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insanin bedensel ve ruhsal varligini tehlikede gérmesi sonucu yasadigi huzursuzluk
kiside korku ve kaygiya neden olur. Yasami tehdit eden gercek tehlike karsisinda
hissedilen duygu korku olarak adlandiriimaktadir. Nedeni belli olmayan, ortada hicbir
somut tehlike olmamasina karsin kisinin yasadigi huzursuzluk, tedirginlik hali ise kayqgi
olarak adlandiriimaktadir.

Korku ve kaygi caglar boyunca insanoglunun en énemli sorunlari arasinda yer almistir.
insanlar kendilerini giivende hissetmek ister. Dolayisiyla, kendilerine yabanci olan ve
bilinmeyen seylerden korkarlar.

Kaygi kavrami, her ne kadar olumsuz 6zelliklere sahip olsa da bir miktar kaygi,
gelecekte ortaya cikabilecek yeni durumlarla ilgili islevsel planlarin yapilmasina
yardimci oldugu icin uyum saglayici bir islev de gorebilir. Tehlikeli durumlara karsi
onlemler alinmasi, ortaya cikacak problemlerin 6ngoriilmesi ve coziimler bulunmasi
icin kisinin motive olmasini saglar. Olumlu kaygi, bireyi toplum icinde énemli
konumlara gelmeye motive etmekte ve 6grenmeye karsi istekli kilmaktadir. Ki belli bir
miktar kayginin performansi artirdigi defalarca dogrulanmistir. Asiri kayginin ise
performansi olumsuz yonde etkiledigi gorilmustdir.
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Kayqi, yukarida da belirttigimiz gibi glinliik hayatta kisi icin koruyucu bir islev ve zorlayici
yasam olaylari karsisinda 6nlem alinmasini saglarken, herhangi bir tetikleyici, yani kaygi
nesnesi olmadigi durumda ayni sistem devreye girdiginde kisi icin yasamini olumsuz yonde
etkileyen bir hal almaya baslar. Bu durumda da bahsedilen koruyucu islev, asil islevinden
uzaklasip, kisinin pek cok alanda sorun yasamasina, hayatinin zorlasip kisitlanmasina neden
olabilir.

Kayginin belirtilerine g6z atalim:

Fizyolojik Belirtileri;

eKan basinci, kalp atisi, solunum hizi artar.

eMide-bagirsak hareketleri hizlanir, gurultu,

eKarin agrisi,

eTiliklrlk salgisi azalir, agiz kurur, adrenalin artar, gézbebekleri genisler,

eHizli nefes alip - verme, nefes darhg,

sTerleme ve/veya titreme, %

eBas agrisi, bas donmesi,

eHuzursuz uyku, kabus gérme, asiri uyku veya uykusuzluk, @O ~
eKonsantrasyon bozukluklari, organize olamama,

eYorgunluk belirtileri, /

eYeme aliskanhklarinda degisme. ) >

. Psikolojik Belirtileri:

: eBirseyleriunutma (Ornegin sinav sorusunu yanitlama)
: eDuygusal olarak kararsiz ve kontrol disi hissetme.

: eOrtada bir seyler yokken kizgin hissetme.

: eKiiclik seylere sinirlenme.

: eKolaycaaglama.

: Davranissal Belirtileri:

i eKizginliktan patlamak,

: eStresli olabilecegi icin bir seyler yapmaktan kacinmak,

i (Korku ya da basarisizlik yiiziinden takim, kuliip ya da bir

i etkinlige katilmamak)

: eYardima ihtiyac duydugunuzu itiraf etmemek,

: eZor durumlardan kacinmak,

: eDiger insanlari incitici bir seyler yapmak,

i eAnne-babaile tartismak,

. oilgi cekmek icin probleme yol acici seyler yapmak,
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Kaygiyla basa cikabilmek icin neler yapabiliriz?

e Psikolojik dayaniklihgin yiiksek ya da diisiik olmasi durumunda, kisiler Gizerinde kaygi ile
iliskili olarak belirli farkliliklar gézlenmektedir.

e Kaygiyiolumlu algilama yaklasiminin kisilerde hem fizyolojik hem de psikolojik hastaliklar
icin koruyucu bir rolii vardir.

e Kaygilianlarda gosterdiginiz duygusal tepkilerinizin yogunlugunu azaltin.

e Kaygisizin kendinizi fiziksel ya da duygusal olarak tehlikede hissetmenizle baslar. Sizi
kaygilandiran durumlari gézleyin.

e Daha ilimli bakis acilari gelistirin; kaygiyi basa cikabileceginiz bir durum olarak gérmeye
calisin.

e Asiriduygularinizi hafifletmeye calisin, durumunuzu degerlendirin, olaylarin olumsuz
yanlarina caba harcamayin.

e Kaygiyla basa cikmak icin fiziksel dayanikhhgi artirmak, fiziksel gliciiniizii olusturmak
onemlidir.

e oBubaglamda beden sagliginiz icin haftada 3-4 defa yiriime, yiizme, bisiklete binme gibi
egzersizler yapin. Egzersizler insanin metabolizmasina etki ederek, bireyi rahatlatan bazi
kimyasal salgilarin salgilanmasina yardimci olur.

e Ayrica, kaygidan kaynakl olan kas gerginligini ortadan kaldirarak insanin rahatlamasini
saglar.

e Bunun yani sira viicudunuzdaki gerginligi azaltmak icin gevseme egzersizlerini 6grenebilir
ve uygulayabilirsiniz. Veya alternatif olarak pilates, yoga gibi aktiviteler yapabilirsiniz. '

e Nefes egzersizi yapilabilirsiniz.

» Gozlerinizi kapatin, burnunuzdan dogal bir sekilde ve kolayca nefes alin. Aldiginiz nefesi
karniniza dogruitin, biraz icerde tutun. Nefesi aldiginiz siirenin iki kati stirede verin. Omuz
ve boyun kaslarinizi olabildigince gevsetin. Solunum egzersizlerini otobiis beklerken, '
asansorde vb. yerlerde de kolayca yapabilirsiniz.

e Yavas ve derin nefes almaniz kalp atislarinizi ve nefes alip vermenizi normale getirir.

-
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eDengeli beslenin, gerekli vitaminleri ve mineralleri alin; 6zellikle B grubu vitaminleri ve mag-
nezyum eksikliginizi giderin.

eideal kilonuzu muhafaza edin.

eAsiri kahve ve cay icmekten ve diger uyaricilardan kacinin.

eYeteri kadar uyuyun. Mimkiin oldugunca uyku programiniza uyun.

eYakin iliskiler ve dostluklar kurmaya calisin.

eBaskalarinin size uygun gordiig, sizden bekledigi amaclardan ziyade, kendinize sizin icin
gercekten anlamh olan gercekci amaclar belirleyin ve bunlara ulasmaya calisin.

eYeri geldiginde lizuilebileceginizi, basarisiz olabilecegdinizi, hayal kirikligina ugrayabilecegi-
nizi hesaba katin.

eKendinize her zaman icin kibar ve nazik olun, arkadasca yaklasin.

eTium bunlarin ardindan kayginiz halen yogun bir sekilde devam ediyor ve giinliik hayatinizi
olumsuz etkiliyorsa mutlaka bir uzmandan destek alin.

Yukarida sizlerle paylastigimiz kaygiyi1 yonetmek icin kullanilabilecek etkili tepkileri dersler-
de ve gerektiginde cocuklarla da paylastigimizi belirtmek isteriz.

: K. e 5 )

Onerller|m|2'

Kayginin ve korkunun yerlesmesinde, ebeveynlerin(bakim verenlerin), cocugun model
aldigi yakinlarinin, sosyal cevresinde var olan kisilerin, 6gretmenlerin, okul yasantilarinin
onemi biiyuktir. Cocukluktan itibaren bireyler bir yandan 6diil ve ceza yaklasimi ile hisset-
tikleri duygulari adlandirmayi 6grenirler. Yasadiklari durumlarla ilgili diisiince ve davranis-
larini nasil ve nerede ifade edebileceklerini ya da edemeyeceklerini, nasil goz ardi edecek-

lerini 6grenirler ve pekistirirler.

: Cocuklarda yogun kayginin olusmasindaki faktérlerden biri de ebeveynlerin tutumu oldugu

i icin dnleyici olmasi adina sizlere birkac hatirlatma yapip 6neride bulunmak istedik:

: o Cocuklar ebeveynleri ve egitmenleri tarafindan kosulsuz kabul edilmelidir. Onlarin dogus-

: tan getirdikleri gizil giiclerine, yeteneklerine, potansiyellerine saygi gosterilmelidir. On-
lar, kendilerini gerceklestirmeleri icin rehberlik yapilirken giiclerini asan gelisim gorevleri
icin zorlanmamalidir. Zorlanirlarsa ve bu gorevleri yerine getiremezlerse, ilerde o gorevi
yapacak potansiyele ulastiklarinda bile o gorevlerden kacinmaya devam ederek 6grenil-
mis caresizlik, glivensizlik ve kaygi yasayacaklardir.
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e Ebeveynler kardesleriile diger cocuklarla kiyaslamamalidir. Kiyaslamalar cocuklar ara-
sinda kiskanclik ve diismanlik yaratir. Ornek gosterilen diger cocuk kadar basarili olmayan
cocuk cok incinir, diger cocuk gibi basarili olamayacagina dair kaygilanir. Hicbir cocugun
genetik donananimi diger cocugunkine benzemez, o biricik ve essizdir. Oyleyse yapilacak
tek sey, cocugu oldugu gibi kabul etmek, ilgi, istek ve yetenekleri dogrultusunda kendini
gerceklestirmesine yardimci olmaktir.

e Cocuklarin otantik duygulan; 6fke, korku, liziintii, sevin¢c duygularini tanimasina ve his-
setmesine yardimci olmaliyiz, onlari duygusal okuryazar olarak yetistirmeliyiz. Cocuklari
terdrize etmeden duygularimizi géstermeli, onlar bu duygulari yasadiginda tanimalarina
ve adlandirmalarina yardimci olmaliyiz. Onlarin tiim duygularina empati géstermeli ve
kendi bakis acimizdan cikarak; onlarin zemininden var olan duruma bakarak hissettiklerini
anlamaliyiz. (Erskine, Moursund, Trautmann, 1999).

e Cocuk iiziildigiinde sefkat gostermeliyiz; kizdiginda 6fkesini ciddiye almaliyiz; korktu-
dunda giivende hissedebilmesi icin alinabilecek 6nlemler ve bu durumdan korunmasi
konusunda ona rehberlik etmeliyiz. Sevincli oldugunda birlikte sevinebilmeliyiz.
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