Bilgi Kutusu:
KKaygi - Stress - Kortizol Dongiisii

Kronik Kaygi Semptomlarn

* Uyku Diizenin Bozulmasi
* Duygulanim Sikintilan Glukokortikoid
* Yeme Aligkanliklarinin Seviyesinde Yiikselme

Katiilesmesi '\

Asin Kaygi ile iliskili : Alzheimer
Bilissel Problemler R Hastaligi
* Dikkat ve Odaklanma oy  Riskinin

* Ogrenme ve Hatirlama \ Artmasi

* Kisa Dénemli Bellek

*Isim Hafizas
Kortizol

Regiilasyonda Hipokampal (bellek)

Bozulma Fonksiyonlaninda
Bozulma

Asin Kaygi Neden Sorundur?

Kimi zaman bizler yargunluk, gii¢stizlik hisleri ya da
travmatik bir deneyimin ardindan, normalde tehdit olarak
algilamadigimiz ve daha 6nceleri korkmadigimiz seylere karsl
ani ve biyuk tepkiler vermeye baslayabiliriz.

Ornegin; yolda giderken kapkac olayi yasayan bir insan bu
olaydan sonra yolda yirirken tedirginlik hissi yasayabilir, evden
cikmasi gerektiginde ya da yabanci insanlarla karsilastiginda
korku tepkileri vermeye baslayabilir. Burada kisinin yasadigi,
kaygl mekanizmasinin asiri ve otomatik bir bicimde devreye
girmesidir.

Kaygl mekanizmasi, asiri calismaya basladiginda yasamimiz
olumsuz yonde etkilenir. Bu durum pek ¢ok alanda sorun
yasamamiza ve hayatimizin zorlasip kisitlanmasina neden olur.

Kaygl, dogal bir duygumuzdur. Buradaki asil sorun asir kaygi
halidir. Asin kaygi hali, giinlik yasamimizi oldukca olumsuz
etkileyebilir ve gecmiste yapabildigimiz siradan eylemleri
yaparken zorlanmaya baslamamiza sebep olabilir.

Amacimiz, kaygiyi sifirlamak ya da

yok etmek degil, kaygi ile nasil basa
cikabilecegimizi 6grenmek olmalidir.

Bu yiizden, asini kaygi hali ile basa
citkmayi ve sakinlesmeyi 6grenmek
gerekmektedir.

Tedavi edilmedigi durumlarda, asiri kayg bir psikolojik saglik
sorununa dondsebilir ve uzun vadede su durumlara yol acabilir:

x Kalp ve damar hastaliklari
% [nme
x Hafiza problemleri

% Sik hastalanma hali

%

Mide tlseri ve benzeri sindirim rahatsizliklar

x

GCesitli bagirsak problemleri

x

Strekli kas agrilar

Kaygi, dogal bir
duygumuzdur. Sifirlamak
miimkiin degildir.

Eger siz de psikolojik saglik hizmetlerimizden
yararlanmak isterseniz en yakin SGDD-ASAM ofisinden
bilgi talep edebilirsiniz. Gériismeler iicretsizdir ve gizlilik
ilkesine dayali olarak gerceklestirilir.
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SGDD-ASAM olarak bu faaliyetimize sagladiklar destel
icin Hollanda Kraliyetine tesekkiirlerimizi sunariz.

Bu yayin, Hollanda Disisleri Bakanhgi’'nin destegiyle yiirtitiilen bir proje
cercevesinde hazirlanmstir. Génderinin icerigine dair yegéne sorumluluk
SGDD-ASAM’a aittir ve Hollanda Disisleri Bakanligi'nin resmi gértislerini

yansitmamaktadir.
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face the world

Saglk ve Psikolojik

>

KAYGI NEDIR?

Halk arasinda endise, vesvese ya da evham olarak
da bilinen kaygi, aslinda temel duygulanmizdan
biridir. Bazen stres olarak da adlandirilir.

Kaygi sizce cok kéti bir sey midir? Yasamimizi sifir
kaygi ile devam ettirebilir miyiz? Sizce béyle bir
sey mimkiin mdddr? Yani, hic kaygilanmamak

mdmkdin mddcir?

Hayir.

Inanmasi gl gelebilir ama kaygi sandigimiz kadar
kéti bir sey degildir. Cogu zaman isimize yarar.

Hollanda Kraliyeti




Aslinda herkes zaman zaman yogun bir bicimde kaygi yasar.
Bu duyguya gerginlik, sinirlilik, acelecilik ve asabiyet hali

de eslik edebilir. Bir konu ile ilgili kaygilanmamiz o konuyu
dnemsedigimiz anlamina da gelebilir. Hi¢ tanimadigimiz bir
insan ya da hi¢ 8Bnemsemedigimiz bir konuda kaygi duymayiz.
Onemsemedigimiz bir sinav, hi¢ hazirlanmadigimiz igin kéti
gecebilir. Elektrik faturasini 6demeyi 6Gnemsemezsek, 6deme
tarihine dikkat etmezsek, son 6deme tarihini kaciririz. Bu

durumda hem elektriksiz kalirnz hem de bosuna ek cret dderiz.

Dolayisiyla kaygi, yasamimizdaki zarluklar ile ilgilenmemiz
ve bu durumlara ¢dziim Uretmemiz igin gereklidir. Belli bir
miktarda kaygi, isimize yarar.
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Sorun, asiri kaygi hali ile ilgilidir. Asin kaygi
halinde bedenimiz sunlan yasayabilir:

x Kalp atislarinda hizlanma

x Terleme (Ozellikle avug iclerinde, sirtta, vb.)

x Kaslarda kasiima ve gerginlik (Bazen eller fark etmeden
yumruk halini alir, disler sikilir)

x Mide agrisi, mide bulantisi, kusacakmis gibi hissetme
x Cok sik tuvalete ¢lkma

x Hizl nefes alma

x Vicutta titreme ya da kasiimalar

x Bag agrilari

% Asiriyorgunluk

x Uykuda bozukluk

Kaygisi olan bazi kisiler, yukarida
siralanan belirtilerden bazilanini yasarken

disanidan iyi gériinebilirler. Baskalarinin
fark etmemesi icin endiselerini gizlemenin
yollarini da gelistirmis olabilirler.

Diisiincelerimiz ve davranislarimiz da bu
duygudan etkilenir. Asiri kaygi halinde
sunlar yasayabiliriz:

x Dusunceleri durduramama

* Kontrol kaybi dislincesi, panik

x Ani ofke tepkileri

% Sabrin azalmasi

x Isteksizlik, ilgisizlik (Daha 6nce keyif alarak yaptigimiz
islerden ya da hobilerden artik keyif almamaya
baslayabiliriz)

x Bir seyin (Zaman zaman aslinda 6nemsizmis gibi gériinen
bir seyin) tizerine asiri yogunlasma

x Stres kaynagindan bir an 6nce uzaklagma istegi
x Alkol ya da bagimliliga yol acan diger madde kullanimi
x |stah ileilgili sorunlar; agir yeme ya da ¢ok az yeme

x Sosyal geri cekilme (Ailemiz ve tanidiklanmizdan
uzaklasabilir, disari gikmak, ise gitmek istemeyebiliriz veya
kaygiyi artiran belirli yerlerden uzak durmaya cabalayabiliriz)

Bu durum ¢ok giiclti sekilde ve ¢cok uzun siire yagandiginda
hem giindelik yasamimizin hem de psikolojik saghgimizin
olumsuz etkilenmesine yol acabilir.

Asiri kaygl, hayatimizin zorlasip kisitlanmasina neden olabilir.
Kisi sebebini bilmedigi halde, aniden ortaya ¢ikan, kontrol
edilemeyen ve tekrarlayan gerginlik, huzursuzluk haline
girebilir. Dikkat edilmediginde 6fke patlamalari, 6lme ve
clldirma korkular, carpinti ve panik durumlari ortaya gikabilir.

Bu durumu tekrar yasamak istemedigimiz icin ayni durumu
uretebilecegini hissettigimiz yer ve kisilerden uzak durmaya
cabalariz.

Kaygi Mekanizmasi

Kaygl, bedenimizin otomatik ve dogal caligma sisteminin bir
drtndddr.

Kayginin, giinlik hayatta kisi icin koruyucu bir islevi vardir.
Zorlayici yasam olaylarinin farkina varmamizi ve bunlara
yonelik 6nlem alabilmemizi saglar. Kaygi yasarken devreye
giren mekanizma, aslinda korkuya neden olan bir uyaran
(cevreden maruz kalinan her sey; tat, koku, ses, isik, sekil,
gdrsel, hareket, vb.) karsisinda verilen dogal tepkilerimizdir.

Kag, Savas ya da
Don Tepkisi

Bir tehditle karsilastigimizda tim canlilarin ortak

tepkisi bedeni eyleme ge¢mek icin hazirlamaktir. Kaygl
mekanizmasinin amaci ise olasi bir tehdit karsisinda, bizi
hayatta kalmak ya da zorluklarla micadele ederek zarar
gdrmekten kacabilmek icin 6nlem alma ve hazir olma haline
getirmektir.

Bazi tehditler karsisinda da dogru olan davranis, tehdit eden
nesneye bakarak hi¢ hareket etmeden beklemektir. Tim bu
otomatik tepkilere “savas, kag ya da don” tepkisi denir. Bu
tepkiler hayati 6neme sahiptir.

Insan, karsisinda kendisine zarar
verecek bir uyaran algiladiginda “kac,

savas ya da don” tepkilerini verir.

Bu tepkiler otomatiktir.




