Anksiyete ile Basa Cikma Yollari

Anksiyete nedir?

insanlar okulun ilk giind, is miilakati, ilk randevu gibi bircok konuda anksiyete, yani endise
hissedebilir. Anksiyete, kalbinizin ¢ok hizli atmasina ve avuclarinizin terlemesine neden olan o ani
"ya sOyle olursa" dusuncesidir. Saglikli anksiyete ile gelecek hakkinda insani paralize eden korku
arasinda fark vardir.

Anksiyete yasiyorsaniz yalniz olmadiginizi bilin.

Belirtiler:

Anksiyete belirtileri kisiden kisiye farkhhk gosterir. ABD Ulusal Ruh Saghgi Enstitist'ne gére, bazi
belirtiler sunlari icerebilir:

*  Huzursuz, gergin veya asabi hissetmek
*  Hiperaktivite

*  Uykuya dalma guclagu

*  Yorgunluk

*  Konsantre olma gug¢lugu

e Cabuk 6fkelenme

*  Kas gerilimi

¢  Endise hislerini kontrol etmede zorluk

Saghkl Basa Cikma Mekanizmalari:

Kaygill hissediyorsaniz, bununla basa ¢cikmak i¢in atacaginiz adimlari distinmek bile size fazla
gelebilir. Bu zorlugu tek basiniza agsmak zorunda degilsiniz. Su adimlari atarak baslayabilirsiniz:

*  Yardim isteyin.
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*  Biraz ter atin. Egzersiz yapmak, hem fiziksel hem de ruhsal saghiginiz icin
onemlidir. Dusuncelerinizin hizina yetisemiyor ve bunalmis hissediyorsaniz,
spor ayakkabilarinizi giyip yurtyuse ¢ikmayi, spor salonuna gitmeyi veya yoga
yapip akista kalmayi deneyin.

« lyi bir uyku gekin. Size uygun bir rutin bularak kendinizi her gece 6-8 saat
kesintisiz uyuyacak sekilde ayarlayin.

e Biruzmanla konusun. Zihinsel sagliginizi korumak, sagliginizi korumanin bir
parcgasidir. Dogru doktoru bulmak, anksiyeteye neden olan dislncelerle ve

durumlarla basa ¢ikmaniza yardimci olabilir.

Anksiyete Tiirleri:

Her insan farklidir. Dolayisiyla herkesin yasadigi anksiyete de farkhdir. Amerikan Psikiyatri
Dernegi'ne gdre, en yaygin anksiyete bozukluklari sunlardir:

*  Yaygin Anksiyete Bozuklugu: hayatta yaklasan olaylar (is veya okul gibi)
konusunda, normal kaygililik héliyle orantisiz sekilde asiri endige

*  Sosyal Anksiyete Bozuklugu: disari gcikmayi, arkadas edinmeyi veya
bagkalariyla etkilesim kurmayi zorlastiracak derecede, sosyal etkilesimlerde
bulunma konusunda yogun korku

*  Panik Bozuklugu: atak yasamaktan kaginmak icin kisinin davraniglarini
degistirmesine neden olan, tekrarlayan panik ataklar. Panik ataklar ara sira
hissedilen korkulara benzemez; korkuya karsi genellikle kalbin ¢ok hizli
atmasina, terlemeye ve nefes alma gugclugune yol agan yogun bir fiziksel
reaksiyondur.

*  Ayrilma Anksiyetesi Bozuklugu: genellikle yaninda olmadiginda basina bir sey
geleceginden endiselenmekten kaynaklanan, birinden ayri kalma korkusu

*  Belli Fobiler: belirli bir seye veya duruma karsi duyulan yogun korku (6rn.

drimcekler, yukseklik, ugcmak)

Anksiyete ve Depresyon:

Bazen insanlar diger zihin sagligi sorunlariyla birlikte anksiyete yasayabilir. Birgok kisi ayni zamanda
depresyon da yasar. Her iki bozukluk bir arada yasanabilse de, bunlarin farkli belirtileri ve nedenleri
oldugunun dikkate alinmasi 6nemlidir.
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Anksiyete ve Panik:

Anksiyete ve pani@i kuzenler gibi distnun: birbiriyle baglantili olsalar da her zaman ayni degillerdir.
Anksiyete bozuklugunun yani sira bir korku tepkisi olarak panik atak yasamak yaygin gértlen bir
durumdur. Ancak, bir bozukluk s6z konusu olmadan ara sira panik atak gegirilmesi de mimkuindur.
Panik ataklar ¢ok korkutucu olabilir. Cogu zaman kisi kalp krizi geciriyormus gibi hisseder. Ama iyi
bir haberimiz var. Panik ataklar vicudunuza uzun sureli hasar vermez. Elbette bu, dnemli olmadiklari
anlamina gelmez. (Tekrarlamak gerekirse, gercekten kalp krizi gegiriyormus gibi hissetmenize
neden olurlar.)

Anksiyete ve Stres:

Stres, hayatimizdaki degisikliklere ve durumlara kargi tamamen normal ve beklenen bir tepkidir.
Anksiyete de strese bir tepki olarak ortaya cikabilir. Onemli olan, belli durumlar veya olaylar
karsisinda hissedilen saglikli dizeydeki stresin orantisiz dlizeyde anksiyeteye dontstigu durumlari
tespit edebilmektir.

Nedenleri:

Basitce ifade etmek gerekirse, anksiyetenin tek bir nedeni yoktur. Bununla birlikte, bu riski
artirabilecek birkag unsur sayilabilir:

Genetik faktorler. Arastirmacilar, 20 yasindan 6nce anksiyete bozukluklari
gelistiren kisilerin anksiyete bozuklugu olan bir akrabasi olmasi ihtimalinin
yuksek oldugu sonucuna varmistir.

*  Beyin Kimyasi. Bilim, stresin beyindeki kimyasal dengeyi degistirebildigini
gOstermektedir. Dolayisiyla, bu kimyasal degisimin duygu durumunuzu
etkileyebilmesi sasirtici degildir.

*  Kisilik. Baziinsanlarin kigilikleri, onlari belirli anksiyete bozukluklarina yatkin
hale getirebilir.

«  Onemli Yasam Olaylari. Travmatik olaylar yasamimizi degistirebildigi gibi,

beyinlerimizi de degistirebilir. Bazi durumlarda, anksiyete buyuk veya zorlayici

yasam degisikliklerine bagli olarak ortaya cikabilir.

Tedavi ve Onleme:

Anksiyete bunaltici olabilir. Ayni zamanda yUksek oranda tedavi edilebilir bir durumdur. Yaygin
olarak kullanilan bazi tedaviler sunlari igerir:

*  Derin Nefesler Alip Verin. Sakinlesmek ve kendinize gelmek icin nefesinize
odaklanin.
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*  Daha Az Stres Yapin. Egzersiz, meditasyon ve farkindalik gibi stresle basa
ctkma teknikleri, stresi yonetmenize yardimci olabilir.

e Biraz uyuyun. Duzenli bir uyku programina sahip olmak, duygu durumunuzu
ve stresinizi dizenleyebilir.

O Bir uzmanla konusun. Bir terapist, anksiyetenizi tetikleyen unsurlari ve
belirtileri kontrol etmenize yardimci olabilir. Terapistler ve doktorlar, zihin
sagliginizi ydnetmenize yardimci olacak ilaclar da yazabilir.

*  Yardim istemekten asla ¢cekinmeyin. Hatta, yardim istemek cesurca bir
davranistir. Nereden baslayacaginizi bilemiyor musunuz? Nasil hissettiginiz
ve zihinsel sagliginizi korumanin yollari hakkinda daha fazla bilgi almak igin

doktorunuzla konusmayi deneyin.
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