KAYGI “DOST MUSUN
DUSMAN MI ?”

KAYGIYI TANIYALIM:

aygl, nedeni belli olmayan, kisiyi huzursuz eden sirekli tetikte olma

halidir. Her giin bizi kaygilandiran bir seyler yasiyor ya da yasama

olasiligi ile mesgul oluyoruz. Bazen “ya olursa ya benim basima
gelirse” diye baslayan cliimleler hi¢ olmadik anda kafanizin iginde dontip
durmaya baslar. Kimsenin bu durumu yasamak igin istekli oldugunu
distinmiyorum. Peki, istemsiz ve ¢ok gli¢li olan bu duyguyu neden
yasiyoruz? Clinku kaygilanmak, insanlarin daha kotl seylerin olmasini
onleyebileceklerini dislindlkleri bir yoldur. Kaygiyi; sorumlu bir sekilde
davranmanin, en koti korkularinizin gergceklesmesini engellemenin, bir
seyleri bitirmek icin kendinizi motive etmenin, aslinda bildiginiz ve hosunuza
gitmeyen duygulardan kaginmanin bir yolu olarak goriiyor olabilirsiniz.

Aslinda bir miktar kaygi, kisiyi harekete geciren, 6grenme istegini motive
eden ve gelecekte ortaya cikabilecek yeni durumlara uyumu kolaylastiran bir
islev gorir. Ortaya c¢ikacak problemleri 6ngéren kisi, istegini gerceklestirmek
adina zihinsel ve bedensel yeteneklerini harekete gecirir ve hedefe ulasmak
icin caba gosterir. Oniine ¢ikan engelleri daha giiclii bir sekilde karsilar. Fakat
kaygl duygusu kisilerde bir¢ok farkli sekilde gorulir. Kariyerleri, sagliklari,
aileleriyle ilgili yogun kaygi yasayan insanlar, her an baslarina kéti bir sey
gelecegi konusunda kroniklesen bir endise hissederler.

Fobiler, dis goriinis ile ilgili endiseler, takintili ve zorlantili dislinceler,
performans kaygisi, utangaclik gibi durumlardan herhangi birini yasiyorsaniz;
ayni zamanda terleme, nabiz artisi, viicutta gerginlik ve bedenin gesitli
yerlerinde, 6zellikle bas ¢evresinde agri gibi fiziksel duyumlar gosteriyor
iseniz maalesef kaygi sizi kapana sikistirmis demektir.

Bu kisiler gelecekle ilgili tehdit olasiliklarina uzun uzun disiinme egilimi
gosterir. Belirsizlige tahammiilsiizliik, yogun kayginin en énemli 6gesidir.
Kaygili kisiler; duygulardan korkarlar, zihinleri gelecekteki olasiliklarla gok
fazlasiyla mesgul olurlar ve eyleme ge¢me konusunda kaginmaktan
kendilerini alikoyamazlar. Kontroll ele almak adina daha fazla bilgiyi
talep eder ve bu durumun zarara ugrama olasiligini azaltacagina
inanirlar. Her adimi dnceden kestirmek ve belirsizligi yok etmek adina
kendini hazir hissedene kadar beklerler. Siirecin kazanimlari ile ilgilenmez,

sonucun mikemmel bir sekilde tatmin edici olmasin isterler. Peki kaygi hem



dost hem disman olabiliyorsa onu nasil kontrol altinda tutacagiz?

Kayginin ana merkezi beynin duygulardan sorumlu patronu amigdaladir.
Bu patronu sakinlestirecek olan, beynin Ceo’su prefrontal kortekstir. Son 30
yilda yapilan beyin goriintileme calismalari; duygu dizenlenme becerisini
destekleyen calismalarin prefrontal bélge aktivasyonunu artirdigini
gostermektedir. Yani prefrontal korteks yetkiyi ele alacak bilgi beceri ile
donatilir ise kaygiyl kontrol altina almak bir o kadar kolaylasacaktir. Ayrica
kayglyl yonetmek ve kaygiya dair bu olumsuz distincelerden arinmak
isterseniz duygu diizenleme becerisi hakkinda bilgiler edinip, bu alanda
calisan ruh sagligi calisanlarindan da destek alabilirsiniz.

7 ADIMDA KAYGIYI KONTROL ALTINA ALMANIZI
SAGLAYACAK YOL HARITASI

1.ADIM: KAYGININ SiZDEKI YANSIMASI NEDIR?

Her sey hakkinda kaygi duymayabilirsiniz. Bazilarimiz iliskiler, bazilarimiz
para, bazilarimiz da saghigimizla ilgili kaygilaniriz. Hangi alanda kaygi
duygusunu daha yogun yasadiginizi Degerlendirmek; kaygi profilinizi
olusturmak, kaygiyla miicadele etmek icin farkindaliginizi arttiracaktir.

2.ADIM: KAYGIYA MEYDAN OKUYUN.

Hepimizin tamamlanmasi gereken isleri ve yerine getirilmesi gereken
sorumluluklari var. Bazen bu isler dag gibi yigilir. Yetismeyecegine dair
yasadiginiz korku altinda ezilirsiniz, kafaniz hep yapilacak olan islerdedir ama
nasil ve nereden baslayacaginizi bilemezsiniz. Blitlin bunlar size yogun bir
kaygi hissettirir. Simdi sakince bir yere oturun ve derince nefes alin,
kendinize mimkiin oldugu kadar su ana ¢ekin; ilk olarak mevcut sartlarda
¢6zlim icin harekete gegebilecek bir sorun belirleyin. Ornegin, o giin cok
halsiz hissediyorsunuz. Fiziksel gli¢ gerektiren isler yerine sizi daha az yoracak
isleri hallederek ise baslayabilirsiniz. Bir baslangic yapmak dnemlidir. En
azindan yapilmasi gereken isler listesinden birkag isi eksiltmis, boylece bir

nebze de olsa sizi kaygilandiran sorunlari azaltmis olursunuz.



3.ADIM: SiZi KAYGILANDIRAN DURUMLARI KAYIT ALTINA ALIN.

Kaygilarinizi tetikleyen olaylari, kaygilandiginizda yasadiginiz fizyolojik ve
zihinsel tepkileri ve kayglyi yatistirmak icin yaptiginiz eylemleri kayit altinda
tutmak, sizi neyin kaygilandirdigi bilgisine daha hizli ulasmanizi saglar.
Kayginizi kayit altina almanizi kolaylastirmak adina bu sorulari kendinize
sormanizi istiyorum.

e Sizi kaygilandiran seylerin gercekten olma olasiligi ne kadar?

e Gergekten koti bir sey olacaginla ilgili kanitlariniz neler?

e  Gecmiste kac kez kaygilariniz ile ilgili yanildiniz? Belli bir 6rintd var
mi?

e Diyelim oldu. En kotl sonug, en olasi sonug ve en iyi sonug ne
olurdu?

e Kot sonuc gercekten gerceklesirse basa ¢cikmak icin neler
yapabilirsiniz?

e Baskasi kaygilarini sizinle paylasir mi? Bu durumun Gstesinden
gelmesi icin ne gibi tavsiyelerde bulunurdunuz?

Bu sorularin verecegiz cevaplar, sizin kaygi dongiiniiziin icin veri toplaniza
yardimci olacaktir.

4.ADIM: KAYGILARIMIZI YONLENDIREN SEYLERI BIRAZ YAKINDAN
INCELEYELIM.

Bazilarimizi iliskiler kaygilandirirken, bazilarimizi is, kariyer ve saglhgimiz
daha ¢ok kaygilandiriyor. Bunun ana kaynagi ¢cocuklugumuzdan itibaren
edindigimiz temel inanglardir. Birey farkina varmadan bu inanglar hep

dogru olarak kabul edilmistir. Baska bir bakis agisinin olabilecegini hig
diisinmemis bile olabilirsiniz. Cok uzun zamandir olumsuz inanglarinizla
birlikte yasadiginiz icin onlari sorgusuz sualsiz dogru kabul ediyor

olabilirsiniz.

insanlarda temel inanglar olumlu ve olumsuz ciftler halinde bulunur.
Mesela «degerliyim» ve degersizim» temel inancini ele alirsak saglkli bir
insanda «degerliyim» etkin durumdadir; kisi stres altindayken gegici bir slire
«degersizim» aktif hale gelebilir, fakat bu durum bir siire sonra ortadan
kalkar. Bazen bu olumsuz inanclar sadece hastalik doneminde ortaya
cikarken; kroniklesen kaygida ise strekli aktiftir. Caresizlik, degersizlik ve
sevilmeme olumsuz temel inanclari hayata karsi bakis acimizi yonlendirir.

Bu konuyu biraz daha acacak olursak, olumsuz temel inanglari 3 ana baslhk
altinda toplayabiliriz. Caresizlik, degersizlik ve sevilmeme temel inanclariyla

ilgili olan dislinme kaliplarimizi tabloda inceleyebilirsiniz.




e Zayifim

e Muhtacim

e Kolay incinebilirim
e Basarisizim

e Asaglyim

* Boy Olgclisemem

e Kurbanim

e lyi degilim

e Degersizim

e Kotlyum

e Kabul edilmiyorum

e Bozugum

e Hicim

e Pisligin biriyim

e Tehlikeliyim

e Zarar vericiyim

e Kot ruhluyum

® Yasamayi hak etmiyorum

eSikici biriyim reddedilecegim
e Sevilmiyorum yalniz
kalacagim

e [stenmiyorum terk
edilecegim

e Onemsizim

e Farkliyim

e Kusurluyum

e Sevilecek biri degilim

e Cirkinim

e jticiyim
e Hoslanilmayan biriyim

5.ADIM: BASARISIZLIK DENEYIMINE YONELIK BAKIS ACINI
DEGISTIR.

Oncelikle hig kimse kusursuz degil, herkes hata yapar ve bu durum sadece
size 6zgli degil, bunu ilk olarak kabul edin. Basarisizlik basariya giden yolda
¢ok 6gretici bir deneyim. Tabi bu basarisiz oldugumuz zamanlari firsata
cevirmemiz de 6nemli. Peki bunu nasil mi yapacagiz? Basarisizlig
genellemeyin, yaptiginiz davranis basarisiz olduysa bu diinyanin sonu degil.
Oniimiizde iki yol var; birinci yol basarisizligi genelleyip umutsuzluga
kapilacagiz ya da ikinci yol basarisizligin nedenlerini arastirip slirecte yapilan
hatalari degerlendirip yola tekrardan c¢ikacagiz. Belki bu sefer farkl bir rota ya
da farkh bir aragla.

Burada kilit nokta kendimize koydugumuz hedef dogru ve gergekgi mi? Bu,
samimiyetle yanitlanmasi gereken bir soru. Biitlin bunlarin cevabi verildi ise
daha fazla caba gostererek tekrar tekrar deneyin. Mevlana’nin dedigi gibi
“Basari dokuz kez diisiip on kez ayaga kalkmaktir.” Yakin zamanda kendi
alaninda 6ncilik eden Dyson markasinin kurucusu James Dyson, istedigi
elektrik stiptrgesini yapana kadar 5126 kez basarisiz prototip yapti. Pes
etmedi ve kendi alaninda diinya ¢apinda lider olmayi basardi.

6.ADIM: DUYGULARLA TANIS OLALIM ISLERI KOLAYLASTIRALIM.
Duygular; Tdk'na gore belirli bir nesne olay veya bireylerin i¢ diinyasinda
uyandirdigi izlenimdir. Duygular bir anlamda davraniglarimizin rehberi gibidir.
Hangi yone gidecegimiz hakkinda sinyaller verir. Duygular glindelik olaylar
karsisinda verilen tepkilerin sekillenmesinde 6nemli rol oynar, ayni zamanda
verilen duygusal tepkiler kisinin kisisel, sosyal, mesleki, akademik alanlarini
da etkilemektedir. Bu nedenle duygularin basarili bir sekilde diizenlenmesi;
kisiler arasi iliskilerde doyumu ve biligsel islevselligi artirir. Olaylar karsisinda



yasanan duygulara uygun tepkiler vermek, duygulara eslik eden davranislarin

zamani ve siddetini kontrol etmek adina, duygulari diizenleme gelisimsel bir
beceridir.

Duygu diizenleme becerisi, dogustan gelmez. Aile ve cevre destegi ile
sosyal ortamda gelisir. Cocukluktan itibaren sahit oldugu duygu icerikli
diyaloglarin ya da deneyimlerin fazla olmasi, anne babanin duygu diizenleme
becerisinin gelismis olmasi cocuga pozitif bir sekilde yansiyacaktir. Bireyin
yasadigl olumsuz bir olay tzerine ebeveynin verdigi tepki problem ve duygu
odakl ise duygu ifadesini kolaylastirir.

Duygular, bireyin yasadigi olaylar karsisindaki olumlu olumsuz tutumunu
gosteren, bedensel ve zihinsel bilesenleri olan ve bireyin davraniglarina yon
veren hislerdir. Duygularimiz limbik sistem tarafindan kontrol edilir. Kaygi,
korku, 6fke ve zevk gibi temel duygular limbik sistemin Griintdir. Limbik
sistem, beynin en eski bolimlerinden biri. Yiriattuga islemler cogunlukla
otomatik ve bizden habersiz sekilde seyrediyor. Duygularin olusumundaki
sirec evrenseldir fakat duyguyu yansitma sekli kiltlrel inang sistemlerine
gore degisiklik gdsterebilir. Duygular hakkinda edindigimiz bilgiler yanls,
deneyimler eksik olabilir. Bu geliskilerle bas etmek igin kisi, en makul
¢6ziimin duygulari bastirmak olduguna dair bir inang gelistirmis olabilir.
Bastirmak Freud’a gore en temel savunma mekanizmasidir.

e Duygulardan kagcmak icin strekli baska seylerle mesgul oluyor,

e Telefon ve bilgisayarda ve sosyal medyaya ¢ok fazla zaman
ayiriyorsaniz,

e Duygularinizi yasamayi erteliyorsaniz,

e Distinmemek igin slirekli uyuyor, yemegi alkolii fazla tiiketiyorsaniz,

e Zamaniniz olmasina ragmen hicbir sey icin vakit ayiramiyorsaniz,

e Konsantre olmakta zorlanip siirekli dalginsaniz,

e Basit olaylara yiksek duyusal tepkiler veriyorsaniz,

e Kendinizi bu dlinyaya ait degilmis gibi hissedip kendinize ve ¢evrenize
yabancilasiyorsaniz,

duygulari bastirmak dair belirtileri gosteriyorsunuz demektir. Duygulara dair
bu olumsuz dislincelerden arinmak isterseniz; duygu diizenleme becerisi
hakkinda bilgiler edinip, duygusal zeka Uzerine ¢alisan ruh saghgi
cahisanlarindan destek alabilirsiniz.



7. ADIM: ZAMAN KONTROLUNU ELE GECIRELIM.

Sizin zamana dair alginiz nasil, hi¢ distindiiniiz mii? Son donemlerde;
zamanin ne kadar hizli aktigini ve yapmamiz gereken bircok is oldugunu, hig
birine yeteri kadar zaman ayiramadiginizi dislinliyor musunuz? O kadar
enerji sarf etmis olsaniz bile islerin bir tirli sonu gelmedigini ve
tamamlanmayi bekleyen isler hanesine bir tik daha mi attiginizi
distniyorsunuz? Yilbaslarinda konulan hedefler ve kisa zamanda giinlik
telasta kaybolup giden hayaller...

Anda kalmakta zorlaniyor, hep gelecekte yapilmasi gereken isler ile ilgili
distniyor musunuz? Bu sorularda kendinize dair bir seyler buluyorsaniz;
endiseleriniz ve stres, sizin zaman alginiz Gizerinde ciddi bir baski kuruyor
demektir. Peki, zamanin kontrollini tekrar ele almak ister misiniz? ilk olarak
acele etmekten vazgecin. Her seyi ayni anda yapmaya calismak; her seyi
yarim birakmaktan baska isinize yaramayacaktir. Oncelikle uzun vadeli
hedefler yerine kisa ve glinliik hedeflere odaklanin. Zamani planlamak ve
isleri nem sirasina koymak énemli bir adimdir. Fakat yapmak icin gerekli
motivasyonunuz yok ise litfen yapmaktan zevk alabileceginiz nispeten daha
kolay islerden baslayin. Bitirilen isler size kisa sirede haz verecek ve
yapilmasi gereken diger isler igin enerji verecektir.

Son olarak kaygl, gelecekle ile ilgili bir duygudur. Gegmiste olan igin
zamani yonetmek mimkdin degil, gelecek ise henliz yasanmadi. Gelecegi
planlamak, bizi bekleyen seyler icin dnceden hazirlik yapmak her zaman ¢ok
kiymetli fakat bunu yaparken ani yasamayi ihmal etmeyip, bizi hedefledigimiz
eylemden uzaklastirmamasi kaydiyla. Burada iki secenek var; ya basarisiz
olmaktan korkup zamanimizi, hayallerimizi ertelemekle gecirecegiz ya da
erteleyen, sikayet eden, hayat karsisinda pasif olduguna inandigimiz
tarafimiza meydan okuyup kontroli ele alacagiz.

Bu arada bu benim ilk kése yazim. Kendimce elimden geleni yaptigimi
diisinmek istiyorum. itiraf etmem gerekirse acaba daha iyisi olabilir miydi
diye cok diistindigliim ve kaygilandigim zamanlar oldu, fakat bu dislinceye
takili kalsaydim bugin bu satirlari maalesef okumuyor olacaktir. Hepinize
kayglyi kontrol altinda tuttugunuz ve bu duygudan, hayallerinizi
gerceklestirmek adina gii¢ aldiginiz bir gelecek diliyorum.
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