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KORKU, KAYGI VE STRES

» Sizce aradaki farklar nelerdire



KORKU, KAYGI VE STRES

Korku: Gercek bir tehdit, hayati tehlike arz eden bir
duruma karsi icinde bulunulan an itibariyle verilen
duygusal bir tepkidir.

Ornek: Zehirli bir yilan gdérdigimuuzde adrenalin
seviyemizin yukselmesi.

Kaygi: Gelecekte gerceklesip gerceklesmeyeceqi ?
belll olmayan bir duruma karsi zihnimizin olusturdug 1/
dusunsel bir sUrectir.

Ornek: Ya sinavda yeterli basaryl gdsteremezsem
dusuncesi.




KORKU, KAYGI VE STRES

» Mahallenizde silahli bir catisma sesi duydugunuzda
hissettiginiz korku,

» «(Korona virus sebebiyle ya cevremden birileri zarar
gorursen dusuncesi kaygiyl kapsar.

» Bisikletten dustUgunuzde yaralanmaniz sonucu
olusan duygu korku,

» (Allemin bekledigi basaryr gosteremezsem acaba
bana ne derlem dUsuncesi kaygiyl kapsar.



KORKU, KAYGI VE STRES

» Buradan da anlasildigl uzere korku 0 an yasanan
gercek bir duygu iken,

- Kaygl gelecege dair gercek olmayan bir
dusunceden ibarettir.

- Duygular dogal olarak ortaya cikar ve
engellenemez fakat,

» Kayglll dUsunceler eger farkina varabilirsek bizim
kontrolUmUzdedrr,

- Stres ise, kaygil dusUncelerin konfrolden cikmasi
sonucu genel ve surekli gerginlik halini ifade eder.



KAYGILI DUSUNCELER

* Ya Hep Ya Hic Tarzi DUsunme

» Felaketlestirme (En KotusU Olacak)
* Olumlu Olani Kbcumseme

- Etiketleme — Asin Genelleme

» Secici Algilama

- MUkemmeliyetci DUsunce Yapisi (-meli, -mali)




COZUM YOLLARI

- Oncelikle sunu belirtelim ki;

» Biz istedigimiz sUrece kaygil dUsunceler
zihnimizi mesgul edebilir,

1%

. [stemedikten sonra berrak bir zihinle
hayatimiza devam edebiliriz.



COZUM YOLLARI

* Bunun icin ise en dnemli tavsiye,

» Dikkatinizin olumsuz dustncelerden uzaklasmasini
saglayacak bir ya da birka¢ aktivitenizin olmasidir.

« Gerceklestirirken kendinizi rahat ve mutlu
hissedeceginiz, dUnyadan uzaklasip kendinizi
sadece o anin icinde bulacaginiz bir akfivite.



COZUM YOLLARI

» Olumsuz ve gercekci olmayan kaygil dusincelerin
surec icerisinde tecrube edinerek olumlu ile
degistiriimesinin saglanmasi.

« Eger sinava dair ‘Ya basaramazsam’ dusunceniz
varsa, objektif bakmayi deneyip, calistiginizzaman
basarl oldugunuzu ve 6grenmenin gerceklestigini
gorurseniz bunu ‘Calisirsam basaril olabilirim’
dusuncesi ile degistirebilirsiniz.



COZUM YOLLARI

Olumsuz dusunce: Kotulukler her zaman benim basima geliyor.

Olumlu dusunce: Aslinda zaman zaman hepimiz iyi ve kotu olaylar
yaslyoruz.

Olumsuz dusunce: Ben beceriksizin tekiyim.

Olumilu dusunce: Herkesin farkl yetenekleri oldugu gibi benim de
vzman oldugum alanlar var.

Olumsuz dusunce: Ya sinavda basarlh olurum ya da dunyanin sonu
olur.

Olumilu dusunce: Ders ¢calisma aliskanhgim oldukg¢a basaril
olabilirim, bugun ya da baska bir sinavda.

10



COZUM YOLLARI

Son olarak;

Diyafram nefesi calismalarinin kaygl duzeyini azalttigina dair
yillardir devam eden bilimsel calismalar bulunmaktadir.

Bunun icin;

Bir elinizi gogus kafesinize, bir elinizi ise digerinin hemen altina
(kann bdlgenize) koyun.

4 saniye boyunca yavas ve derin nefes almaya devam edin.
2 saniye icinizde tutun.

6 saniyede yavas yavas aldiginiz nefesi birakin.

Bu sUrecte kann bdlgenizin yukselip alcalmasi gerekmektedir.

Bunu tek seferde en fazla 5 kez tekrarlayin.
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KAYGI VE KORKU HEP ZARARLI MIDIR?

» Her zaman deqil. \/

» Ortalama duzeyde kaygil
ve korku hayatimizi devam |

0 —_—t]

° . ° . . ° . -1 G —
eftirebilmemiz icin gereklidir. ok Ota dley oy —

- Ornek verecek olursak, saldirgan bir kopek
gordugumuzde kacmamizi saglayan korku ya da
riskli olabilecek davranislan gerceklestirmemizi
engelleyen de kaygidrr.
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