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KAYGI, DIKKATI TEHLIKEYE ODAKLAR.
Kayginin islevi

Kaygilanma ise yaradigi surece herhangi bir sorun
yoktur. Bir sorun Uzerinde yeniden dusunmek zihni
¢6zUme ulastiriyorsa islevsel bir ydontem olabilir.

Kaygilanmanin temeli tasalanmaya
dayanir. Tasalanmanin en alt
duygusu korkudur. Korku beyni
uyardigi zaman kaygi ortaya ¢ikar.
Sonucunda olusan kaygil digtinceler
zihni tehlikeye odaklar ve o an igin
zihin yalnizca bununla mesgul olur. Kaygilanma igi ne zaman
Bir anlamda kayginin iglevi, hayatin fayda olmaktan cikar ?
tehlikelerine karsi olumlu ¢éztmleri
onceden Uretmektir.

Hayatta bireyleri en ¢ok ugrastiran en zor
kayg! kisir bir dongua halini alan kaygili
dislncelerdir. Kisir dongude olan asiri
kaygilanma kisiyi cozime yaklastirmaz.
Kayginin bir ¢ikis noktasi yoktur. Bir sire
sonra kaygilanan kiside aligkanlik olarak
batln durumlara karsi genel bir tasalanma
sureci dogar. Kisi kaygilarini kontrol
edemez. Tasalar bir stire sonra ¢igirindan
cikar.

Asiri kayglyi aliskanlik haline getiren
bireylerde, ¢6zim uretmek yerine tehlikeli
distinceleri yeniden yeniden dustinme
egilimi vardir. Kendilerini kayginin
olusturdugu korkuya gémerek, ayni
disuncenin etrafinda dénup dururlar.

Surekli kaygilanan kisiler bagka insanlarin
aklina bile gelmeyecek; gerceklesme ihtimali
olmayan bir¢gok durum hakkinda kendilerini
istemsizce dusuntrken bulurlar.
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KAYGI, YATISTIRILABILIR BIR

DUYGUDUR.

Kaygili digtnceler hissettiginizde bedeninizin tam
olarak hangi duyguyu yasadigini tanimlarsaniz

surekli kaygi yerini yararh olan kaygiya
donusturecektir.

Kaygiyi yatistirmanin ilk adimi 6zbilingtir.
Kendinizi bir kaygi dedektifi gibi disununuz.
Kayginin isaretlerini izleyiniz. Kaygi
uyandiran durum ne oldu? Bedeninizde
neler degisiyor? Kaygi duygusunu
tetikleyen diglnceleriniz nelerdir?

Kaygi olusturan diglncelere meydan
okuyunuz. Dusuncelerinize elestirel bicimde
yaklaginiz.
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Kaygili Diistinceleri Elestirel Olarak
Sorgulamak:

o Korktugunuz olayin gerceklesme
ihtimali yliksek mi?

e Olay! durduracak sadece bir
secgenek oldugu ya da higbir
segenek olmadigi dogru mu?

¢ Bu kaygilanma isi ¢6ziim
getiriyor mu yoksa zararl bir
kaygi mi1 ?

o Bu kaygi verici diisiinceleri
yeniden sorgulamanin bir yarari
var mi ?

e Bu diisiinceleri hangi yararh
diisiincelerle degistirebilirsiniz?

Kendini yatistirma sanati bir yasam
becerisidir. Nasil ki zihninizin arka planinda
dusunceler surekli olarak ilerliyorsa her
dusincenin ardinda da dinmeyen duygular
vardir. Bir duygunun ne kadar slrecegini
belirlemenin imkani vardir. Kayginizin
suresini belirleyebilirsiniz. Kaygili oldugunuz
zaman ne kadar surlyor? Bu surecte siz ne
yapiyor oluyorsunuz ? Kayginin igaretlerini
anlamaya basladidiniz an derin bir nefes
alip  ,vlcudunuzu rahatlatmakla ise
baslamak kaygili dusuncelerinizi ise yarar
hale getirmeye yardimci olacaktir.

PEKi, SiZ GUNLUK YASAMINIZDA
HISSETTIGINiZ KAYGIDAN NASIL

YARARLANIYORSUNUZ?




