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Hissettigim Korku Mu? Kaygi Mi? Panik Mi?

Korku simdiki zamanda algilanan algiladigimiz bir tehdite karsi gelisen bir duygumuzdur.
Kaygl, gelecek zamanda algiladigimiz bir tehdite karsi gelisen bir duygumuzdur.

Korku duygusu objektif ve somut nitelikte algiladigimiz tehditlere karsi gelisir. (Ornegin; yilan,
ani yliksek ses vs.)

Kaygl duygusu slibjektif, spesifik ve net olamayan nitelikte algiladigimiz tehdit unsurlarina
karsi gelisir.

Kaygl hissi gelecekte koti bir sey olacagina dair beklentimiz ile birlikte ortaya cikar.

Hem korku hem de kaygi duygusunun belirli diizeylerde olmasi islevseldir, béylece bu hislerle
algiladigimiz bir tehdite karsi ¢6zim yollari gelistirebiliriz.

Son glinlerde koronavirlise dair hem korku hem kaygi hislerini yasiyoruz. Clink{; koronaviris
yasantimizda hem somut bir tehdit unsuru ve ayni zamanda belirsiz bir tehdit oldugu icin de
gelecege yonelik kaygimizi da harekete gecirmektedir.

Panik duygusunu kayginin en yogun dizeyi olarak tarif edebiliriz.

Kaygi ve panik hissi ile kisinin zihninde algiladig tehdite karsi abartili dlistinceler ve gelecege
dair felaket senaryolari ortaya cikabilir.

Kaygi hissi diger olumsuz duygulari da tetikleyebilir: 6fke, mutsuzluk, caresizlik, umutsuzluk
vb.

Korku, Kaygi ve Panik Duygusu ile Bedenimizde Neler Olur?
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Kaygi, korku ya da panik duygusunun ortak noktasi bedenimizde kagmaya ya da savasmaya
yonelik bir hazirhgin gerceklesmesidir.

Bu duygularla bedenimizde sempatik sinir sistemi aktive olur ve depolanmis enerji
kullanilabilir enerjiye donuslir.

Kag/savas tepkisiyle kan basincimiz yiikselir, kalp ¢arpintisi, artan terleme, midede rahatsizhk
hissi, titreme, kaslara kan akisinin artmasi/kaslarda gerginlik gorilir, solunum ve nefes alip
verme duzensizlesir, sindirim sisteminin hareketliliginin engellenmesi/artmasi, tukarik
bezlerinde yetersiz salgilama/agiz kurulugu goérular.

Panik duygusu ile bedensel belirtiler daha da yogun vyasanarak “panik atak” olarak
adlandirdigimiz kaygi nébeti gerceklesebilir.

Yogun Kaygi ve Panik ile Bag Etmede Neler Yapilabilir?

v

Oncelikle duygunuzu taniyin. Hangi duruma karsi hangi tiir duygular hissettiginizi ve ne tiir
tepkiler verdiginizi fark edin.

Algiladiginiz tehdite yonelik dislincelerinizin gergekgiligini sorgulayin.

Zihninizde gercekci olmayan, abartili disinceler ya da felaket senaryolari varsa bunlari
yatistirmaya ve daha gergekgi disinmeye calisin.

Bedeninizi gevseten egzersizler ve oksijenin bol oldugu bir ortamda diyaframdan nefes almak
bedeninizi ve zihninizi sakinlestirmenize yardimci olur.

Yogun duygularin hep ayni yogunlukta kalmayacagini, yasandiktan sonra gececegini
unutmayin.

Bir stiredir sik sik tekrarlayan kaygi ve panik duygunuz varsa ve bu duygular glinliik yasantiniz
olumsuz yonde etkiliyorsa psikolojik destek alabilirsiniz.



v" Online randevu almak icin psikolojikdestek@altinbas.edu.tr adresine adinizi, soyadinizi ve

bolimiinlzi yazarak e-mail gonderebilirsiniz.
v' Eger isterseniz bizi @altinbaspsikolojikdestek Instagram hesabimizdan takip edebilirsiniz.
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