Kaygu ile Basa
Cikmak icin
Neler
Yapabiliriz?

o Progresif kas gevsetme egzersizi coziim
icin ilk vyapilmasi gerekenlerdendir.
Viicut gerginliginin azalmasi zihinsel ve
duygusal degisimin kapisini acacaktir.

@ Kacinma davramslarinin tespit edilmesi
ve bu davramslarin terk edilmesi
degisim icin cok biiyiik bir adim
olacaktir.

@ Diusiincenin gercek degil sadece bir
diistince oldugunu unutmamaliyiz.
Kaygimizin artmasi risk olasihgimin
arttig1 anlamina gelmemektedir.

@ Kafein smirlandirilmahdir.

@ Giiclii  bir sosyal destek sistemi
olusturulmahdir.

@ Hareket edin: FEgzersiz gerginligi
hafiflettiginden kaygimin azaltilmasimda
dogal ve etkili bir yontemdir.

Hatwrlamamniz gereken sey
yalms degilsiniz.

Yaygin Kaygr durumu yasantinizi
zorlastiriyorsa ve bu durumla nasil
bas edeceginizi bilemiyorsaniz
merkezimize basvurabilir
uzmanlarimizdan yardim
isteyebilirsiniz.

Iletisim
0356 252 16 32; ya da 0356 252 1616
(dahili 1473)

pdrmer@gop.edu.tr
@ @togupdrmer
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Yavygin Kaygi
ile
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.° Yaygin Kavgr Farkhdwr

olaylarinda  bizi
harekete geciren temel
mekanizmalardan biridir. Her
insanin  zaman zaman endiseli
hissetmesi  oldukca olagan bir
durumdur. Yaygin kaygir durumu
normal kaygi duygularindan
farklidir.

yasam

Yaygin kaygir probleminde kisi her
zaman bir felaket bekler.

Saghk, para, aile, is veya okul
hakkinda endiselenmeyi birakamaz.

Endiselenmek icin  bir neden
olmadigmin  farkinda olsa bile
endiselenebilir.

Yaygin kaygir problemi zihinsel ve
fiziksel olarak yorucudur.
tiiketebilir,

Enerjinizi uykunuzu

engeller ve viicudunuzu yipratabilir.

Yavgin Kayg: Belirtileri
Belirsizlige Tahammiilsiizliik
Kronik Yorgunluk
Bilissel Kacinma
Gevseyememe
Huzursuzluk
Halsizlik
Sinirlilik
Uyku Sorunlari

Gelecege Yonelik Kaygil Diisiince

Belirsizlik ve Kaygi

Belirsizligin nasil algilandigr endise ve
kayginin kaynagidir.

Belirsiz durumlar tehdit icerdikleri seklinde
degerlendirilirse kayg1 ve endise artar.
Sonuc olarak yasam Kkalitesi ciddi anlamda
etkilenir.

Belirsizligi belirli hale getirme cabasi
belirsizlige duyulan tolerans1 daha da
diistiriir ve endisenin devam etmesine
neden olur.

Kacimma Davranmslari

Kaygiyla basa cikabilmek icin kacinma,
erteleme vb. davranislarda bulunabilirsiniz.
Bu davramslar sizin sonucundan Kkaygi
duydugunuz, sizi endiselendiren durumu
deneyimlemenize engel olacagl icin
korkulan durumla hicbir zaman Kkarsi
karsiya gelmemis olacaksimz.

Hichir zaman karsilasmadiginiz bir durumla
bas etmeyi nasil ogreneceksiniz?

Ya da sizi endiselendiren durumun sonucu
gercekten diisiindiigiiniiz gibi felaket mi
olacak? Bunu hi¢c deneyimlemeden nasil
bilebilirsiniz?

Kacinma davramslart kisa vadede c¢oziim
gibi goriinse de uzun vadede yasaminzi
kisitlayan bir sorun haline doniisecektir.
Siirekli belirsiz durumlara karsi oOnlem
almaya, zihninizdeki diistinceleri kovmaya
calistigimz bir coziim yolu bir siire sonra
sizi yipratan bir sorun haline gelmis
olacaktir.
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