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Kaygl, tehlike tarafindan harekete gegirilen biyolojik uyari sistemidir. Belli durumlarda
kaygllanmak dogal bir tepkidir. Hatta bazi zorluklarla ya da tehlikelerle karsilastigimizda
kaygilanmamak bir terslik oldugunun gostergesi olabilir. Ornegin, Universite sinavina
girecek olan bir 6grenci ya da yakini ameliyatta olan bir kisi hi¢ kaygilanmiyorsa bu durum
kaygl mekanizmasinin saglikli islemediginin gosterir.

Hepimizi kaygilandiran yasam olaylari, degisimler ve krizler vardir. Her insan asagidaki
durumlarda kaygilanir:

+ Hayati tehlike altinda oldugumuzu hissettigimizde,

+ Basari ya da performans gerektiren durumlarda,

« Belirsizlik durumlarinda,

* Yeni, yabanci durum ve kisilerle karsi karslya kaldigimizda kaygilaniriz.

Herkes benzer durumlarda kaygilansa da bu kayginin yogunlugunu ve verecegimiz
tepkileri gegmis yasantilarimiz, inanglarimiz ve tutumlarimiz belirler. Bu ylizden, hangi
durumlarin sizde ozellikle kaygr uyandirdigini ve bas etmekte gliclik cektiginizi bilmek
onemlidir.

KAYGI GOSTERGELERI

Duygusal: Korku, gerginlik, heyecan, yetersizlik ve uzun donemde Uzlintd, garesizlik...

Fiziksel: Agiz kurulugu, mide rahatsizliklar, hizli kalp atigl, terleme, titreme, strekli
tuvalete gitme ihtiyaci, nefes alma gugltikleri.

Zihinsel: Olumsuz dustinceler/beklentiler (beceremeyecedim, kendimi aptal durumuna
dustrecedim, kontrolimi kaybediyorum vb.), felaket senaryolari, zihnin bombos olmasi,
odaklanamama, hatirlayamama, tekrarlayan diislinceler.

“KAYGI"DAN “KAYGI BOZUKLUGU"NA ...

Kaygl, cok hafiften adir panige kadar bir duygu aralidinda yasanabilir. Kaygi, gok
yUkseldiginde, kisiyi harekete gegiren ve yeni durumlara uyum saglamasina olanak veren
islevini kaybederek engelleyici ve ketleyici bir hale gelebilir.

Yasadiginiz kayg,

+ GUndelik hayatinizi stirdirmenizi engelliyorsa,

« Cok sikintr verici diizeylere ulasiyorsa,

« Kayg! verici durumlardan kaginmak igin hayatinizi sinirlandiriyorsaniz,

-Kaygidan kaynaklananfiziksel sikintilar nedeniyle siklikla tibbiyardima basvuruyorsaniz,

+ Nedensiz ortaya ¢ikan kaygi hallerini yasiyorsaniz,

+ Kaygl ile bas etmek konusunda umutsuz ve garesiz hissediyorsaniz,

bir sorun haline gelmis demektir.

Yiksek kaygidan kaynaklanan sorunlar farkli sekillerde ortaya gikabilir:

Panik Bozukluk: Terleme, titreme, carpinti gibi sikayetlerin ve delirmekten, dlmekten
korkmak gibi dislncelerin eslik ettigi yogun korku ve rahatsizlik durumudur. Bunlarin
tekrarlayacaguyla ilgili diistinceler yogundur.

Fobiler. Belli bir canli, nesne ya da durumla karsilasildiginda ya da distnuldiginde
yasanan asirt ve mantik disi korkudur (6rn. 6riimcek, ytkseklik). Sosyal fobi, sosyal
ortamlarda duyulan asiri, belirgin ve siirekli korkudur (6rn. topluluk Gntinde konusma). Kisi
gogunlukla kendisini kiigik distirecek ya da utandiracak bigcimde davranmaktan ve/veya



kayginin fiziksel belirtilerinin fark edilmesinden korkar ve bu ylizden sosyal ortamlardan
kacinabilir.

Obsesif-Kompiilsif Bozukluk: Israrci ve rahatsiz edici dislince, diirtli ya da imajlarin
ve tekrarlanan torensel davranislarin (6rn. el yikama, sirekli kontrol etme) ¢ok zaman
aldigr ve hayati engelledigi durumdur. Gogunlukla kisi davranisin asirnliginin ya da yasadig
kaygiyla ilgisizliginin farkindadir ama kaygidan kurtulabilmek igin bunlart yapmak “zorunda”
hisseder.

Travma Sonrasi Stres Bozuklugu: Kisinin yasadigi ya da sahit oldugu travmatik olay
sonrasindaki yogun korku, caresizlik ve dehset hissidir.

Genel Kaygi Bozuklugu: Hayatin gesitli alanlarina yayilmis olan asiri ve gergekgi olmayan
bir kaygl halidir. Yorgunluk, sinirlilik, kaslarda gerginlik ve uyku bozukluklari yasanabilir.

KAYGIYLA BAS ETMEK iGiN ONERILER
« Oncelikle, size kayglya sebep olan ve eslik eden durumlari belirleyin:
v Sizde kaygi yaratan nedir?
v Kayglya eslik eden distince ve fiziksel sikayetleriniz nelerdir?
v Kaygl size ne kadar rahatsizlik veriyor?
v Kayglyla bas etmek igin ne yapiyorsunuz?

+ Kaygl cok yogun ve rahatsiz edici bir duygudur. Ondan kagmak istemek normaldir.
Ancak bunun kaygiyla bas etmek igin en iyi yontem oldugu soylenemez. Kaginmak
yerine yUzlesin. Cogunlukla highir seyin beklediginiz kadar kotl olmadigi ortaya cgikar ve
yUzlesmeye karar verdiginiz igin sevinirsiniz.

+ Kendinizi cesaretlendirin ve rahatlama tekniklerini 6grenin. (Not: Gergin Miyim?
Rahatlama Tekniklerini Denemek brosirtinde daha detayli bilgi bulabilirsiniz.)

* Bir geri adim atin, yasadiklariniza daha sakin ve gergekgi bir gozle bakin. Olumsuz
beklentilerinizi sorgulamaya ve olumlu beklentilerinizi gliglendirmeye galisin.

+ Her seyi kontrol etmeye calismayin. Kontrolliinlz disinda gelisen olaylar olacaktir.
Bunlari kontrol etmeye galismak ve sorumlulugu Uzerinize almak kaygilarinizi daha da
arttinr.

« Bilmenin higbir yolu yokken gelecegdi tahmin etmeye ¢alismak sizi gok kaygilandirabilir.
Gecmis ya da gelecede degil, su ana odaklanmaya galisin.

+ Her seyi “felaket” haline getirmeyin ya hep ya hi¢ dislince tarzindan vazgegmeye
calisin. Bir seyi yapamamanin dtinyanin sonu olmadigini kendinize hatirlatin.

« Kendinizi gok sert yargilamayin. Zayiflik ve basarisizliklariniz gibi, basarilariniz ve gigli
yonlerinizi de dnemseyin. Kendinizi bagkalariyla karsilastirmamaya galisin.

+ Beslenmenize ve uykunuza dikkat edin. Alkol ve madde kullanimini azaltmaya ya da
birakmaya galigin. Kafeini azaltin. Glnlik fiziksel aktiviteler yapin.

« Arkadaslariniz ve ailenizden destek alin.

+ Dogada vakit gegirmeye galisin.

+ Sanatsal bir ugras! edinin.

Kayglyla bag etmak ogrenilecek bir seydir ve pratik gerektirir. Size iyi gelen yontemleri
denedikge basardiginizi goreceksiniz. Ancak kaygl giindelik yasaminizi stirdlirmenizi
engelliyorsa, daha fazla bilgi veya yardim almak icin PDREM'e ya da okul disinda bir uzmana
basvurabilirsiniz.
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Hizmetlerimiz
+ Bireysel Psikolojik Danisma

* Grupla Psikolojik Danigma

* Psikoegitimler

+ Oryantasyon Galigmalari

* Konferans, Seminer ve Paneller
+ Atolye Caligmalar
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BiZE BASVURUN:

Psikolojik Danigma ve Rehberlik Egitim, Uygulama ve Arastirma Merkezi Kinikli Kampusi
www.pau.edu.tr/pdrem Tel : 0 258 296 13 42 e-posta: pdrem@pau.edu.tr

Ofacebook.com/paupdrem Otvvitter.com/paupdrem instagram.com/paupdrem

Bu brosiiriin hazirlanmasinda, Universitede Psikolojik Danismanlik El Kitabr'ndan (der: Yurtseven & Paker, 2015) yararlanimistir.




