CAGIMIZIN KAYGILI iINSANI

Gunlimuzdeki insanlarin kaygilari icin oyle
¢ok neden var ki... Kendimize iliskin kaygilar,
cevremize iliskin kaygilar, gocugumuza iliskin
kaygilar, kimi zaman diinyanin gidisine iligskin
kaygilar yakamizi hi¢ birakmaz.

Kaygi kendimizi rahatsiz ettigi gibi
zamanla cevremizdekilere de zarar vermeye
baslar ve en ¢ok cocuklarimiz bu duruma
maruz kalir. Kaygili anne gocugu
olmak=kaygili cocuk olmak demektir. iyi de,

hep kaygiyla yasanmaz ki! Bunun icin insanlar
“kaygidan kurtulmanin” yollarini ariyor.

Kaygidan kurtulmak, bilissel diizeyde buna uygun bilgi, biling, duygu donanimiyla olabilir. Hem
akademik zekdanin hem de duygusal zekdnin bu anlamda egitilmis olmasi “kaygiyi pozitif yasamaya”
donasturebilir.

Bunun i¢in “dort adimh bir strateji” uygulamak gerekiyor:
1. Adim: Kaygiy1 tanimak, varligini bilmek.
2. Adim: Kaygiyi olusturan olgular, kosullar, kisilerle ilgili olarak degisik segenekler olugturmak.
3. Adim: Bu segenekleri tartarak yapilmasi gereken is konusunda karar vermek.
4. Adim: Verilen karar dogrultusunda harekete gegmek ve sorumluluk almak.

Ama pek cok insan i¢in “kaygidan kurtulmak” kolay degildir. Bu durumda insanlar kendileri igin
“kayginin verecegi sikinti ve acilardan kurtulma yollar1” olarak dort temel yol segerler;
1. Kaygi uyandiran olguyu ussallastirma:
Cocugumuzun atesi ¢ciktigl zaman “kaygilaniriz.” Bir yandan da ¢ocuklarin atesinin ¢abuk ¢iktigini,
hemen telaslanacak bir sey olmadigini biliriz, ama “kaygilanmaktan kendimizi alamayiz.” Bu kaygiyi
ussallastirarak (akla uygun duruma getirerek), cocugumuzun atesinin ylikselmesinin ¢ok kotd bir
hastaligin isareti olabilecegini sdyler, telasimiza hakli bir gerekge buluruz. Pek ¢ok kaygimizi bu
bicimde ussallastirarak “kaygimizin bizde yaratacagi sikintiy1 hakli kilmaya” ¢aligiriz.
2. Kayginin varligini inkar etmek:
insanlar kendilerinde kaygi uyandiran herhangi bir seyi “inkar ederek” bu kaygidan kurtulmaya
cahisirlar. isyerinde herkes icin var olan bir “isten ¢ikarilma” riskinin uyandirdigi kaygiyi, kisi “benim
icin higbir sey yok” diye inkar ederek uzaklastirir. Bu bicimde “inkar ederek kurtulmaya ¢alistigimiz”
pek cok kaygimiz vardir. insanlar kimi zaman ¢ok yakinlarindaki bir tehlikeyi bile “gérmeyi inkar
ederek” kurtulmaya g¢ahsirlar. Burada dikkati ceken bir nokta da, tehlikenin yarattigi kaygi ne denli
ylksekse inkar da o denli siddetli olmaktadir.
3. Kaygiyi uyusturma yollari:
Bu yollarin basinda en ¢ok bilinen “alkol kullanma”, “uyusturucu kullanma” gelir. Diinyada giderek
artan alkol ve uyusturucu kullanimi “kaygiyr uyusturma” ile dogrudan baglantilidir. Ancak uyusturma
yollari sadece bunlar degildir.



“Ise asin diiskiinliik” de kaygryr uyusturmanin ¢ok uygulanan bir yoludur. Cumartesi pazar giinleri de
¢alismak, yaz tatili yapmamak, ise asiri digklnlik, kaygiyr uyusturmanin hem de yiiksek 6dulli bir
yoludur. Normal disi uyku uyumak da kaygiyr uyusturmanin bir yoludur. Burada dikkati ¢eken, ¢cok
uyudugu halde kisinin kendisini dinlenmis hissetmemesidir.

4. Kaygi uyandiran her seyden kagcinmak:

Toplumda bu konunun sik goriilen 6rnekleri “bende bir sey bulurlar” kaygisiyla gerektigi halde
doktora gidememek, dis hekiminden bile kaginmaktir. Pek ¢ok insan yapmasi gereken isleri, duydugu
kaygl nedeniyle yapamaz duruma gelmektedir. Kaygi yarinin acisi olmaz, sadece bugiiniin nesesini
gotardr.

Kaygilarimdan nasil kurtulurum

e Fiziksel rahatlama yontemlerini deneyin.

e Sorunlarin Ustesinden geldiginizi gdézinilizde canlandirin.

e Hayatinizda sizin kontrolliniiziin disinda olan seyler oldugunu kabul edin.
e Nefes alma tekniklerini 6grenin.

e Hobilerinize zaman ayirin.

e Saglkl beslenin.

e Diizenli spor yapin.

e Terapiye gidin.

Ozel Sultan Fatih Orta Okulu
Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik



