: Evet.

U: Tamamdir, harika. Az 6nce kurdugun ciimle sadece senin yarattigin kanita
dayali. Bu, gormezden gelemeyecegimiz gergekgi bir kanit.

D: OK.

U: Az 6nce soyledigim cimlenin 0’dan 100’e kadar ne derece gicli oldugunu
disltindyorsun?

D: Imm, belki 50.

U: 50, pekala. Seni daha fazla inanmaktan alikoyan seyin ne oldugunu
distindyorsun?

D: Hala bu belirtilerin olduk¢a gercekgi oldugunu hissediyorum. Ve bunlar
olduke¢a korkutucu.

U: Evet.
D: Birisinin belki de haksiz olduguna inanmak ¢ok zor.

U: Dogru, ¢ok iyi. Buna %100 inanmadigina memnunum. Bu slipheli olurdu.
Sanirim ilk defa bu ¢alismalardan birini deniyorsun. Bu diisiinmenin yeni bir
yolu; alisiimamis ve acik¢casi hemen glivenmemen gerek.

D: OK.

U: Buna %50 inanman kulaga dogru gibi geliyor. Bence zamanla, 6rnekleri
pekistirmeye devam edersen yeni disiince tarzin daha inandirici bir hale

gelebilir. Hatta daha ¢ok ve daha iyi kanit olusturabilirsin. Fakat bence ilk
denememiz igin %50 gayet iyi.

D:OK.

U: O zaman son stituna gecelim. Bu “hesaplasma” situnu. Eger bu ciimlenin
yari yariya sey olduguna inaniyorsan; neredeyse 6lmene, bu belirtileri
hissetmene ve kalp kriziyle alakali oldugunu bilmene ragmen doktorlarin seni
daha 6nce muayene ettigini, bu belirtileri daha 6nce yasadigini ve hayatta
kaldigini da biliyorsun. O duygulari su an nasil puanlarsin? Simdi o asill



duygulara geri donelim, panige. Bu yeni cimlede %50 olduguna inaniyorsan;
panigi 0 ve 100 arasinda nereye yerlestirirdin?

D: 50 civari sanirim.

U: Peki, bunu da yazalim. Ayni zamanda korktugundan bahsettin.

D: Hala korkuyorum, yani bu da 50 sanirim.

U: Ok, ve endiselenmis?

D: 30.

U: Ok, ve son olarak utanmis.

D: Artik o kadar da utanmiyorum. Sanirim 20.

U: Pekala bunu da yazalim. Bazi insanlar yeni duygular deneyimleyebilir. ilk

seferde ele almamis olabilecegimiz, son stituna koymamiz gereken herhangi bir
yeni duygu var mi?

D: Sanmiyorum.

U: Tamam. Kathy, harika bir is ¢cikardin! Kendinle gurur duymalisin. Bu egzersizi
ilk defa yaptigin ve daha simdiden panigi 100’den 50’ye distrdiin. Endiseni yari
yariya 60’dan 30’a, utancini yari yariyadan bile fazla disirdiin 45'ten 20'ye.

Tum bunlari sadece dustincelerine yakindan bakarak ve kanita dayali seyler
Uzerinden dusiinmeye calisarak biraz dengeli biraz da objektif bir sekilde yaptin.
Tekrarliyorum, bunu yapmaya devam edersen bunda daha iyi hale gelirsin ve
bu da sana daha inandirici gelir. Tahminimce bazi kaygi belirtilerinde daha da
blylk azalmalar elde edebilirsin.

D: Bu kulaga iyi geliyor.

DAVRANISSAL TEKNIKLERE GECIS:

*Gunluk tutmak (eslik eden disinceler, tetikleyen distinceler, ritleller, belirti
slresi, yogunlugu)

*Kacinmalari gosterme (durumu terk etme, bastan girismeme, basa ¢ikma
stratejisi,)

e Panik atak- maruz birakma
e Rahatlama- kutu nefes teknigi



Asil maruz birakma- somatik ya da fiziksel
Nefes kesilmesi- /burun- pipet/
Korku hiyerarsisi

Anksiyete bozuklugunda danisana tehdidi, tehditle alakali distinceleri
nasil abarttiklarini ve kendi basa ¢ikma stratejilerini ne kadar
kiigimsediklerini anlamalarinda yardimci oluyoruz.



