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KAYGI ANINDA

5 Dakikalik I1k Yardim Karti

Kaygi yukseldiginde sirayla uygula. Her adim yaklasik 1 dakika.

Dur ve kabul et

Kendine sessizce sdyle: “Bu kaygl. Rahatsiz edici ama tehlikeli degil.
Gegecek.”

= Kayglyla savasmak onu buyutur; adini koymak dalgayi ktgultdr. e

o1

4-7-8 nefes

Burnundan 4 saniye al, 7 saniye tut, agzindan 8 saniyede ver. 3 kez
tekrarla.

« Uzun nefes verme, bedene ‘tehlike yok’ sinyali gonderir.

02

5-4-3-2-1 teknigi

Gordugun b sey - duydugun 4 ses - dokundugun 3 gey - kokladigin 2 gey -
tattigin 1 gey.

« Dikkati zihinden duyulara geker, seni ‘simdi’ye getirir.

03

Dusunceyi yakala

“Ya olursa?” sorusunu yakala ve gevir: “Ya olmazsa?” [ “Olursa ne
yaparim?”

* Felaket senaryosunu bir ihtimale indirir.

04

Bedeni sakinlestir

Omuzlarint indir, geneni gevset, bileklerine soguk su tut, 2 dakika yara.
= Beden sakinlegince zihin onu takip eder.

05

Onemli not
Bu kart anlik rahatlama igindir. Kaygi sik tekrarliyor ya da gtnlik hayatini etkiliyorsa
profesyonel destek almaktan cekinme.
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Kaygiy1 tani: bedenin sana ne soyliiyor?

Kaygl aninda sende hangileri oluyor? igaretle; kendi ‘kaygiimzanr’ tanimak onu erken fark etmeni saglar.

C] Carpinti, goguste sikisma D Nefes darligl, yetmiyormus hissi

D Titreme, terleme, sicak basmasi O Bas donmesi, uyusma, karincalanma
C] Mide bulantisi, bogazda dugum D “Kontrolu kaybedecedim” duguncesi
D Olayi surekli zihinde oynatmak O Kagma / ortamdan uzaklagma istegdi

Kaygi gunligii: 3 satirda farkindalik

Kaygi gegtikten sonra doldur. Birkag haftada tetikleyicilerini ve ige yarayan yontemleri gérmeye baslarsin.

Tarih / Saat  Ne oldu? (tetikleyici) Ne disindim? Ne yaptim, ise yaradi mi? (0-10)

Ne zaman profesyonel destek almalisin?

® Kaygi haftada birkag kez tekrarliyor ve 6 aydir suruyorsa

® s, okul ya da iligkilerini belirgin sekilde etkiliyorsa

® Baz yerlerden, kigilerden ya da durumlardan kaginmaya bagladiysan
@ Uyku veistahin bozulduysa, surekli yorgun hissediyorsan

® Kendi bagina denedigin yontemler artik yetmiyorsa
Biligsel Davranig¢! Terapi ve Sema Terapi, kaygl bozukiuklarinda etkinligi en ¢ok arastinimig yaklasimlardandir

KAYGI ANINDA - 5 ADIM Nasil kullanilir?
1 Dur, adini koy: “Bu kayg.” « Kesik gizgiden kes, cuzdanina koy.

2 4al-7tut- 8 ver (3 kez) « Kayg yukselince gikar; satirlan sirayla uygula.
3 5goér-4duy-3dokun-2kokla -1 tat

4 “Ya olursa?” yerine “Ya olmazsa?”
5 Omuzlar indir - soguk su - yaru » Ekran géruntusinu kilit ekranina da koyabilirsin.

» Her adim yaklagik 1 dakika surer.

Uzm. Psk. Melike Bayrakci - Online & YUz Yaze (Ankara)

@psikologmelikebayrakci - psikologmelikebayrakeci.com.tr - pskmelikebayrakci@gmail.com



