KORKULARMIZ
VE KAYGILARIMIZ

Hepimizin zaman zaman korktugu

ve kaygllandigt durumlar olmugtur.
Kimimiz karanliktan, kimimiz bazi
hayvanlardan korkariz... Bazen
sinavlarla ilgili, bazen de topluluk
ontnde konugmakla ilgili kaygt
duyariz. Ustelik dyle zamanlar olur ki
bu duygularin nereden, nasil geldigini,
neden boyle hissettigimizi anlamakta
bile guclik cekeriz. Bu da ¢6zim

bulmamizi zorlagtirabilir. <
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Korku, bir tehlike ya da tehlike dugtncesi
kargisinda verdigimiz tepki olarak

tanimlanir. Aslinda bu, olast bir tehlikeye
kargl vacudumuzun kendini koruma
yontemidir. Tehlikeyi fark ettigimizde ya da
hissettigimizde dnce beynimiz “Dikkat tehlike
var!” diye uyarilir. Bu da vicudumuzda gegitli
hormonlarin salgilanmasini saglar.
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Boylelikle vicudumuz kendini tehlikeye
kargl korumaya alir. Bu durum da kalp
atigimizin ve kan basincimizin artmasina,
daha hizli nefes alip vermemize,
ellerimizin titremesine, midemizin
sikigmasina neden olur. Batan bu
degigimler vacudumuzun tehlikeye kargi
daha aktif héle gelebilmesi igindir.



Peki acaba olast bir tehlike ne olabilir?
Bunu dugtundugumuzde birden 1ssiz bir
ormanda vahgi bir hayvanla kargilagmak
duagtncesi gbzumuzde canlanabilir. Evet,
bu gergek bir tehlikedir! Ancak gunlak
yagantimizda gogumuz gergek tehlikelerle
kargilagmayiz. Daha ¢ok asansére
binmek, ¢ok yuksek bir binaya ¢ikmak

ya da birden elektriklerin kesilmesi gibi
tehlikeli olarak yorumladigimiz durumlardir
bizi korkutan. Cuanka bir durum gergek

bir tehlike olsa da olmasa da beynimize
tehlike sinyali gider. Vicudumuz da bu
sinyallere ormanda vahgi bir hayvanla
kargilagmigiz gibi tepki verebilir. Yani
boyle durumlarda da korkabiliriz ve bu,
son derece olagandir.

Bazen bilmedigimiz durumlardan da korkariz.
Ornegdin odamizda uyumaya hazirlanirken mutfaktan
gelen kaynagini bilmedigimiz bir ses, korkmamiza
neden olabilir. Aklimiza bir anda bir stru gey
geliverir. Acaba bir hirsiz mi? Yoksa bir canavar
mi?.. Oysa bu ses yalnizca, evin kedisi mama kabini
devirdigi i¢in ¢ikmig olabilir. Bunu bilsek rahatlar ve
korkumuzun hafifledigini hissederiz.

Bilim Cocuk 37



Simdi sizi gok korkutan bir durumu digunan. Diyelim ki sokaktan gelen garaltaler
sizi korkutuyor. Oncelikle bir biyugunuze bu seslerin nereden geldigini sorabilirsiniz.
Sonra onunla beraber sesin kaynagini 6grenebilirsiniz. Belki de o sirada kapinizin
oninde bir ¢6p kamyonu vardir. Duydugunuz sesler de ¢op kamyonunun kullandig
sistemlerden ve ¢op kutularindan geliyordur! Haydi siz de korktugunuz bir durumla
ilgili bilgi toplamaya ¢aligin ve bu bilgileri agadlya yazin. Bunu yaparken asagidaki G¢
soruyu da yanitlamaya galigin.

* Bu durumun tehlikeli olduguna dair kanitlariniz neler?

* Bu durumun givenli olduguna dair kanitlariniz neler?

* Bir arkadaginiz benzer bir durumdan korksa ona ne gibi 6nerilerde bulunursunuz?
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Kaygt da korkuya benzer. Ama kayginin olugmasit i¢in o an tehlikeli bir
durum olmasi gerekmez, kaygt kaynagini korkularimizdan alir. Kaygt,
tehlikeli bir durumla kargilagma olasiliginda duydugumuz endigedir.
Bir 6rnekle agiklayallm mi? Arkadaglarinizla digarida oynarken yere
dusgtuntz ve diziniz yaralandi. Elbette caniniz ¢ok acidi, bu da sizi gok
korkuttu. Gerekli tedaviyi yapip biraz dinlenmeyi tercih edebilirsiniz.
Ya da dinlenmeye bile gerek duymadan tekrar ¢ikip oynayabilirsiniz.

Ancak o yaranin hig iyilegmeyecegi endigesine

de kapilabilirsiniz. Kisacasi kaygilanirsiniz. Tekrar
dugeceginiz ve bu sefer daha blyuk bir yara
alacaginiz dagtncesiyle digartya ¢ikip oynamaktan bile
kaginabilirsiniz. “Ya tekrar digersem? Bagima kota bir
sey gelirse? Bu sefer dizim daha fazla acirsa ve hig
iyilegmezse?” diye duglnebilirsiniz.

- Ustelik bu durum yalnizca oynamak igin digari
¢tktiginizda degil, ailenizle gezintiye ¢tkmaya hazirlandiginizda
bile belirebilir. Bunun sonucunda da bazen mideniz bulanabilir,
"'mm?&nyabilir ve elleriniz terleyebilir. Yani korkunuz

Oysa bizi bu denli etkileyen korkularla ve kaygilarla baga ¢tkmak igin
gerekli gce sahibiz. Onemli olan onlarin varligini kabul etmek, onlarla
ilgili bilgi toplamak ve onlarin nedenlerini anlamaya ¢aligmak. Bbylece
korkularimiz ve kaygilarimizia yagamayi 6grenebilir ve onlarin bizi
kontrol etmesine engel olabiliriz. Evet, bu okundugu kadar kolay
degil ancak bir yerden baglamak iyi gelebilir. Tim bunlari bilmemize
ragmen yine de zorlaniyorsak bir uzmandan yardim alabiliriz.
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Iste size kaygilarinizin Gstesinden gelmeniz igin birkag 6neri
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KAYCINIZIN RESMINI GIZIN

Bizi olumsuz etkileyen duygu

ve dugunceleri somutlagtirmak
atilabilecek ilk adimlardan biridir.
Boylece bu duygu ve dagunceleri
kendimizden bagimsiz olarak
degerlendirebiliriz. Onlara bir

ad verirsek, renklerini ya da
goranaglerini tanimlayabilirsek
kontrol edilebilir olduklarini
anlayabiliriz.

Sizin kayginizin adi ne? Nasil bir
seye benziyor? Bir dev gibi buayak
ma, kulaginizda vizildayan bir sinek
kadar kigik ma? Ne renk? Dokusu
nasil? Yandaki bogluga kayginizin
resmini gizin.

KAYGINIZ: DILE GETIRIN

memek icin kendimizi
Su sekilde basitlesti a ¢in kendimizi zorlamak
tl iliriz- . “Ne iami ak da on
ok kaygil estirebiliriz: Kaygimiza ayiracag karigik igmig bu.” diyorsy o
icinde ygtlanan biriyseniz ginde 15 dak‘ky racagimiz zamani sinirland; kméz pelki de.
onun hakkinda ko € Ikanizi kaygilariniz 'dndirara I'Ornegin
onu ugurlayin. Buna onugabilir, duygularinizi Za ayirabilirsiniz. Bu s(;
, : ragmen vi Paylagabilirsini DU Sureg
15 dakikalik strede bur%anenngz'gfi: k'(lija gelirse kayzllarlafé?':éf :,C ik sdre dolunca
e duganin. In ve ertesi giink(

Glnan hangi 15 i
g! 15 dakikasini kayginiz icin ayirdiginizi agagiy
a not edin.
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ANIN FARKINDA OLUN

thr, dugersem.. » diye
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1ze yardimci olyr. € yaptigimiz,
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KAYGINIZ! PUANLAYIN

Kaygtlarimizin giddetini puanlamak, bunlarin bazen yogunlagtigini, bazen de gegip
gidebildigini gdrmemizi saglar. Kayg! hissettigimizde ona 0 ila 10 arasinda bir puan
verebiliriz. Ornegdin ¢ok kaygll oldugumuz zamanlara 9 ya da 10 puan, kaygimiz
azaldigindaysa 1ya da 2..

Agagidaki bogluga kaygl hissettiginiz bir anda kayginizin giddetini tanimlayacak bir
puan yazin. Sonra bir dnceki dneride anlattigimiz gekilde duyulariniza odaklanin. En
sonunda da kayginizin giddetine yeni bir puan verin. EGer puaniniz hala yuksekse
dnerilerimizi uygulamaya devam edebilirsiniz. Bunun yaninda gegmigte kayginizin
azaldi§l zamanlarda neler oldugunu dagunerek kendi metotlarinizt da bulabilirsiniz.
Sunu da akilda tutmakta fayda var. Kaygtyla bag etmeyi birden bagaromayobilirsiniz.
Ancak kararli bir gekilde tekrar tekrar deneyerek kaygtyla bag etmek mimkan.

. Nihan Yapict
Gizim: Goksu Karaca
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