Kaygi ile Bagsa Cikma Yollari

Son birka¢ ay i¢inde ortaya c¢ikan ve tiim iilkelere yayilan Covid-19 viriisii sebebiyle
hayatimiz olduk¢a degisti, sinirlandi, belirsiz bir hal aldi. Bu nedenlerle de bir¢ok kisi 6fke,
stres ve kaygi gibi sorunlar yasamaktadir. Viriisiin yayilma hizinin oldukc¢a yiiksek olmasi
sebebiyle kaygi ve endise hali ciddi boyutlara ulasmistir. Oncelikle kaygmnin ne oldugunu
bilelim ve kayg1 sorunu ile nasil basa ¢ikabilecegimizi gdzden gegirelim.

Kaygi Nedir?

Kaygi, bireyin i¢ diinyasindan veya digsardan gelen bir uyaranla karsilastigi zaman yasadigi
fiziksel, duygusal ve bilissel tepkilerdir. Kaygi, tehlikeli ve kisinin hayatini ciddi sekilde
etkileyen bir boyuta ulasmadikca olmasi gereken ve saglikli bir duygudur.

Kaygi Ne zaman Sorunlu Hale Gelir?

Oncelikle yasadigimz kaygi, giindelik yasantinizi devam ettirmenizi engelliyorsa sorun haline
gelmeye baslamistir diyebiliriz. Ornegin; kaygi sorunu sebebiyle giinliik faaliyetlerinizi yerine
getiremiyorsaniz, bunun icin isteksizseniz, isinize gidemiyorsaniz, bu sizin artik yardim alma
vaktinizin de geldigini gostermektedir. Kaygi veren aktivitelerden veya kisilerle olan
iliskilerden kacinmay1 tercih ediyorsaniz, bu durum yine sizin yasaminizin kalitesini
diisiirecegi i¢in profesyonel destek almak da gerekmektedir.

Kayginin Sebep Oldugu Fiziksel Belirtileri Ogrenin

Kaygmin sebep oldugu baz1 fiziksel belirtiler vardir. Ornegin; en sik gordiigiimiiz fiziksel
kaygt belirtileri, agizda kuruluk, mide sorunlari, kalp atisinin hizlanmasi, terleme, titreme ve
nefes almakta zorlanmadir. Kaygi zaman zaman kiside ortaya ¢ikan ancak c¢ogu kisinin
profesyonel destek almadan da basa ¢ikabildigi bir duygudur. Kaygi bozuklugu yasayan
kisiler ise kaygi ile basa ¢ikma yetilerine sahip degildir..

Kaygiya Sebep Olan Durumu Taniyin

Insanlar var oldugu zamandan itibaren gerceklesen deprem, sel, salgmn vb. kendilerinin
kontrolii disinda gergeklesen olaylarin karsisinda yogun endise ve korku yasamiglardir. Bu
konuda kaygiy1 kontrol altina alabilmek i¢in de dncelikle kisinin kendisinde yogun kaygi ve
endise yaratan kisiyi, olay1 veya durumu tanimasi gerekmektedir. Ornegin; son haftalarda
toplumumuz basta olmak {izere tiim diinya en kritik kaygi kaynagi Covid-19 salgiidir.
Coronaviriisle ilgili dogru kaynaklardan, dogru bilgi sahibi olmak 6nemlidir. Kisaca kaygi
veren durumu taniyip, onunla ilgili almamiz gereken Onlemleri alarak kaygimizi kontrol
altinda tutabiliriz.



Kayginin Duygusal, Fiziksel ve Biligsel Yakinmalarini
Taniyin

Kisinin kaygi kaynagimi tanidiktan sonra yapmasi gereken sey, kaygiya eslik eden duygusal,
fiziksel ve bilissel yakinmalarimi tanimasidir. Kisinin yasadigi asir1 korku, huzursuzluk,
heyecanli olma hali, yetersizlik ve garesizlik hissi en yaygin duygusal yakinmalardandir.
Kayg1 sorunu yasayan kisinin agzi kurur, midesiyle ilgili sorunlar yasar, kalbi hizli atmaya
baslar, terler ve titrer. Ayrica nefes almakta zorluk yasamasina ek olarak devamli tuvalete
gitme ihtiyact hisseder. Bunlar kayginin fiziksel yakinmalaridir ancak kayginin son olarak
bilissel yakinmalar1 da vardir. Ornegin; kisinin bir isi yapamayacagina dair veya kontrolii
yitirecegine yonelik diisiinceleri bulunabilir. Ayrica kisinin felaket senaryolar1 vardir.
Odaklanma ve hafiza sorunlar1 yasamaktadir. Kisinin bu yakinmalar1 bilmesi kaygiyla basa
cikabilmek agisindan oldukg¢a 6nemlidir.

Etkisiz Yontemleri Eleyin

Kaygiyla bas etmek igin simdiye kadar neler yapildigmin diisiiniilmesi gerekir. Ise yarayan
yontemler kullanilmalidir. Ancak ise yaramayan yOntemlerin yerine uygun bas etme
yontemlerinin hayata gecirilmesi gerekir. Kaygi, kisiyi olduk¢a rahatsiz eden ve atak sikligi
kisiden kisiye degisen bir duygudur. Kisinin yogun korku ve kaygi yasarken bundan
kurtulmak istemesi normaldir, ancak kagcinma davranisi1 kaygi sorunu ile bas etmede basarili
ve etkili bir yontem degildir. Kisinin kaygi ve kaygiy1 tetikleyen seylerden kaginmasi degil
aksine onlarla yiizlesmesi gerekmektedir. Bir¢ok olayda kaginma yerine yiizlesmenin daha iyi
bir secenek oldugu ve o kadar da korkulan bir segenek olmadigi kisiler tarafindan
sOylenmektedir.

Sakin Olun, Her Seyi Kontrol Etmeye Calismayin

Kaygi sorunu olan kisilerin yasadig1 seylere daha sakin ve gercekei sekilde yaklagmasi
gerekmektedir. Olumsuz beklentilerin sorgulanmasi ve olumlu beklentilerin giiclendirilmeye
calisilmas: onemlidir. Kaygi sorunu yasayan kisilerin her seyi kontrol etmeye c¢aligmalari
kayg1 seviyelerini daha da arttiracaktir. Bu sebeple, bu kisilerin kontrolii disinda olan seyleri
kontrol etmeye ¢aligmamalart gerekir. Her seyin sorumlulugunu almak veya almaya ¢alismak
kisiyi daha da kaygili hale getirir.

Yasadiginiz Ana Odaklanin

Gelecekte olacak seyleri tahmin etmeye ve hatta degistirmeye ¢alistirmak yersiz ¢abalardir ve
basarisizlikla sonucglanacaktir. Benzer sekilde, gecmiste yasanmis ve bitmis seylere de
odaklanmak kaygi diizeyini arttiracaktir. Bu nedenle, ge¢mise de gelecege de odaklanmak
yerine simdiki ana odaklanmak kisinin kaygi seviyesini azaltacaktir.

Yasanan Durumu Felaketlestirmeyin

Kayg1 sorunu yasayan kisilerin felaket senaryolar1 vardir. Son zamanlarda giindemimizde olan
Covid-19 sebebiyle viriisiin kendisine bulasacagini ve viriis sebebiyle hayatini kaybedecegini
disiinebilirler. Viriisiin kendisine bulagsacagini diisiinmesi belli bir yere kadar normal olabilir



ancak kiginin olumsuz sonuca odaklamasi kaygi sorununun ciddi boyuta ulagtigini
gostermektedir.

Guclu Yanlarinizi Gormezden Gelmeyin

Kaygi diizeyi artan kisiler, genellikle zayif yonlerine odaklanir ve giiclii yonlerini géz ardi
ederler. Herkesin zayif yonleri ve hatalar1 vardir. Kisinin tiimiiyle zayif noktalarina
odaklanmas1 motivasyonunu azaltacak ve miicadelede basarisiz olmasina sebep olacaktir. Bu
sebeple zayif yonleri giiglendirmek Onemlidir ancak kisinin giiglii yonlerini de goz ardi
etmemesi gerekir.

Tek Basina Mucadele Etmeyin

Kaygi sorunu yasayan biriyseniz, yalniz miicadele etmeye g¢alismayin. Bu sorun ile yalniz
basa ¢ikmaya ¢aligmak sizin i¢in zor olabilir. Aile iiyeleri veya yakin arkadaglarinizdan ve
gerektigini diisiinliyorsaniz bu konuda profesyonellerden de yardim alabilirsiniz.
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