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OZET

Istanbul Kent Universitesi Lisansustii Egitim Enstitiisi
Kaygi Diizeyi Yiiksek Kadinlarin Goziinden Kaygi: Nitel Bir Calisma
Karen Arditi Donbalak
Yuksek Lisans Tezi
Psikoloji Anabilim Dal / Klinik Psikoloji Bilim Dah
Damsman: Prof. Dr. Seval Erden Cinar
07, 2023 — 145
Bu ¢alismada kayg1 diizeyi yliksek olan kadmlarin, kaygiya dair atiflari, inanglari, yorumlamalar1 ve
bakis agilari arastirilarak; kaygili olmakla ilgili diistinceleri, kaygili bir birey olmaya dair hissettikleri,
digerlerinin onlarin kaygilarina dair algilarini nasil yorumladiklarini g6zlemlemek ve kisinin kendini

b

Oznel degerlendirmesinde ‘“kaygili bir birey” olarak tanimlamasmin, duygularma, psikolojisine,
davranislarma, fizyolojisine, digerleriyle ve kendisi ile iligkisine, toplamda tiim yasamma etkisi
Uzerine derin bir anlayis kazanilmasi amaglanmistir. Arastrmanin yontemi, nitel arastirma
tirlerinden fenomenolojidir. Orneklem segiminde o6lciit olarak Durumluk-Sirekli  Kaygi
Envanteri’nden 41 puan ve iizerinde kaygi puani elde etmis olmak belirlenmistir. Orneklem, yaslari
25-60 arasindaki 13 kadin katilimcidan olusmaktadir. Kaygiya dair agik uglu goriisme sorulari
aracihigiyla 45 dk. siren cevrimici oturumlarla katilimcilarin kaygiya dair tanimlamalari,
yorumlamalari, eslik eden beden duyumlari, duygulari, disiinceleri, tetikleyicileri, basa ¢ikma
stratejileri, yasamina etkileri ve kaygili bir insan olmanin hem kendilerinin, hem de digerlerinin
goziinde nasil goriindiigiine dair degerlendirmeleri alinmistir. Goriismeler esnasinda alinan ses
kayitlar1 desifre edilerek icerik analizi yontemi ile MAXQDA-20 programi ile 8 tema alani 13 alt
tema alaninda istatistik analizleri yapilmistir. Arastirmanin bulgulari, kaygi diizeyi yiiksek olarak
belirlenmis katilimcilarin kaygili olmak ile ilgili 6znel degerlendirmelerinde, birgok farkli durumda
tetiklenen, sosyal ve giindelik yasam iizerinde yikici etkileri olan, birgok uyumsuz basa ¢ikma
stratejisinin kullanildigi, basa ¢ikilamayan, kendilik algilarini degersizlestiren, kendileriyle iliskisini
bozan, disaridan itibar kaybettiren, yipratici ama vazgecilemeyen, rahatsiz edici ama gerekli bulunan,
bu sebeple tercih edilmese de korunmasi gerektigine inanilan bir durum olarak yorumlandigin

gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Kaygi, Kadm, Nitel arastirma



ABSTRACT

Istanbul Kent University Postgraduate Education Institute
An Overview of Anxiety from the Perspective of Women with High Anxiety Levels
Karen Arditi Donbalak
Master Thesis
Psychology/ Clinical Psychology
Supervisor: Prof. Dr. Seval Erden Cinar
07, 2023 -145
This study examined the attributions, beliefs, interpretations, and perspectives of women with
high levels of anxiety. Specifically, it sought to explore their cognitive processes related to
anxiety, their emotional experiences as individuals with anxiety, and their interpretations of how
others perceive their anxious disposition. Furthermore, the study aimed to gain a comprehensive
understanding of the implications of self-identifying as an "anxious woman" on various aspects
of one's subjective self-evaluation, including emotions, psychology, behavior, physiology and
interpersonal relations. This study employed a phenomenological method, which is one of the
qualitative research models, to investigate the essence of the subjective experiences of
individuals. The sample comprised 13 females aged 25-60 years with high levels of anxiety,
who have voluntarily took part in the research. Criterion sampling, one of the sampling types,
was employed to identify eligible participants, whereby a criterion score of 41 or higher on the
State-Trait Inventory was utilized as an inclusion criterion. Through open-ended interview
sessions lasting approximately 45-60 minutes, participants were asked questions about their
definitions and evaluations of anxiety, bodily sensations, thoughts, emotions, anxiety, triggers,
coping strategies, impact on daily life, and evaluations of how they perceived others'
perceptions of themselves. The interviews were audio-recorded, transcribed, and analyzed by
content analysis method using the MAXQDA-20 software, resulting in the identification of 8
main themes and 13 sub-themes. The findings of the study demonstrate that participants
identified being anxious as a condition that is triggered in various situations, has negative effects
on social and daily life, involves the use of many maladaptive coping strategies, is difficult to
cope with, devalues self-perception, disrupts self-relationships, damages external reputation, is
distressing yet considered necessary, and therefore believed to be worth protecting despite being

annoying and undesirable.

Keywords: Anxiety, Woman, Qualitative research



GIRIS

Duygular, yasami1 deneyimlerken cevreden algiladigimiz duyumlar1 islemlememiz sonucu
olusan psikofizyolojik degisimlerdir (Ekman, 2012). En o6nemli islevi hayatta kalmayi
saglamak olan duygular, kisiye yollanan sinyaller araciligiyla harekete gecirici, iliski
diizenleyici ve problem ¢oziici olarak hayati 6neme sahiptir (Frijda, 1987). Hayatta kalma
islevinin yani sira, sosyal iliskilerde ve yasanan ¢evrede uyumlanmayi saglama alaninda motive
edici ve uyaricidir (Plotnik, 2009). Olumludan olumsuza genis bir spektrumda hissedilen

duygular; bilissel, fiziksel ve davranigsal ¢iktilar1 olan deneyimlerdir (Hofmann, 2016).

Greenberg’e (2018) gore duygular anlamli ve tatmin edici bir hayat icin olmazsa olmazlar
arasindadir. Greenberg yedi temel duygudan bahseder. Bunlar korku, tzuntu, 6fke, tiksinti,
utang, cosku ve saskmliktir. Duygular; kisinin i¢inde yasadigi ortama, kiltire, gegmis
tecriibelerine ve deger yargilarma gore yaptigi degerlendirmeler sonucunda olustugu gibi,
harekete gecirici dogalar1 nedeniyle hizlica {lizerine diisiince iiretmeden de ortaya cikabilir
(Greenberg, 2018). Ozellikle, kisi tehdit ve tehlike algis1 igerisindeyken dikkatin nereye
yonlendirilecegi, kararlarin nasil verilecegi diisinmeden otomatik olarak belirlenir. Bu

tepkilerin olusmasinin arkasinda korku ve kaygi duygusu yer almaktadir (Sungur, 2020).

Giinliik dilde korku ve kaygi ifadeleri birgcok durumda birbirinin yerine kullanilmaktadir, his
olarak birbirine yakin olmasi bu durumun temel sebebi olarak goriilmektedir. Bedende olusan
fizyolojik belirtiler bakimindan benzesmesine ragmen, siddeti, yogunlugu ve ortaya ¢ikis
sekilleri bakimmdan farkliliklar gosterir (Ciiceloglu, 2022). Temel duygulardan biri olarak
sayilan korku, tehdidin disarida algilanmasina bagh olarak gelisen, nesnesi belli olan bir duygu
iken; kaygi, tehdidin iceride algilandigi, nesnesi belli olmayan bir duygudur (Morgan, 2011).
Kisinin yasamin1 tehdit eden somut bir tehlike karsisinda hissettigi duyguya korku, gelecekte
karsisma ¢ikma olasiligi olan tehlikeli bir durumun igine diisecegi diisiincesi ile birlikte
hissettigi duyguya ise kaygi denir (Sungur, 2020). Kisi tehdidi kimlik algisina yonelik olarak
yorumladiginda kaygi duygusu, fiziksel olarak zarar gorecegine yonelik yorumladiginda ise
korku duygusundan bahsedilir (Ozer, 2017). Bireyin kotii bir sey olacakmis gibi diisiinerek
sikintil1 ve huzursuz hissettigi, Onlem almak amacli bilissel ve davranigsal tepkiler verdigi ayni
zamanda fiziksel reaksiyonlara yol agan bir duygu olarak karsimiza ¢ikan kaygi, sosyal yasamin

icinde bircok ¢esidi ile gorilmektedir (Sungur, 2021).



En temel duygulardan biri olmasina ragmen ¢agimizin hastaligi olarak nitelendirilmekte ve
kaygi bozukluklarinin temelinde yatiyor olmasi, kaygiyr bir fenomen olarak daha derinden
incelemek ve anlamak ihtiyacin1 dogurmaktadir (Oner ve Le Compte, 1998). Kaygi tiim
insanlari hayatinda deneyimledigi bir duygudur, fakat bu deneyimi belirleyen olaylar ya da
diisiinceler kisiden kisiye degiskenlik gostermektedir (Spielberger, 1976). Kaygi, yasamin
bircok alaninda tecriibe edilen, farkli tipleri olan ve fiziksel reaksiyonlara neden olan bir duygu
olmasina ragmen, calismanmn ana temasmni olusturan kisim bireyin kaygiy1 0znel

degerlendirmelerinin bir Griind olarak yorumladiginda ortaya ¢ikacak olan perspektiftir.

Bu arastirmada kaygi duzeyi yiuksek olarak belirlenmis kadmn katilimcilarin kaygiya dair
atiflar1, inanglar1, yorumlamalar1 ve bakis agilar1 arastirilarak; kaygili olmakla ilgili diistinceleri,
kaygili bir birey olmaya dair hissettikleri, digerlerinin onlarin kaygilarina dair algilarini nasil
yorumladiklarini gozlemlemek ve kisinin kendini 6znel degerlendirmesinde “kaygili bir birey”
olarak tanimlamasinin, duygularina, psikolojisine, davranislarina, fizyolojisine, digerleriyle ve
kendisi ile iliskisine, toplamda tiim yasamina etkisi iizerine derin bir anlayis kazanilmasi

amaclanmustir.

Genis Olcekli arastirmalara gore tim anksiyete bozukluklari, kadinlarda erkeklere oranla iki kat
fazla gorulmektedir (Craske, 2003). Ulkemizde yapilan ¢alismalar da aym sekilde sonug
vermektedir. Her bes kadindan birinde kaygi bozuklugu goriilmekte olup yasam boyu goriilme
oranlar1 %20 dir (Kili¢, 1998). Bu sebeple arastirmanin evrenini kaygi diizeyi yiiksek kadinlar
olusturmaktadir. Genis bir konu olan kaygi konusunu, insanin ¢ok boyutlu yapisimi g6z 6niinde
bulundurarak, bir¢ok yani ile gézlemleyebilmek adina, kaygi diizeyi yliksek olan kadinlarin
goziinden kaygi duygusunun 6zgilin deneyimlerinde nasil yasandigi, ifade edildigi, hayatlaria
nasil ve hangi yonlerden etki ettigi ve toplumda kaygili bir birey olmanin kisiler i¢cin ne anlam
ifade ettigine dair daha derin bir anlayis kazanilmasinin alan yazinina katki sunacagi

diistiniilmektedir.

Kisinin kendine hem iceriden hem de disaridan bir g6z olarak bakabilmesi ve duygusal
tepkilerinin farkina varabilmesi, tecriibe ettigi kaygi duygusunu her boyutu ile incelemesi
kaygis1 ile ilgili hem daha derin bir anlayis kazandirabilir hem de kendisini kaygisindan
ayristirdig1 farkindalik noktasinda yeni bag etme mekanizmalar1 kazanmasini saglayabilir. Bu
sebeple kaygi diizeyi yiiksek kadmlarin kaygiyr 6znel olarak nasil degerlendirdigi ve nasil
anlamlandirdigina dair daha derin bir anlayis gelistirebilmek amaciyla bu caligmada, kaygi

dizeyi yuksek olarak belirlenmis kadin katilimcilarin kaygiya dair tanimlamalari,



yorumlamalari, eslik eden beden duyumlari, duygulari, diisiinceleri, tetikleyicileri, baga ¢ikma
stratejileri, yasamlarina etkileri ve kaygili bir birey olmanm hem kendilerinin, hem de

digerlerinin g6zlinde nasil goriindiigiine dair degerlendirmeleri alimmustir.

Aragtirmanin bulgulari, kaygi duzeyi yiksek olarak belirlenmis katilimcilarin kaygili olmak ile
ilgili 6znel degerlendirmelerinde, bir¢ok farkli durumda tetiklenen, sosyal ve gilindelik yasam
uzerinde yikict etkileri olan, birgok uyumsuz basa ¢ikma stratejisinin kullanildigi, basa
cikilamayan, kendilik algilarmi degersizlestiren, kendileriyle iligkisini bozan, disaridan itibar
kaybettiren, yipratict ama vazgegilemeyen, rahatsiz edici ama gerekli, bu sebeple de tercih

edilmese de korunmasi gerektigine inanilan bir durum olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Kisinin kaygismi her boyutu ile incelemesi, kendi 6znel degerlendirmesinde “kaygili bir birey”
olmaya dair igsel tim inanislari, atiflari, duygulari, davranislari, fizyolojisi, psikolojisi,
digerleriyle olan iliskisi ve belki de en 6nemlisi kendisi ile olan iliskisinde farkindalik yarattigi
goriilmektedir. Bu anlamda arastirmanin uygulanis biciminin de kaygi duygusu ile ¢alisirken

onemli bilgiler verdigi diistiniilmektedir.



BOLUM 1: KURAMSAL CERCEVE

1.1. Duygular

Duygular, yiizyillardir karmasik dogalar1 ve insan davranisi (Uzerindeki blylk etkileri
dolayistyla hem filozoflarim hem de arastirmacilarin ilgi odagi olmustur (Lazarus, 1999).
Duygularin ¢ok yonli yapisinin anlagilabilmesi i¢in olusumunun biyolojik, nérolojik,

davranigsal, diisiinsel, psikolojik ve kiiltiirel boyutlari ile ele alinarak incelenmesi gerekir.

Literatir tarandiginda duygunun dort bileseni oldugu konusunda fikir birligi olmasina karsin
bu dort bilesenin olusum sirasina dair goriis farkliliklar: oldugu goriilmektedir (Frijda, 2013).
Duygusal bir deneyimin olusmasi i¢in 6ncelikle i¢sel veya digsal bir uyaranin varligina ihtiyag
vardir (Plotnik, 2009). Igsel olarak, bir diisiincenin, digsal olarak ise yasanan bir olayn
tetiklemesiyle kisi icinde bulundugu baglam ve ge¢mis tecriibelerinin bilgisi ile biligsel bir
degerlendirme yapar. Bu degerlendirmenin bir sonucu olarak 6znel duygular olusur, ardindan
duygunun tabiatina gore fiziksel belirtiler takip eder ve hepsinin sonucu olarak da davranig

ortaya ¢ikar (Gross, 2014).

Duygular, yasami anlamlandirirken basvurulan bir bilgi kaynagi olabildigi gibi kisiyi
hedeflerine dogru giidiileyen, kararlarina kilavuzluk eden, iletisimini destekleyen, koruyan ve
uyumlanmay1 saglayan ¢ok Onemli sinyallerdir. Islevlerinin yani sira kisinin degerleri,
anlamlar1 ve ihtiyaglar1 hakkinda kisiye onemli bilgiler saglar (Greenberg, 2018). Karisik bir
bilgi toplama siirecinin sonucunda bir iiriin olarak ortaya ¢ikan duygular hem biligsel yapilar1

hem icsel senaryolar1 hem de duygu semalarini i¢cinde barindirir (Johnson ve Oatley, 1992).

Duygularm olusumu incelendiginde, alan yazininda {i¢ teori 6ne ¢ikmaktadir. Bunlardan biri,
cevresel degerlendirme teorisi olarak gecen, fizyolojik degisimlerin duygunun olusumuna
onciliik ettigini iddia eden James-Lang Teorisi ve yuz geri bildirim teorisidir. Bir digeri, bilissel
degerlendirme teorisi olarak gecen, Uzerinde cokca arastirma ve yaym yapilmis olan,
yorumlamanin duygunun belirleyicisi oldugunu savunan teori. Ugiincii teori ise, duygusal
norobilim yaklasimi olarak bilinen, gunimizde en popiler arastirma alaninin temelini

olusturan duygusal tepkilerin altinda yatan ndral devreleri arastiran teoridir. (Plotnik, 2009).



1.2. Duygulara Dair Temel Yaklasimlar
1.2.1. Evrimsel Yaklasim

Darwin’ den bu yana duygularmn olusumunu evrim perspektifinden degerlendiren birgok
teorisyen duygularin biyolojik temelli oldugunu, hayatta kalmay1 saglama amacina hizmet ettigi
miiddet¢e uyum saglayict olarak varliklarini siirdiirme prensipleri oldugunu savunmuslardir.
Ozellikle tehdit ve tehlike iceren durumlarla kars1 karsiya kalindiginda organizmanin kendini
koruyabilmesi adina duygular ¢cok énemli bir role sahiptir (Hofmann, 2016). Dogal seleksiyon,
hayatta kalmay1 saglayan bir niteligin bir sonraki nesile aktarilmasidir. Bu 6n kosuldan yola
cikarak evrimsel teori, yasamda kalmayi destekleyen, dikkati besleyen, cevre ile uyumu
kolaylastiran ve hafizada 6nemli rol oynayan bazi duygularin, 6zellikle evrimsel stirecte segilim

ile aktarilarak siirdiiriildigiinii iddia eder (Ekman, 1994).

Ekman’in (2000) diinyanin farkli kita ve kilturlerinde yasayan insanlar (zerinde yaptigi
incelemeler evrimsel olarak aktarilan bazi temel duygularm varligmma kanit olusturmustur.
Korku, 6fke, tiksinti, Gzntd, utang, mutluluk ve saskinlik duygulari tiim kilturlerde benzer yiz
ifadeleri ile karsilik buldugundan bu duygular temel duygular (basic emotions) olarak
smiflandirilmiglardir (Ekman, 2000). Evrensel yuz ifadeleri sosyal etkilesimin olmazsa
olmazlarindandir, cevreye uyumlanmayi, ihtiyaglarin aktarilmasmi ve kars1 tarafin
ihtiyaglarmin anlagilmasma rehberlik ederler. Genetik olarak aktarildigindan bebekler
dogumdan itibaren iletisim kurmak ve ihtiyaglarin1 bakim verenlerine iletebilmek adina
evrensel olarak tanimlanan yiz ifadelerini kullanirlar. Boylelikle ayni1 ylz ifadelerine sahip olan
bakim vereninin bebeginden aldig1 sosyal isaretleri anlamasi kolaylasir, bu da dogan bebegin
yasamda kalma sansmi arttiran bir niteliktir. (Lewis, 2008a). insan sosyal bir canli oldugundan
bir grubun pargasi olma ihtiyact vardir. Bu ihtiya¢ dogrultusunda digerlerinden gelen sosyal
mesajlar1 okuyabilmesi, tehlikeleri 6nden fark edebilmesi ve iletisim kurma kapasitesi kritik
6neme sahiptir. Tim bu nedenlerden dolay: ortak duygularin ve ifade sekillerinin varhigi, iginde

yasanilan dlinyaya uyum saglanmasi ve hayatta kalinmasina hizmet etmektedir (Plotnik, 2009).
1.2.2. Norobilim Yaklasimm

Norobilim arastirmalari bir duygunun olusumunu norotransmitterlerin aktivitesindeki degisim
ile agiklar. Beyinde bulunan norotransmitterler duygular1 kontrol etmek ve diizenlemek {izere

kimyasal mesajlar gonderen reseptorlerdir. Beyinde duygularin diizenlenmesinden sorumlu



kisim limbik sistemin i¢cindeki amigdaladir. Korteks ise diisiinmek, karar vermek, plan yapmak
gibi bircok duizenleyici ve organize edici fonksiyondan sorumlu kisimdir (Dolan, 2002).

[Ikel beyin olarak da anilan limbik sistem, tiim memelilerde ortak dzellikler barindiran hayatta
kalmakla ilgili cok onemli gorevlerden sorumlu yapilart biinyesinde bulundurur. Kortekste
bulunan frontal lob limbik sistemde tetiklenen 6zellikle 6tke, korku gibi beyinde yerlesik olarak
bulunan duygularin etkisiyle duygunun yogunluguna bagli olarak ndral devrelerde hareketlilige
yol acarak limbik sistemde hizli bir degerlendirme ile davranisin diizenlenmesinde etkili olur

(Plotnik, 2009).
1.2.3. Davramssal Yaklasim

Ogrenmenin duygular tizerinde etkisi oldugu gibi, duygularn da 6grenme tizerinde etkisi vardir.
Davranis {izerine ¢alisan teorisyenler, davranisi yonlendirebilmek ve onciillerini anlayabilmek
Uzerine bircok arastrma yapmuslardir. Ozellikle hayvanlar Gzerinde yapilan arastirmalar,
deneyimlenen davranisin sonrasinda olusan duygularin 6dullendirici etkisi sayesinde
hedeflenen davranisi 6grenmeyi pekistirdigini gostermistir. Olumlu duygulara yol acan bir
0diiliin, hedef davranisin 6grenilmesine, pekismesine ve devamliliginin artmasmi sagladigi
bilgisine ulagsmiglardir (Corey, 2008). Skinner bir davranisin sonucunda olusan duygunun o
davranigin tekrarlanmasi1 Uzerindeki pekistirici rolinin 6neminden bahsetmis, fakat bu
baglamda duygular1 ikincil olarak degerlendirmistir (Plotnik, 2009). Davranis¢1 teorisyenler
sadece gozlemlenebilir ve dlglimlenebilir olanin incelenmesi {izerine yogunlagsmis, duygu ve

diistincenin dahi davranis (izerinden tanimlanabilecegini iddia etmislerdir (TUrkcapar, 2018).
1.2.4. Bilissel Yaklasim

Biligsel teorisyenler, duygunun olusmasinda biligsel stireglerin basrolde oldugunu iddia ederken
farkli yaklagimlar bazi duygularin bilissel siirecler heniiz devreye girmeden otomatik olarak
ortaya cikabilecegini savunmaktadir. Bilissel islemleme ¢ok hizli gerceklestiginden davranisi
giidiileyenin duygu mu diislince mi oldugu hala bir tartisma konusu olmaya devam etmektedir
(Plotnik, 2009). Bilissel teoriye gore “bilis onceligi” olarak adi gegen bu kavram diisiincenin,
duygu ve davranisa gore Onceligi oldugunu belirtir. Bir duygunun olusumunu tetikleyen bilissel
sireclerin altinda kiginin ge¢miste yasadigi deneyimlerin bir sonucu olarak dilnyaya,
digerlerine ve kendine dair inanglar1 ve iginde yetistigi toplumun deger yargilarina gore
icsellestirdigi kurallar vardir (Sungur, 1997). Davranisi olusturan kisim ise karmasik bir stirecin

sonucunda olusur. Kisi disaridan aldig1 duyumlar1 gegmis tecriibelerinin stizgecinden gegirirken



0 anki baglami da slrece dahil ederek zihinsel bir degerlendirme yapar. Bu zihinsel

islemlemenin bir sonucu olarak olusan duygu, davranis1 yonlendirir (Turkgapar, 2018).

Ozetle, duygular yasamdan alman doyum iizerinde olumludan olumsuza uzanan ¢ok kritik bir
role sahiptir. Birgok durumda kisi fark etmeden ortaya ¢ikar, fakat altinda belirli diistince
kaliplar1 inaniglar ve atiflar yatmaktadir. Irrasyonel Ozelliktedirler, bircok durumda hayat
kurtarict olabildigi gibi bazen ani ve yanlis kararlar alinmasini saglayarak hayati ters yiiz
edebilirler (Greenberg, 2018). Duygu olustugunda yuz ifadeleri sayesinde disaridan fark
edilebilir, boylelikle iletisimde 6nemli bir rol oynar, ayn1 zamanda duygular belirgin fizyolojik
reaksiyonlara neden olurlar. Duygular tizerinde kontrol saglamak, duygulari tetikleyen olay ve
disiinceleri yakalayarak farkli bakis agilar1 gelistirerek belirli bir miktar miimkiin olabilir
(Tiirkgapar, 2018). Giiniimiizde gelinen noktada, bircok teorinin birlestigi ana fikir duygularin
ortaya cikisinda biligsel siireclerin ¢ok onemli bir role sahip oldugu, alginm, yaraticiligin,
motivasyonun, dikkatin, karar verme davranisinin, hafizanin ve davranisin belirleyicisi oldugu
yoniinde olmasi duygularm ve bilislerin birbirlerinin  tamamlayicist oldugunu ispatlar
niteliktedir. (Greenberg, 2018).

1.2.5. Sosyokultirel Yaklasim

Duygulardan bahsederken icinde yasanilan cevrenin ve Kkiltirin etkisini g6z 6nlinde
bulundurmamak imkansizdir. Tiim kiiltiirlerde baz1 temel duygularin goriilmesine ragmen
disartya nasil ifade edilecegi kiiltiirden kiiltiire degisiklik gostermektedir. Sosyal bir canli olan
insanin, topluluk icerisinde yer edinme ve grubun bir par¢asi olma ihtiyacinda duygusal
mesajlar1 dogru okuma ve iletme yolu ile iletisim kurabilme becerisi dnemli rol oynar (Ekman,
2012). Kisinin duygusal tepkilerinin belirleyicileri arasinda kisilik 6zelliklerinin de etkisi
oldugu gibi i¢inde bulundugu kiiltiiriin deger yargilar1 ve geleneklerinin de etkisi vardir. Bu
adetler gevreden rol model alinarak veya s6zli olarak nesilden nesile aktarilarak 6grenme yolu
ile zihinde islemlenir. Bir durum veya olaya nasil tepki verilecegi ¢ocukluktan yetigkinlige
uzanan yolculukta adim adim 6grenilir. Bu yolla kisinin duygularini nasil disa vuracagi toplum
normlarma gore sekillenir. I¢inde bulunulan sosyal g¢evrenin inanislari, kurallar1 ve deger
yargilarinin benimsenip onlara gére davranilmasi o grubun igerisindeki kabul durumunu ve
konumunu belirler. Birey duygularmi toplum normlarma gdre ne kadar basarili sekilde
diizenlerse o toplumun igerisinde o kadar doyumlu iligkiler igerisinde yapici ve verimli bir

yagam surebilir (Lewis, 2008Db).



1.3. Kaygi

Kaygi, yasamin birgok alaninda tecriibe edilen, cevresel ve psikolojik olaylara gosterilen, belirli
bir seviyede hissedildiginde hayata kars1 gtidiileyici ve motive edici iken, yogunlugu arttiginda
kaygi bozuklugu yasanmasina sebep olan bir duygudur (Carr, 2012). Tirk Dil Kurumu’na gore
kayg1 “genellikle kotii bir sey olacakmis gibi endise duyulan diisiince, gam, tasa ve sebebi
bilinmeyen gerginlik duygusu” olarak ge¢mektedir (TDK, 2023). Spielberger’in (1966)
tanimina gore ise kaygi, hogsnut olunmayan durumlarin yol agtigi gerginlik, Gzintd, endise gibi
kisiye has duygularin otonom sinir sistemini harekete gecirmesi sonucu olusan tepkilerin
buttntdur. Performans lizerinde giidileyici olumlu etkileri olmasinin yani sira tehdit algilandigi

durumlarda rahatsizlik verici bir duygu olarak tanimlamustir (Spielberger, 1966).

Kisinin gelecege yonelik belirsiz bir durum ile karsi karsiya kaldiginda hissettigi, fiziksel
belirtilerin de eslik ettigi, rahatsizlik verici ve olumsuz olarak tanimlanan bir duygudur (Manav,
2011). Psikoloji alaninda ilk defa 19. yy. da Freud tarafindan bilimsel olarak arastirilmaya
baslanmistir, kaygmin kokeninde bilingdis1 arzularin engellenmesinden dogan icsel
catigmalarin oldugunu ileri stirmiistiir (Morgan, 1991). Psikanalitik kuram nevrotik kayg ile
normal kaygiyr iki ayr1 kavram olarak ele almistir. Normal kaygi yasami surdirme
icgudulerinin olusturdugu herkes tarafindan paylasilan, siddeti ve yogunlugu bakimindan
gercekei bir duygu iken, nevrotik kaygi kisinin ilkel yani olan “id”’in toplumun beklentilerini
temsil eden superego tarafindan engellendigi durumlarda ortaya ¢ikan siddeti ve yogunlugu

bakimindan rahatsizlik verici bir duygu olarak tanimlamistir (Manav, 2011).

Biyolojik yaklagim, kaygiy1 ve korkuyu tehlikenin algilandigi durumlarda otomatik olarak
devreye giren otonom sinir sisteminin bir dizi reaksiyonu baglatmasi ile agiklamistir (Plotnik,
2009). Evrimsel yaklasim, kaygi ve korkunun, tehditler karsisinda organizmanin hayatta
kalabilmesi adina 6nden hazir bulunusluklarinin etkisine vurgu yapmustir (Buss, 2012).
Davranisc1 yaklasim, kaygmnin 6grenilebilen bir duygu olmasinin yani sira 6grenme iizerinde
onemli etkilerinin olduguna dikkat ¢cekmistir. Biligsel yaklagim ise kaygiy1 yaratanin zihinsel
stirecler, ge¢mis deneyimler araciligtyla 6grenilenler ve yorumlama oldugunu vurgulamistir
(Sungur, 1997). Varolusgu yaklagima gore kaygi, degisim ve gelisim i¢in gerekli bir duygu
olmasina karsin siiresi ve siddetine bagli olarak kiside islev bozukluklarma yol agan bir duygu
olarak tanimlamistir (Corey, 2008). Kaygi duygusunu arastiran tim yaklasimlar kaygiyi
biyolojik, norolojik ve psikolojik perspektiften degerlendirdiklerinde yasamsal degeri gok



biiyiik olan kisiyi algilanan bir tehdit karsisinda harekete gecmek lizere hazirlayan uyarici ve

diizenleyici bir duygu oldugu konusunda uzlasmiglardir.
1.4. Kaygmn Tarihgesi / Temel Yaklasimlar
1.4.1. Psikanalitik Yaklasim

19. yy. da ilk defa Freud kaygi iizerine bilimsel aragtirmalar yapmuis, korku ile kaygiy1 kavram
olarak birbirinden ayirmak Uzere ¢alismalar yapmustir. Psikanalitik yaklasima gore kaygi, id ile
superegonun ¢atismasimdan dogan ac1 verici bir duygu olup ego nun bir islevi olarak karsimiza
cikar (Manav, 2011). Yasamu siirdiirme i¢giidiisii ile ortaya ¢ikan, kaynagini dis diinyadaki bir
tehlikenin varligindan alan duyguyu korku (gergekgi anksiyete), kaynagini herhangi bir yerden
almayan, mantikla agiklanamayan duyguyu ise kaygi (nevrotik anksiyete) olarak tanimlamistir.
Nevrotik anksiyete bastirilmig diirtiilerin ortaya cikardigi bir igsel gerilim olup eger uygun
sekilde cozimlenmezse ruhsal bozukluklarin temelinde yatan normal disi1 davranislara

sebebiyet verir (Gengtan, 2017).

Rollo May’e gore kaygi, gergekte var olmayan fakat kisinin varhigma tehdit olusturabilecek
diistincelerin endisesidir. Kaygmin tetikleyicisinin kisiden kisiye degisiklik gdstermesine vurgu
yapan Spielberger ¢alismalarinda kaygimnm subjektivitesine deginmistir (Spielberger, 1976).
Horney ise anksiyeteyi yaratan en onemli faktoriin igsel diismanlik duygularinin bastirilmasi
oldugunu one silirmiis ve ansiyeteye eslik eden en temel duygunun caresizlik olduguna dikkat
cekmistir. Korku ve kaygi duygularim1 kavramsal olarak ayristirirken korkunun yiizlesilen
tehlikenin boyutu ile dogru orantili, kaygmin ise orantisiz, hayali ve mantikdis1 oldugunu
vurgulamistir. Tepkilerin orantisinin belirleyicisinin ise icinde yasanilan Kiltlrin deger
yargilar1 oldugu gibi yasayan kisinin 0znel yargilar1 oldugunu soylemistir. Kisinin ideal
kimligine ters diisen ve farkinda olmadan iginde bastirdigi diismanca duygularmimn
disavurumunun i¢sel ¢atigmasi, anksiyetenin ana kaynagini olusturmaktadir. Horney’in
anksiyeteye dair literatlire kattig1 en Onemli bakis agisi, insan zihninin ikilik (diktonomi)
ozelligidir. Kisinin ideal benligine yakistiramadigi i¢in farkinda olmadan bastirdig: diismanca
duygularmi, kaybetme korkusu ile boyun egip uyumlanarak farkl sekilde ortaya koyusu kiginin
diktonomi 6zelligine bir érnektir (Gengtan, 2017). Ozetle psikanalitik yaklasima gore kayg,
bireyin farkinda olmadan bastirdi1 uygunsuz diirtiilerinin ortaya ¢ikardigi igsel gerilimin bir

artinudiar (Ozakkas, 2014).



1.4.2. Davramisci Yaklasim

1900’lerin baslarinda Rus fizyolog Ivan Pavlov klasik kosullanmanin temellerini kdpekler
iizerinde gerceklestirdigi deneysel ¢alismalar ile olusturmustur (Ciiceloglu, 2022). Hayvanlari
yogun strese maruz birakarak gergeklestirdigi deneyler sonucunda korku gibi duygularin 6nce
kosullandirilip sonrasinda ise sondiirtilebildigini kanitlamistir. Klasik kosullandirma deneyleri
olarak literatiire gegcen bu uygulamalar ardindan gelen arastirmacilara ilham oldugu gibi klinik

uygulamalar icin de bir alan agmustir (Sungur, 1997).

1920’lerde Watson ve Rayner’in yuriittiigli Kiigiik Albert deneyi, korku nesnesi olmayan bir
nesneyi kosullandirma yolu ile korku nesnesi haline getirilebildiginin ve kisilerin korktuklar1
nesneyi zihninde genelleyerek benzerlerine kars1 da korku gelistirebildiklerinin ispati olmustur.
Edimsel kosullandirma deneyleri ise 1800’lerin sonlarinda Thorndike, Tolman ve Guthrie
tarafindan yine hayvanlar Uzerinde gergeklestirilen 6dil getiren davranisin tekrarlanma
sikliginin artacagi prensibine dayanan ¢alismalardir (Gleitman, Reisberg ve Gross, 2007).
Mowrer’n iki basamakli modeline gore ise, korku nesnesi klasik kosullanma yolu ile 6grenilir,
edimsel kosullanma yolu ile kalic1 hale gelir. Korkulan bir nesneden kagma kaginma yolu ile
uzaklasildiginda kiside beliren rahatlama duygusu negatif pekistire¢ olusturarak Kkisinin
korktugu nesne ile bir daha yiizlesmemesini saglar, bu da korkulan nesneden korkarak kagmma
davraniginin  devamini saglar. Edimsel kosullandirma, sonucu odul getiren davranisin
devamliliginin  saglanmasi prensibine dayali bir davranis sekillendirme modelidir.
Davranig¢iligin 6nemli savunucularindan biri olan Skinner hedef davranisi sekillendirmek
iizerine birgok deney tasarlamis ve sonucun davranisi arttirmasi 6zelligine pekistirme ismini

vermistir (Sungur, 1997).

Tolman, Skinner ile ayni donemde fareler ile yiiriittiigli deneylerde farelerin labirentlerin
biligsel haritalarmi ¢ikarabildiklerini gozlemlemis, bu c¢alismalar1 bilissel sireglere dair
arastrmalarin temelini olusturmustur. Bandura ise 1960’larda biligsel 6grenmenin Gnemine
vurgu yapan laboratuvar ortaminda tasarladigi deneyler sayesinde rol model alarak agresif
davraniglarin 6grenilebildigini, 6grenmenin 6dul veya kosullandirma olmaksizin zihinsel
strecgler aracihigiyla da gerceklesebilecegini gOstermistir. Klasik Bobo bebek deneyinde
cocuklar bir bagkasmin davranisindan sosyal olarak izleme, taklit etme ve 6rnek alma yolu ile
saldirganlik davranigin1 6grenmis ve ayni davraniglart uygulamislardir (Gleitman, Reisberg ve

Gross, 2007).

10



Bandura tarafindan 6ne siiriilmiis sosyal 6grenme bakis acisina gore; insanlar saldirganlik
davranisi ile dogmazlar, bu davraniglar1 ve sonuglarint gozlemleyerek 6grenirler (Bandura,
1978). Mowrer, Watson, Rayner, Thordike ve Banduramin 6ne siirmiis oldugu teoriler
duygularin davraniglar ile O6grenildigi yonundedir. Wolpe’nin ¢aligmalar1 ise korku
kosullanmasi1 saglanmis hayvanlarin sistematik duyarsizlagtirma teknigi ile korku tepkisinin
azaltilabildigini gostermistir (Plotnik, 2009). Ogrenme kuramlar1 ile ¢alisan davranisgi
teorisyenler korkunun kosullanmis bir tepki oldugunu, sistematik duyarsizlastirma ve maruz
kalma teknikleri ile alismay1r saglayarak duygunun sonmesinin saglanabilecegini
savunmuglardir. GUnumiizde davranis terapileri, semptoma yonelik, hizli, sorun odakl
yaklagimlardir. Kisinin yasam kalitesini bozan uyumsuz davraniglarin ortadan kaldirilip yerine
uyumu arttiracak davranislar1 koyarak soruna yonelik hizli ¢oziimler sunmayr hedefleyen

terapilerdir (Sungur, 1997).
1.4.3. Biligsel Yaklasim

Biligsel yaklasim, olay ile davranis arasindaki bilissel siirecleri inceler. Duygularm, biligsel
degerlendirmenin bir sonucu olarak ortaya c¢iktigmi ilk olarak Arnold (1960) “Appraisal
Theory” ad1 altinda ileri siirmiistiir. Ardindan bir¢ok teorisyen duygunun olusumunun ardindaki
karmasik bilissel surecleri incelemeye baslamistir. (Moors, Ellsworth, Scherer ve Frijda, 2013).
Schachter ve Singer’in bilissel degerlendirmenin duygular iizerindeki roliiniin anlasilmasina
aracilik ettigi deneyinde, katilimcilara fizyolojik olarak uyarilmalarmi saglayan epinefrin
hormonu verilmistir. Katilimcilar verilen maddenin vitamin oldugunu sandiklarindan
deneyimledikleri duygularin epinefrin kaynakli oldugunu bilmiyorlardi. Ortaya ¢ikan sonuglar
kigilerin  hissettikleri duygular1 cevreden elde ettikleri ipuglarmi degerlendirerek
yorumlamalariydi. Bu sonug, bir olay1r ya da durumu kisinin nasil yorumladiginin duygu
uzerindeki etkisine ilk drnekti. Biligsel Degerlendirme Teorisi’nin temelini olusturan bu deney,
duygularin belirleyicisinin kisinin yasadigi durumu ya da olay1 nasil degerlendirdigi ile ilgili

oldugunu gostermistir (Lazarus, 1999).

Tolman'nin farelerle yapmis oldugu deneyler, farelerin yalnizca kosullanarak 6grenmedigini,
aynt zamanda disaridan aldiklar1 bilgileri zihinlerinde islemleyerek de Ogrenebildigini
gOstermistir. Davranigg1 teorisyenlerin iddia ettiginin tersine gozlemlenebilir davranisin
altindaki zihinsel siire¢ler Tolman’in deneyinde farelerin yolunu bulmasini, yeni haritalari

ogrenmesini ve nasil ilerleyecegini belirlemesini saglamistir. (Tolman, 1948). Bu bulgular
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is1ginda davranigg1 terapilerin eksik kaldigi yerde arastirmalarn yonl bilisler Uzerine

yogunlasmis ve bilissel yaklagimin temelleri atilmistir.

Bilislerin duygu ve davranig iizerine olan etkisini arastiran Rotter ise (1966) kisinin ¢evreye
gosterdigi duygusal tepkilerin ge¢mis yasantilarinin bir tiriinii oldugunu, eger bu duygularin
kaynagimni kendi davranislarinin sonucu olarak yorumlarsa i¢ kontrol odagi, kendisi digindaki
etkenlere baglarsa ise dis kontrol odagi olarak tanimlamustir (TUrkcapar, 2018). Duygu, diisiince
ve davranig sistemi ayni Tolman'nin deney farelerinde gozlemledigi gibi zihinde
haritalandirilarak kaydedilmekte ve benzer olaylar yasandik¢a kisiler zihninden gegen
diisiinceleri fark etmeden yalmzca duygularmmn ydnlendirmesi ile harekete gecer (Ozcan ve
Celik, 2017). Ancak bugiin biliyoruz ki kisinin davranismin altinda algisi, degerlendirmesi,
semalar1 ve durumlara iliskin atiflarinin olusturdugu duygularmnin etkisi vardir (Tiirkgapar,

2018).
1.4.4. Bilissel Davranisci1 Yaklasim

1970’1lerde Beck ve Ellis diisiincenin duygu ve davranis Uzerindeki etkisine yogunlasarak dnce
depresyon sonra anksiyete bozuklugu yasayan Kkisilerin kaygi yaratan durumlari nasil
yorumladiklar1 iizerine yeni perspektifler sunmus, tedavide inang, yorum ve imajlar lizerine
yogunlagmuglardir (Sungur, 1997). Beck ve arkadaslarmm 1979 yilinda yayimnladiklari
“Depresyonun biligsel terapisi” isimli kitap depresyonun tedavisinde bagvurulan ¢cok dnemli bir
kaynak kitap olmustur (Batur ve Demir, 2009). Bilissel davranis¢1 yaklasim, psikolojik
bozukluklarin temelinde kisinin kendine, digerlerine ve dunyaya yonelik yanh
degerlendirmelerinin oldugu, diisiince bigimi degistirildigi takdirde hissedilen negatif duygular
ve gosterilen islevsiz davramslarin da degisecegi fikrine dayanan bir teoridir (Oztirk ve
Ulusahin, 2008).

Beck’in olusturdugu teoriye gore bilisler zihinde ii¢ katmanli bir yapida yer almaktadir. En
derinde “sema” ya da “temel inan¢” olarak tanimladigi, kisinin ge¢mis tecrubeleri ile
olusturdugu degistirilmesi gii¢, direngli inanislar yer almaktadir. Bu semalar olumsuz yasam
deneyimleri ile tetiklendiginde ortaya “olumsuz otomatik diisiinceler" olarak tanimladigy,
rahatsizlik verici diisiinceler ¢ikmaktadir. Otomatik denmesinin sebebi hedefli bir bilissel
stirecin Uriinii olmadan ve heniiz kisi fark etmeden bir anda zihinde beliren bir yapida olmasi,
olumsuz denmesi ise kiside olumsuz duygulara neden olmasidir. Beck, birgcok durumda kisilerin

yasadiklar1 olaylarla ilgili olan degerlendirmelerinin tek yonli ve yanli oldugunu gézlemlemis,
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bu durumu “biligsel carpitmalar” ya da “diisiince hatalar1” adi altinda siniflandirmistir.
Islevselligi bozan yapidaki bu diisiinceler; keyfi ¢ikarsama, segici soyutlama, asir1 genelleme,

kigisellestirme, kutuplasmis diisiince, kiigimseme ve abartma olarak gecer.

Temel inanglar kisinin diinyaya baktig1 perspektifini olusturur, bu sebeple cocuklukta olusmus
olumsuz semalar kisinin gelecekteki duygu durumunun yordayicisi niteligindedir. Kisinin
yasanan bir olay1 tek yonlii ve yanli bir sekilde degerlendirmesi ac1 verici olumsuz duygularin
olugsmasia neden olur. Bu rahatsizlik duygusuna karsilik yasamda tutunabilmek adina kisiler
ara inanglar, kurallar ve sayiltilar gelistirirler. “Ara inang” kavrami Beck’in {i¢ katmanl
teorisinin ara katmanini olusturmaktadir (Sungur, 1997). Ozetle, duygu, diisiince ve davranis
arasinda birbirini etkileyen dongiisel bir iligki vardir. Olumsuz otomatik diistinceler kaynagini
olumsuz temel inanglardan alir, semalar kisinin diinyasin1 degerlendirdigi perspektifini
olusturur, ara inanglar ise temel inancin yarattig1 ac1 verici duygularla bas edebilmek igin kisinin

yarattig1 varsayim ve sayiltilaridir.

Kaygi duygusu da diger ac1 verici duygular gibi kisinin olumsuz otomatik diisiincelerinin bir
Urlinu olarak ortaya ¢ikar. Kayginin olusumunu inceleyen arastirmacilar, tehdit algisinin kisinin
icinde bulundugu durumu nasil degerlendirdiginin 6nemine vurgu yapmuslardir. Kisinin
kendine dair, ¢evresine dair ve gelecege dair olumsuz inaniglar1 gercekei bir degerlendirme
yapmasinin Oniine gecer. Kaygmin altindaki temel korkunun bulunmasi1 ¢ok dnemlidir. Kisinin
yaganan durumu zihninde olusturdugu gelecege yonelik belirsizlikler iceren senaryolar
dogrultusunda yorumlamasi ve bas edebilirligine olan inanc1 kaygmnin siddeti ve suresi lizerinde
etkili olur. Kisinin tehdide yonelik tepkilerinin, durumu degerlendirirken ge¢mis tecriibeleri ve
onceki bas etme mekanizmalarma bagli olarak ortaya ¢iktiginin altini ¢izmislerdir (Clark ve
Beck, 2010).

Biligsel davranisci terapi psikolojik rahatsizliklarin temelinde islevsel olmayan diisiincelerin
yattigini  One surerek kisinin i¢sel konugmalarmin igerigine yogunlasip yeniden
degerlendirmeler araciligiyla gercege daha yakin diisiince bigimlerinin diizenlemesi igin bir dizi
teknik uygulayan bir tedavi yaklasimdir (Corey, 2008). Diisiince sistemine odaklanan biligsel
terapiler, kisiye diisiince bicimlerini fark ettirmeyi amaclarken, ayn1 zamanda yeni perspektifler
sunarak sorunlarinin ¢ozimiinde aktif rol almasini saglar. Sorun odakli, kanita dayali ve zaman
smirhidir (Sungur, 1997).
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1.4.5. NOrobiyolojik Yaklagim

Korku ve kaygi duygusu birbirine ¢ok yakin iki duygu olmasina karsin hem siddeti hem siiresi
hem de kaynag1 bakimidan birbirinden ayrilir. Ikisinin ortak yani ise bedende olusan fizyolojik
reaksiyonlardir (Ciiceloglu, 2022). Kisi bir korku nesnesi ile karsi karsiya kaldigi zaman ilk
olarak duyu organlari ile alabilecegi tiim bilgiyi biinyesinde toplamaya baslar, igeri giren bilgi
hizlica talamusta noral devreler tarafindan islemlenerek amigdalaya gonderilir, bdylelikle
bedenin otomatik tepkisi devreye girer. Tiim bu siire¢ 0,12 saniye gibi kisa bir zaman dilimi
igerisinde islemlenir ve davranisa doniistir. Evrim teorisi bu siirecin bu denli hizl1 olmasini
canlinin tehlike kargisinda yasamda kalma sansin1 arttirmasina baglar. Bu kisim otomatik olarak
yasanirken zihnin diisiinme, muhakeme etme, karar alma gibi daha karmasik siire¢lerinden
sorumlu beyin bolgesi olan prefrontal korteks siirece eslik etmez, ama hafizada tutulan bu

bilginin hatirlanmasi esnasinda zihinde kurgulanmasi bu bélgede gergeklesir (Plotnik, 2009).

Yaganan korku dolu bir sahneyi hatirlamak o esnada o durum yasanmiyor oldugu halde kiside
korkunun yaratmis oldugu fiziksel tepkilerin yasanmasina neden olabilir. O an yasanmayan bir
olayin zihinde canlandirilmas: yolu ile kisi kendini yeniden korkmus hissedebilir, eger
gelecekte benzer bir durumun iginde yeniden kalabilecegine dair endiseleniyorsa, fiziksel
belirtiler benzer olacaktir ama hissedilen duygu kaygidir. Tehdit algis1 uyandiran gelecege
yonelik belirsiz bir durumun i¢inde kalinabilecegine dair inanglar ve diislinceler olustugunda

kaygi duygusu tetiklenmektedir (Sungur, 2020).

Kisi korktugu veya kaygilandigi zaman hipotalamus tarafindan yonetilen otonom sinir
sistemine bagl olarak tepki verir. Otonom sinir sistemi nefes aligverisi, kalp atisi, hormon
salgilarmin Qretimi ve vicut sicakhigi gibi kisinin istemli olarak tzerinde kontrol sahibi
olamadig1 gorevlerden sorumludur. Otonom sinir sistemi iki boliimden olugmaktadir; bunlar
sempatik ve parasempatik sinir sistemidir. Yogun korku veya kaygi duygusu yasandiginda
sempatik sinir sistemi kontroll ele alarak bir dizi reaksiyonu devreye sokar, buna savas ya da
kag tepkisi denmekle birlikte halk arasinda kisilerin panik atak olarak deneyimledigi fenomenin
altinda yatan nedendir (Glindiiz, 2019). Kalp hizinin yiikselmesi, kan basincinin artmasi, goz
bebeklerinde bilylime, agizda kuruluk, terleme, mide rahatsizlig1 gibi belirtiler kisinin tehlike
karsisinda kendini korumak {izere evrimsellestirdigi bir dizi reaksiyonun karsiligidir. Tehlike
yaratan durum ya da kisiyi strese sokan kaygilt diisiinceleri yatistiktan sonra tetiklenmis olan

savag ya da kag reaksiyonu parasempatik sinir sisteminin devreye girmesi ile birlikte kapanir
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boylelikle fizyolojik belirtiler son bulur, viicutta hissedilen asir1 uyarilmislik halinden gevsemis
bir hale ge¢is saglanir (Plotnik, 2009).

1.4.6. Evrimsel Yaklasim

Darwin’in arastirmalar1 tiir gdzetmeksizin tiim canlilarda ortak bazi duygulari var oldugunu
iddia etmistir. Ardindan gelen arastirmacilar da 6zellikle tim memelilerde bazi duygularin ortak
olarak goriildiigilinii ortaya ¢ikarmistir. Bu duygularin ortak 6zellikleri hayatta kalma sansini
arttirmak amacina hizmet ederek gevresel ihtiyaglara gore sekillenmis olmalaridir (Buss, 2012).
Yiiz ifadelerinin evrensel olusu, korkutucu bir durum ile kars1 karsiya kalindiginda hizl karar
alinmas1 adina hayat kurtarici olabildigi gibi, ayn1 zamanda tim canlilar tarafindan paylasildigi
icin sosyal ipuclarmi takip ederek heniiz ortaya korku verici bir durum ¢ikmadan onlem

alinmasimi da saglayabilir (Ozgiingdr, 2018).

Evrimsel teoriye gore kaygi duygusu kisinin tehlikeli durumlar karsisinda endise iireterek
onlem alma yollarmi arastirmasi ve gelecek tehlikelere karsi hazirlikli olmasimi saglayarak
yasamda kalma sansimi arttirdigi i¢in dogal secilim ile tiiriin devamina ¢ok 6nemli bir katkisi
vardrr. Ekman’in farkl topluluklarla yaptigi1 arastirmalar bize gostermistir ki korku duygusu
beyinde yerlesik, hayatta kalma amacina hizmet eden, otomatik degerlendirme siirecinde
hizlica ortaya ¢ikan bir duygudur (Ekman, 2000). Kaygi duygusu ise ge¢mis yasantilarimizdan
ogrendiklerimizin, kisiligimizin ve hayal giliclimiiziin etkisi ile zihinsel siireclerin bir {iriini

olarak ortaya ¢ikar (Ekman, 2012).

Her ne kadar duygularin evriminden bahsederken ise yararlik ve ¢evre ile uyumun saglanmasi
kosulu s6z konusu olsa dahi 6zellikle kaygi ve korku gibi bazi duygular durum ile orantisiz ve
yogun yasandiginda adaptif olmaktan uzaklasmakta, tersine kisiye zarar verici ozellige
birtinmektedirler. Uzun siireli yasanan kaygi duygusu hem fizyolojik hem de psikolojik saglik

sorunlarma yol agmaktadir (Baltas ve Baltas, 2008).
1.4.7. Varoluscu Yaklasim

Varoluscu yaklasim kayginin olusumunun altinda yatan nedenleri incelerken duygunun
olusumunu yalnizca biyolojik yap1 ve ge¢cmis tecriibelerin etkisine baglamanin indirgemeci bir
yaklagim oldugunu savunur. Bireyin deneyimledigi kaygi duygusunu bir hastalik olarak
nitelendirmek yerine varolusun dogasinda yer alan, bireyin hayatta kalmasina hizmet eden bir

potansiyel olarak gorir (Gengtan, 2017). Ancak kisiyi islevsiz hale getiren kisim, kisinin kendi
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yagam sorumlulugunu alamamasmim getirdigi sikismighik duygusu ile ortaya ¢ikan igsel
catigmanin bir iirlinii olan norotik kaygidir. Varoluscu felsefe akimindan tiireyen bir yaklagim
olmasi nedeniyle bireyin 0zgir iradeye olan ihtiyaci ile toplumdan ayrismasmin getirdigi sanci
arasindaki tutsaklik, bosluk duygusu ve anlam arayisi lizerine yogunlasmistir (Schneider ve
Krug, 2015). Kisinin, varolusunu anlamlandirirken hem evrenin kiiglik bir pargasi oldugunu
hem de etki alanmi fark ederek kendi sectigi hedeflere dogru yonelebilme Ozgiirliigi ve
sorumlulugu ile harekete gegmedigi miiddetce doyumlu bir hayata ulasmasmin imkansizligia

vurgu yapar (Corey, 2008).

Filozof Kierkegaard kaygi duygusunu insanin hi¢lik duygusundan kurtulmasi igin gerekli olan
psikolojik bir kavram olarak degerlendirir. Kaygiy1 kontrol etmenin zorlugunu bu higlik
duygusu ile bagdastirir, gelecege dair nesnesi ve rasyoneli olmayan diisiincelerin iirettigi bir
duygu olarak tanimlar. Gelecegin belirsizligi karsisinda kaygilanan insanin kurtulusu, bu
duyguyu uyaric1 bir guc olarak kullanarak ozgiirliigiine dogru adim atmak olmahdir der
(Manav, 2011). Varligin anlamimi sorgulayan Heidegger ve Dasein ise kisinin 6liimlii bir canli
oldugunu fark etmesinin kaygi duygusunun temelini olusturdugunu sodyler. Ayn1 zamanda
Dasein kaygmin sonsuz olasilikli gelecekte kisiyi planlarina yonlendirme islevi olduguna
dikkati ¢eker. Kaygi duygusunun kisiyi hem bireysel hem de 6zgiir olmasini saglayarak benlik
biitlinliigiinii elde etmesine yarayan bir itici giic oldugunu iddia eder. Jean Paul Satre’nin
kaygtya bakis1 ise kaygmin 6zgiir secimler iizerindeki roliine ragmen, belirsiz gelecek ile ilgili
alinan karar sorumlulugunun kiside i¢ sikintis1 yarattigir yonindedir. Kaygimnin gelecek ile ilgili

ama su anda yaganan bir duygu olduguna dikkat ¢ekmistir (Ciigen, 2021).
1.4.8. Kulturel / Sosyolojik Yaklasim

Glindelik yasam olaylarinda kisilerin sorunlar karsisindaki tutumu, strese olan yanitlar1 ve bas
etme stilleri genellikle icinde yasadiklar1 toplumun beklentileri ile uyumludur. Kaygi, giinliik
yasamda herkesin deneyimledigi bir duygu olmasina karsin hangi durumlarda ortaya ¢ikacagi
kisiden kisiye degiskenlik gdstermektedir. Sosyal yasantilarda hos olmayan deneyimler, utang
ile birlikte kaygiy tetikleyen unsurlardir (Spielberger,1976).

Iginde yetistigimiz kiiltiir hangi durumun kayg1 verici ya da korkutucu oldugunu algilamamiz
iizerinde de belirleyicidir. Kaygi duygusu hissedilse dahi her zaman gercek bir problemin
varligina isaret etmez, bircok durumda kuruntu olarak tanimlanabilecek olumsuza yonelik

diisiinsel suregleri icerir. Bireyin dnceki deneyimlerinden, i¢inde bulundugu duygusal halden
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ve disiince sisteminden etkilenir. Bu sebeple kaygi duygusuna, baglami ve Kultirin
icsellestirilmis degerlerini katmadan deginmek eksikli bir perspektif sunar (Lewis, 2008b). Bu
anlamda literatiire kendi doneminin yaklasimindan farkli bir perspektif sunan Eric Fromm
psikanalitik yaklasimin aksine kisinin kaygilarindan uzaklasip doyumlu bir hayat yasamasinin
formalunin icgldlsel ihtiyaglarinin karsilanmasindan ziyade ic¢inde bulundugu toplumla
uyumlu bir iligki icerisinde olmasinin dnemine deginmistir. Fromm’a gore kaygi toplumun
belirledigi sinirlarm disina ¢ikarak bireysellesme siireci ile birlikte gelisen yalnizligin bir

urtinudur (Gengtan, 2017).

Sosyal baglami disarida tutup sadece biyolojik siireclere ya da bireyin kisilik orgiitlenmesine
bakarak kayginin olusumunu anlamak miimkiin degildir ¢iinkii duygular biyolojik, ndrolojik,
davranigsal, diistinsel, psikolojik ve kiltirel boyutlari ile ele alinmasi gereken ¢cok karmasik bir

etkilesimin drtinleridir (Lewis, 2008b).
1.5. Kayg ile iliskili Kavramlar
1.5.1. Kaygi ve Korku

Bu tezin konusunu olusturan kaygi, temel bir duygu olan korku ile bazi1 ortak 6zellikleri
paylasirken bazi noktalarda ayrisir. Ug temel farktan bahsedilir, birincisi duygunun
tetikleyicisinin korku duygusu s6z konusu oldugunda belirli, kaygi duygusu s6z konusu
oldugunda belirsiz olmasidir (Manav, 2011). Kisinin yasamini tehdit eden somut bir tehlike
karsisinda hissettigi duyguya korku, gelecekte karsisina ¢ikma olasiligi olan tehlikeli bir
durumun igine diisecegi diistincesi ile birlikte hissettigi duyguya ise kaygi denir (Sungur, 2020).
Freud’un tanimia gore korku tehdidin disarida algilanmasina bagli olarak gelisen, nesnesi belli
olan bir duygu iken; kaygi, tehdidin igeride algilandigi, nesnesi belli olmayan bir duygudur
(Morgan, 2011). Kaygi duygusunun tetikleyicisi gelecege dair bir belirsizlik durumu iken korku
duygusunun tetikleyicisi bir diisiinceden ziyade o an yasanan somut bir tehlikedir. Ikinci temel

fark yasanan duygunun siddetidir.

Kayg1 da korku da bedende benzer fizyolojik reaksiyonlara sebep oldugu icin iki duyguyu
birbirinden ayirmak bir¢ok durumda kisiler i¢in kafa karistirici olabilmektedir fakat korku
duygusunun hissedilen siddeti daha yiiksektir. Ugiincii fark ise, kaygi zihinsel bir eylem olan
endise ile beslendiginden kurulan olumsuz olasilik senaryolar1 sonucunda siddeti daha hafif
olsa da duygu daha uzun siire hissedilir (Manav, 2011). Bir duruma ya da olaya iliskin duyguyu

ve siddetini belirleyen olayin kendisinden ziyade kisinin 0 olaya dair 6znel yorumlamalari
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olarak ifade edilir (Sungur, 2020). iki duyguyu ayni anda hissetmek de miimkiindiir, kisi eger
yagadig1 durumun sonucunda fiziksel olarak zarar gérecegini diisiiniiyorsa korku, ayni zamanda
durumun kimlik algisina yonelik bir tehdit icerdigini diisiiniiyorsa kaygi duygusu iiretecektir
(Ozer, 2017). Hissedilen fiziksel belirtiler bakimindan birbirlerine ¢cok yakin olmalar1 giinlik

dilde birbirlerinin yerine kullanilmalarinin ana sebebini olusturmaktadir.
1.5.2. Kaygi ve Stres

Stres kelimesinin latince kokeni zorlanma, gerilme ve baski olarak cevrilen “estrictia”
kelimesinden gelmektedir (Kaba, 2019). Stres, yasanan bir durumun bas edilemeyecek kadar
tehdit edici olarak yorumlanmasi sonucu ortaya ¢ikan fiziksel ve psikolojik gerilimdir. Zarar,
kayip, smanma, tehdit ve meydan okunmasi durumlarinda zihin ile beden etkilesiminin bir
sonucu olarak kisinin psikolojik kaynaklarmin yetersiz kalacagina dair i¢sel inancmin bir
sonucu olarak, hizli bir degerlendirmenin ardindan ortaya c¢ikar (Lazarus, 1999). Lazarus’a
(2000) gore kiginin bir durumla ilk karsilasmasi esnasinda yaptigi birincil degerlendirme, bir

sonraki karsilagsmasinin stres seviyesinin belirleyicisidir (Lazarus, 2000; Akt. Plotnik, 2009).

Fizik yasalarina gore stres, bir cisme uygulanan giic ve basincin nesne iizerindeki etkisidir.
Psikoloji, stres kavrammi fizikte kullanildigr anlamindan yola ¢ikarak igsel veya dissal bir
uyaricmin kigide yarattigi gerilim olarak tanimlamistir. Kisi bas edemeyecegi ya da kontrol
edemeyecegini disiindiigii durumlar karsisinda kaygi ile birlikte baski hisseder ve stres tepkisi
iiretir. Bu tepkiyi iireten olaylarin sadece varliklar1 degil, ayn1 zamanda o olaya iliskin kisinin
algis1, diisiincesi ve inanglaridir (Ozer, 2018). Stres kisinin kendini tehdit altinda hissettigi
durumlarda organizmayi korumak adina viicudun tehlikeye karsi alarm sistemi olan bir dizi
reaksiyonu devreye sokar, buna savas ya da kag tepkisi denir, bu yolla yiizlesebilecegi bir tehdit
ise savasmasini, yiizlesemeyecegine inandig1 bir tehdit ise kagmasini saglar (Baltas ve Baltas,
2008). Endokrin sistemine bagli olarak ¢alisan bobrek {istli bezlerinden salinan adrenalin ve
noradrenalin savasmak ya da kagmak icin gerekli hormonlardir. Cagin stresorleri insan
atalarinin stresorlerinden bir hayli farklilasmis durumdadir, gegmiste yirtic1 bir hayvan veya bir
diisman ile yuzylze gelme tehlikesi varken c¢agin stresorleri smmanmak, topluluk 6niinde
konugsma yapmak, trafikte kalmak, ailesel sorumluluklar, maddi problemler, is ve okul
yasaminin sosyal zorluklar1 olmaktadir (Plotnik, 2009). Bu sebeple giinliik hayatta genellikle
savagilmasi ya da kagilmasi gereken durumlarla karsilasilmamasina ragmen hentiz bu anlamda
evrimlesememis alarm sistemimiz iiretilen stres hormonlarii uzun siire saldig1 zaman kisinin

hem fizyolojik hem de psikolojik saglig1 Uzerinde ciddi etkiler birakir (Baltas ve Baltas, 2008).
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1.5.3. Kaygi ve Cinsiyet

Yapilan arastrmalar tiim anksiyete bozukluklarinda kadmnlarin erkeklerden daha fazla tani
aldigmi ortaya koymustur (Craske, 2003). Genis Ol¢ekli arastirmalara gore niifusun %33,7’si
yasamlar1 boyunca bir anksiyete bozuklugu teshisi almistir (Regier, vd., 1990). Amerikan
Ulusal Es Tan1 Calismasi’nin sonuglarina gore kadinlarda anksiyete bozukluklarinin goriilme
siklig1 %30,5 iken, erkeklerde %19,2dir (Kessler vd., 1994). ABD Saglik ve insani Hizmetler
Departmani'nin bir parcasi olarak devlete bagli, kadin ve kiz ¢ocuklarinin saglik ve iyi oluslari
Uzerine arastirma ve ¢alismalar yapan olan Kadin Sagligi Ofisi’nin (OWH) yayinladig: verilere
gore, anksiyete bozukluklari Amerika’da her bes kisiden birinde gorullrken, kadinlarda
erkeklere oranla iki kat fazla goriilmektedir (Kessler ve vd., 2005). Ulkemizde de ayn1 sekilde
her bes kadindan birinde kaygi bozuklugu gorilmekte olup yasam boyu goriilme orani %20’dir
(Kilig, 1998). Bu oranlar1 yorumlarken yapilan arastirmalarin kisilerin 6z degerlendirmelerinin
sonucu olarak alinan cevaplara dayali oldugunu, bu sebeple oranlar {izerinde etkisi olabilecegi

diistiniilmektedir (Bekker ve Vingerhoets, 2001).

Arastirma sonuglar1 degerlendirirken biyolojik faktdrlerin yani sira kiiltirin belirledigi cinsiyet
rollerinin etkilerini de g6z 6ninde bulundurmak gerekir. Toplumlarin cinsiyetler arasi
beklentileri farklidir, 6rnegin erkege yakistirilan gii¢ kavrami dolayisiyla erkeklerin duygularini
ortaya koymasi zayiflik olarak tanimlanirken, kadinlarin duygularmi ortaya koymalari
toplumun tesvik ettigi bir durumdur. Bir kilttrde geleneksel cinsiyet rolleri kadinin yetistirilme
bi¢iminde giriskenligi, kendine yetme davranislarini, 6zgiirliik ve bireyselligi desteklemedigi

takdirde kadinin bagimli, ¢aresiz ve strese karsi dayaniksiz olmasmim éninu acar (Wolfe, 1984).

Yapilan aragtirmalar sadece sosyal kaygi profilinde kadmlarin erkeklerden 1,5 kat daha fazla
tan1 almasma karsmn erkeklerin kadinlara oranla daha fazla destege basvurdugunu
goOstermektedir (Kessler ve vd., 1994). Geleneksel cinsiyet rollerine bakildiginda, birgok
kiltirde erkeklerin is yasaminda aktif olmasi beklenirken, kadmlarin ev isleri ve ¢ocuk
bakiminda aktif olmasinin beklendigi gorilmektedir. Birgok kiltir kadinin utangagligini
cinsiyet rolii ile es deger goriirken, erkekten beklenen davranis kalib1 atilgan olmasidir (Bal,
Cakmak ve Uguz, 2013). Obsesif kompulsif bozuklukta ise kadmlarda bulagsma temizlik
obsesyonlar1 daha yogun goriiliirken, erkeklerde saldirganlik ve cinsel obsesyonlarinin daha

cok goriildigii kaydedilmistir (Tukel, Polat, Geng, Bozkurt ve Atli, 2004).
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Tiirkiye’de de erkeklerden giiglii olmasi1 ve kirillgan yanlarimi gdstermemeleri beklenirken,
kadmlarm bagimli ve duygusal olarak kirilgan olmalari normal karsilanmakta ve hatta
desteklenmektedir. Geleneksel olarak ailenin maddi yiikiiniin erkekler tarafindan karsilanmasi
beklenirken, kadinlardan ¢alisiyor dahi olsalar ev islerinin ve ¢ocuklarin bakiminin tstlenilmesi
beklenmektedir. Erkeklerin daha ¢ok gelecek kaygisi yasarken kadinlarin hayattaki tim
rollerine yetisme telasi yaygin anksiyetenin en ¢cok goriilmesi bu baglamda degerlendirilebilir

(Bal, Cakmak ve Uguz, 2013).

Biyolojik farkliliklar agisindan degerlendirildiginde ise kadinlarda daha ¢ok kaygi bozuklugu
gorulmesinin altinda kadinlarm premenstural donguleri, gebelik ve postpartum dénemleri
dolayistyla hormon seviyelerindeki dalgalanmalarin etkisi oldugu diistiniilmektedir (Hantsoo

ve Epperson, 2017).
1.5.4. Kaygi ve Kisilik

Mizag, aileden aktarilan, i¢cinde degismez 6zellikler barindiran, kisiye 6zgii, dogustan itibaren
var olan bir yapidir. Kisilik ise, mizaca bagli olarak gelisen, ¢evresel faktorlerden etkilenen,
zamanla sekillenen bir yapidir (Selguk ve Yilmaz, 2016). Eysenck’in ¢ boyutlu kisilik
kuramma gore kaygili olmaya egilimli kisiler nevrotizm boyutunun i¢inde yer almaktadir. Bu
yaklagima gore kaygili kisiler, gereksiz endiseler iireten, gilinliik problemlerle bas etmekte
zorlanan ve stresdrlere kars1 daha dayaniksiz kisilerdir. ige doniik kisilige sahip kisiler, disa
doniik kisilere oranla kortikal uyarilma diizeyi daha yiiksek oldugundan disaridan gelen bir
uyaran karsisinda daha hizli heyecanlanabilirler, bu durum kaygi yarattigindan kagma kaginma

davraniginin ana sebebini olusturmaktadir (Eyesenck ve Wilson, 1995).

Genetik 6zellikler, biyolojik olarak aileden aktarilan 6zelliklerdir. Eyesenck’in kisilik kuramina
gore, kisiligin olusumunda biyolojik faktorler %75 etkili iken, yetistirilme tarzi ve
sosyoekonomik seviye gibi ¢evresel faktorlerin etkisi %25°tir (Eyesenck ve Wilson, 1995).
Evlat edinilmis ikiz cocuklarla yapilan arastirmalar, cocuklarin kisilik 6zelliklerinin
biiytitiildiigi kisilerden ziyade hi¢ tanigmadigi 0z anne babalarmin kisilik Ozellikleri ile
ortistiigiiniin g6zlemlenmesi bu gorisii ispatlar niteliktedir. Ailede gorilen bir kaygi bozuklugu
oldugunda %30-40 olasilikla bir sonraki nesile aktarilirken, gevresel stresorlerin etkisi ve kisilik
ozelliklerinin de bu olusuma katkis1 vardir (Clark ve Beck, 2010). Barlow, genetik aktarimin

cevresel faktorlerle beslenmedigi durumlarda anksiyete bozuklugunun olusma olasiliginin
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diisiik oldugunu fakat aileden getirilen 6zelliklerin anksiyete bozuklugu gelistirmeye karsi

kisiyi agik ve hassas hale getirdiginin iizerini ¢izer (Barlow, 2002).
1.5.4.1. Anksiyete Duyarhhg

Anksiyete duyarliligi kisiligin yapisinda bulunan, genetik aktarimla dogustan itibaren var olan
biligsel, fiziksel ve sosyal belirtilerden korkmak olan tanimlanabilecek bir durumdur. Anksiyete
bozukluklarina zemin olusturan tehdide yonelik bilgi islemleme sireglerinde yanlilik
gOzlemlenir. Bu bilgi islemleme sureci kisilerin duygu durumlari tizerinde negatif etkilere sahip
olup anksiyete bozuklugu gelistirmeleri adina risk faktorii olarak tanimlanir (McNally, 1995).
Kisinin anskiyete belirtilerini felaketlestirerek yorumlamasi sonucu tehdide odaklanarak
beklenti anksiyetesi yasamasi ve bu anksiyeteyi abartili bir diizeyde uzun siireli yasamasi ile

sonuc¢lanir (Reiss, Peterson, Gursky ve McNally, 1986).

Kisilik Ozellikleri ve anksiyete duyarliligi arasindaki iliskiyi inceleyen bir c¢aligmanin
bulgularina gore negatif duygusallik ve olumsuz degerlendirilme duyarlilig ile kronik endise,
sosyal kaygi, takintili diistinceler ve panik duygusu arasinda anlamli bir iligki bulunmustur
(Kotov, Watson, Robles ve Schmidt, 2007). Negatif duygusallik Watson ve Clark’in tanimi ile
dinyaya utang, kizgmlik, suc¢luluk, tatminsizlik, korku gibi duygularm perspektifinden
bakmaktir (Watson, Clark ve Tellegen, 1988).

Anskiyete duyarliligi ile ilgili bir bagska ¢alisma anksiyete bozuklugu teshisi olan hastalarin
anksiyete duyarliligi indeksinin fiziksel, biligsel ve sosyal belirtilerden korkma alt boyutu ile
anlaml bir iligki oldugunu ortaya koymustur (Rodriguez, Bruce, Pagano, Spencer ve Keller,
2004). Ergenlerle yapilan bir bagka arastirmada ise endiselenme ile anksiyete duyarliliginin
diisiinsel belirtilerden kaygilanma alt boyutu ile anlamli sonuglar ¢iktig1 goriilmiistiir (Knapp,
Blumenthal, Mischel, Badour ve Leen-Felder, 2016).

Scott, Heimberg ve Jack’in (2000) sosyal kaygi bozuklugu teshisi almis olan hastalarla
gergeklestirmis oldugu ¢alismada panik atagin eslik ettigi sosyal kaygi bozuklugu hastalarmnin,
panik atagin eslik etmedigi sosyal kaygi bozuklugu yasayan hastalara oranla anksiyete

duyarliliklarinin daha yiiksek oldugu bulgusuna ulasilmistir (Scott, Heimberg ve Jack, 2000).
1.5.4.2. Benlik Algisi

Kisiligin gelisiminin ardindan ortaya ¢ikan kisiligin bir boyutu da “benlik algis1” olarak gecen,

kisinin kendine dair algisi, kisiligine dair fikirleri ve kendisi ile ilgili degerlendirmelerinin bir
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butunudir. Kisiler digerlerinin kisiliklerine dair yargilarda bulunduklar1 gibi kendi kisiliklerine
dair de yargilarda bulunurlar (Cevher ve Bulus, 2007). Kisinin benligine dair sahip oldugunu
diistindiigii kisilik 0zellikleri ve kendine dair algiladigi zihinsel imgeye kisinin kendilik tasarimi
denir (Moore ve Fine, 1968, akt., Masterson, 2016). Kisinin benlik algisinin olusumunda sosyal
cevresinin etkisi de buydktur, digerlerinin yorumlamalari, yargilari, kisiye dair yapici ve yikici
elestirileri kisinin benlik algismi olusturmasmda 6nemli rol oynar. Insan ¢ok katmanli bir
diisiince sistemine sahip bir canli olmasi dolayisiyla bir digerinin kendisine dair diisiinceleri ile
ilgili atiflarda bulunur, bu atiflar da zihnindeki benlik algisini olustururken Kritik bir yer kaplar
(Cevher ve Bulus, 2007).

Kayg1 bozukluklarmin temelinde genetik kalitimin roliiniin yani sira olusmasina alan agan
cevresel faktorleri de gbz 6niinde bulundurmak gerekir. Kaygili, kontrolcii ve tehdide odakl
ebeveynlerin i¢inde bulundugu bir aile ortaminda biiyiimek bilissel olarak tehdide odakli basa
¢tkma mekanizmalarinin 6niinii acar ve kaygi bozuklugu gelistirilmesine zemin hazirlar. Ayni
zamanda ¢ocukluk ¢agi travmalar1 kisinin dayaniksizlik inanci gelistirmesine yol acarak kaygi

bozukluklarinin olugsmasina hazir bulunusluk saglayabilir (Carr, 2012).

Kisiler, benliklerine dair temel inanglarini cocuklukta olustururlar. Erken ¢cocukluk déneminde
ailelerinin onlara tavir, tutum ve sdylemlerinden degerli, yeterli ve sevilmeye layik olup
olmadiklarma dair inanglar1 olusur. Ailelerinin yetistirme bi¢imlerinden, i¢inde yasadiklari
degerlere gore kendisinden beklenen davranis kaliplarmi gerek sdylemlerle gerek rol model
alarak 0grenir, i¢sellestirirler. Kendilerine dair benlik algilar1 zamanla semalarini olusturur, bu
semalar da kisiligin degismesi zor dgeleri oldugundan tim yasami boyunca duygu, diisiince ve

davraniglarmi belirler. (Cassidy, 2008).

Literatiir tarandiginda erken donem uyumsuz semalar ile kaygmin anlamh bir iligkisi oldugu
gorilmektedir. Zadahmad ve Torkan’in (2016) Universite 6grencileri ile gergeklestirdigi
calismanin bulgular1 ¢ocuklukta olusan dayaniksizlik, sosyal izolasyon ve hastalanma
semalarinin kayginin yordayicist oldugunu gostermistir. Ozbas ve digerlerinin (2012) yine
universite ogrencileri ile gerceklestirdigi ¢aligmada durumluk-sirekli kaygi puanlari ile
reddedilmislik, baskalar1 yonelimlilik ve zedelenmis 6zerklik sema alanlar1 arasinda anlamli bir
iliski bulunmustur (Ozbas, Saym ve Cosar, 2012). Siimer ve Sendag’in (2009) 5. Ve 6. Smif
cocuklariyla gergeklestirdigi aragtirmasinda giivenli baglanan ¢ocuklarin benlik algilarmim bes

alanda da olumlu nitelikler icerdigini gostermistir. Akademik yeterlilik, sosyal onay, atletik
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yeterlilik, fiziksel onay ve davranigtan hosnut olma sema alanlarinda olumlu degerlendirmeye

sahip ¢ocuklarm kaygi diizeylerinde anlamli bir fark bulunmamustir. (Simer ve Sendag, 2009).

Nevrotik kisilik 6zelliklerine sahip bireylerin kaygi seviyeleri yliksek olduguna dair bircok
calisma bulunmaktadir. Ulkemizde ergenler ile yapilan bir arastirmaya gore erken donem
semalarin kisilik 6zellikleri ile olan baglantisini arastiran bir ¢alismada uyumsuz bes sema
alanmnin da (kopukluk - reddedilmislik, zedelenmis 6zerklik - performans, zedelenmis sinirlar,
baskalarina yonelimlilik, asir1 tetikte olma ve baskilama — ketleme) kisilik boyutlarindan

nevrotizm ile anlaml diizeyde iliskili bulundugu sonucuna ulasilmistir (Eksi, Tuncer, Sevim,
2020).

Ozetle, kaygili bir kisilik yapisiin olusumunda genetik aktarimla olusan yiiksek uyarilma esigi
ve anskiyete duyarliligi gibi mizacin yapi tasini olusturan faktorler etkili olsa dahi anskiyete
bozuklugunun olusumunda kiiltiir, yetistirilme tarzi, baglanma modeli ve erken donem travma

yasantilar1 gibi etkenler ¢cok Gnemli yer tutar.
1.6. Kaygi Bozukluklar:

Kaygi bozukluklar1 dinyada en fazla gorilen ruh sagligi problemi olarak gecmektedir.
Amerikan Ulusal Es Tani1 Calismasi’nin arastirmasina gore yasam boyu gorilme sikligi
%14,6°dir (Regier, vd., 1990). Ulkemizde kaygi bozukluklarmnin gériilme orani ise %17,7 dir
(Kilig, 1998).

Kaygi bozukluklari, kisinin giindelik islevlerini engelleyecek diizeyde yogun ve sik olarak
hissettigi rahatsiz edici bedensel, bilissel ve duygusal belirtiler ile kendini gdsteren bir
bozukluktur. Olusumunda biyolojik, bilissel, duygusal, davranigsal ve ¢evresel faktorler rol
oynar. Kisi kendini gergin, huzursuz, kotii bir sey olacakmis gibi kaygili ve gergin hisseder,
dikkat, odaklanma ve 6grenme de zorluklar yasar, yani sira kalp atim hizinda artis, terleme,

nefes darlig1 birtakim fizyolojik belirtiler eslik eder.

Tanisal ve Istatistiki Mental Rahatsizliklar El Kitabr’nin (DSM — 5) belirledigi tani kriterlerine

gore kaygi bozukluklar1 asagidaki basliklar: icermektedir.
1.6.1. Panik Bozuklugu

Beklenmedik bir anda gecirilen bir panik atagin ardindan gelisen beklenti anksiyetesi ile bir ay

ya da daha uzun bir siire olumsuz bedensel ve biligsel etkileri stiren bir bozukluktur. Bedensel
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belirtilerin felaketlestirici bir bicimde yorumlanmasmin bir sonucu olarak ataklarin
tekrarlanacaginin kaygisit ile birlikte yasanan i¢ sikintisindan kagma kaginma ve giivenlik
arayic1 davraniglarin gelismesiyle hastaligin devamini saglar. Panik atak sadece bu hastaliga
0zgu degildir diger anksiyete bozukluklarinda da gorulur (Barigkin, 2009). Panik atak esnasinda
carpinti, terleme, titreme, nefes darligi, gégiiste agri, mide bulantisi, bas donmesi gibi bedensel
belirtiler gorilr. Yaklasik 10dk. yogun korku ve panik duygusu ile seyreder, kisiler o ortamdan
bir an Once uzaklagma istegi duyarlar. Kadinlarda ve geng eriskinlerde daha sik goriilen bu
bozuklugun sebepleri ¢gevresel ve psikolojik faktorlerle yakindan iliskilidir (Karamustafalioglu
ve Yumrukegal, 2011). Kayg1 bozukluklar1 arasinda en sik hastaneye yatisimn kayit edildigi
rahatsizlik panik bozuklugu olarak ge¢gmektedir (APA, 2013). Panik bozuklugun tedavisinde
kisilerin %75’inin ilaglara olumlu yanit verdigi bilinmektedir. Dahasi, Biligsel Davranisci
Terapinin de bu bozuklugun tedavisinde etkili oldugu bilinmektedir. Psikoegitim, biligsel
yeniden yapilandirma, anksiyete yonetimi, i¢ uyaranlara alistirma, gercek yasamda alistirma ve
nefes egzersizleri kullanilan yontemler arasindadir. Panik bozuklukta, ila¢ tedavisi ve terapi es
zamanl Onerilmemektedir. Ancak, hangi tedavi yontemine baslanirsa baglansin panik nébetleri

hakkinda psikoegitim verilmesi 6nerilmektedir (Oztiirk ve Ulusahin, 2008).
1.6.2. Agorafobi

Panik atak veya benzeri semptomlarm yasanmasi durumunda kagmanin zor olacagmnin ya da
yardim alamayacagmin dislniildiigii ortamlarda bulunma kaygis1 olarak tanimlanabilir. Evin
disma ¢ikmak, markete gitmek, dolmusa binmek, kalabalik bir ortamda bulunmak bu kaygiy1
yasayan insanlar i¢in ¢ok zor bir hal almaya baslar (Karamustafalioglu ve Yumrukgal, 2011).
Bu bozukluga sahip kisilerin bir kismi, gecirdikleri panik ndbetinin o sirada bulunduklar1 yerde
tekrarlamasindan korktuklari i¢in tek baglarmna bir yerde bulunmak istemezler, bulunurlarsa da
genellikle kapiya veya pencereye yakin yerlerde oturmayi tercih ederler (Plotnik, 2009). Kisiler
daha once hi¢ panik atak ge¢irmemis olmalarma ragmen bu bozukluga sahip olabilirler.
Beklenti anksiyetesi olarak tanmmlanabilecek bu durum kisilerin beklenmedik bir anda
bayilabilecegi veya kontrolunl yitirecegi diisiincesi ile kagma kagmma davraniglari
gostermeleri ile karakterizedir. Kagmanin zor oldugu asansor, metro, ugak, tiyatro gibi kapali
ya da kalabalik alanlardan korku ve kaygi duyarak kaginir veya giivenlik saglamak amaciyla

eslik edecek bir kisiye ihtiyac duyarlar (APA, 2013).
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1.6.3. Ozgul Fobiler

Bireyin ugmak, kan gormek, orumcek, kedi, ugmak, yikseklik gibi belirli bir nesne ya da
duruma iliskin asir1 ve orantisiz korku hissetmesi halidir. Beklenti anksiyetesi ile birlikte olusan
gerginlik kagma kag¢inma ve glven arayici davraniglarin olusmasina neden olur. Kisinin giinlik
islevlerini ve sosyal etkinliklerini dnemli &lgiide etkiler (APA, 2013). Ozgiil fobi, toplumda en
sik rastlanan ruhsal bozukluklar arasinda yer almaktadir. Kadinlarda erkeklere oranla 2,5 kat
daha fazla goriiliir. Tedavi i¢in bagvurma oranlar1 diger kaygi bozukluklarma kiyasla oldukca

diisiiktiir (Kessler ve vd., 1994).
1.6.4. Sosyal Kaygi Bozuklugu

Kisinin sosyal ortamlarda bagkalar1 tarafindan olumsuz sekilde degerlendirilecegi ve cesitli
nedenlerle kiglk diisebilecegine dair yasanan abartili kaygi duygusudur (Giimiis, 2010).
Ozellikle performans gosterilmesi beklendiginde hissedilen yogun utang duygusu ve kagma
istegi ile karakterizedir. Topluluk Oniinde gosteri yapmak, yemek yemek, sunum yapmak,
otorite figilirleriyle konusmak gibi durumlar asir1 kaygi ve sikintiya sebep olmaktadir (APA,
2013). Sosyal fobinin temelinde baskalarinin karsisinda kii¢iik diisme endisesi vardir. Bununla
baglantili olarak, kisi bagskalarmin kendisi hakkindaki disiincelerini oldukca fazla
onemsemektedir ve iizerinde durmaktadir (Oztiirk ve Ulusahin, 2008). Digerleri tarafindan
yetersiz goriilecegi, rezil olacagi, yuzlnin kizaracagi, hatali davranislar sergileyecegi
diisiinceleri ile birlikte korkulan duruma maruz kalindiginda yiizde kizarma, ellerde titreme,
kalpte carpinti, nefeste daralma gibi belirtiler eslik eder. Genellikle imkan varsa bu tip sosyal
ortamlara hi¢ girmemeyi tercih etme, kacma kagmma davranislar1 goézlemlenir. Bu
ka¢inmalarin bir sonucu olarak is, okul gibi sosyal yasamda izole olma, kaygiy1 bastirmak
amaciyla alkol madde kotliye kullanimi ve yasam kalitesinde bozulma goralir (APA, 2013). En
yaygin gOrulen anksiyete bozukluklarindan biri olmasina ragmen ulkemizde sosyal fobi
belirtileri kisilik 6zelligi olarak tanimlanmakta oldugundan yardim i¢in bagvuru talebi diinya
oranlarinin altindadir. Kadinlarda daha sik goriildiigii halde, erkeklerde basvuru oranlar1 daha

yuksektir (Kessler ve vd., 1994).
1.6.5. Yaygin Kaygi Bozuklugu

Kisinin surekli huzursuz, sikintili ve endiseli bir sekilde diisiincelerini kontrol etmekte
zorland1g1, giinlik yasam islevlerini yerine getirmekte bozulmalarin yasandigi, odaklanmada

guclik, sosyal faaliyetlerde azalma, uyku ve saglikta problemlerin yasandig bir kaygi
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bozuklugudur (Giindiiz, 2019). DSM-5’e gore en az alt1 ayin ¢cogunlugu boyunca siiregelen
kaslarda gerginlik, diken Ustlinde hissetme, yorgunluk, kolay Ofkelenme ve asir1 beklenti
anksiyetesinin goriilmesi tani kriterleri arasindadir (APA, 2013). Kadmlarda iki kat fazla
gorilmesinin yaninda, tedavi edilmedigi takdirde bir baska kaygi bozuklugu ya da depresyonla
komorbiditedir (Clark ve Beck, 2010). Yaygin Kaygi Bozuklugu yasayan kisiler
endiselendikleri durumlarm yani sira endiselenmenin kendilerine zarar vereceginden de
endiselenerek kaygilarmi arttirirlar. Bu durum huzursuzluklarinin daha da artmasma ve
kontollerini yitirebileceklerine veya daha agir fiziksel sonuglarla yiizlesebileceklerine dair bir

kaygiy: tetikler (Gilinduz, 2019).
1.6.6. Ayrilma Anksiyetesi Bozuklugu

DSM-5’ten once yalnizca ¢ocukluk ¢agi bozuklugu olarak diisiiniilmekte olan bu bozukluk,
DSM-5 ile birlikte yetiskinler i¢in de bu taninin konabilecegi seklinde giincellenmistir. Cocuk
ya da erigkin bir bireyin, baglanma figiiriine (anne, baba, cocuk, es gibi) zarar gelecek korkusu
ile guivenli bolgesinden ayrilmak istememesi, yalniz bagina uyumaktan korkmasi ve ayrilma ile
ilgili kabuslar gérmesi gibi durumlarla ortaya ¢ikan bir bozukluktur. Bu bireyler bir sekilde
baglanma figiirlerinden uzaklassalar bile kaygilandiklari i¢in siirekli telefon ile ya da yiiz yiize
goriismeye ihtiya¢ duyarlar. Baglandiklar1 kisileri kaybedecekleri endisesi ile siirekli bigimde
duyulan asir1 kaygi duygusu ile karakterizedir (APA, 2013).

1.6.7. Diger Kaygi Bozukluklar

DSM-5¢ yeni eklenen bir diger kaygi bozuklugu “secici konugsmazlik olarak gegen kisinin
baska ortamlarda konusuyor olmasina ragmen yakin ¢evresi disindaki birkag kisi hari¢ kimse
ile konugsmamasiyla ve sessiz durmasiyla karakterize bir bozukluktur. Sosyal ortamlardaki

iletisimsizlik islevselligi bozdugu igin yasam kalitesi tizerinde negatif etkileri yogundur.

Ila¢ ya da madde kullanimina bagl olarak ortaya cikan, panik ataklarla karakterize, yogun
kayginin eslik ettigi bir baska kaygi bozuklugu da “Maddenin/ilacin Yol Ag¢tigi Kaygi

Bozuklugu” dur.

Tibbi bir hastaligin ardindan ortaya ¢ikan panik ataklar ve kaygi bozukluguna benzer
semptomlarm goriildiigi bozukluk ise DSM-5’te “Bagska Bir Saglik Durumuna Bagh Kaygi
Bozuklugu” olarak ge¢mektedir.
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Sosyal yasamdaki islevselligi bozacak diizeyde yasanan kaygi ve sikintili hissetme haline
ragmen kaygi bozukluklar1 tani kiumesindeki kriterleri karsilamayan durumlar igin
“Tanimlanmamis Diger Bir Kaygi Bozuklugu” , uzmanin kiiltiire baglh olarak ekleyebilecegi
bir taninin oldugu durumlar i¢in ise “Tanimlanmis Diger Bir Kaygi Bozuklugu” maddesi

eklenmistir (APA,2013).
1.7. Kaygi ile Basa Cikma

Kayg1 duygusu insanin dogal yapisinda var olan belirli bir diizeyde seyrettiginde islevsel ve
giidiileyici yanlariyla hayata motive edici, belirli bir diizeyin {istiinde seyrettiginde ise panik
duygusuyla beraber algi, dikkat, hafiza, 6grenme gibi tiim bilissel islemlerde gerilemeye,
kiginin kendini ¢okkin mutsuz hissetmesine, fiziksel ve psikolojik sagligin bozulmasina neden

olan ¢ok yonla bir duygudur (Carr, 2012).

Bir duygunun varlig1 tek basina yararl ya da zararli olamayacagi gibi, o duyguyu olusturan ve
besleyen durumlarm da tek basina etki alani sinirli olacaktir. Bir duygunun olusumunu
degerlendirirken, kisinin kisiligi, gegmis tecriibeleri, duygunun olustugu baglami, kisi i¢in ne
anlam ifade ettigini, kisinin bilissel degerlendirmelerini ve yan1 sira hissettigi duygularini bir
biitlin olarak ele almak gereklidir. Kisinin hissettigi duygunun yasanan olay ile orantisi, ne
kadar siirdiigli, hangi diistincelerden kOk aldigi ve hangi diisiinceler ile beslendigi ¢ok
onemlidir. Yogun yasanan kaygi duygusu dayanilmasi gii¢ bir duygu oldugundan insanlarin
cogu anksiyete yasadigi zaman o duygunun yarattigi acidan kagmak uzaklasmak icin ellerinden

geleni yaparlar (Gengtan, 2017).

Ogrenme kuramu perspektifinden degerlendirildiginde kaygi duygusunun bir patolojiye
doniismesinde en kritik konu basa ¢ikma stratejileri olmaktadir. Kisiler kaygilandigi zaman
hissettikleri negatif duygu ve duyumlar1 azaltabilmek adma cesitli stratejiler uygularlar,
bunlardan bazilar1 saglikli / uyumlu bas etme stratejileri, bazilar1 ise sagliksiz/ uyumsuz bas
etme stratejileri olarak gecer. Duygular dogalar1 geregi yiikselir ve sonra azalirlar, fakat bir
duyguyu kalic1 hale getiren kisinin kaygi duygusuyla ne yaptigi, aklindan gegen diisiincelere
nasil yanit verdigi ve nasil bas etmeye ¢alistigidir (Wells, 2020).

Sosyal ve mesleki islevselligi bozacak seviyede hissedilen kayginin yarattigi stresi yonetmek
icin uygulanabilecek bircok teknik vardwr. Saglikli bas etme stratejileri kullanan bireyler,
tizerlerinde hissettikleri olumsuz duygular1 ve rahatsizlik verici beden duyumlarini belirli bir

dizeye indirebilirler. Uyumsuz basa ¢ikma stratejileri kullanan bireyler ise duygularini

27



gormezden gelmeye ve yok saymaya calistikca kayginin devamliligima katkida bulunurlar.
Kayg1 duygusunu kontrol etmek bir yana, tam tersine yogunlugunun ve siddetinin artmasina

yol acan sagliksiz bir savunma mekanizmasi olarak islev gorir (Carr, 2012).
1.7.1. Uyum Saglayic1 Basa Cikma Stratejileri

Kiside kaygi yaratan bir olay, durum ya da diisiince olustugunda uyum saglayici bas etme
stratejileri, kaygi ile bas etmek veya yogunlugunu kontrol altina almak i¢in kullanilan tiim
saglikli bas etme yontemlerini igerir. Bag etme stratejisinin se¢imi de tiim silireglerde oldugu
gibi kisinin karakteri, i¢inde yasadigi kiiltiiriin genel 6gretileri, gegmis yasam tecriibeleri ve
baglam ile dogru orantili sekilde belirlenir (Pickett, Lodis, Parkhill ve Orcutt, 2012). Kisi ne
kadar degisime acik, esnek diisiinme becerisi edinmis ve duruma uygun ge¢mis bas etme
tecriibelerine sahipse, degisen kosullar karsisinda o kadar saglikli basa ¢ikma yontemlerine

yOnelecektir (Baltas ve Baltas, 2008).

Saglikli bas etme stratejilerinin temelini, kisinin kaygi duygusu yaratan diisiinceleriyle
yiizleserek, analiz edip ¢6zimune iliskin yeni bakis agilar1 gelistirmesi olusturur. Kisi problemi
olusturan durumun kendisinde yarattigr duygunun kaynagmi anlamaya ne kadar yakilagirsa,
¢Ozlimiine iliskin o kadar fikir iiretebilir, bu sayede olumsuz duygulari ile nasil bas edeceginin
yolunu bulur. Bazi1 durumlarda ise kaygi verici diisiincelerin akisi o kadar karisik ve belirsiz
olur ki kisi diisiincelerini yakalamakta zorlanir. Her iki durumda da saglikli bas etmenin ilk
adimi kisinin rahatsizlik verici disiinceleriyle yiizlesmesi ve problemin kaynagimni

tanimlamasidir. Bu yonteme problem odakli basa ¢ikma stratejisi denir (Folkman ve Lazarus,

1985).

Kaygi ile bas ederken sosyal destek sistemi ¢cok onemli bir faktordiir. Destekleyici iligkilere
sahip olmak, dertlerin konusularak paylasilmasi, bir digeri tarafindan dinlenilmek ve en
onemlisi anlasilmak kisilerin anksiyete bozuklugu gelistirmemesi anlaminda koruyucu bir
etkiye sahiptir. Ozellikle kadmlarm bu stratejiyi erkeklere oranla daha cok tercih ettigi
bilinmektedir. Zor bir durumla kars1 karsiya kalindiginda kadinlarin basa ¢ikma stratejisi olarak
sosyal kaynaklarimi kullanmasi, bir arkadasindan ya da ailesinden destek istemesi daha sik
goriiliirken, erkekler problemden kaginmaya, yok saymaya daha yatkin stratejiler kullanmay1
tercih ediyorlar (Bekker ve Vingerhoets, 2001). Buylk aile sistemlerinin, akrabalik ve
komsuluk iliskilerinin degerini korudugu bir kiltiri barindiran Tirkiye’de yapilan bir

aragtirmaya gore baslar1 sikistiginda ulasabilecek en az bir kisiye sahip olduklarini bildiren kisi
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orani %84 olarak ¢ikmis. Sosyal destek kavrami ad1 altinda kollektif kulttrlerin destekleyici ve

koruyucu bir yani oldugu diistiniilmektedir (Baltas ve Baltag, 2008)

Yapilan arastirmalar kisilerin uyumlu bag etme stratejilerinin i¢ine diizenli spor yapmak, nefes
ve gevseme egzersizleri yapmak, sosyal aglara sahip olmak, saglikli beslenmek ve saglikl bir
uyku uyumay1 da eklediklerinde kaygi diizeyleri Gzerinde belirgin farklilik olusturabileceklerini
g0Ostermektedir (Gauvin ve Spence, 1996).

1.7.2. Uyumsuz Basa Cikma Stratejileri

Yasam olaylar1 igerisinde zarar gorme, kayip, tehlikede hissetme, engellenme, meydan okunma
ve sinanma gibi durumlar kisileri en ¢ok kaygilandiran durumlardir. Uyumsuz basa ¢ikma
stratejilerini kullanan bireyler yasadiklar1 durumun asamayacaklar1 kadar biiyiik veya kendi
kapasitelerinin basa ¢ikamayacak diisiik olduguna yonelik degerlendirme yaparlar (Lazarus,
1999). Bu degerlendirmenin bir sonucu olarak problemin kaynagina inip sorun ile ylizlesmek
yerine duygusal ve biling dis1 bas etme stratejilerini kullanirlar. Bu stratejiler duyguyu
azaltmaya ya da yok saymaya yonelik bir egilim i¢erdiginden temelde yatan sorunun ¢éziimii
iizerinde herhangi bir etkisi olmaz (Plotnik, 2009). Duygu odakli basa ¢ikma stratejisi sadece
duygusal sikintinin giderilip rahatlamak amac1 gliden bir stratejidir. Gliven verecek birilerinden
destek almaya calismak, duyguyu yok sayacak sekilde odagi dagitmaya calismak, ertelemek,
uyumak, i¢ine kapanmak, yemek yiyerek rahatlamaya ¢alismak ve alkol madde kullanimi gibi
6zinde sorunu ¢bzmeyen sadece rahatsizlik verici duygudan uzaklagsma amacina yonelik bir
stratejidir. Kisa vadede ¢oziim sunarmig gibi hissettirse de uzun vadede sorunlarin birikmesine

ve daha fazla zorlayici sonuclarla karsilasilmasina yol acar (Folkman ve Lazarus, 1985).
1.7.2.1. Kagma ve Ka¢inma Davranislar

Freudyen savunma mekanizmalar1 olarak bilinen id ile superegonun catismasii dindirmek
Uzere ego nun bir iglevi olan inkar, bastirma, yansitma, rasyonalize etme gibi kaygiy1 azaltmaya
yarayan savunma mekanizmalarma bilingdis1 basa ¢ikma stratejileri denir. Kisi genellikle
farkinda olmadan kullanarak igsel catigmalarin yarattigi kaygi duygusundan uzaklagmaya
calisir (Genctan, 2017).

Ogrenme kuramlarma gére kaygi duygusu olusturan yasantilar, daha énceden kosullanilmis
uyaranlardir. Mowrer’in iKi basamakli 6grenme kuramina gore kaygi verici durumdan

uzaklastikca gelen rahatlama, kagma ve kaginma davranisinin pekistiricisidir. Bu mantikla
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bakildiginda kisinin ac1 verici bir olaydan kagmak istemesi beklendik bir durumdur (Sungur,
1997). Fakat kaginma davramigmin getirdigi rahatlama kaygi duygusunu azaltmak yerine
devamliligini saglayacak niteliktedir. Kisi kaygilandigi durumlarla ne kadar yiizlesmez kagarsa
sonucunda ne olacagmi 6grenme sansina erisemez, boylelikle yeni bir deneyim elde edemedigi

gibi ileriye yonelik kaygili diisiincelerini diizenleyemez (Clark ve Beck, 2010).

Evrimsel perspektiften baktigimizda ac1 duygusundan kagmak kisiyi yagamda tutma amacina
yonelik bir sinir sistemi savunmasidir. Kisi kaygi verici bir uyaranla karsilastiginda icgiidiisel
olarak acidan ka¢ma egilimi ile uzaklagma itkisi duyar (Buss, 2012). Rahatsizlik verici bir
durum ve duygudan kagmak evrimin dogasi itibariyle gayet anlamli olmasina karsin glinlimiiz
kosullarinda kaygi duydugumuz yasantilar kagtikca biiyliyen, ¢6zmedik¢e devam eden, kiside
stres ve gerginligin uzun siireli yasanmasi nedeniyle psikolojik ve fizyolojik sagligi olumsuz

yonde etkileyen bir yapidadir (Ozer, 2017).

Kagma kaginma stratejilerinden biri olan erteleme davranisi, kisinin bir igin yapilmasinin zor
oldugunu diisiindtigii, ya da kapasitesinin o gérevi tamamlamaya yetmeyecegine dair bir inanis
gelistirdigi durumlarda sonraki bir zamana 6telemesi davranisidir. Rahatsizlik verici bir duygu
uyandiran durumu ileri bir tarihe ertelemek kiside anlik bir rahatlama olusturdugundan bu
davranis kalibinin pekiserek kayginin da erteleme davranisinin da devamliligi saglanmis olur
(Clark ve Beck, 2010). Kisa vadede bir rahatlik saglamasina karsin uzun vadede kisinin
hedeflerine ulasamamasina ve yetersizlik ile pismanlik duygularmin yikselerek 6zgiveni
iizerinde negatif etkilere yol acar. Psikolojik olarak ertelenenler kisinin sirtinda bir yiik gibi

hissedildiginden aslinda gercek bir rahatlama saglamamaktadir (Baltas ve Baltas, 2008).

Kayg1 duygusunu olusturan en énemli etmenlerden biri gelecege yonelik belirsizlik durumlarini
negatif olarak degerlendirme egilimidir. Kisiler belirsiz durumlar1 rahatsiz edici ve
¢ozlimlenmesi gereken olgular olarak degerlendirdikleri oranda kaygi ve endise Uretirler. Bu
endiseleri ¢oziimsiiz kaldiginda ise umutsuzluk duygulari ile birlikte depresyon gelistirilmesi
olas1 goriilmektedir. Belirsizlige toleransi yiiksek olan kisilerin ise, gelecege yonelik belirsiz
durumlara dair yargilar1 notr ya da olumlu oldugundan kaygi miktar: ylikselmemektedir (Buhr
ve Dugas 2002). Yetiskinler lizerinde yapilan bir arastirmada belirsizlige tahammiil etmekte
zorlanan kisilerin depresyon ve anksiyete bozuklugu gelistirme olasiliklar1 arasinda anlamli bir

iliski bulundugu gosterilmis (Belge, 2019).
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Uyumsuz basa c¢ikma yontemleri arasinda hissedilen duyguyu yok saymak adina
gerceklestirilen birtakim davraniglar vardir. Bunlardan bazilar1 uyumak, dizi, film ve video
oyunlar1 ile aklii uzaklastirma, alkol madde kullanimi, aligveris yapmak, yemek yemek gibi

anlik haz veren veyahut rahatlama saglayan stratejilerdir.

Gergeklestirilen bir arastirmanin sonuglarina gore engellenme esikleri diisiik kisilerin yasantisal
ka¢inma stratejisine bagvurma olasiliklarmin daha yiiksek oldugu, ayni zamanda yasantisal
kaginma stratejisi kullananlarin anksiyete gelistirmeye daha agik olduguna dair bulgulara
ulagilmustir (Pickett vd., 2012).

Kashdan, Breen, Afram ve Terhar’in (2010) gerceklestirdigi yasantisal kacinma yolu ile
rahatsizlik verici duygulardan uzaklagma bas etme stratejisinin sosyal anksiyete, depresyon ve
Ofke duygusu ile iliskisini arastiran ¢alismasmda kisilerin gegmis yasantilarmin hafizada
saklanmasi tizerinde etkili oldugu ve sosyal kaygi yasanmasi ile iliskili bulunmustir (Kashdan,

Breen, Afram ve Terhar (2010).
1.7.2.2. Guvenlik Saglayict Davramislar

Giiven Saglayict Davranislar kisinin sikintili kaygili hissettigi, algisina gore tehlikeli olarak
tanimladig1 ortamlarda mevcut tehlikeden kendisini korumak amaciyla sigindigi birtakim
davraniglar ve bilissel eylemlerdir (Gundiz, 2019). Genel olarak kisiyi yasadigi kaygi
duygusunun verdigi rahatsizliktan kurtarmak ya da mimkinse azaltmak icgin kullanilan
stratejiler oldugu icin kisilerin bazen ¢ok yaratici ¢éziimleri olabilir. Genellikle kullanilan
yontemler arasinda tehdide odakli analiz (endise), ruminasyon (psikolojik gevis getirme),
uygunsuz ila¢ kullanimi, gliven ve onay arayici sekilde arkadas destegi, hayal ve fanteziler

kurmak, totemler olusturmak olarak gosterilir.

Kisilerin en ¢ok kullandig1 gilivenlik arayici stratejileri arasinda gelecege yonelik belirsiz bir
durumla kars1 karsiya kalindiginda endise etmek vardir. Endise kavrammi Ustbilissel Teori iki
yonu ile ele alir, birincisi; sorunun ¢dzimune iligkin yollar aramak amaciyla yapilan biligsel bir
eylem olan uyumlu bir basa ¢ikma yontemi, ikincisi ise yogunlugu ve sikligiin miktari arttik¢a
kaygmin artmasini ve sliregenlesmesini saglayan uyumsuz bir bas etme yontemidir (Wells,
2020).

Tehdide odakli sekilde gelecege yonelik olumsuz senaryolar kurmak uyumsuz endisenin bir

urund oldugu gibi kisinin gegmise yonelik pismanliklarin1 gozden gegirerek gelecege yonelik
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planlar yapma ¢abasinin bir tirlinii olarak siirekli zihinsel bir siirecin i¢inde takili kalmasma
ruminasyon denir. Yasanacaklar1 kontrol etme ¢abasmin bir iirlinii olarak ortaya ¢ikan bu
stratejiler kisilerin kendini psikolojik acidan korumak igin kullandigi uyumsuz bas etme
stratejilerindendir. Yapilan aragtirmalar anksiyete bozukluklar1 ve depresyon ile iliskili bir bas

etme stratejisi oldugunu gostermektedir (Nolen-Hoeksema, 2000).

Kisinin kontrol edemeyecegini diisiindiigii durumlar karsisinda hissettigi duygusal gerilime bir
¢oziim olarak kullanilan bu stratejiler diger uyumsuz basa ¢ikma stratejileri gibi kiginin kaygi
duygusunun azalmasma degil tersine yiikselmesine ya da devamliligimin saglanmasina neden

olur.
1.8. Kaygi ile ilgili Arastirmalar

Alan yazininda bugiine kadar kaygi bozukluklarina dair ¢ok fazla arastirma yapilmis, fakat
yiiksek seviyelerde kaygiy1 tecriibe etmesine ragmen tan1 almamis kisilerin kaygili olmakla
ilgili yorumlar1 ve algilama bi¢imleri biraz arka planda kalmis goriinmektedir. Fenomenolojik
aragtirmalar bir konuya dair kisinin ©6znel deneyimini kendi bakis agisindan nasil
degerlendirdigi lizerine derin bilgiler saglamasi agisindan farkli bir perspektif sunar (Creswell,
2023). Bu sebeple kaygiya dair literatiir taramas1 yapilirken agirlikli olarak nitel ¢galismalarin

kayg1 konusuna olan katkis1 arastirilmak istenmistir.

Kagkin’in (2022) hermeneutik fenomoneloji deseni ile gergeklestirdigi arastirmasinda yaygin
anskiyete teshisi almis 22 kisinin hastaliklar1 ile ilgili bakis agilar1 ve 6znel degerlendirmelerine
ulagilmak amaglanmustir. Tetikleyiciler temasinda, ge¢mis yasantilarmi tetikleyen anlasiimama,
degersiz hissetme, sevilmez hissetme ve onaylanmama gibi degerlendirmelerinin yattig1,
yasadiklar1 sorunlar temasinda, huzursuzluk, yorgunluk, uyku ve cinsel problemler yasandigini,
ihtiyaclar temasinda, dinlenememe ve uykusuzlugun 6n planda oldugu, kullandiklar1 bag etme
stratejileri temasinda ise daha ¢ok duygu odakli basa ¢ikma yontemlerini kullanarak problemi
cozmekten ziyade semptomu azaltmaya c¢alistiklar1 gozlemlenmistir. Hastaliklarina dair 6znel
degerlendirmelerinde kullandiklar1 sembolik ifadeler genel anlamda olumsuz icerikte ve
cogunlukla dongu metaforlarint icermekte oldugu goézlemlenmistir. Bu arastirma yaygin
anksiyete bozuklugu yasayan katilimcilarin kendi deneyimlerine olan bakis agisina dair bilgiler
sunmaktadir. (Kagkin, 2022).

Anskiyete bozukluklarinin hayat kalitesi tizerindeki iglevselligi bozucu negatif etkileri bir¢ok

aragtirmaci tarafindan farkli yonleriyle arastirilmistir. Cramer, Torgersen,ve Kringlen’in (2005)
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18 ile 65 yas araligmmdaki 2000 kisi 0Ozerinde gergeklestirdigi arastirmasi anksiyete
bozukluklarinin 6znel iyi olus ve kendi kendini gerceklestirme, kisiler arasi iliskiler (sosyal
destek sistemi) ve negatif yasam olaylarinin mevcut olmamasi arasindaki iliskiyi incelemek
Uzere tasarlanmistir. Yazarlar kisiler arasi iligkilerin saglhkli bir zihin yapisma sahip
olunabilmesi i¢in merkezi konumda oldugunu géz 6niinde bulundurarak 6zellikle bu kisima
agirlik vermislerdir. Cikan sonuglar anskiyete bozuklugunun yasam kalitesi Uzerine olan negatif
etkisinin ¢ok buylk oldugunu, sosyal anksiyete, panik bozukluk ve kismi olarak yaygin
anksiyete bozuklugunun 6zellikle arkadaslik iliskileri, kendini gergeklestirme ve 6znel iyi olus

uzerinde olumsuz etkilerinin oldugunu gostermistir (Cramer, Torgersen ve Kringlen, 2005).

Tirkiye’de yapilan nitel bir calismada lisansiistii egitim gormekte olan 25-30 yas araligindaki
7 kadinmn gundelik yasamda deneyimledikleri korkular lizerine gériismeler gergeklestirilmistir.
Bulgularin ortak noktasi katilimcilarin akademide yer almalar1 dolayisiyla yeterlilik anlaminda
akademik kaygilar1 icermekle birlikte temelde ortak paydada basarisizlik, issizlik ve kaybetme
korkusudur. Sonrasinda yogunlukla bahsedilen korkular arasinda, hastalik, fiziksel bozulmalar
(yaslanma, kilo alma gibi), evlilik korkusu, kendini ifade edememek, ekonomik guivencesizlik,
kadina yonelik siddet, siyasal gelismeler ve gelecek kaygisi yer almaktadir. Sosyal olarak
kiiltliriin cinsiyete yonelik tutumlarinin besledigi korkularin yogun oldugu dikkati ¢ekmekte
olup en yogun korkunun kaybetme korkusu oldugu gozlemlenmistir. Katilimcilarin kaygi
duygusu ile korku duygusunu bir¢ok yerde birbirleri yerine kullanildiklar1 gézlemlenmis fakat
yogunluk ve igerikleri kisiden kisiye degisiklik gdstermistir. Bas etme stratejileri arasinda
olumlama, diisiinmeme, diisiinsel hazirlik yapma, spor ve meditasyon sayilmistir. Yazarmn
degerlendirmesinde korkular1 besleyen kaynaklar olarak, sistemin kadina yonelik tutumlari,
kapitalizmin basar1 ve rekabeti koriiklemesi, medyanin kadina dair giizellik beklentileri ve

belirsiz bir siyasal gelecegin varligi sayilmistir (Kabake1, 2012).

Lisansiistii 6grencileriyle gelecek kaygisina yonelik yapilmis bir baska nitel calisma ise 15
katilime1 ile gergeklestirilen bir arastrmadir. Arastrmanin bulgular1 katilimcilarim gelecege
yonelik yogun kaygi duygular1 yasadiklarini gostermistir. Gergeklestirilen goriismelerden
alinan bilgilere gore lisansiistii egitim almalarindaki motivasyonlarinin agirhikli olarak gelecek
kaygilarin1 azaltmak ve kisisel olarak kendilerini gelistirmek oldugu ortaya konmustur.
Gelecekte kendilerini akademisyen olarak gérmek istediklerini belirtmelerine ragmen yine de

is bulma kaygilarinin devam edecegi ifade edilmis. Bu ¢alisma akademik kariyer yapmak (izere
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yola ¢ikmis lisansustu 6grencilerinin gelecek kaygilarinin yogunlugunu ve bu konuya dair 6znel

degerlendirmelerini anlamaya yardimci olmaktadir (Tiirk6z, Bektas ve Cicek, 2021).

Kilturel anlamda duygu ifadelerinin ¢ok fazla kullanilmadigi aile ortamlarinda yetistirilmenin
bir sonucu olarak dile dokiilemeyen psikolojik sikintilarin beden aracilifiyla gdsterilmesi
iilkemizde ¢ok yaygin olarak goriilmektedir. Tiirkiye Ruhsal Saglik Profili Raporu’na gore
psikolojik kokenli problemlerin beden araciligi ile kendini gdstermesi olarak tanimlanan
somatizasyon bozuklugu Tirkiye’de en cok teshis konulan psikiyatrik bozukluk olarak

gecmektedir (Minir, Ergene, Dag, Erol ve Aker, 2006).

Bulut ve Bozo’nun (2022) saghk kaygisi yasayan 19-55 yas araligindaki 14 kisi ile
gerceklestirdigi nitel ¢alisma, saglik kaygisina fenomenolojik bir perspektif sunmustur.
Arastirmanin temel amaci saglik kaygisi yasayan bireylerin hastaliklarini1 ve hastaliklariyla
ilgili kaygilarini nasil yorumladiklarina ve durumlarini nasil degerlendirdiklerine dair derin bir
anlayis saglayabilmektir. Gergeklestirilen goriismelerin sonunda elde edilen bulgular, tiim
katilimcilarin aile Gyelerinin en az birinin kaygili oldugunun, 0lim, ayrilik ve hastalik
dolayisiyla bir kaymp yasandigmin veya itibar 6zgirlik ve gi¢ kaybinin varligina isaret
etmektedir. Devam ettirici faktorler arasinda glvenlik arayici stratejilerin ¢oklugu dikkat
cekmektedir, bunlar tehdide odakli bir sekilde bedenlerini sirekli incelemeleri, internet
Uzerinden durmaksizin siiphe duyduklari olasi hastaliklara dair arastirmalar yapmalari,
olumsuza odakli gelecege yoOnelik abartili endise ve doktorlardan israrli sekilde onay
arayiglaridir. Abartili bir kontrol stratejisi olarak hasta olan annesi dolayisiyla doktorlugu
secmis olmak da dikkat ceken cevaplar arasinda gorilmektedir. Devam ettiren faktorler
arasinda ikincil kazanclar da s6z konusudur, bunlar, normal sartlarda elde edilemeyen sevgi ve
ilginin hastalik sayesinde gelmesi, hayatin gorev ve sorumluluklarindan hastalik dolayisiyla
azat edilmesi, teshisin varhiginda yapamadiklarmin sugluluk duygularindan arinilmasi, bas
edemeyeceklerine inandiklar1 baska sorunlarin varliginda kurtarici bir bas etme mekanizmasi
olmasi olarak siralanmaktadir. Yazarin dikkatini ceken bir bagka husus ise, katilimcilarin segtigi
sOzclklerin siirekli ikna ve inandirma hedefine yonelik oluslaridir (Bulut ve Bozo, 2022). Genel
anlamda abartildiginin sdylenmesine ¢ok fazla alisik olmalar1 ya da inanilmayacaklarina dair
bir onyarg1 gelistirmis olmalar1 bu tip bir konugma {islubunun benimsenmesine sebep olmus

olabilir.

Kiiltiirel 6zellikleri yansitmasi anlaminda bir 6rnek olusturan ¢alismasiyla Karagam, Dénmez,

Dogan ve Ustiindag’in (2021) kadinlarmn kayg1 ve stres seviyelerini, bas etme mekanizmalarini
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ve bas ettiklerine inandiklar1 etkinlik seviyelerini arastiran ¢alismasida hem nicel hem de nitel
yontemler kullanmiglardir. Aydin bdlgesinde yasayan 37 yas ortalamasina sahip 120 kadinin
%31,7’sinin durumluk %58,3’tinlin surekli kaygi seviyelerinin yiksek oldugu, %15inin
profesyonel destege ihtiya¢ duydugu tespit edilmistir. Arastirmanin nicel kismina katilmig olan
21 kadinin stres yaratan durumlar1 ailevi, maddi, is, saglik, kayip ve glinluk durumlar olarak
belirledikleri, bas etme metotlar1 olarak ise aktivite, olumlu diisiinme, mesafelenme, dertlesme,
aglama ve tedaviye basvurma olarak cevaplandirdiklar1 gorilmistir (Karagam, Ddnmez,
Dogan, Ustiindag, 2021). Kendi bas etme metodolojilerini ise genel anlamda basarili
bulduklarini bildirmiglerdir. Bu tip c¢alismalarin arttirilmasi Tirkiye’deki resmi kurumlar
tarafindan gergeklestirilen epidemiyolojik c¢alismalar ile birlestirilerek 6nemli bir toplum

saglig1 sorunu olan kaygi bozukluklarinin 6niine gecilmesinde bir adim olabilir.

McLean, Asnaani, Litz ve Hofmann’in 2011 yilinda Amerika’daki devlete bagh ii¢ anket
kurulusunun verilerinin toplandigi  Collaborative Psychiatric Epidemiology Studies
(CPES)’den elde ettikleri datalar ile gerceklestirdikleri analize gore, kadinlar erkeklere oranla
sosyal kaygi haricindeki tim anksiyete bozukluklarmmda ©nceki epidemiyolojik ¢alisma
bulgular1 ile tutarh sekilde daha yiliksek seviyelerde (12 aylik dagilimda her 1 erkege 1,7
oraninda) ¢ikmistir, fakat hastaligin baslangic yasi ve kronikligi ile ilgili bir cinsiyet farkina
ulagilamamistir. Cinsiyet rolleri teorisine gore kadinlarda tekrarlayiciligin daha fazla oldugu
iddia edilse de bu arastirmada anksiyete bozukluklarinda erkeklerle kadinlar arasinda hastaligin
tekrarlayiciligi arasinda bir fark goriilmemistir. Anksiyete bozuklugu yasayan kadinlarda eslik
eden bir baska bir anksiyete bozuklugu goériilme oran1 erkeklere oranla daha yiiksek bulunmusg
olmasina ragmen saglik hizmetlerinden erkeklerin kadinlara oranla daha fazla yararlandigi
bulgusuna ulasilmistir. Yazarlar bunun aile hekiminin cinsiyet rollerinden dolayi, anskiyete
bozuklugu yasayan erkekleri daha fazla uzmana yonlendirmesinin bir sonucu olabilecegi
yorumunu eklemistir. Arastirmanin ulastigi bulgulardan biri de anksiyete bozukluklarinin
kadinlarin hayatinda erkeklere oranla ¢cok daha fazla engelleyici bir rolde olmasi ve maddi
yuklnun gerek is kaybi gerekse saglik hizmetlerinden faydalanma anlaminda daha agir

olmasidir (McLean, Asnaani, Litz ve Hofmann, 2011).

Kanada’da psikolojik sagliklilik (zerine 356 kadin katilimci ile ev goriismesi seklinde
gergeklestirilen bir arastirma daha dnceki arastirmalarm sonuglariyla tutarh sekilde kaygi, stres
ve depresyonun en yogun gorilen ruh saghgi problemi oldugu bildirilmistir. Uygulanan

anketlerin sonuglarina gore katilimcilarin %60,4’t en oncelikli yasam probleminin stres
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oldugunu belirtmis, ardindan %44,4 kaygi, sonra %35,4 depresyon ve devaminda 6zgiiven
eksikligi, yorgunluk gibi diger problemlerini dile getirmislerdir. Kadnlarin kendi psikolojik
sagliklilik durumlarina iligkin algilar1 ve hayat oncelikleri iizerinde durulan bu ¢aligmanin
bulgular1 sosyoekonomik seviye, etnik kimlik, aile yapisi, aile i¢i iligkilerinin kalitesi ve is
glictine katilimin belirleyiciliginin yani sira toplumun kadina yiikledigi cinsiyet rolleri ve ev igi
gorevlerin de psikolojik sagliklilik {izerine olumsuz etkileri oldugunu gostermistir. Dikkat
ceken bir bulgu katilimcilarin stresten, kaygidan ve depresyondan sikayetgi olmalarina ragmen
destek almakla ilgili adim atmamalaridir. Bunun alt nedeni arastirildiginda bu rahatsizlik verici
durumlarinin bir saglik sorununun habercisi olarak goriildiigii ama endiselenmenin sonucu
olarak ortaya c¢ikan psikolojik bir gerilim oldugunu bilmedikleri fark edilmistir Bir diger
nedenin ise aile hekimlerine basvurduklarinda, sikayetlerinin normalize edilmesi, bu tip
yakinmalarimn stres kaynakli oldugunu ve ciddiye alinmas1 gerekmediginin sdylenmesi oldugu
bilgisine ulagilmistir. Agir is yiUkl altinda ¢alismalari, kendi Kimliklerini ortaya koyma
cabalarinin takdir ve onay goriilmeyisi, maddi sikintilar yani sira aile i¢i olumsuz iletisim
kaliplar1 yasanan psikolojik problemlerin sebepleri arasinda goriiliirken, kendi problemlerinin
kaynaklarina iligkin bilgi sahibi olmamalar1 da psikolojik sagliklarina olumsuz yonde etki
ettiginin altin1 ¢izmistir. Yazar biyolojik teorilerden ziyade, toplumsal kadn roliinln yiikledigi
strese dikkati ¢ekmek istemis, buna yonelik toplum arastirmalarinin artmasi ve sistemin bu

alanda iyilestirme ¢alismalarma yonelmesini 6nermistir (Walters, 1993).

Tirkiye'de ve diinyada yapilmis kaygi duygusunu yogun yasayan kisilerin duyguyu nasil
deneyimledigi, duyguya nasil anlamlar ytikledigi, duygunun yasaminda nelere etki ettigi, duygu
ile nasil basa ¢iktigina dair bazi arastirmalar yukarida verilmistir. Bu ¢alismalar ayn1 zamanda

kayginm toplumsal ve kulttrel faktorlerle nasil sekillendigini anlamaya yardimci olmaktadir.
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BOLUM 2: YONTEM

Bu boliimde aragtirmanin modeli, ¢alisma grubu, veri toplama araglari, verilerin toplanma ve

analizine iliskin bilgiler yer almaktadir.
2.1. Arastirmamin Modeli

Kayg1 tiim insanlarin hayatinda deneyimledigi bir duygudur, fakat bu deneyimi belirleyen
olaylar ya da disiinceler kisiden kisiye degiskenlik gdstermektedir (Spielberger,1976).
Yasamda insana dair olgularin her biri, birbiri ile alakali ve birbirinin i¢indedir. Baglamu ile
birlikte ele alindig1 zaman ancak kisinin 6znel degerlendirmeleri ve yorumlarma ulagsmak
miimkiindiir (Yildirim, Simsek, 2016; akt: Tekindal ve Uguz Arsu, 2020). Bu ¢alismada, bu
sebeple insan1 ¢ok yonlu bir perspektiften degerlendirme firsat1 veren nitel arastirma tirlerinden

fenomenoloji kullanilmistir.

Fenomenoloji, arastirmaciya esnek bir galisma tasarimi olusturma imkani saglayan, bir kavrami
derinlemesine inceleme firsat1 yaratan, kisilerin 6znel degerlendirmelerinin yol haritasmi
belirledigi bir arastrma yOontemidir. Niceliksel ¢alismalarda oldugu gibi 6nden hipotezler
olusturulmaz, onun yerine arastirilmak istenen olguya dair edinilen bilgilerin 1s1¢inda derin bir

anlayis kazanilmasini saglar (Creswell, 2023).

Kaygi duzeyi yiksek kadinlarm géziinden kaygiya bir bakis isimli bu arastirma, genis bir konu
olan kayg1 konusunu, insanin ¢ok boyutlu yapisini géz oniinde bulundurarak, birgok yani ile
g6zlemleyebilmek adina, kaygi diizeyi yiiksek kadinlarin gézlinden 6zgiin deneyimlerinde nasil
yasandigi, ifade edildigi, hayatlarina nasil ve hangi yonlerden etki ettigi ve toplumda kaygili
bir birey olmanin kisiler i¢in ne anlam ifade ettigine dair daha derin bir anlayis kazanilmasi

amaclanmistir.
2.2. Cahsma Grubu

Bu ¢aligmaya yaslar1 25-60 arasindaki 13 kadin goniillii olarak katilim saglamistir. Goriigme
yapilacak kisilerin segiminde kaygi fenomeninin derinlemesine kesfini saglayacak bir 6rneklem
evreni olusturabilmek adina kaygi duygusunu yiksek dizeylerde yasayan kadmlar arastirmaya
dahil edilmistir. Bu baglamda Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri’nden 41 puan ve lizerinde
kaygi puani alimmasi 6l¢iit olarak belirlenmistir. Bu ¢alismada amagli 6rneklem tiirlerinden

Olgut 6rneklem tird kullanilmigtir. Calisma grubunun bu 6lcute uygun sekilde olusturulabilmesi
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icin toplam 28 kadin katilimciya cevrimigi olarak Durumluk-Sirekli Kaygi Envanteri
uygulanmistir. Bu envanterin sonucuna gore 41 puan ve ilizerinde kaygi puani elde eden kisiler
katilimci olarak belirlenmistir. Yaglari, ekonomik seviyeleri, meslekleri ve diger demografik
ozellikleri birbirinden farkli olan bu katilimcilarin ortak paydasi kaygi duygusunu yogun

seviyede yasamalaridir.

Caligmanin evrenini kadinlarin olusturmasinin altinda yatan neden, genis 6lgekli arastirmalarin
verilerine gore dunyada en ¢ok goriulen iki psikolojik bozukluktan biri olan anksiyete
bozuklugunun kadmlarda gorilme oraninin erkeklere oranla iki kat daha fazla olmasidir
(Kessler ve vd., 2005). Bu durum, ciddi bir toplum sagligi sorunu olarak gdze ¢arpmakta

oldugundan daha derin bir kavrayisin faydali olabilecegini diisiindiirtmektedir.

Calisma grubunda yer alan katilimcilar kimlik bilgilerinin anlagilmamasi i¢in rumuz kimlikler

verilmistir.
Tablo1
Cahsma Grubu Demografik Bilgiler
Kisi Yas Egitim Durumu | Medeni Cocuk | Cocuk Calisma Terapi
Durum Sayist | .Yasi Durumu Gegmisi
Mavi 46+ Yiksek Lisans | Bosanmusg 1 17-21 | Calistyor Almis
Siyah 46+ Lisans Evli 1 9-11 Caligiyor Almis
Yesil 26-35 | Doktora Evli 1 0-3 Caligiyor Almamis
Mor 46+ Lise Bosanmus 2 17-21 | Calisiyor Almamig
Turuncu 26-35 | Yuksek Lisans | Evli 0 - Caligiyor Almamis
Fusya 46+ Doktora Bosanmus 1 12-16 Calistyor Almis
Pembe 26-35 | Yiiksek Lisans | Iliskisi Yok 0 - Calistyor Almis
Gri 26-35 | Yiiksek Lisans | Iliskisi Yok 0 - Calistyor Almis
Kirmizi 26-35 | Doktora Iliskisi Var 1 4-8 Calistyor Almamisg
Sar1 36-45 | Lisans Evli 0 - Calismiyor Almamis
Turkuaz 36-45 | Lisans Evli 1 9-11 Calismiyor Almis
Lila 26-35 | Yiiksek Lisans | Iliskisi Yok 0 - Calisiyor Almamis
Beyaz 46+ Lise Bosanmus 0 - Caligmiyor Almis

2.3. Veri Toplama Sureci

Oncelikle Kent Universitesi Etik Kurul’undan etik kurul ¢calisma izni almmistir (EK 3).

Ardindan katilimcilara ulasmak amaciyla ¢evrimigi platformlardan duyuru yapilmistir.
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Bagsvuran 28 kisi arasindan Durumluk-Surekli Kaygi Envanteri’'nden 41 puan ve tizerinde kayg1
puani elde etmis olan 13 kisi katilimer olarak belirlenmistir. Katilimcilarin belirlenmesinin
ardindan kisa bir 6n goriisme yapilmis, kisilere bilimsel amaglarla kullanilmak tizere etik
prensipler ¢ergevesinde goriismelerin ses kaydmin alinacagi, ardindan desifre edilerek, kimlik
bilgilerinin paylasilmadan kullanilacag: bilgisi s6zli olarak bildirilmistir. Arastirmanin
herhangi bir asamasinda birakma haklarinin oldugu ve eger ihtiyac hissederlerse psikolojik

destek saglanabilecegi bilgisi kendileriyle paylasiimistir.
2.4. Veri Toplama Araglar
Caligmada kullanilan veri toplama araglar1 asagidaki gibidir.

e Kisisel Bilgi Formu
e Durumluk-Sirekli Kaygi Envanteri

e Goriisme Formu
2.4.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaya katilan kisilerin sosyo demografik dzelliklerinin belirlenmesi amaciyla arastirmaci
tarafindan google forms ile hazirlanmistir. Katilimcilarin yaslari, egitim durumlari, medeni
halleri, ¢ocuk bilgileri, caligma durumlari, algiladiklar1 gelir diizeyleri ve daha once terapi alip

almadiklarinin bilgisi google forms tizerinden doldurulmustur (Ek 2).
2.4.2. Durumluk-Surekli Kaygi Envanteri (STAI-1 ve STAI-II)

Tiirkgeye uyarlamasi ve standardizasyonu Oner ve Le Compte tarafindan 1974-1977 yillar1
arasinda gerceklestirilmis olan bu 6l¢egin orjinali 1966 yilinda Spielberger ve arkadaslari
(1970) tarafindan gelistirilmistir. ki kisimdan olusan envanter, birinci kisimda 20 soru ile
durumluk kaygi dlizeyini, ikinci kisimda ise yine 20 soru ile stirekli kaygi duizeyini 6lgmektedir.
Durumluk kaygi, tehdit ve tehlike algis1 olusturan bir durum karsisinda yasanan, siireklilik arz
etmeyen gegici nitelikler barindiran gerginlik halini, sirekli kaygi ise tehdit ve tehlike algisinin

stirekli hissedildigi kronik olarak yasanan stres ve gerginlik halini ifade etmektedir.

Olgekten elde edilebilecek puan araligi 20-80 arasindadir. Her bir lgekte agirlik degeri 1 ile 4
arasmnda 4 segenekli sorular bulunmaktadir. Durumluk Kaygi Olgegi’in maddeleri (1)hig,
(2)biraz, (3)cok ve (4)tamamiyla” siklarindan olusmaktadir. Sirekli Kaygi Olgegi’nin

maddeleri ise siklik derecesine gore (1)hemen higcbir zaman, (2)bazen, (3)cok zaman ve
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(4)hemen her zaman” siklarindan olusmaktadir. Olgekler 20°ser maddeden olustugundan her
dlcekten alinabilecek puan 20-80 arasinda olmaktadir. Durumluk Kaygi Olgegi’nde on tane,
Siirekli Kaygi Olcegi'nde yedi tane tersine donmiis ifade bulunmaktadir. Diiz maddelerde
“(4)degerindeki yanitlar kayginin yuksek oldugunu” gosterirken, ters maddelerde,
“(1)degerindeki yanitlar ylksek kaygiy1, (4) degerindekiler diisiik kaygiyr” ifade etmektedir. 36
ve daha diisiik puan kayginin olmadigini, 37-42 hafif kaygiy1, 43 ve iistii puan ise yliksek
kaygiy1” ifade etmektedir. Durumluk ve siirekli kaygi puanlarinin yiiksek olmasi, yiiksek
anksiyete diizeyi oldugunu gostermekte olup, 60 puanin istiinde olan bireylerin profesyonel
yardim ihtiyac1 oldugu ifade edilmektedir (Oner ve Le Compte, 1998).

Olcegin gecerlik ve giivenirlik analizleri Oner (1977) tarafindan gerceklestirilmistir. Tekrar test
teknigi kullanilarak yapilan glvenirlik c¢alismasi 10-15-30-120 ve 365 gin ara ile
uygulanmistir. Saptanan giivenirlik degerleri .71 ile .86 arasinda, alfa korelasyonlar1 ile ig,
tutarlilik ve homojenlik katsayilar1 hesaplandiginda 0.83 ile 0.87 arasinda bulunmustur (Oner,
2009). Gegerlik calismasmin sonuglar1 ise stres kosullarmin siirekli kaygi puanlarinda bir
degisim yaratmadig: fakat psikiyatrik hastalarda kaygi puani ortalamalarmin normal ve fiziksel
hastalig1 olanlara oranla anlamli (0.1) sekilde yiiksek ¢iktigini ortaya koymustur (Oner ve Le
Compte, 1998).

Aragtirmaya dahil edilecek katilimcilarin belirlenmesi amaciyla 6lgek toplam 28 kisiye google
forms araciligiyla ulastirilmstir. Olgiit olarak belirlenen 41 puan ve lizerinde kaygi puani almis

olmak kriterini karsilayan 13 kisi bu yolla arastirmaya dahil edilmistir.

Arastirmada kullanilan Durumluk Siirekli Kaygi Olcegi'nin Yoret Vakfi'ndan alinmis bir
niishas1 Ek’lerde sunulmustur. (Ek.4)

2.4.3. Yan Yapilandirilmis Goriisme Sorulari

Gorilisme sorular1 katilimcilarm belirli bir konudaki duygu, diistince, davranis, tutum, niyet,
inang ve yorumlamalar1 gibi birtakim bilgileri elde etme amaci ile tasarlanmig sorulardir. Yari
yapilandirilmis goriisme tiirii, belirlenmis sorular ile yiiriitiilen bir goriisme yontemidir. Bu
yontemde sorular olabildigince swrali sekilde sorulsa dahi katilimcmin cevaplar1 ihtiyag

duyuldugunda daha fazla soru ile derinlestirilebilir (Creswell, 2023).

Calismanm temel veri toplama aracini olusturan yari yapilandirilmig goériisme sorulari

aragtirmaci tarafindan akademik danismanmin gozetiminde ve geri bildirimleriyle
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olusturulmustur. Asil katilimcilar ile goriismelerin baslamasindan 6nce hazirlanan sorularin
degerlendirilmesi i¢in Durumluk-Surekli Kaygi Envanteri’'nden 41 puanin Gizerinde kaygi puani
almis olma kriterini karsilayan 2 kisi ile pilot uygulama gerceklestirilmistir. Pilot uygulamalarin
ardindan akademik danigsman ile birlikte yapilan degerlendirmelerin 1s1gmda son diizenlemeler

yapilarak goriisme sorular1 son hali ile hazir hale getirilmistir.

Goriismeler ¢evrimigi olarak, onceden randevulasildigi saatte, biitiin teknik gerekliliklerin
onden konusulup belirlenerek hazir edildigi bir ortamda gergeklestirilmistir. Boliinmelerin
yasanmamas1 adna kisilerin internetin 1yi ¢ektiginden ve dikkatlerini dagitmayacak sessiz bir
ortamda olduklarindan emin olunduktan sonra gerekli bilgiler verilerek sorularin sorulmasi

asamasina gecilmistir.

Goriismeler esnasinda katilimcilarin kendilerini agmalarini destekleyecek nitelikte tavir ve
tutum sergilenmis, yonlendirici ifadeler yerine agik uglu sorular kullanilmistir. Derinlemesine
bilgilere ulasabilmek adina birgok yerde “biraz daha acabilir misiniz?” veya “Baska nasil?”
seklinde sondaj sorular1 sorulmustur. Goriismenin akigin1 bozmayacak sekilde ilerleyebilmesi
icin bazen bazi sorularm sorulma sirasinda degisiklikler yapilmasi gerekmis, bazen de
katilimcmin soruyu anlamlandiramadigi durumlarda daha iyi anlayabilmesi i¢in agiklama ve

orneklendirme ile soru igerigi zenginlestirilmistir.

Kaygi diizeyi yiiksek kadmlarin goziinden kaygiya bir bakis isimli bu ¢alismaya 6zel olarak
tasarlanan ag¢ik uglu goriisme sorular1 formu, 8 tema alanini ve 13 alt tema alanini incelemek

Uzere tasarlanmis toplamda 26 sorudan olusmus bir formdur. (Ek.5)

Gorlisme esnasinda bazi katilimcilarin duygusallastigi daha detayli bilgiler vererek konusma
ihtiyact hissettigi anlar olmustur, bu durumlarda ses kaydini durdurarak empatik dinleme ile
terapotik yaklasimlar sergilenmistir. Bazi katilimcilarsa zaman zaman arastirma konusunun
disia kayan paylasimlarda bulunmaya ihtiyag hissetmis, bdyle durumlarda arastirmaci anlatimi
bdlmeyi tercih etmemis serbest¢ce duygunun sagaltim ihtiyacmna izin vermis ve duygusal
yansitma yapmustir. Psikolojik anlamda etkilenen tlim katilimcilara gériismenin sonunda kaygi

duygusu ve bas etme stratejilerine dair mini bir psikoegitim verilerek goriisme sonlandirilmistir.

Gorilismeler ortalama 30-45 dakika siirmiis olup, son olarak katilimcilarin goriismeye iliskin
yorumlart sorulmustur. Bu soru, kaygidan bahsediyor olmanin yarattigi duygu durumunu

degerlendirme amacinin yani swra kaygi kavramina dair farkindalik alanindaki degisimi
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gOzlemlemek amacini tasimaktadir. Goriismenin baslangici ile bitisi arasinda sorularin yarattigi

farkindalik kisilerde genel anlamda olumlu olarak degerlendirilmistir.
2.5. Verilerin Coziimlenmesi

Goriismeler esnasinda ses kaydi alinmis ve arastirmaci tarafindan desifre edilmistir.
Gortugmelerin ardindan dikkat ¢ceken bazi cevaplar ve konular arastirmaci tarafindan not
edilmigstir. Desifre isleminin ardindan veriler birgok kez okunarak arastirmanin amacia uygun
olarak igerik analizine tabi tutulmus bu yolla ortak tema ve alt tema alanlar1 belirlenmistir.
Igerik analizi, elde edilen verilerin derinlikli incelenmesi ve yorumlanmasi yoluyla birbiri ile
iligkili ortak kavramlarin tanimlanmasini ve temalar altinda sistematik olarak olusturulmasini
saglayan bir veri analizi yontemidir (Yildirim ve Simsek, 2008; akt., Karatas, 2015). Nitel
calismalarda kullanilan veri analiz programi MAXQDA-20 ye yiiklenen desifreler ile kodlar
olusturulmaya baglanmistir. Temalar1 olusturan birbiri ile baglantili kodlar belirlenmis program
icerisinde alt temalar smiflandirilmistir. TUm desifrelerin analizi bittikten sonra tablolar

olusturulmustur.
2.6. Gegerlilik ve Glvenirlik

Fenomenolojik arastirmalarda istatistiki anlamda kiiglk bir grupla ¢alisildigindan tiim topluma
genellenebilir sonuclar ortaya koyma kaygisi gozetilmese de segilmis olan &rneklemin
cesitliligi ve zenginligi arastirilan konunun Kriterlerini karsiliyorsa ve sorular arastirilan konuya
dair bilgi sunabiliyorsa o ¢alismanin i¢ gecerliliginin, ortaya ¢ikan sonuglar benzer gruplara
aktarilabiliniyorsa 0 ¢alismanin dis gegerliliginin oldugunu gosterir (Yildirim ve Simsek, 2016;
akt., Karatas, 2015).

Nitel caligmalar aragtirmacinm yorumundan bagimsiz olamaz elbette fakat arastirmacinin kendi
Oznel varsayimlarindan uzaklasarak yargisizca katilimcmi Kkendi diinyasmi anlattig

perspektiften degerlendirmesi gegerlilik ve guvenilirlik agisindan 6nemlidir (Creswell, 2023).

Nicel ¢alismalardaki gegerlilik ve giivenilirlik kavramlar1 nitel ¢calismalarda Lincoln ve Guba
(1978) tarafindan literatiire inandiricilik, aktarilabilirlik, tutarlilik ve teyit edilebilirlik olarak
sunulmustur. inandiricilik, igerigin dogru yansitilmasini, aktarilabilirlik, benzer farkl gruplara
uygulanabilirligini, tutarlilik, kavramsal biitiinliginii ve teyit edilebilirlik, arastirmanin

yansizligin1 temsil etmektedir. (Lincoln ve Guba, 1985).
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Goriligsmeler siiresince arastirmaci hatirlatict notlar aldigi defterine yorumlarmi, goriislerini ve
gbzlemlerini yazarak desifre siirecinde konusulanlar1 yeniden degerlendirme firsat1 bulmustur.
Desifre islemi esnasinda ses kaydinin detayli ve tekrarli dinlenmesi sayesinde kayitta dikkat
ceken ses tonu dalgalanmalar1 ve duraksamalar goriisme esnasinda elde edilen gézlemlere

eklenerek degerlendirme yapilmistir.

Sorularin hazirlanmasi esnasinda gerek akademik danigman yorumlari, degerlendirmeleri ve
geri bildirimleri gerek iki meslektasin yorumlari, gerekse 6nden yapilan pilot uygulamalar
gecerlilik ve gilivenilirlik kriterlerinin karsilanmasi adina yapilmis ¢calismalardir. Sonuglarin
degerlendirilmesi esnasinda nitel ¢alismalarda istatistik bilgi ve tecriibesi olan bir meslektasin
yorumlar1 ve degerlendirmeleri alinmis, yOonergeleri bile birlikte geriye donuk dinlemeler

okumalar tekrar yapilarak temalar ve kodlamalarda degisiklikler yapilmustir.
2.7. Arastirmacimin Roli

Nitel calismalarda arastirmaci ¢alismanin bizzat bir parg¢asi oldugu icin kendi gegmis
deneyimlerini, 6n yargilarini, kultlrel gegmisini olabildigince katilimcmnin ifadelerinden
ayristirmali, bu anlamda dikkatli ve farkindalikli bir sekilde goriismeleri gerceklestirmelidir
(Creswell, 2023). Bu kosuldan yola ¢ikarak arastirmacinin 6z hikayesinin de tezin iceriginde

yer almasmin uygun olacag diisiintilmiistiir.

Arastirmac1 1980 Istanbul dogumlu, evli, 11 ve 9 yaslarmda iki ¢ocuk annesi bir kadindir.
Yeditepe Universitesi Psikoloji Béliimii’'nden mezundur. Psikoloji okumak 28 yasinda aldig1
bir karar olup, hayatinda verdigi en énemli doniim noktalarindan biri olan ikinci tiniversite
deneyimidir. Universitenin son yillarinda ardarda gelen anne kaybi, hamilelik ve dogum siireci
arastirmacinin yasama farkli bir perspektiften bakmasini saglamis, degerlendirmelerinin agisini
genisletmistir. Anne kaybi ile baslayan kendi annelik seriiveni bir¢cok sorgulama ve anlam
arayismin kapisini aralamistir. Arastirmact bu siirecte kaygi duygusu iizerine ve yasam iizerine
bircok okuma gerceklestirmis, bilgi diinyasini zenginlestirmistir. Bu ¢ok O6gretici yasam
evresinin ardindan psikoloji egitimine eklenen terapi egitimleriyle birlikte farkindalik
yolculugu genisleyerek daha ileri 6grenmelerin kapisi aralanmistir. Kigisel bir merak olarak
baslayan kaygiya dair 6grenme yolculugu, aldig: tiim egitimlerde kaygi duygusunun evrimsel,

biyolojik, cevresel, kilturel ve bilissel yonlerine daha derin bir merak ve kavrayis getirmistir.

2013 yilindan beri psikoloji alaninda birgok projede yer almak ve terapi yapiyor olmak kaygi

ile ilgili tecrlibelerini arttirmis, konuya dair daha ileri bir grenme elde etmek amaciyla bu tezin
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yazilmasina aract olmustur. Biligsel davranisci terapi egitimlerinin ardindan farkli bir bakis
acis1 sunan Kent Universitesi’nde aldig1 metakognitif terapi dersleri kaygiya dair perspektifini
gelistirmis ve danmisanlarinin kaygi ile bas etme konusunda bilgi ve beceri eksiklerinin
tamamlandig1r birgcok durumda iyilesme oranlarmin yiikseldigi yonunde farkindaligini
arttirmustir. Boylelikle terapilerinde bu konu 6zelinde derin gozlemler yaparak ve notlar alarak
tez konusuna hazirlik yapmustir. Kaygi diizeyi yuksek bireylerin kaygi ile bas ederken
kullandiklar1 stratejilerin  kaygi duygusunun devammi sagladiklarini genel anlamda
bilmediklerini, bilgi sahibi oldukga duygu odakli yontemler yerine saglikli bas etme
stratejilerine dogru ilerlediklerini fark etmek bu konuda daha derin bir 6grenme arayisina
itmistir. Tiim diinyada anksiyete bozuklugu oranlarinda kadinlarin erkeklere oranla iki kat
yiiksek olmasi ise 6rneklem evreninin kadinlar 6zelinde gerceklesmesinin alt motivasyonunu

olusturmustur.

Arastirmacinin terapi gegmisi goriismelerde empatik dinleme, duygu yansitma, 6zetleme gibi
teknikler ile katilimcilarin rahatlamasmi saglamis ve katilimini arttirmustir. Katilimeilarin
birgogu bir terapi seansndan c¢ikmus gibi hissettiklerinin geri bildirimini vermistir.
Gorilismelerde dogal bir ortam yaratmak adina asil goériismeden once 6n goriisme yapilarak
katilimcilarin ~ goriismeci ve goriisme hakkinda fikir sahibi olmalar1 Ssaglanmistir.
Katilimcilardan bu 6n goriismenin heyecanlarmi ve gerginliklerini biraz olsun azaltmaya

yardimc1 oldugu geri bildirimi alinmistir.

Sonug olarak nitel arastirmalarin sagladig1 esnekliklerden biri olan yar1 kontrollii bir soru akis1
ile katilimcinin biricik hikayesine sahitlik etmek ve onun gotiirdiigli yerde anlamlarini
beraberce bulmak bu arastirmada goriismecinin 6grenme yolculuguna anlamli bir deger

katmustir.
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BOLUM 3: BULGULAR

Bu boliimde 13 katilimer ile gerceklestirilmis olan goriismelerin MAXQDA-20 programu ile

analiz edilmesi sonucu elde edilen bulgular yer almaktadir.

Aragtirma toplam 8 tema alan1 ve 13 alt tema alanindan olusmaktadir. Bu temalar, katilimcilarin
kayg1 kavramini tanimlama ve anlamlandirmalari, kaygiya eslik eden beden duyumlari, duygu
ve diisiinceleri, kayginin tetikleyicileri, kaygi ile bas etme stratejileri, kaygili olmaya dair
metafor tanimlari, kaygilardan armmis bir hayat tanimlari, kaygili olmayan kisilerle ilgili
yaklagimlari, kaygili olmanin kendilik algisina etkisi ve digerlerinin gozinden kendisine

bakislarina dair yorumlamalarindan olusmaktadir.

Calismanm bitln olarak gorilebilmesi adina asagida 8 tema alani ve alt temalardan olusan 6zet

tema diyagrami sunulmustur.

Sekil 1:

Kaygi Dizeyi YUksek Kadinlarin G6ztinden Kaygiya Bir Bakis

2

Kaygn Diizeyi Yiiksek Kadinlarin Goziinden

Kaygiya Bir Bakig
Kaygm‘m Tanimi \ Kayglardan Armms Bir
’/ Kayqya Eslik Edenler \ Hayat Hayal
7\ el
Kaygimin Gerekliigi | ‘ G
‘ yginin Tetikleyiciler Ba o
| 5a Clkma Stratejiler
' | J o
Beden Duyumlar | Digiinceler Kayginin Vasama Elr Kaygli Olmayan Kisilere
Metafor Tanimi | / [\ @] s
fi A ; R
| \‘ Uyum Saglayici Basa Cikma Stratejileri Kaygya D Bk
Duyglar Gundehklgler/ | Uyumsuz Baa Cikma Strateiler \
[
Y Fayda-Zarar Agsi Digerlerinin Kendisine
Sosyal lskiler @ — Yaklagimi
" = = Kendisinin Kaygh Kigiere
Kenilk s Kacma- Kaginma Givenlik Saglayic Yalagimi

Katilimeilarin kimlik bilgileri etik ilkeler geregince gizlenmis olup rumuz isimler kullanilmastir.
Anlam biitiinliigiinii korumak ve anlatimi giclendirmek adina her temanin altinda direk

alintilara yer verilerek katilimcilarin 6zgiin ifadeleri paylasilmak istenmistir.
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Bu ¢alismada kaygi duzeyi yuksek kadnlarin kaygiya dair atiflari, inanglari, yorumlamalar1 ve
bakis agilar1 arastirilarak, kaygili olmakla ilgili diistinceleri, kaygili bir birey olmaya dair
hissettikleri ve digerlerinin onlarla ilgili algilarin1 nasil yorumladiklarina dair daha derin bir

anlay1s kazanilmasi amaglanmustir.
3.1. Tema 1: Kaygimin Tanim

Kaygi, yasamin her alaninda, herkes tarafindan deneyimlenen bir duygu olmasina ragmen hangi
durumlarda ve ne sekilde yasandigi kisiden kisiye degiskenlik gdstermektedir (Spielberger,
1976). Bir olguyu anlamlandirmak igin Oncelikle tanimlamakla baslamak yol haritasinin
belirlenmesi i¢in aydinlatict nitelikte olmaktadir, bu sebeple Oncelikli olarak, katilimcilarin
zihinlerindeki “kaygi1 kavrami1”n1 anlamak {izere “Sizce kaygi nedir? “Nasil tanimlarsiniz, tarif
eder misiniz?” sorular1 sorulmustur. Kavrami biraz daha derinlestirmek adma alt temalarda
kayginin metafor tamimina yer verilmis ve kaygimin gerekliligine dair katilimec1 yorumlari

alimustir.

Sekil 2

Kayginin Tanimi Temasi

C_

Kaygmnin Tanimi

Metafor Tanimi Kayginin Gerekliligi

Katilimcilarin kaygiya dair bir tanim sorusu ile karsilastiklarinda zihinlerindeki karsiligimi
bulmakta biraz zorlandiklar1 gézlemlenmistir. Zihinlerindeki kavrami tanimlayabilmek adina
ornekler vermeyi ya da beraberinde hissettikleri duygular1 ekleyerek kavrami anlatmaya
calismiglardir. Katilimer cevaplarinda yogunlukla “endise” ve “rahatsizlik verici bir his”

tanimlar1 g0ze carpmaktadir. Asagida katilimcilarin bazi ifadelerine yer verilmistir.
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Sekil 3

Kayginin Tanim I¢erik

Dengesizlik (1)

Kontrolsuz (1

-
-

Ozgivensizlik (1) Endise (5)

_Kaygmin Tanimi (0)_

Heyecan (2) Rahatsiz Edici His (3)

Bosluk (2)

Kayg1 benim i¢in geceleri biraz uykumu kagiran beni rahatsiz eden bir his gibi tanimlayabilirim.
(Turuncu, 34).

Kaygi bir sey olmadan oldurma, endise duyma olarak algiliyorum. Ben o sekilde soyleyebilirim.
(Turkuaz, 44).

Kayg1 heyecandir. Yani gelecekle ilgili olumsuza odaklanmak ve hep heyecan igerisinde o
disiinceleri yasamak. O duyguyu yasamak. (Mavi, 52).

Yani gelecekle ilgili bir kaygi duymak, 6zellikle siirekli bir seylerden aslinda hep korku geliyor.
Sirekli aklima yani. Bir arkadas1 kaybetmek olabilir, bundan korkmak olabilir. Strekli panik hali
olabilir. Siirekli bir telaglh bir hali olabilir, gerginlik olabilir, gerginlik yaratiyor bence haliyle.
(Pembe, 31).

Himmm. Kaygi kontrolsuz bir seydir 6ncelikle onu sdyleyeyim, yani kontroll zor bir seydir. Eee
endise etmek, yakici bir duygu ve bagka kaygilar1 olan kisilerle birlikte iken biiyiiyen bir sey.
Bulasan bir sey. Artan bir sey kesinlikle kaygi... (Siyah, 49).

Kaygi...Aslinda sanki bir an sonra kotii bir sey olacakmig gibi diisiinmek. Eee. Yarattigimiz bir
sey gibi geliyor bana. Bir duygu mu bilmiyorum duygu mu? Ama yarattigimiz bir sey iste arabay1
kotl bir yere park ettim. Ay simdi polis gelecek ceza kesecek. Sonra ben alacagim o arabayi
nerede bulacagim, yetisemeyecegim ¢ocuga gibi o senaryolastirmak sonra yani olacakmig gibi.
Sonra oradan Kalp carpmtilar1 heyecanlar. Oyle gibi geliyor. (Fusya, 48).

Evet, giizel soru. Yani kaygi, ee, benim i¢in kendim i¢in tanimliyorum. Bir olay oldugunda veya
bir durumla karsilastiginda bas edilemediginde, yani i¢imde bdyle bazen pirpir eden durdurak

bilmeyen disiincede ise boyle sirekli ugusan ve durdurmadigin aslinda fikirler ve duygular
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birlikte aslinda. Ciinkii tek basma duygu olmuyor. Yani sadece o. Nasil diyeyim? O iginin kipir
kipir etmesi ve sakinlesme durumu olmuyor. Onunla birlikte diisiinceler de eslik ediyor cogu
zaman. Yani benim i¢in kaygi ikisinin toplami aslinda gibi bir sey ikisi birlikte hepsi birden
aslinda. (Yesil, 33).

3.1.1. Kaygimin GereKkliligi

Katilimcilarin kaygiyr yasamlarinda nasil konumlandirdiklar1 ve nasil bir islevi oldugunu
diistindiiklerine dair bir anlayis kazanmay1 saglayan bu alt tema, kayginin zihindeki tanimini
biraz daha detayli inceleme amacima hizmet etmektedir. Katilimcilara “Kaygi sizce gerekli bir
sey mi?” sorusu yoneltilerek, zihinlerindeki kaygi temsiline dair biraz daha derin bilgilere

ulagmak amac¢lanmastir.

Sekil 4

Kaygimin Gerekliligi

Cll

Kayginin Gerekliligi

Gereksiz (3) Gerekli (10)

Bu noktada katilimcilarin kaygi ve endise kelimelerini siklikla birbirleri yerine kullandiklar
dikkat ¢ekmis, bu sebeple goériismenin akisini bozmayacak sekilde ikisi arasindaki fark

tanimlanarak iletisimde ayn1 anlamin kastedilerek devam edilmesi saglanmustir.

Kaygi, tanim olarak ne kadar rahatsiz edici ve olumsuz olarak ifade edilmis olsa dahi gerekliligi
konusunda 13 katilimcinin 10’u emin bir sekilde gerekli oldugunu ifade etmis, koruyucu ve

motive edici bir itici guc olarak tanimlamiglardir.
Asagida kayginin gerekli olup olmadigina dair katilime1 yorumlarina yer verilmistir.

Onem verdigimiz seyleri gormemizi saglayabiliyor. En ¢cok kaygilandigimiz seyler aslinda
bizimle ilgili bir seyler anlatiyor, 0 seyin bizim igin ¢ok degerli oldugunu gosteriyor, zihnimizi de
toplayabiliyor bazi seylerde Onemli seyleri halledebilmek konusunda, dikkatimizi de

toplayabiliyor. Ciinkli o kadar cok uyar1 almis oluyoruz ki hani artik oraya dogru bir bakmamiz
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gerekiyor. Tabii bu kaygi icinde oldugumuzu anlarsak yapabildigimiz de bir beceri ayn1 zamanda
(Gri, 30).

Bence gerekli bir sey. En azindan benim hayatim i¢in gerekli oldugunu diisiiniiyorum. Soyle
faydali bir tarafi var benim i¢in ¢iinkii her zaman bir seyleri yoluna koyma duygusu uyandiriyor
ya da iste sunu en erken sekilde bitireyim duygusu... Zamaninda bitireyim. Hani bir yani
arkamdan boyle sanki iteleyen bir duygu gibi...O anlamda iyi giizel, ¢linkii daha organize olmami
sagliyor bazi seyler yani 0zellikle is hayatinda (Kirmizi, 32).

Kaygilanmak elbette gerekli insanin daha, yani eger sey degilse rahatsizlik boyutunda ya da boyle
asir1 degilse kaygilanmak iyidir elbette. Neden, insanlar1 koruyan bir seydir ama asirisi,
fazlas1 hastalik boyutuna varir. Stirekli o diistinceyle zihniniz mesgul olur ya da bir sey oldu mu,
sOyle olabilir mi, bdyle olabilir mi... Bazen bende dyle durumlara diistiigiimii fark ediyorum.
Kendimi uzaklastirmak istiyorum. (Beyaz, 59).

Hafif dozda olursa evet, ama yani bize bir adim atmay1 saglamasi acisindan birazcik da kaygi
duyarsak gamsiz olmazsak tabii ki faydali bence ihtiyag var ama bu fazlasi oldugu i¢in zarar
veriyor. (Pembe, 31).

Gereksiz aslinda, ya aslinda tamamen gereksiz degil. Tabii ki de bir yandan beni motive eden bir
giic. Bunun da farkindayim ve kaygilanmazsam yani hepten birakacagim sanki ama bazen biraz
fazla oldugunu ve beni rahatsiz ettigini fark ediyorum ben de. (Yesil, 33).

Valla gerekli degil. Hayatin bence 111 sey kalitesini ¢ok diistiren bir sey. Yani korku degil, korku
gerekli bir sey ama kaygi degil. Kaygi zihnin yarattig1 bir sey. Oyle diisiiniiyorum. (Fusya, 48).

3.1.2. Kaygmnin Metafor Tanimlan

Bu asamada katilimcilara “Kaygiy1 bir seye benzetecek olsaydiniz neye benzetirdiniz?” sorusu
sorularak zihinlerindeki kaygi temsilinin daha zengin bir ifadesine ulasilmas1 amaglanmistir.
Anlatim1 zenginlestirmesi agisindan gerektiginde “Kaygmiza bir renk, sekil ve yogunluk
verecek olsaydiniz nasil tariflerdiniz?” sorusu ek olarak sorulmustur. Verilen yanitlarin arasinda
olumlu bir icerige rastlanmadigi gibi genel olarak yapiskan, icinden ¢ikilmas: mimkin
olmayan, etrafin1 saran, sikistiran, rahatsizlik verici hisler ve duyumlar olusturan tarifler

verilmistir.
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Asagida katilimcilarin kaygi kavramina iliskin kullandig1 baz1 metaforlara yer verilmistir.

Kayg1, misir kokusu, metal, metalik gibi metal rahatsiz edici. Sert metal. Boyle bedenimi saran
bir metal. Saran boyle kabuk gibi bir sey, bedenimi saran. Sikica bedenimi sariyor. Bedenimin
dahi sertlestigini hissediyorum. Cok rahatsiz edici...(Beyaz, 59).

Kaygili oldugum zamanlar1 aslinda sisli bir havaya benzetiyorum ben. Karanlik gri. Aslinda
karanlik degil de gri, gri bir alan bence kaygili olma hali. Ciinkii kaygiya katilirsam o zaman bir
sonraki adim kasirga, firtina, tsunami, ne isterseniz her tiirlii felaket. Ama arka tarafi aslinda
glinesli taraf, gri sis bulutlarimin ardi. (Fusya, 48).

Kayg1 bdyle sanki ¢ok rahatsiz bir sandalye gibi benim i¢in siirekli onun iistiindeyim ve hani
kalkmama da kimse izin vermiyor gibi. (Turuncu, 34)

Yani sOyle bir sey sOyleyebilirim belki, sanki boyle ¢ok kiiciik bir odadasin ve hani oda giderek
kuculuyor, kiciliyor, kigullyor. Ve izerine gelmeye basliyor. Ta ki sen bdyle tamamen sikisana
ve onun i¢inden ¢ikmaya calisana kadar. Panik ¢ok biiyiik bir panik korku bunun i¢inden nasil
cikarim diye diisiiniirsiin endisesi, sikismusik... (Kirmizi, 32).

Bence sikismis biiziismiis bir nesneye benziyor, mesela koyu kahverengi, ¢ok sevmem mesela

kahverengiyi, ya da aslinda boyle aklima haslanmig patates dusiiniiyorum ve ¢ok uzun stre
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yanmig Ve boyle ginlerce onu yememissiniz. O vaziyette durmus beklemis nedense onun
goruntsu geldi gbziime. (Sari, 41).

Agag... Gittikce blyuyor. Cunki kafanda diistindiik¢e ve ¢6zim bulamadik¢a ¢linkl kayginin bi
sonucu yok. Sonugta olacak oluyor. Sen ne kadar diigsiinsen de, ama diigiin, diisiin diisiin sanki
boyle agacin dallar1 gibi uzayip biiyliyormus hissi veriyor bana. (Turkuaz, 44).

Yani boyle yumusak bir seye benzetirim, kirmizi, bence rengi kirmizi bir yumusak topa
benzetebiliriz. Cunki sey, onunla aslinda basa ¢ikabilirsiniz. Onun elinizde tutup hani sey
yapabilirsiniz, kii¢iiltebilirsiniz ama iste bag edemediginden o acgiliyor ve her tarafa sagiliyor.
Bazen fazla sikiyoruz, patlatiyoruz. Bazen de aslinda onu biraz kiiciiltmek lazim ama tamamen
Oyle birakiyoruz. Yani aslinda bas etmiyoruz bu sefer o da biytyor, kocaman oluyor. (Yesil, 33).
Narnia'nm gunliklerini biliyor musunuz... Orada bir dolaptan kapiya giriyorlardi. Hani iste orada
seriiven basliyordu. Gegenlerde bir ¢ocuk kitabi karigtirdim. Cok sevdim ismi de neydi “Biz orada
degilken duygu”... Orada kaygiy1 bir dolaba benzetmis. Ben simdi girdap dedim ama aslinda o
dolaptan girdikten sonra. Dolaptan girdikten sonra agabileceginiz bir kap1 olmayabilir. Yani onun
icinde doniip de olabiliriz. Anlatabiliyor muyum... Sanki bir araf gibi orada, labirent gibi...Oyle
duygu ¢ok katli, kaygi cok katmanli bir sey. Bence arkasinda ¢ok fazla sey var iste. (Gri, 30).
Gozaltinda demir parmakliklar altinda sikigmuslik hissi, bir yere kapatilma hissi, dikdortgen sekli
geldi sonra yuvarlak bir atesin ortasindayim. Cok ilging aslinda en sevdigim renk mor ama mora

benzetiyorum. Lav gibi ¢ok sicak ya da ¢ok soguk en koyu mor. (Mavi, 52).
3.2. Tema 2: Kaygiya Eslik Edenler

Bu ¢alismada katilimeilara Ug¢ alt baslikta kaygilandiklar1 zaman beden, duygu ve

diisiincelerinde neler yagsandigina dair sorular sorulmustur.
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3.2.1. Beden Duyumlar

Katilimcilara “Kaygilandiginiz  esnada fiziksel olarak bedeninizde nasil belirtiler
hissediyorsunuz?” sorusu yoneltilmistir. Yogunlukla kalp carpintisi, terleme, titreme, gerginlik,

yorgunluk, agrilar ve nefes aligverisinde zorluklar yasandigi ifade edilmistir.

Sekil 7
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Asagida katilimcilarin yanitlarmin bazilar: 6rnek olarak verilmistir.
Bedenimde yani sanki genelde kalbime etki ediyor gibi hissediyorum. Daha hizli ¢arpiyor veya
daha yavasliyor. Yani normal olmadigin1 s@yleyebilirim. Gozlerim dolar mesela ¢ok
kaygilandiran anlarda ve hani daha koétlyl distindiigiim anlarda. (Turuncu, 34)
Fiziksel olarak tabi ki de kalp hizim hizlaniyor. Basima bazen agrilar giriyor, ¢ok gergin
oluyorum. Yani fiziksel olarak da hani o gerginligi hissediyorum, Sadece duygusal olarak degil.
Ozellikle bas agris1, kalp carpintisi, mideme boyle bir agr1 oturmasi oluyor. (Yesil, 33).
Basim agriyor ama gercek bir bas agris1 olmadigini hissediyorum. Yani o an bir agr1 kesici alma
geregi bile duymuyorum. Cunku agr1 kesici durdurmuyor benim aslinda o an sakinlesmem lazim.
Tansiyon hastas1 degilim ama tansiyonum ¢ikiyor. Bagim agriyor, kalp atisim hizlaniyor o an
boyle i¢cim kipir kipir ve elimi kalbimin oraya koyuyorum sanki o beni biraz rahatlatiyor. (Mor,
60).
Midem agriyor ¢ok fena, evet tuvalet ihtiyacim olusuyor. Bazen de elim ayagimin uyustugunu
hissediyorum. Kalp atimim ¢ok yiiksek oluyor. Bazen nefes alamadigim oluyor. Hatta diin gece

neden oldugunu anlamadim. Gece ikide kalkip bir nefes alamamam oldu. Bazen bdyle seyler
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yasiyorum ama o an bir kaygim var miydi emin degilim yani gece niye kalktim bilmiyorum bile.
(Turkuaz, 44).

Avuglarimda terleme hissi, ondan sonra Kkalp atiglarinda hizlanma. Ondan sonra eger ¢ok
kaygiliysam bas agris1 ve yiiz kizarmasi. (Kirmizi, 32).

Biraz uyusuyorum bdyle sanki boyle bir hafif uyusmus gibi hissediyorum kendimi. Yani kafam
cok vizir vizir galisirken bedenim biraz sanki dengede tutmak ister gibi o sey yapiyor yavasliyor
donuyor daha bdyle uyusuk ¢ok hissedemedigim, bir sey de oluyor, evde de oluyor yani bedende
degilim o0 an tamamen zihin deyim gibi bir durum yasiyorum. (Gri, 30).

Nefes darlig1 gibi olabilir. Belki hani nefes alamama gibi degil ama bdyle hizlanma. Derin nefes
cekme ihtiyaci ve sanki alamiyor musum gibi tiziildigiim zaman. Eger bu yogunsa yogun degilse
Oyle olmuyor tabi. Bazen de bas agrisi olabiliyor. Ben siirekli oturuyorum kalkiyorum oradan
oraya gidiyorum. Bir yere gidiyorum, bir seyleri unutuyorum, oblr tarafa gidiyorum ve
hareketlerim siirekli hizlaniyor. Siirekli hareket ediyorum. Rahatsiz oldugum i¢in huzursuzluk

var. (Pembe, 31).

3.2.3. Duygular

Katilimcilara “Kaygilandigmizda kayginiza siklikla eslik eden bir duygu tanimlayabilir
misiniz?” sorusu yoneltilerek kaygilarinin yaninda, kaygilarmin yani sira hissettikleri diger
duygularinin da tanimlanmasi hedeflenmistir. Katilimei cevaplarinda en yogun olarak kaygi ile

birlikte korku, dfke ve caresizlik duygularmin ifade edildigi goriilmiistiir.
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Asagida kaygi duygusu yasanirken yani sira hissedilen duygular alt temasma dair cevaplardan

bazilarina yer verilmistir.

Cokkiinliik geliyor aklima. Caresizligin yarattigi ¢okkiinliik. Kanadi olmayan bir kusa benzer
cunki, ugamaz garesiz...(Mavi, 52).

Yani sinirlilik hali bir kere oluyor. Ben de daha ¢ok 6fke ve sey sinirlilik hali oluyor. Eyvah ne
olacak simdi ne yapacagim? Ondan sonra aman her sey suradan ¢ikiyor zaten bdyle oluyor gibi
daha cok sinirlilik ve 6fke seyleri oluyor. (Yesil, 33).

Umutsuzluk, evet, bu hep bdyle devam mi1 edecek...(Pembe, 31).

Sucluluk duygusu ¢ok geliyor, tam olarak aslinda yaninda mi bilmiyorum, ya simdi mesela dis
sesler kulagima geliyor. Siz bana bunu sdylediginiz zaman, mesela annem oglumu iste diyelim
aym sonunda gordu, annem sdyle bir bakardi, hmmm ¢ocuga ¢ok iyi bakmussin yani boyle sahane
hani sutlind vermissin diye protein, sahane, vitaminler, sahane gibi orada benim kaygilar
bitiyordu. Tamam annemden 10 puan aldi ya eger annemden puan almasaydim aaa sen bu ¢ocuga
bakmamigsin demis olsaydi sugluluk duygusu hani ben ¢ocuguma demek ki iyi bakamamigim
suclulugu (Fusya, 48).

Eee yani kaybetme korkusu genel olarak yiiksek bir insanim. O ylzden benim i¢in korku o kadar
yiiksek ki, o korkuyla gelen bazen aglama istegi, hatta onun disinda baska bir duygu aklima
gelmedi (Turuncu, 34)

Ofke 6fke oluyor bazen. Uziintiiyii ¢ok hissetmedigimi fark ettim su anda garip. Yani soyle bir
tavrim var galiba, ben bunu halledecegim, burada halledecegiz. Ama yani yine mi halledecegim
stirekli mi yapacagiz? Hani boyle bir sey orda ¢ok caresiz gibi hissetmek, 6fkeleniyorum. (Gri,
30).

Oliim korkusu caresizlik, caresizlikliktir. Caresizlik tabi yani tam tanimi yani kaygmin kaygi
esittir caresizlikliktir hatta. Korkudan ziyade korku sonra gelir bana gore. Caresizlikliktir yani
ama. (Mor, 60).

Sugluluk... Ornegin miisteri gelmedigi zaman siirekli aslinda kendimi sucluyorum. Yani benimle
ilgili olsa da olmasa da ben siirekli kendimi su¢luyorum. Siirekli ne yapabilirim kisminda belki
yetersiz oldugumu bildigim igin bazi seyleri yapmakta eksik kaldigimi, onu erteledigimi bildigim
icin belki bu kayg1 olusuyor onu bilmiyorum ama siirekli boyle sanki bu hep siirecekmis gibi his
geliyor bana. Hani ¢ok uzun siire gelecek ve sen basarisiz oldun. Bu hep boyle devam edecek
algis1 geliyor, ya iste boyle oluyor. En azindan sonra goriiyorum ki olmuyor yine sifirlantyorum.
Sonra bir sonraki ay tekrardan yine ayni seyi diistiniityorum ya bu kafama girmiyor yani. (Pembe,
31).
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3.2.3. Diisiinceler

Katilimcilara “Kaygilandiginizda aklinizdan neler gecer?” sorusu sorularak zihinlerinde
kaygiya eslik eden diisiincelerin varliginin fark edilmesi ve tanimlanmasi istenmistir. Cevaplari
derinlestirebilmek admna sondaj sorulari kullanilmis biraz daha derine inmeye ¢alisilmistir.
Temelde ortak paydada tiim katilimcilarin kaygilandiklarinda otomatik olarak zihinlerinden

felaket senaryolar1 gecirmeye bagladiklar: goriilmiistiir.
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Asagida katilimcilarin kaygilandiklarinda akillarindan gecen diisiincelerine dair verilen

cevaplarin bazilarina yer verilmistir.

Ya olursa... felaket senaryolar1 yokus asagi saniyeler igerisinde freni patlamig araba gibi...
Daha ¢ok oglumun gelecegiyle ilgili endiseler...Onun gelecegi ile ilgili...Ya kendi ayaklarinin
lizerinde duramazsa...(Mavi, 52).

Genelde en kotii senaryoya odaklanirim, iste bu isi bu tarihte gerceklestiremezsem ne olacak, ya
iste basaramazsam, ya iste sonuna ulasamazsam, ya basarisiz olursam ki basarisiz olma kaygisi
cok yogun bir sekilde vardir bende, bence bu 6zellikle bunu tetikliyor ya da iste benden beklenen
performansi sergileyemezsem...(Kirmizi, 32).

En kotiiyli diisiinerek, yani mesela bir 10 dakika haber alamayayim ve esimin yolda oldugunu
bileyim iste 10 dakika 6nce gelmesi gerekiyorsa hep bdyle basina bir sey geldi hissiyati, ya iste
orada burada takiliyor fikrinden daha dncedir. Daha ¢ok, ilk 6nce olumsuz tarafindan gérmek mi
diyeyim. Oyle bir yapim var ve kaygi da genelde bundan kaynaklaniyor bende, yani énce en
kétlsunt diisiineyim Ki iyisi olursa o zaten iyisi olur seklinde. (Turuncu, 34)

Olim hep benim endisem korkum 6liim {izerine...Oglum hasta oldugunda ya daha Kotii

olursa...daha kétl olursa eger iste ben hep bunu gegmisime bagliyorum. Cunki babam benim
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grip olduktan sonra kanser oldugu ortaya ¢ikiyor ve annem benim beni ¢ok korunakli biiyiittii.
Hastalanmamam icin elinden geleni yapti dolayisiyla hastalik bende biiylk bir kayg1 olusturuyor
ama yavas yavas Ustesinden geliyorum. (Turkuaz, 44).

En kotiisiini diigliniiriim. .. Aslinda en koétiisiinii de diiginmiiyorum da belki de diisliniiyorum
sOyle yani bunun sonu ne olacak... Ben ne kadar dayanabilecegim belki de o beni kaygilandiriyor
nihayetinde yeniden eve donecegim ve siirekli ayni hayati yagsayacagim nasil katlanacagim diye
dusiinerek belki de tansiyon yiiksekligi rahatsizligina yakalandim. (Beyaz, 59).

Yani kesin yetismeyecek, ben yapamayacagim. Ondan sonra yani hepsine yetismem imkansiz gibi
aslinda hep kafamda olumsuz yonde diisiinerek... (Yesil, 33).

3.3. Tema 3: Kaygmn Tetikleyicileri

Bu caligmada spesifik bir kaygi tipi ile calisilmadigi i¢in kisilerin kaygilarmin tetikleyicilerini
belirlemek amaciyla “Sizi hayatta en ¢ok neler kaygilandirir, neler kaygilarinizi tetikler?”
seklinde bir soru yoneltilmis, gerektiginde sondaj sorular1 ile derinlestirilmistir. Katilimecilarin
sOylemlerinden en c¢ok belirsiz durumlar karsisinda kaygilandiklarini, yasanan bir olaymn
sonucunu kontrol edemediklerinde endise ile kaygilarini buydttikleri ¢ikarimini yapmak
miimkiindiir. Bahsedilen tetikleyiciler arasinda en yogun olarak ‘“kaybetme” ve “performans”
kaygisina rastlanmistir. Katilimeilarm kaygi duyduklar: durumlara dair birden fazla tetikleyicisi

oldugu icin asagidaki tabloda verilen cevaplar yogunluklar ile ifade edilmektedir.
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Asagida katilimcilarin bu temaya dair bazi yanitlar1 paylasilmaktadir.

Kaygi seviyesi yiiksek bir anneyle yetistim, o ylizden yani ne bileyim biri yoldadir ben hemen
kaygi duyarim iste sag salim gelecek mi gelmeyecek mi iste Ozellikle esimle ilgili. Bir seyi
yetistiremiyor olurum yine ben kaygi duyarim olur mu olmaz mu diye...Dolayisiyla kaygi
gercekten benim hayatimin giindelik bir parcasi diyebilirim. Bazen de sosyal kaygi yasiyorum.
Ozellikle covid sonrasinda ofise gitmemekle birlikte evde ¢ok uzun siire kalmakla birlikte
normalde gok sosyal bir insanken, daha boyle kalabalik ortama girerken bir tik daha fazla kaygi
yastyorum. (Turuncu, 34)

Belirsiz durumlar bir¢ok insan gibi, aslinda tam belirsiz durumlar degil, bir sekilde glivensiz
hissettigim durumlar, ortamlar, kisiler, yani bir sey sdylenmistir ama ben ona giivenmemisimdir
icimde hani siiphe olugsmustur. Boyle seyler beni ¢ok kaygilandirir. Cesit ¢esit hani senaryolara
itebilir, yani hep giivence altina almak isterim kendimi. Ciinkii diger olasiliklar1 diisiinmeye
baglarim, basima bir sey gelecek korkusu gibi seyler. (Gri, 30).

Yalnizlik bir kaygi yaratiyor ve belirsizlik. Esimi kaybetme korkusu. Depremler, buradaki
insanlarin ¢ok mutsuz olmast...Istanbul'da yasamak, su koca koca binalar... Istedigim seyleri
elde ettigim zaman onlar1 kaybetme korkusu ¢ok daha agir bastyor. Cunki sanki birisi gelip benim
elimden alacakmus gibi geliyor. (Sari, 41).

Gelecek kaygisi endiselendiriyor beni. Ozellikle oglum olduktan sonra bir de 6liim kaygim
yuksek. Clnkil ¢ok kiiglikken babami kaybettigim icin o bende bir travma oldu. Dolayisiyla 61im
her zaman benim hayatimda bir kaygi olusturuyor. (Turkuaz, 44).

Beni en ¢ok su an hayatimda kaygilandiran sey. Yani ben de doktora tezi yazdigim i¢in doktora
tezim tabii ki. Konu ilgili yetisememesi yani, ¢inki gercekten zor bir tezim var ve dzellikle verim
cok zor Oyle oldugu i¢in bazen mesela ilerliyorum. Bir sorun ¢ikiyor, tekrar basa doniiyorum ve
her bir geri sardiginda tabii Ki de yetistirememek diisiincesi beni ¢ok kaygilandiriyor. (Yesil, 33).
Bilinmezlik var. Bilinmezlige karsi cok dayanikli olmadigimi hissettigim de oluyor. Niye acaba
diye sordugum oluyor. Evet bilinmezlik belirsizlik. insanoglu bdyle diyorum cikiyorum isin
icinden bazen. (Fusya, 48).

Sevdiklerimin zarar gérme ihtimali, mutsuz olmalar1 ihtimali, kendim i¢in bisey aklima gelmedi
mesela. Demek ki en ¢ok digerleri i¢in kaygi duyuyorum.Kendim i¢in...Basarisiz olmak, saglikla
ilgili kaygilar, en ¢ok kendim i¢in ve kizim i¢in ve esim i¢inde. Hepimiz i¢in.(Siyah, 49).

Beni kaygilandiran seyler, ¢oziimsiizliik karsisinda kaygilananirim, sevdiklerimin basina bisey
geleceginden kaygilanirim bir de. (Beyaz, 59)

Belirsizliklerden ¢ok kaygilantyorum ben, degisikliklerden hoslanmiyorum ve bunun iginde bir
kaygi oluyor. Aliskanlik insantyimdir. Ya eger bir seyin yeri degisiyor olsa bir mekan degisikligi
oluyorsa ¢ok zor alistyorum ve bende ¢ok biiyiik kaygi yaratiyor. Yani bulundugum yerde

olmaliyim. Bulundugum diizeni kontrol etmeliyim ve korumaliyim. Bir de bende su var, drnegin
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is bagvurusu yaptim, istedigim bir ig oldu diyelim ya o okulda mutsuz olursam baglar. Bakin
olmaya yakinsa da bu sefer de olumlu kisimlar1 olumsuzlastirtyorum. Mesela olumlusundan da
endise eden biriyim, istedigim sey olursa da ya sevmezsem ne yaparim diye endise baslar ya...
Ben bir de soyle arkadas iligkilerinde biriyle tartistigim da yine takinti dedikleri sey ama ¢ok deger
veriyorum karsimdaki kiiserse diye ¢cok biyiik bir kaygi duyuyorum. Nasil diyeyim, kiisecek bana

ve sey konugmayacagiz sonra...Biiyiik bir kaygi yasiyorum. (Lila, 31).
3.4. Tema 4: Kaygimin Yasama Etkileri

Bu temada amaglanan katilimcilarin yiiksek kaygi diizeylerinin giinliikk yagamlarma nasil etki
ettigine dair disiincelerini 6grenmektir. Birgok alana etki eden kaygmin, katilimcilarn
degerlendirmesine gore gilindelik isler ve isleyis {izerine, sosyal iliskiler ve kendilik algis1
iizerine olan etkilerini ve bu etkilerin yasamlarina yansiyan engelleyici ve katki saglayici

yanlarimi incelemek amaci ile 4 alt tema alaninda sorular sorulmustur.

Sekil 11

Kayginin Yasama Etkileri Temasi

Kaygimin Yasama Etkileri

Giindelik igler Sosyal lligkiler Kendilik Algisi Fayda-Zarar Algisi

3.4.1. Gundelik isler

Yasanan kaygi duygusunun yogunlugu kisinin yasamsal islevleri lizerinde 6nemli etkilere
sahiptir, bu sebeple katilimcilara kaygi duygusunu yogun yasadiklar1 durumlarda giindelik
islerinin nasil etkilendigini kesfetmek tlizere “Kaygili olmak sizce giindelik islerinize nasil etki
ediyor?” sorusu sorulmustur. Katilime1 cevaplarmin genel olarak kaygili olmanimn giindelik
isleyis iizerinde olumsuz etkileri oldugunda birlesmis oldugu, en fazla ertelemeler yolu ile

islerin aksamasi lizerinde duruldugu gorilmektedir.
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Sekil 12
Giindelik Isler

(e _

Kaygimnin Yasama Etkileri

Gundelik isler

Gl G
islerin Aksamasi (10) Kisitlama (2)
e 1]

Yanhs Kararlar (1)

Asagida katilimcilardan alian bazi yanitlara yer verilmistir.

Kayg1 bazen ertelemeye, bazen yogun hissedildiginde paralize olup eyleme gegememeye, bazen
yogun oldugunda ciimle kuramamaya kadar giden bir skalada bazen etki ettigi olur. (Turuncu,
34).

Bir kere bu kaygi ve is yetistirme telasindan dolayr kendi bazen 6z bakim islerimi yerine
getiremedigini diistiniiyorum. Yani hem fiziksel anlamda kendime bakmam hem psikolojik
anlamda da kendime zaman ayirma ne bileyim hani kendimi besleyici ve bazi aktivitelerden
alikoydugunu diistiniiyorum. (Kirmizi, 32).

Telasl davranip hata yapabiliyorum. Eee. Pozitif diisiinemeyebiliyorum ve bu da yanlis kararlar
vermeme sebep olabiliyor. Ofkeli davranmama da sebep oluyor. (Siyah, 49).

Ya su an i¢in seyahat etme 6zgiirliiglinii tamamen kisitliyor. Seyahatin yani sira su an baska bir
yere gitmekte sikinti veriyor. Bagka bir ev. Bagka insanlarin icerisinde olmak. Bunlar ¢ok
sevdigim insanlar olsa bile onlarin yanina gitmek de bana bir sikint1 ve kaygi yaratiyor. (Sari, 41).
Unutkanlik oluyor mesela iste aklim orada ya hani kaygimda, unutuyorum mesela bence
kaygimdan dolayi kitliyor beni tabii giin igerisinde, ¢cok fazla bir seyleri hatirlamaya ¢alismak da
yoruyor. Neydi ne oldu? Tamamen donuk bir slire¢ yasatiyor. (Lila, 31).

Yani biraz daha miisterilerle az temas kuruyor olabilirim, sen ilgilen diyebiliyorum ¢alisanima,
onu yapiyorum. Muhtemelen biraz insandan kagma gibi. Ciinkii yorgun hissediyorum ya o an
zaten ugrasmak istemiyorum yani konugmak, diyaloga girmek bile istemiyorum bazen hani eger
yiiksekse kaygim, istemiyorum. Ertelememi siirekli sagliyor. Ciinkil zaten daraldim ve bir de
seninle ugrasamayacagim simdi ay sunu da yapmam gerekiyor deyip yapmam gerekiyor belki

ama yapmiyorum. O ylzden aksiyor. Benim guinlerim aksiyor (Pembe, 31).
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Ya Ozellikle bebekle ilgili seylerde mesela gecen banyo yaptirdik, benimle bebegi banyo
yaptirmak bir iskence. Cuinkii aman ¢ocuk hasta olacak aman soyle olacak, dogru diizgiin gocugu
temizleyemiyoruz zaten aslinda evimizde gergekten ¢ok sicak, bebek olmasa kombi
yakmayacagiz yani yalitim iyi oldugu igin aslinda ama hani o kadar acele ediyorum ki ¢cocuk hasta
olmasin diye hem esim hem de eltim artik bir dur falan dediler. Tabii ki de aceleci davraniyorum

O yizden mesela bazen. (Yesil, 33).
3.4.2. Sosyal iliskiler

Sosyal baglar insan yasaminda ¢ok onemli bir role sahiptir. Sosyal canli olan insanin bir
digeriyle kurdugu iliski niteligine bagli olarak destekleyici iken, bazi durumlarda orseleyici
ozellikler gosterebilmektedir. Bu sebeple kaygi duygusunu yogun hisseden kisilerde bu duygu
durumun iliskilerine ve sosyal iliskilerinin duygu durumuna nasil yansidigini anlayabilmek
adma katilimcilara “Sizce kaygili olmak iliskilerinize nasil yansiyor, iliskilerinizi nasil

etkiliyor?” sorusu yoneltilmistir.

Sekil 13
Sosyal Iliskiler
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Sosyal iliskiler (0)
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liskilerden Kaginma (6)

iliskilerde Anlasilmama (2)

]
Olumsuz is iliskileri (5) =
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u(i_gz'l Olumsuz Arkadaslik iliskileri (5)

Olumsuz Aile igi iliskiler (5)

Katilimcilarin kaygili oluslarinin sosyal iligkilerine yansimasina dair degerlendirmelerinde
herhangi olumlu bir cevaba rastlanmamistir. Genel anlamiyla her tiirlii iligkiye yansimasini
olumsuz olarak degerlendirmiglerdir. Gerek 6fke gibi duygularin yikiciligi, gerek sosyal
cekilmenin yarattig1 izolasyon, gerekse digerleri tarafindan negatif etiketler ile anilmak olsun,

her biri kaygili olmanin sosyal hayata olan negatif etkisini gozler 6niine sermektedir.
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Asagida katilimeilarin yanitlarindan bazilarina yer verilmistir.

Ofkeli davranmama sebep oluyor. Ofkeli davrandigimda da sonrasinda kendimi Kot
hissedecegim tavirlar sergileyebiliyorum. Ozellikle mesela kizimla ilgili iliskime ¢ok kotii etki
ediyor. (Siyah, 49).

Kaygili olmak ¢ogu zaman beni duygusal yapiyor ve hani her zaman iliskilerde ¢ok asir1 duygusal
olmak iyi bir sey degil. Bir yandan o var, bir de yani bu aralar mesela yoneticime kars1 ¢ok pasif
agresif davraniyorum. Yetistiremeyecegim kadar isin tizerime yiiklenmesi kaygilarimi arttiriyor.
(Turuncu, 34)

Onlar1 da kaygim bence kaygilandiriyor. Onlar da bununla ne yapacagim bilemiyorlar.
Afalliyorlar o anlarda. (Yesil, 33).

Ciddi odaklanma problemi mesela. Eger bir goriismede biriyle konusuyorsam ve o sirada kaygi
diizeyim yliksekse bdyle o ortamdan tamamen izole olmusum gibi de mesela karsimdaki kisinin
ne konustuguna, igerigine odaklanamiyorum ¢ogunlukla duygu ve diisiincelerime odaklandigim
icin. Dolayisiyla karsindaki insanin aslinda ne dedigini dinlememis oluyorum. Aklimda giizel bir
diisiince orgiisii var onu karsimdakine istedigim sekilde giizel bir sekilde ulastiramiyorum o
mesaj1 gibi hissediyorum. (Kirmizi, 32).

Insanlarla daha az iletisim kurmama sebebiyet veriyor, ama bunlara da ok giizel hepsine bir
bahane buldukc¢a insanlar da artik beni tanidigi i¢in hani isi vardir, bir seyi vardir diye anlayis
gosteriyorlar. Ama sadece insanlarla daha az goriismeme sebebiyet veriyor. Telefonumu sadece
istedigim zaman agiyorum. Bu da asosyallesmeme sebebiyet veriyor. (Sar1, 41).

Bir sey yapacagim zaman ¢ok panigim. Panik ve hizli hallerimle insanlari rahatsiz ettigimin
farkindayim bazen ama tabii benim bunun farkina varmam surada 7-8 senedir, ondan evvel niye
insanlarm bana ters davrandigini bir trli anlamiyordum, bana gore ben sadece isimi yapiyordum.
(Mor, 60).

Kaygidan dolay1 biraz sinirli oluyor olabilirim. Belki hani biraz daha yapilan sakalar1 da o
dénemde alingan karsiliyor olabilirim, bu yani yanlis anlama, insanlar1 daha ¢ok yanlis anlamama
sebebiyet veriyor sanirim, sonra yersiz 6fke patlamalarina yol agiyor. (Pembe, 31).

Simdi annemle giizel bir iletisimimiz var bizim, ama ben kaygili iken 0 ¢gok mantikli bir kadindir.
Ben ¢ok duygusal kaliyorum onun yaninda bana hemen bir sey denmemeli kaygiliyken. Hani
biraz alan isterim bunlar annemin pek iyi okuyabildigi mesajlar degildir ne yazik ki...yani onu
cok yoruyorum bu konuda. Annem o kaygilar konusunda benden en ¢ok ¢eken insan ne yazik ki
ara ara sUrtiistiyoruz. Nasil boyle hissedebilirsin gibi bir yerden yaklasiyor, bu da tahmin edersiniz

ki beni daha ¢ok ¢ileden ¢ikariyor. Annem disinda pek kimseye yansitmam kaygimu. (Gri, 30).
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3.4.3. Kendilik Algis1

Bu kisimda katilimeilarin kaygili olmalarina dair kendilik algilarinin nasil etkilendigi bilgisine
ulagilmas1 hedeflenmistir. Arastirilmak istenen, kaygili bir insan ya da kaygili bir kadin olarak
kendilerini nasil gordiikleri, disaridan nasil goriindiiklerini diisiindiikleri ve kendileri ile ilgili
algilarinin olumlu mu olumsuz mu oldugudur. Bu amagla 6ncelikle “Kaygilt biri olmak sizin
icin ne anlam ifade ediyor?” sorusu sorulmustur, cevap vermekte zorlanan kisiler i¢in soru

b

“Kaygili biri olmak...benzer, ¢iinkii...” seklinde bosluk doldurmali formda sorulmustur.
Ardindan kendine yonelik davranis ve sdylemlerine dair bilgi edinmek adina katilimcilara

“Kaygili oldugunuzda kendinize nasil davranirsimiz? Neler sdylersiniz?”” sorusu sorulmustur.

Sekil 14

Kendine Kars1 Tutumu

1]

Kendine Olan Tutumu

Davranis ve Soylem

Elestirel Tutum (25) Kabullenici Tutum (16)

Cevaplar, katilimcilarin kaygili olduklarinda kendilerine olan yaklagimlarinin yogunlukla
elestirel yonelimde oldugunu, kabullenici bir yaklasim ile kendilerine telkinde bulunma
davranmiginin hem daha az hem de genellikle kendine kizdiktan bir slire sonra gelmekte oldugunu

gostermektedir.

Katilimci ifadelerine gore kaygili olmak, cogunlukla “giicsiizliik”, “zayiflik”, “caresizlik” ve
“0zglivensizlik” ile ozdeslestirilmekte, kaygilar1 ile bas edemiyor olmak ise bir cesit
“basarisizlik” olarak tanimlanmaktadir. Bir¢ok katilime1 kaygili oldugunda kendine “kizgin ve
suclayict” bir dille yaklastigini ifade ederken, kendilik algisina dair “hayal kiriklig1”, “6fke” ve

“acima” gibi negatif duygularm 6ne ¢iktig1 goriilmektedir.
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Sekil 15
Kendilik Algisi

Kararsiz
Basarisiz

Ofkeli

Tesnmi;:\
ﬁdilik Algssi
Zayif

Sorumsuz

Suclayici

Ozsefkatli

-

Zavalli/ Acima
Ozgiivensiz
Mutsuz

Asagida katilimeilarin kaygili olduklarinda kendilerine yonelik algi, davranis ve sdylemlerine

yer verilmistir.

Beni gili¢siiz birakan bir duygu, cok gii¢siiz hissediyorum, caresiz, zayif. Her kaygilandigimda
yeter artik diyorum. Bu senin son kaygin olsun diyorum. Kiziyorum kendime...(Lila, 31).
Ozgiivensiz ve basarisiz biri olarak bir yorumlamam oluyor kendimle ilgili. Iyi davrandigimm
digiinmityorum.  Suglayici1  davrandigimi  diistiniiyorum. Surekli  bir elestiri  yaptigimi
distiniiyorum kendimle ilgili hakli veya haksiz elestiriler de yaparim. Yani acimasiz
davraniyorum kendime. (Pembe, 31).

Kizgin. Acimasiz davraniyorum. Elestiriyorum...Yine i¢ine diistiim diye kizarim. Yani bunu
basaramadim diye kendime kiziyorum. Kaygiy1 nasil yenemedim. Kendine bile agir geliyorsun.
Yorucu ¢ok...Zayif... Orda ben bunu niye yenemiyorum diye 6ftke de var aslinda i¢cimden
beceremedin diyorum yani...(Mavi, 52).

Berbat. Ben kendimden uzaklasiyorum, kendimi sakinlestirmek degil, kendimi olabildigince
acimasiz olarak daha akilli olmaya daha uyanik olmaya yonelik bir cabam var ve tahmin edersiniz
ki bu ¢ok yorucu bir sey. Elestirel bir dille iste nasil diyeyim. Ofkeli de bir dil. Biraz énce evet
gercekten ofkeleniyormusum simdi diisiince daha iyi fark ettim. Kendime 6fkeleniyorum bunu

yastyorum diye. Niye ben yine bununla ugrasiyorum diye...(Gri, 30).
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Esasinda insanlara karsi esnegimdir, dyle yaklagirim ama kendime ¢ok esnek degilim. Kendime
kars1 cezalandirictyim. Ciinkii insanlara gokkusaginin tiim renklerini sunuyorken ve onlara dyle
yaklasirken sifir 6n yargiyla ve her seyin olabilecegini anlatirken insanlar beni yani rahatlamak
icin beni artyorken ama benim rahatlamak icin arayabilecegim biri yok. Hani dedigim gibi iste
kendinize olan saygimnizi azaltiyor. Kendinize olan giiveninizi azaltiyor. Yapmak istediginiz bir
seyi tam olarak yapamayacaginiz i¢in 6zgiirliigiiniiziin kisitlandigini hissediyorsunuz ve bu biyik
bir sikint1 yaratiyor iginde. (Sari, 41).

A bu yanlig bir diisiinceye bak yine sagmaladin, bu bdyle olmaz diye hep hayatim boyunca
aklimdan bir bdyle en kotiisii geger ve ben sonra ¢cabucak unuturum. Arkaya atardim hakikaten
de ama kotiisii gelir aklima en kétiisii bile olsa derdim. Oyle, sagmaladin derim ondan sonra ne
yapiyorsun kendine derim (Beyaz, 59).

Yani kaygili olmak aslinda insanin kendine giizel seyleri yakistirmamasi demek aslinda. Hep en
koti hikayeyle bitecek, ya arka planda iyi seyler bana yakigsmaz ki iyi seyler beni bulmaz ki demek
bunu hig dillendirmedim ama siz sunu soyleyince ¢ikt1 kurban gibi... (Fusya, 48)

Kaygili bir insan olarak yani kargidan kendine baktigimda zavalli bir insan gibi hissediyorum.
Yani ¢éziime odaklanmayip devamli endise eden biri olarak gériiyorum kendimi. Bu da rahatsiz
edici bir sey. Bazen kendime kizarim, niye bu kadar kaygilaniyor olsun diye ne gerek var zaten
olacak diyorum ya da olmayacak. Sonra diyorum ki bakalim olacak mi? Sakin ol ¢dzecegiz,
¢ozullr bi sekilde halledecegiz halledemezsek ¢ekecegiz, dyle o sekilde. (Turkuaz, 44).

Yani sefkatli bir sekilde yanasmaya ¢alistyorum kendi yetistiremedigim bir rapor olsun mesela
isle alakali mesela o zaman kendimi daha ¢ok yargiliyorum g¢iinkii iste diin bunu yapabilirdin,
yapmadin bilmem ne vesaire. Kayginin konusuna gore degisiyor. Benim kontroliimde olan bir
kismi varsa kendime kiziyorum ve yargiliyorum. Eger esim ge¢ kalmigsa ve bagma birsey geldi
diye kaygilaniyorsam o zaman ge¢miste bisey olmadigini hatirlatarak, yoldadir diye telkin
ederim. O konuda ¢ok yargilamiyorum kendimi o kaygmin artik benim bir pargam oldugunu
kabullendim. (Turuncu, 34)

Kaygilanma hakki veririm kendime. Hatta bir siire. Dibine kadar kaygida kalirim. Ondan sonra

da iste 0 ¢Ozlimler diisiinmeye baglarim Plan yapmaya ¢alisirim. (Siyah, 49).

3.4.4. Fayda — Zarar Algisi

Bu agamaya kadar kayg tiplerini tanimlayan, hangi durumlarda nasil tepkiler verdiklerini ve

nasil bag ettiklerini yorumlamig olan katilimcilara “Sizce kaygili olmanin size hayatta

kazandirdig1 ve kaybettirdigi neler var?” sorusu sorularak genel perspektifte kaygilarmi bir

daha degerlendirme firsat1 vermek amaglanmistir. Bu sorunun yani sira “Elinizde sihirli bir

degneginiz olsa kaygilariniz ile ilgili ne yapmak isterdiniz?” sorusu sorularak kaygilar1 ile

ellerinde imkanlar1 olsa neyi degistirmek istedikleri Gizerine hayal kurmalar1 istenmistir. Bu soru
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vasttasiyla katilimcilarin kaygilarina daha objektif bir perspektiften bakarak ne kadarinin ise
yarar ne kadarmin ise zararli olduguna yonelik daha farkindalikli bir degerlendirme yaptiklar
gozlemlenmistir. iki sorunun ardil sekilde sorulmus olmasi, énce yiizeydeki diisiincelerine
sonrasinda ise imajinasyon yontemiyle daha derindeki diisiincelerine ulasim saglamig ve daha

kapsamli bir yorumlamay1 gozler oniine sermistir.

Sekil 16
Fayda - Zarar Algisi
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Bu sorunun sorulmasidaki temel hedef katilimcilarin kaygilanmanin gergekte diisiindiikleri
kadar yararli veya zararli olup olmadigin1 yeniden degerlendirmelerine alan agarak kaygili
olmaya yiikledikleri anlamin anlagilmasi oldugundan verilen cevaplar bu anlamda sorularin
amacina ulastigimi gostermektedir. Asagida katilimcilarin  verdigi bazi yanitlara yer

verilmektedir.

Kaybettirdigi seyler. Eee bir kere asir1 stres yiiklityor. Gergekten kilo kazandirtyor ¢iinkdi siirekli
yiyorum kaygilandi§im zaman. Bir sonraki an1 diisiinerek o anin keyfini ¢ikarmamama neden
oluyor. Olumsuza diisiiyorum diisiincelerimde, bazen fazla diisiinmek bas agrisina neden oluyor.
Diistinmek, diisiinmek, asir1 diistinmekten bas agrisiyla uyaniyorum ve hatta yamimdaki insana
bulastirtyorum. Kopegi bile kaygilandiriyorum. Bakiyorum kdpek stresten hi¢ yapmayacagi seyi,
haliya mesela ¢isini yapiyor, kakasini yapiyor. (Fusya, 48).

Diislineyim...Cok emin olamadim yani kaygi ne kadar iyi gelebilir bir insana... Belki bir olayin
¢Ozlim yonlerini bulmaniza yardimci olabilir. Hani birden fazla yol bulmana yardimci olabilir.
Kaygilaninca daha ¢ok disiiniiyorsun ya bir sekilde 0 kaygi seni farkli ¢6zim yollarina
ulagtirmada bir ihtimal yardimc: olabilir gibi geliyor. Kaybettirdigi kisimda da zaman ve yasamin
da nesesini kagiriyorsun. Ben normalde ¢ok neseli bir insanimdir. Yorucu, diisiincede

kayboluyorum, nesem kagiyor. (Turkuaz, 44).
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Kaygili olmak insam1 korur. Ama biryandan, aslinda kaybettirdikleri de ¢ok, iste bende 6fkeye
donisti Saglhigim var kaybettigim, daha ne olsun...Tansiyon hastasi oldum. (Beyaz, 59).
Kilitlenme yani, bir seyleri ¢oziime ulastiramama, siirekli bir panik hali, bu panik haliyle birlikte
hani strekli stres halinde hissetmeye bagli olarak bir yorgunluk ve kafa yorgunlugu ayn1 zamanda
uyku kalitesinin diismesi. Bir yandan da organize olmamu saglayan bir itici gl¢ gibi...Hani sanki
biraz esigin tizerinde bir kaygi olunca o performansi daha iyi yakaliyor musum gibi hani, dyle
gibi hissediyorum bilmiyorum. Kaybettirdigi sey de aslinda bayagi bir sey var, ¢cok sey var...Bu
kesinlikle bir ozglvensizlik yaratiyor. Basarili olamama kaygisi...Onun disinda. Fiziksel
semptomlar ¢ok fazla. Hakikaten sagligimin iyi gitmedigini hissediyorum bazen. Bu onun disinda
getirdigi yarar dedigim gibi, sadece daha fazla organize olmamu sagliyor diyebilirim. (Kirmizi,
32).

Yani kaygili olmak bir ates topuna benzer bence...Yani atesinin bir seyi yakmasi gibi aslinda
yakiyor yani insam bence hayatindan ¢aliyor. (Yesil, 33).

Kaygili olmak bence bana kazandirdig1 seylerden bir tanesi aksiyon almak ve kaygi duydugum
seyin yoniinii degistirmeye c¢alismak. Bu bence ¢ok. Pozitif ve olumlu bir sey. Ciinkii bugiin
burada eczane varsa aslinda kaygilarimdan dolay1 iste ¢ocugum igin, ailem igin maddi olarak
gelecegimize baktigimda o karamsar tabloyu goriip kaygilandigim zamanlarda bir sey yapmam
lazim deyip her tlrll sart1 zorlayarak yani her tirli sart1 zorlayarak bu karar1 verdim. (Siyah, 49).
Bomba hemen hazirda bekleyen bir bombaya benzer, diisiiniiyorum da bomba, i¢imde aslinda
boyle sessiz sessiz bekliyor, icten beni bunaltiyor, her an patlayabilir gibi...(Lila, 31).

Zararlari, tezimi yazamyorum, daha rahat olsaydim su anki yasadigim kaygi kadar yiiksek
olmasaydi kaygim daha dingin olurdum her sey daha yerli yerinde olurdu, daha geriden
gelmezdim. Daha normal olurdum ya hani bu 6zendigim imrendigim insanlar daha basariya daha
kolay, daha cabuk gidebilenler, en azindan ben de o noktada olabilirdim isimde Daha rahat
olacagim i¢in bu erteleme mevzusu bu kadar olmaz diye diisiiniiyorum. Daha mantikli olurdum,
hani benim icin daha kolay olabilirdi hayat. iliskilerim zarar goriyor, iliskilerde paranoya
yapiyorum bazen. Saghgim zarar gorilyor. Faydasi belki ilerlememi sagliyordur. Kaygi ile
endiselenip birden reklam veriyorum (Pembe, 31).

Kazandirdig: hicbir sey yok. Ama gergekten yok. Kaybettirdigi dedigim gibi, yani sevdiklerimle
arkadaslarimla ailemle daha az gdriismeme sebebiyet veriyor. Ozgiirliigiimii kisitliyor. E bu da
sonucta mutsuzluk yaratiyor ve diinyanin her yerinde her kosulda yasarim diyen ben, su an yavas
yavag kendime olan saygimi kaybetmeye basliyorum. Ve bu beni, yani bendeki bu degisim beni

urkatlyor veya bundan hi¢ kurtulamazsam diye ¢ok korkuyorum. (Sari, 41).
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3.5. Tema 5: Basa Cikma Stratejileri

Katilimcilarin genel anlamda “rahatsizlik verici” bir duygu olarak tanimladiklar1 kaygi
duygusu, insanin dogasi geregi acidan kagma gereksinimi ile birlestiginde ortaya cesitli baga
cikma stratejileri ¢ikmaktadr. Kisilerin hangi basa ¢ikma stratejilerini sececegi duruma,
ortama, yetistirilis bigimine, kiiltiire, kisinin mizacina ve en 6nemlisi bu bilgilerin 151ginda

ortaya ¢ikan 6znel yorumlamalarina bagli olarak degismektedir.

Sekil 17
Basa Cikma Stratejileri Temasi

VIR >

Uyumsuz Basa Cikma Stratejileri Basa Cikma Stratejileri (0) Uyum Saglayici Basa (lkma

0] Statejileri (0)
o \
Terapt Almak (2
Kagma-Kaginma Stratejileri (0) @
@‘/ \ Guvenlik Saglayi Sratejri i ® - (2

Davranigsal Kaginma (17) @ @r/

@ Uyt ) Endigelenmek (19)

Erteleme (13) @ @
@ Bir Seyler izlemek (8) @ -
ac

Yok Sayma (5)

Uzerine Gitmek (3
(;ézijm Odakh Analiz (11)

G Arkada§la Sohbet (6) o

a

Yeme Davranigi (2)

HareketEtmek 9 Rahatlatici Ey!emler 0)

]

Giivenilen Kisi (9) Mahrum Birakma (3)
Sigara lgmek (3 Bilyiisel Digiince 2

Katilimcilarin yasadiklar1 kaygi ile nasil bas ettiklerini “Kaygili hissettiginizde ne yapmak size
iyi gelir? Kaygimizla bas etmek adma neler yaparsiniz?” sorularini yonelterek 6grenmek
amaclanmistir. Uyumsuz basa ¢ikma yontemlerinden en ¢ok davranigsal kagmmalarin ve
abartili endisenin goriildiigli, uyum saglayici basa ¢ikma yontemlerinden ise en ¢ok kendi

kendini telkin etme yonteminin kullanildigi goriilmektedir.
3.5.1. Uyum Saglayic1 Basa Cikma Stratejileri

Uyum saglayici basa ¢ikma yontemleri, kisinin problemi ile yiizleserek ¢oziim yollar: aramasi
ya da probleminin kaynagim fark ederek kontroliiniin smirlarmin nerede oldugunu analiz
etmesini kapsayan tiim yontemlere denir. Baz1 problemler kisinin ¢dzebilecegi nitelikte, bazi

problemler dogas1 geregi ¢6zlimsliz, baz1 problemler ise sonuglarinin gelecekte belli olacag:
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belirsiz durumlar1 kapsadigi i¢in anlik olarak ¢oziim iiretilemeyecek nitelikte olabilmektedir.
Her durum i¢im de ilk adim probleminin zihinsel analizi olmas1 gerektiginden uyum saglayici
basa ¢ikma stratejilerini kullanan katilimcilarin cevaplarinda benzer igerikler goriilmektedir.
Katilimer cevaplarindaki yogunluk en ¢ok kendi kendini telkin ve ¢6ziim odakli analiz

yontemlerinin kullanildigin1 gostermektedir.
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Asagida katilimcilardan alinan bazi yanitlara yer verilmektedir.

En ¢ok sey yapiyorum yani bunu senin bunu su an diisiinmenin sana ne faydasi var, olmamisin
yasini tutuyorsun. Belki hicbir sey boyle olmayacak. Bak bir sur artilar: da var diyorum odagimi
degistiriyorum, kurtuluyorum da ¢ogu zaman aslinda bunlar bana iyi gelen telkinler, iyi geliyor.
Kaygmin iginde kaldigim eski zamanlarda neden boyle oldu diyebilecegim seylerle
karsilastigimda her seye karsi karamsar bakiyordum. Simdi ya kendimi telkin ediyorum ya da
birde terapist bir arkadagimla konusurum firsat oldukca, o da gok iyi gelir. (Mavi, 52).

Mantiklt mi1? Kaygilandigim sey mantikli mi1? Gergekten kaygilanmak da hakli miyim? Analiz
ederim ama bunu bazen yapamazsiniz. Tabii o bir dénem ¢ok kaygilarimi ¢ok kontrol edemedigim
ve bunun aslinda kaygi oldugunun kontrolsiiz kaygi oldugunu da fark edemedigim zamanlarda
onu ¢ok daha ge¢ asamada hallediyordum ama. Eee.Simdi kaygiy1 tanimliyorum bunun kaygi
oldugunun farkindayim ve bazilarinin da mantiksiz, alti dolu olmayan kaygi oldugunu fark
ettigimde en ¢ok yapmaya calistigim sey iste o sordugum sorular, mantikli m1 gergekten bunun

Uzerine digiinmeli miyim? Kaygilanmali miyim? Bir de paylasmak, birileriyle konusmak,
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giivendigim beni dinleyecegini bildigim. Eee ya da kaygimla ilgili azaltici birka¢ climle
sOyleyecegini bildigim biriyle paylasmak. (Siyah, 49).

Yani bir anda boyle bir kendimi hani tamam bir sakin ol diyorum, bir duruyorum. Diisiincelerime
birazcik izin veriyorum bazen de. Yani bir bagkasi olsa benim yerimde ona ne sdylerdim onlar1
diislinityorum ve onlar1 soylilyorum kendime. Biraz ara veriyorum, yaptigim o anda ne varsa
baska bir seyle ugrasiyorum. Biraz kendime iyi gelecek bazi seyler yapiyorum. Eger bebegim
uyamiksa biraz onunla oyun oynuyorum, eger bebek uyuyorsa ve hani ya da onunla ilgilenen baska
biri varsa bu sefer ya bir balkona ¢ikip hava aliyorum. Bir ¢ay kahve igciyorum. Biraz sakinlegsmek
icin ya da bir arkadasimla bazen telefon yakin bir arkadasimla konusuyorum. Onunla
paylagiyorum. O an mesela bir sey gelistiyse ve ona bagh &zellikle kaygilandiysam onunla
konusuyorum genellikle o iyi geliyor. (Yesil, 33).

Terapi aliyorum. Onun ¢ok etkisi oldugunu diisiiniiyorum. Bunlar1 ¢ok siklikla konusuyoruz
zaten. (Fusya, 48).

Himmm. Son yani son 3-4 senedir buldugum ¢6ziim kesinlikle spor yapmak. Spor ciddi derecede
kaygimi azaltiyor ama intense sports denilen sporlar. Ciinkii bu tarz sporlar1 yaparken genelde
attention span, duygu ve diisiincelerim de olmadigi i¢in ciddi bir rahatlama yasiyorum spor
sonrasinda... Bir de kesinlikle arkadaslarla konusmak var. Ozellikle benimle birlikte doktora
yapan arkadaslarim hemen hemen ayn1 kaygi durumunda oldugumuz i¢in birbirimizi rahatlatma

moduna gegebiliyoruz. (Kirmizi, 32).
3.5.2. Uyumsuz Basa Cikma Stratejileri

Uyumsuz basa ¢ikma yontemleri kagma kaginma davraniglar1 ve giivenlik arayici basa ¢ikma
davranislar1 olarak iki alt temadan olusmaktadir. iki baslik altinda tanimlanan stratejilerin ortak
ozelligi, kisinin kaygilandig1 temel probleminin ¢éziimiine katki saglamak bir yana, tersine

kayginin devamliligimi saglamakta olmalaridir.
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zamanlarda bagvurduklar1 kagma ka¢inma davranislarini belirlemek amaglanmustir.
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Katilimcilardan gelen cevaplar arasinda en ¢ok duygusal ve davranislar kaginmalarin oldugu,
erteleme ve odak dagitma stratejilerinin de siklikla basvurulan stratejiler oldugu
g6zlemlenmektedir. Katilimcilarin birden ¢ok uyumsuz bas etme stratejisine basvurdugu, kaygi
uyandiran farkli durumlarda farkl stratejileri kullanmay1 segtikleri de bulgular arasinda yer

almaktadir. Asagida katilimcilardan alinan yanitlarin bazilarma yer verilmistir.

Mesela iste araba, araba da cok kaygilandiriyor beni. Ozellikle iste Istanbul’da araba kullanmak
hani yirlyebileceksem veya toplu tasimayi kullanabileceksem tercih ederim. Eee belki kaygi
dolayisiyla en ¢ok kagindigimim davranis o. Bazen sosyal kaygi yasiyorum. Ozellikle covid
sonrasinda ofise gitmemekle birlikte evde ¢ok uzun siire kalmakla birlikte normalde ¢ok sosyal
bir insanken daha boyle kalabalik ortama girerken bir tik daha fazla kaygi yasiyorum. Ama onun
diginda cok fazla kaygidan dolay1 kagindigim, himmm, ameliyat var... Dogru mesela ameliyat da
kagindigim bir sey, ki sagligimla ilgili onemli ashinda evet alikoyuyormus kaygi, hani
diisiiniince. ..(Turuncu, 34)

Ben web sayfasi tasarliyordum. Yazilim yapiyordum. Bu iste hata pay: ylksek bir is. Dolayisiyla
hep o ekranin basinda hata yaparsam, hata yapmayayim. Ay hatam bak biitiin sayfaya neden
olacak iste dur, falan. Bu sebepler beni ¢cok yordu. Kaygimdan dolay1 dogumu da bahane ederck
isi birakmis oldum. Oliim korkumdan dolay1 bazen anneme gitmedigim oluyor, hani o da
ka¢inmak. Evet, bazen diyorum ki annemin su halini gérmeyi istemiyorum, dizi ¢ok agriyor
mesela kaginip onu doktora gotiirecegime ama halbuki gidip anneme destek olsam o daha rahat
edecek... Kaygi duyacagim beni asag1 cekecek devamli olumsuzluk hissettirecek insanlarla
konugmamay1 tercih ediyorum bir de. (Turkuaz, 44).

Kaygili oldugum zaman bir seyleri izleme gudusu var. O slre yine odagimi degistirdigi i¢in beni
gecici olarak o duygu ve disiincelerden uzaklastiriyor, bitince yine ayni paterne geri déniiyorum.
Ha bir de sdyle bir sey var, bu da yeni yeni basladi. Mesela, hani ya bu isi basaramazsam ya
mesela bir is firsat1 goriirsiin ve o ise bagvurmak istersin ve kesinlikle senin i¢in uygun bir istir
severek yapabilecegin bir istir dyle oldugunu diisiiniiyorsundur ama mesela detaylara baktigimda
ya ben bunu yapamazsam ya basarisiz olursam diye bir duygu hissiyatina kapiliyorum ve o ise
basvurmuyorum gibi seyler yasadigim da oluyor. (Kirmizi, 32).

Kaygilandigim zamanlarda ben hep o olaylardan kagiyorum. Korktugum kaygilandigim
seylerden, yani mesela su deprem olayini televizyonu uzun siire kapal tutarak gecirdim. (Mor,
60).

Bir ortam beni kaygilandiriyorsa gitmem yani mesela buraya gelmek beni kaygilandiriyorsa
arayip bir bahane yaratirim ve gitmem. Mesela ugaga bineceksem arkadaglarimla plan yapmis
olayim ama huzursuzluk hissetmigsem otobtsle giderim. Bu yaz bagima geldi. Bu konuda ¢ok iyi

yalan sOylerim. Her seyi 0 esnada insanlart manipiile ederim, korkumdan kaynakli oldugunu
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anlamazlar. Eger kaygi duyuyorsam ve yapmak istemiyorsam tek yalan sdyledigim konu bu
olabilir (Sar1, 41).

Samimi duygularim ve diisiincelerimi soylemek konusunda bazen bariyer olusturuyor olabilirim.
Uziilmemek i¢in yaptigim bir sey. Bir ortami ¢ok tanimiyorsam o ortamdan ¢ok emin degilsem
girmem. Ama s0yle bir hani sunu diisiiniiyorum, yine senaryo kuruyorum, ben simdi iletisime
girdigimde bunun bir devami olacak, sonugta karsilik alacagim ve alacagim karsiliklarla ilgili
kendimi hazirlamak isteyebilirim. Bu durum iginde olmak istemedigim bir sekilde beni
gosterebilir ve bu benim tepemi attirabilir diye kaygilanirim. Bu sefer de aslinda niyetim samimi
olmasina ragmen kendimi diizeltmeye ¢alisirken debelenirken bulabilirim. Hani boyle senaryolar
anlatabildim mi...Gri, 30).

Ertelemeye neden olabilir. Bir 6rnek vereyim mesela bana iyi gelecek bir seyi erteleme gibi
hallerim var. Bu da olumsuz bir sey. Mesela bir geziye gidilecekse o bana ¢ok iyi gelecektir ama
ertelerim yani bana iyi gelecek seyleri ertelemek. (Beyaz, 59).

Tezimle ilgili bu kaygidan dolay1 ya iste gegemezsem diye ben su anda bolim doldurdum ve hala
tezi yazamadim, baslayamiyorum, bu yiizden bu kaygilardan dolayr adim atamiyorum. Adim
atamadigim i¢in hala ben uzmanligimi alamadim. Yani biiylik bir kayip bence bu su anda. Bu

ertelemeden dolay1 kaygi bana zaman kaybettiriyor. (Pembe, 31).
3.5.2.2. Glvenlik Saglayic1 Davranislar

Katilimcilara “Kaygili hissettiginizde bas etmek igin biraz olsun size iyi gelen neler

yaparsiniz?” sorusuyla giivenlik saglayici1 davranislar belirlemek hedeflenmistir.
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Sonuglar, katilimcilarin kaygi verici bir durum ile karsilastiklarinda en ¢ok bagvurduklari
giivenlik saglayici stratejilerin endise etmek ve onay arayici arkadaslik iliskileri araciligiyla
yardim talep etmek oldugunu gostermektedir. Endiselenmek eylemini ikiye agiklayici olacaktir,
biri, ¢6ziim aramak amaciyla durumun analiz edilmesini saglayan saglikli endise, burada
bahsedilen ise tekrarlayan ve dongiisel nitelikte, yogun ve sik sekilde gergeklestirilen kisinin
istese de durduramadigi kontrolsiize yaptigi abartili endise halidir. Yanitlar arasinda yeme
davranigi, kendini iyi seylerden mahrum birakarak cezalandirma ve buyusel diisiince ile kontrol

etmeye calisma seklinde uyumsuz basa ¢ikma stratejilerine de rastlanmaktadir.
Asagida katilimeilarin verdigi bazi yanitlara yer verilmistir.

Kendim ¢ok diistiniiriim olacak mi, olmayacak mi1? Bununla ilgili cok fazla olumsuz imajinasyon
kuruyorum. O olumsuzlugu hissedersem mutlaka birine hemen derim ki bu olacak dimi? Ben
bunu iyi yaparim dimi? Bunun sonucu iyi olur dimi of ama ben kotii hissettim en azindan
rahatlatict  bir sey sOyle. Arkadasimi ariyorum...Hatta Arkadasimin soyledigi benim
diisiincemden daha Onemli, onaylanmam gerekiyor. Su an fark ettim. Birde en kotusind
diistiniiriim ben tedbir alirim, tedbirli biri oldugumu diistiniiyorum. Kiigiik kardesim, ¢ocuk daha
okula baslad1 bir ayda 6zel 6gretmen tutturdum, o daha 6 yasinda, dikkat eksikligi ¢ikacak mu iste
okumaya gecikecek mi? sanki hani ihtiyac1 varmis gibi 6gretmene. Ogretmenleri birakin cocugu
bunaltiyorsunuz demesine ragmen bir seye karsi atiyorum, bir seye siiphe duydum ya bu kaygi
beni hemen kontrol edip yeni bir diizen saglamama sebep oluyor. (Lila, 31).

Bazen sanki bu sadece bana ait bir hismis, herkes bas etmeyi 6grendi bir ben 6grenemedim gibi
diisiiniiyorum ama sonra diyorum. Yok hepimiz ayn1t memleketteyiz. Soyle bir cimle gormiistiim,
hepimiz ayn1 gemide degiliz, sadece ayni firtinadayiz. Bu daha anlamli geldi ¢linkii ayni firtinada
oldugumuz dogru ama gemilerimiz farkli, o firtinayla nasil bas edecegimiz durumu degistiriyor.
Ben cok acayip bir sekilde yeme ihtiyaci duyuyorum. Yani sey yapiyorum kendimi ag
hissediyorum. Ne yiyorum, tatlinin {istiine tuzlu tuzlunun onun {istiine tatl. Boyle bir siirekli bir
doniisiim Once tatliya m1 basladim, tuzluyla m1 bagladim bilmiyorum ama bir yerden bagliyor.
(Fusya, 48).

Mesela simdi ¢ocuk i¢in bir sinav donemi. Acaba sinav sonucu nasil gelecek, ne olacak, ne
bitecek? Simdi bu “acaba”lari demeden g¢ocuga plamin ne testleri ne zaman ¢6zeceksin?
Sorulariyla bunaltiyorum mesela. O zaten biliyor. Sorarak siirekli kontrolii birakamiyorum.
Mesela ara ara oglum “anne diis benden, bos birak beni” dedirtecek hale geliyor. Aslinda bunu
fark ediyorum, dedikten sonra fark ediyorum (Fusya, 48).

Belirsizlige tahammiil edemem hemen ¢ézmeye ¢alisirim diisiiniiriim. Kontrol etmeye ¢aligarak

surekli zihnimde dondirip ¢6zim ararim, ¢6zimi yoksa da durduramam zihnimi gunlerce
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Maalesef...Hayatim1 korktugum seyler bagima gelmesin diye kontrol ederek onlem alarak
gecirdim ama karsiligi belki %10...(Mavi,52).

Yani ne kaygilandirtyorsa daha fazla boyle kaygimi arttirmak, sanki her seyin daha iyi olacagini
diistindiirtiiyor. Cunkil ne kadar negatif diistiniirsem sanki o kadar pozitif olacakmis gibi. Yillardir
diistindiigiim tuhaf bir yargim var kendimce psikolojik olarak, bu kadar kétii diistintirsem bu kadar
kendimi kaygilandirirsam, bunun sonucunda iyi bir sey olacaktir diye diisiintiyorum. Ciinkii ben
iyi bir sey oldugunu diisiinsem, iyi bir sey olsa hayatinda her sey yolunda gidiyor olsa her sabah
kalktigimda siikrediyor olsam ertesi giin bir aksilik ¢ikiyor yani. Mesela esimin hastaliginda
kaygilandigim zamanlarda iste kendimi daha ¢ok yalniz hissettiriyorum bilerek, kafamda yani
siirlii bir siirti kurgular yaratiyorum daha ¢ok canimi acitacak sekilde. Boylelikle daha kotii
olmuyordu. Eger siikiir edersem kotii olacak en kétiisiinii diislinlip o ylizden kendimi daha da
kaygilandirtyorum bdylece daha kotii olmuyor. Bu hayatta zaten en fazla yaptigim sey kendimi
cezalandirmak zaten. Ya yemek yemem, su igmem atiyorum ondan sonra. iste icmem gereken bir
ilag varsa icmem yapmam gereken bir sey varsa kendime dair yapmam. Yani kendime aci

cektiriyorum. Bu da benim bununla basa ¢ikis yontemim diyebilirim. (Sar1, 41).
3.6. Tema 6: Kaygiya Disaridan Bakis

Bu temada katilimcilarin kaygili bir birey olma haline bir de disaridan bakmalar1 istenmistir.
Iki yonii ile bakilabilmesi amaciyla iki alt temada bazi sorular sorulmustur. Birinci alt tema
alaninda kendilerinin kaygili kisilerle ilgili diistince ve yaklasimlar1 sorulmus, ikinci alt tema
alaninda ise kendileri kaygili iken digerlerinin onlarla ilgili diisiince ve yaklagimlarma dair

yorumlar1 alinmustir.
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3.6.1. Kendisinin Kaygih Kisilere Yaklagim

Gorlismenin bu kisminda katilimcilarin bir dis g0z olarak kaygiya ve kaygili kisilere dair algisi,
gozlemleri, degerlendirmeleri, yargilari, duygular1 ve davraniglari 6grenilmek istenmistir. Bu
amagcla katilimcilara “Yogun kayg1 yasayan birini gérdiigiiniizde hakkinda neler diisiiniirsiiniiz,
ona nasil yaklasirsiniz, onun i¢in neler yapmak istersiniz?” sorulart sorulmustur. Katilimci
cevaplarinda gozlemlenen ortak degerlerde kaygili kisilere karsi “acima” duygusunun
hissedildigi ve kaygili kisilerin disaridan “zayif” ve “gii¢siiz” goriindiigiiniin diistiniildigi
gOrulmektedir. Katilimcilarm genellikle kendilerine nasil davranilmasmi istiyorlarsa
karsilarindaki kisilere de o sekilde davranma egiliminde olduklari, “yardimsever”, “anlayisli”,
“hosgorili” ve “empatik” bir tutum ile yaklastiklari, yardimci olurken ise ¢6ziim odakh
yontemleri tercih ettikleri gortilmektedir. Bazi katilimcilarin ise digerlerinin kaygili oldugu
konular1 sagma bularak igten elestirdigi ve bazilarinin ise firsatlar1 varsa uzak durmayi tercih

edeceklerini ifade etmeleri, katilimeilarin gogunlugunun yardim etme davranigini se¢se de igsel

diistincelerinin farkli oldugunu gostermistir.
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Katilimcilarin cevaplarindan bazilarma asagida yer verilmistir.

Yogun kaygi hisseden birine genelde yardimsever ve anlayish yaklagsmaya calisiyorum. yani
kaygisin1 gidermek icin daha rahatlatici climleler kurardim. Hani 6yle iste sOyle de diisiin, hani
biraz bdyle daha iyi tarafin1 gostermeye calisirim ya da soylerim direk yani “Ben kaygiyla bas
etmek icin sunlar1 sunlar1 deniyorum, sen neler deniyorsun?” derim ama ¢ok kaygis1 yiiksek bir
insan beni de kaygilandiriyor, rahatsiz ediyor. Onun kaygisindan kaygilandigim kars1 tarafa
gostermemeye calistyorum ama ¢ok rahat bir his verdigini sdyleyemeyecegim ¢ok kaygili insanla

bir arada olmanin. (Turuncu, 34).
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Kim bilir ne derdi var diyorum ya da daha 6nce neler yasadi diyorum. Acima duygusu gelir. Yani
diyorum yani ne kaygilaniyor ki ne olacaksa o olacak aslinda. Ama sen bunu diisiinerek kendini
yipratiyorsun diyorum. Ne derdi var ona sorarim, “Dertlesmek ister misin?” derim. “Bir seye
ihtiyacin var mi1? Beraber ¢6ziim yolu arayalim mi1 ya da susup yaninda oturayim mui?” derim.
Bana davranilmasini istedigim gibi davramirim. (Turkuaz, 44).

Yazik... Sey diyorum ya, mesela ben birini kaygili gordiigiimde, kendim igin 6yle demiyorum
ama. Ya bu kadar da kaygili olunacak ne var, yazik yani acinacak durumda. Baskasinin kaygisi
bana o kadar anormal geliyor ki, evet bu ¢ok giizel bir soru, ¢iinkii ben bir bagka birini kaygilt
gordiigiimde ona actyorum ama bana birinin acimasini istemiyorum. (Lila, 31).

Eyvaah yani aynm1 gemideyiz gel canim yamacima (giiliiyor). Kaygim paylasabilirim istersen
demek isterim sadece, yani benzerlikler gormek isterim. O nasil hissediyor, nasil bir ¢ikig yolu
buluyor acaba birbirimizden nasil yararlanabiliriz diye merakla bakarim. (Fusya, 48).
Uziiliiyorum ona. Seni anltyorum derim, sefkatle yaklasirim, su anda hani bir sey yapamiyorum
ama gercekten anliyorum yani derim. Bir dis géz olarak ona olumlu farkli agilar gdstermeye
calisirim. (Pembe, 31).

Simdi su an kaygilarim oldugu igin baska insanlarin kaygilarim dinlemek benim igin dehset verici
bir sey sunu ¢ok net sdyleyebilirim. Ciinkii onun kaygilarin1 ya bende yasarsam diye ¢ok
korkuyorum, ama mecbursam dinliyorum. (Sari, 41).

Birden burnumun diregi sizladi... Cok zor bir sey yasiyor diye diistiniirim. Empati yaparim. Tath
tath konusmak isterim aslinda gergekligi bu degil onu anlatmak isterdim. Benim de ¢6zemedigim
bir kisim yani aslinda, oray1 ben ¢ozdiigiimde 6grenip ona da anlatirdim. Terapiye gitmesini
Oneririm tek basma asilmaz derim. (Mavi, 52).

Ya empatik yani onu anlamaya c¢alisirim kendimde kaygili bir insan oldugum igin. Hani dncelikle
kaygisinin nedenlerini anlamaya ¢alisirim. Bazen kendime yaptigim gibi baska bir insanmisim
gibi distinerek o kaygi kaygisina neden olan faktorleri onlara nasil ¢oziim iiretebilecegini,
alternatiflerinin ne oldugunu, kaynaklarin1 kendi 6ncelikle kullanabilecegi, kendi kaynaklarini
fark etmesini anlamasim saglarim. (Yesil, 33).

Sinir olurum...En yakin 6rnek esim mesela okadar sagma gelen seyler tahammiilsiizlestirir beni
mesela sagma bir kaygi. Yargilarim yani aslinda gayet net sdyliiyorum yani. Ornek vereyim, ne
bileyim iste kapry1 3 kere kilitlemesek de biri girmez, tutarli gerekgesi olmayan, mesnetsiz
seylere... (Siyah, 49).

Ben baskasina kars1 ¢ok sogukkanli yaklagirim. Hani biraz énce annemin érneginden de bahsettim
ya, ¢cok duvar gibi geliyor bazen diye. Ama ben de hani bu kadar 6fkeleniyorum dememe ragmen
strekli anneme gidiyorsam demek ki bana iyi gelen bir tarafi var kabul etmek gerekiyor. Yani
demek ki ben de arkadaslarima dyle yapiyorum. Epey kaygili arkadaslarim var, onlara kendimin
ihtiyacim oldugu gibi yaklasiyorum. Yani ¢ok sogukkanli. Eslik¢iyim, kendime bu kadar eslik

edemiyorum. Baska insanlara daha iyi eslik ediyorum, acaba niye... (Gri, 30).
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3.6.2. Digerlerinin Kendisine Yaklasim

Bu alt temada katilimcilarin, digerlerinin g0ziunde kaygili bir insan olarak
degerlendirilmelerinin kendilerinde yarattigi etkiler arastirilmak istenmistir. Bu amagla ilk
olarak “Kaygili biri olmak sizce sizi digs dinyaya karsi nasil gosteriyordur? Kaygili
oldugunuzda sizce digerleri sizinle ilgili neler diistiniiyorlardir?” sorular1 sorularak kendi
zihinlerinde kurduklart bir digeri algisina dair yorumlamalara ulasilmasi hedeflenmistir.
Sorulan bir diger soru ise kaygili hissettikleri zamanlarda digerlerinin kendilerine olan
yaklagimu ile ilgili olarak “Kaygili hissettiginizde size nasil yaklasilmasini istersiniz?” sorusu
olmustur. Bu sorular araciigiyla katilimcilarin kaygili iken kendilerine gergekte nasil

yaklasildig1 ve bu yaklagim ile ilgili de hisleri agiga ¢ikmustir.

Sekil 24

Digerlerinin Kendisine Yaklasim

T

Digerlerinin Kendisine Yaklagimi (0)

RN

Anlayishi (14)  Acama (6)  Yargilayici (5)  Sogukkanli (4)

Katilimc1 cevaplarinda yogunluk, kaygili olmanin dis diinyaya kendilerini “zayif,” “duygusal”,
“glicsliz” ve “Ozglivensiz” gosterdigi lizerinde toplanmistir. Dis diinyanin goziinde kaygili
goriinmenin “panikle abarttig1 diisiiniildiigiinden s6zlerinin kiymetini azaltan”, “saygmlik ve
itibar kaybettiren” bir yan1 oldugu diisiiniilmekte, yaklagimlar da bu minvalde bazen “acima”,
bazen “elestirel” bazense ‘“umursamazlikla” karsihik bulmakta oldugu ifade edilmistir.
Katilimcilarin acmmak, iiziilinmek ya da umursanmamak hallerinin her birinden rahatsiz
oldugu, bekledikleri tepkinin kendilerinin kaygili digerlerine kendilerinin yaklasimi gibi

“empatik”, “anlayish”, “hosgoriili” ve “¢cozliim odakl’” olmasini istedikleri ifadeler arasinda

yer almaktadir.

Bu temaya kadar katilimcilarm kendilerini hem iceriden hem disaridan degerlendirmis olmalari

kaygili olmaya dair degerlendirmelerine yeni bir perspektif eklemistir, boylelikle arastirmanin
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temel amaci olan kaygili kisilerin kendi kaygilarina olan bakisina dair daha derin bir anlayis

kazanilmistir. Asagida katilimcilarin verdigi bazi cevaplara yer verilmistir.

Hani daha duygusal gosteriyor insani. Bu kimine gore daha zayif bir goriiniim dolayisiyla ben
genelde kaygilarimi mesela saklamay1 yeglerim seyden bile hani ¢ok yakin ¢evremden bile.
Destekleyici olunmasini, yani bir sarilma, bir iste ufak bir sdylem benim i¢in ¢ok ¢ok degerlidir.
Dolayisiyla eger kaygima karsi karsimdaki beni yargilayici bir seyler soyliiyorsa, hani “sen de
buna ¢ok takiliyorsun” bilmem ne falan o beni ¢ok sinirlendirir ama daha hani yine benim
kendime yanastigim gibi sefkat ile yaklasiyorsa o beni rahatlatan bir siire¢ oluyor. (Turuncu, 34)
Cok fazla endiseli olarak goriindiigiim i¢in disarida her seyi fazla biiyiitiiyor olarak goriiniiyor
olabilirim. “Buna da kaygi duyulur mu iste bos bosuna takiyorsun kafana” diye diyecekler gibi
geliyor, diyorlar da...Birde kaygilandigimda bana iiziildiiklerini diigiiniiyorum mesela insanlarin.
Rahatsizlik duyuyorum. Ben zaten kendi kendime savasirken bir de karsimda birinin bana bdyle
acima hissiyle bakmasi beni rahatsiz ediyor. (Turkuaz, 44).

Disaridan fevri aceleci 6fkeli, kontrolsiiz ee gii¢siiz goriiniiyorumdur. Yaklagim olarak anlayish
ama sey degil kaygimi destekleyici degil, koreltici yani kaygiyla ilgili mantiksiz bir seyler varsa
ya da mantikli ama ¢6zim 0retmem konusunda yardimci olacak fikirleri varsa onlari
paylasmalarini isterim. Konu ¢ocugumsa ama kaygilanmak da haklisin dendiginde de bir rahatlik
geliyor aslinda yani kaygimin normal oldugunu fark etmek daha iyi geliyor... (Siyah, 49).
Insanlardan uzak durmam ya da planlar1 son anda ertelemelerim, kaygilarimdan oldugunu
bilmediginden insanlar beni daha sorumsuz, daha rahat ve umursamaz gibi goéruyorlar,
kaygilarimdan dolay:r hayir diyen biri oldum bu hatta belki insanlara bencillik olarak bile
gozukiyor olabilir. (Sari, 41).

Tabii ki de panik, sirekli panik halinde dolasan bir insan gibi. Tabii ki de hani bazen de bu kadar
panik olmama hani anlam veremiyorlar, yani “Cok paniksin, biraz sakin ol” hani gibi seyler
sOylityorlar. Ya tabii ki de anlayis gostermelerini bekliyorum hani agikgasi, benim duygumu o
anda fark etmelerini...Biraz fazla bir sey bekliyorum belki ama ya en azindan hani ben
paylasiyorum. Genelde ¢ok i¢ime atan bir insan degilim. Hani esime dostuma, arkadasima da
olsa...Beni tabii ki de anlamalarini, 0 anda o duygumu tolere etmelerini ve bana destek olmalarini,
yani tabii ki de is yiikii olarak degil de ama duygusal anlamda tabii ki destek olmalarint isterim.
(Yesil, 33).

Hani 06zglvensizlik, 6zglvensiz oldugumu disiiniiyordur herhalde veya zayif belki de
bilmiyorum. Evet zayif. Karsimdaki insanin 6nce beni dinlemesini isterdim, yani birazcik daha
anlagilmay1 isterdim ve telkin edici sozlerle rahatlatilmayi isterdim, iste “Sunu soyle yapsaydin
da mesela sonug degismezdi” gibi, hani iste “Cok biiyiitiiyorsun, bana kalirsa tizerinde ¢ok fazla
diistinecek bir durum yok” denmesi degil, o ¢ilinkii ¢ok kiiciimsemek oluyor, 6yle denmesinden

hi¢ hoslanmiyorum. (Kirmizi, 32).
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Digerlerinin goziinde sikici olabilir. Bazen ¢ok abarttigim disiiniiliiyor. Bir arkadasim sariliyor
mesela o bana iyi geliyor. Hani kelime olarak su “Bos ver yaaa” cilar oluyor ya hani “bos ver ya”
... bu sekilde yaklasanlara sinir oluyorum, ama bu benim duygum ve su anda hani benimle
paylasmamus oluyorsun ve hani bu paylagsmak bu degil. (Pembe, 31).

Etiketleyici bir tarafi var. Aslinda insanin hayatim ¢ok smirlayici bir sey. Ben de kaygi ve 6fke
beraber geliyor. Bir yandan kaygilanan bir insan aslinda o an ¢ok kaygili oldugunun goriilmesini
istiyor bence. Yani ben mesela istiyorum, yani bu sey gibi benimle ilgilen gibi bir sey degil de
korku doluyum hani bir stirii duygu yastyorum goérilstin istiyordur. Ben kaygiliyken bir stre hichir
sey duymak istemiyorum. Yani iizerime diigiiliip telkinlerde bulunulmasi vesaire benim daha da
tepemi attiriyor. O noktada biraz kendi kendime kalip aslinda sakinlestikten sonra kaygilar bir
yere gitmiyor, hala duruyor ama iste sey o ilk hani alevi gidiyor ya o zaman konusulsun isterim.
(Gri, 30).

Ben bir kere dneri istemiyorum oneri. “Ya soyle yapsan bdyle yapsan” degil, elini omzuma koyup
“Anliyorum seni, ben de benzer seylerden gectim, sen anlat ben seni dinlerim, bu sdylediklerini
senin de kendi kulaklarmla duymak sana da nasil iyi geliyor” ...yani yoldaslik aslinda yol
arkadaghgi, “Gel seninle bir kahve i¢celim” densin. “Hadi azicik bir yiirliyiis yapalim ister misin,
yapabilecegim bir sey var mi1?” gibi yanimda oldugunu hissettirmek isterim sadece. (Fusya, 48).
Genel olarak zayif. Ama disartya belli etmiyorum hatta anlattigim insanlar1 ¢ok sasirtiyor.
Psikiyatristleri bile sasirtiyor, ilag vermek istemeyenler oldu ge¢miste... Eskiden ila¢ kullanmadan
once yaygin anksiyetem ve saglikla ilgili anksiyetelerim yogundu ama kimse anlamazdi disariya
gostermezdim, o kadar ¢ok ugrastim ki artik goriintim gii¢lii duruyor anlasilmiyor. Otomatik
olmus. Eskiden utanirdim, ¢ocuklugumdan bu yana zayif beceriksiz ve kafasi ¢alismayan olarak
gosterdi beni kaygilarim ama son yillarda ¢ok degistim. (Mavi, 52)

Yani guvensiz biri gibi duruyorum, karsisindakine glvenmeyen biri olarak goéruliyorum,
kendimde kararsizlifimla giivenilmez goriiniiyorum bence. Bana sefkatle yaklasacak “Ben seni
anliyorum merak etme diizelecek” bana yine olumlu telkinler verecek, dost bana aci séylemesin
mesela 0 an neyse dogrusu sdylemesin, sonra sdylesin. (Lila, 31).

“Cok paniksin” diyorlar. “Sakin ol” diyorlar. Ama karsimda panik olan birisi olunca ¢ok ilging

bir sekilde ben ¢ok sakin olurum ve karsimdakini yatigtiririm. (Mor, 60).

3.7. Tema 7: Kaygih Olmayan Kisilere Bakis

Katilimcilarin kaygili olmaya dair yorumlamalarmm alinmasinin ardindan “Sizce kaygili

olmayan insan var midir? Kaygili olmayan insanlar sizce nasil insanlardir?” ve “Kaygili

ifadesinin tersi sizce nedir?” sorular1 yoneltilerek katilimcilarm zihnindeki kaygili olma

kavrammin tersi olan kaygisiz kisilerle ilgili olan yorumlamalar1 alinmak istenmistir. Bu yolla
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kaygili kisilere dair diisiince davranis ve soylemlerinin yaninda kaygili olmayan kisilere dair ek

bir perspektif katilarak zihindeki kompozisyonun tamamlanmas1 hedeflenmistir.

Sekil 25
Kaygih Olmayan Kisilere Bakis

Cesur (1)

Kaygiyla Yasamayi Bilen (1)

Umursamaz (1)

Analitik Dastinen (1)

_———C] Rahat (3
Kaygih Olmayan Kisilere Bakis (0)

Pozitif (1)

ic Huzurlu (3)

Gamsiz (2)
Gugla (2)
Serin Kanli (2)

2 (13 9 (13

Katilimc1 cevaplarinda kaygili ifadesinin tersi soruldugunda “umursamaz”, “cesur”, “rahat”,
“gamsiz” gibi hem olumlu hem de olumsuz icerikte ifadeler yer almaktadir. Kaygisiz bir insanin
var olmayacagi diistiniilmekle beraber, kaygi duygularini belirli bir seviyede yasayan insanlarin
“sogukkanli”, “glicli”, “analitik diisiinebilen” ve “umursamaz” insanlar oldugu yorumlar1
yapilmistir. Genel anlamda kaygili olmama haline dair atiflarin “rahat”, “i¢ huzurlu” gibi
olumlu iceriklerde oldugu gozlemlenmektedir. Asagida katilimcilarin verdigi yanitlardan

bazilarina yer verilmistir.

Kaygisiz biri yoktur herhalde ama kaygisina ya da o duyguya teslim olmayan vardir. Zamanini
enerjisini dogru kullanan biridir, (Siyah, 49).

Bence muhtesem insanlardir (giiliiyor)... Oyle olmak isterdim, yani onlar da benden gok daha
farkli insanlar degil aslinda ama belli ki hani kaynaklarmi daha iyi kullanabiliyorlar diye
digiiniiyorum. Hi¢ kaygis1 olmayan, yani yoktur tabii ki de miimkiin degil ama boyle sogukkanli

yani, mesela olumlu yonde diisiinmek, analitik diisiinmek anlaminda farklidirlar...(Yesil, 33).
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Daha neseli, rahat hafif. Soyle diigiiniiyorum, kayginin bizde genetik oldugunu diisiiniiyorum.
Onlar aileden almamuglardir, sanshlar diye diistiniiyorum. (Mavi, 52).

Kaygisiz oh, pek rahat deriz onlara...Eee yoktur yoktur, daha olaylar1 serin kanli karsiltyordur.
Eee, olumlu anlamda kaygisin1 yonetebiliyor olabilir, daha mantikli diisiiniiyor olabilir...(Beyaz,
59).

Hee yoktur yani o bir duygu, her duyguyu her insan yasiyor. Kaygisi daha az olanlar vardir, iste
bu bana gicli geliyor, mesela diyorum bak bu olayr hi¢ umursamadi. Ya of ay ¢ok c¢ok
begeniyorum &yle insanlari... Giiglii, kaygi bizi giigsiiz birakan bir duygu, umursamaz esittir
gicld. (Lila, 31).

Az kaygili olanlar vardir, bu kayginin da iste normal bir kismi vardir. Benimki gibi olmayan, ama
vardir yani. Hani bence ailesi tarafindan daha dogru yetistirilmis, biiyiitiilmiis, daha az hasarli
biiyiitiilmiis kisiler olabilir. (Pembe, 31)

Asiri rahatlik... Yani benim adima ¢ok iyi bir sey degil. Bizim ailede var mesela gergekten sifir
kaygtyla yasayan bir amcam var. Danimarka'da ve eger Shameless dizisini izlediyseniz orada bir
adam var o iste ayni benim amcam Frank Gallagher... Hani 6rnegi olmasaydi Onumde
olabilecegine ¢ok inanmazdim ama géziimiin 6niinde 6rnegi oldugu i¢in sdyliiyorum gergekten
olabiliyormus... Ama o benim yasamak istedigim bir hayat mi, kesinlikle degil, hatta yasamak
istedigimin tam tersi. Halbuki onun da mutlu oldugunu goériiyorum...Hem alisik olmadigim bir
hayat hem de etrafimdaki insanlarin ¢ok yargiladig1 bir hayat. O yiizden benim de yargilamaya
alistigim bir hayat. Ama baz1 noktalarda yerinde olmak isterdim aslinda. Hi¢bir seyi kafasina
takmuyor ve bununla huzurlu yasiyor. (Turuncu, 34).

Herkesin kaygisi vardir. Su devirde kaygisiz bir insan oldugunu zannetmiyorum. Yani biitiin
hayatiniz ¢ok dort dortliik olsa bile hani televizyonu acip 5 dakika haber seyretmeniz insansaniz
eger bir canliysaniz bu hayatta nefes alan, kaygmniz olur yani. Ama bazi duygusuz insanlar var,
sadece nefes almayi bilen yaratiklar onlar...(Sar1, 41).

Bence vardir, gamsizdirlar, kaygisi daha azdir...Gamsiz olmak guzel bir sey aslinda ya bi nebze.
Giiglii... (Mor, 60).

Bence yoktur. Bence herkes de biraz kaygi vardir. Daha 6zguvenli gozikirler. Daha iyi bas etme
mekanizmalar1 olan kisilerdir onlar belki de.. Rahat, huzurlu, 6zgiivenli...(Kirmizi, 32).

Yoktur bence ama yonetebilen insan vardir, ydnetemeyen vardir. I¢ huzuru olan kisi, kendisiyle
ic bagimi kurmus cesur insanlardir. Evet cesurdur kaygilinin tersi bence, ¢ikarttiniz baklay1

agzimdan (Fusya, 48).
3.8. Tema 8: Kaygilardan Arinms bir Hayat Hayali
Imajinatif sorular kisilerin bazen istemli diisiince yolu ile ulasamadig: alanlara ulasarak

derinlerde kalmis diisiincelerin ortaya ¢ikisini mimkin kilmaktadir. Katilimcilara “Kaygili
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olmasaydiniz simdi hayatinizda neler farkli olurdu? Neleri farkli yapmis olurdunuz? sorusu ile
kendi zihinlerinde kaygilarinin hayatlarina nasil etki ettigini daha iyi gézlemleme alan1 agmak
istenmistir. Bu soru kaygi ile yasamanin kisilerin yasamlarinda neleri engelledigi, nelerin

yonund degistirdigi, olumlu ve olumsuz neleri etkiledigini ortaya ¢ikarmak amaci ile

sorulmustur.
Sekil 26
Kaygilardan Arinnms Bir Hayat Hayali
Netlik (4) Sosyallik (3)
Kendini Onemseme (5)\fantk Karar (1)
- ©_ | >
Yeni Aktiviteler (6) 4/l(i:\yg:;lliardan Arinmis Bir Hayat TaN Ozgiirliik (9)
Mesleki Doyum (6) / \ =l
Anda Kalma (6) Enerjiyi Dogru Kullanmak (7)

Goriismenin kapanisi olan bu son temada katilimcilarin zihinlerinde genel bir degerlendirme ve
Ozetleme yaptigini g6zlemlemek miumkindur. Kaygi duygusuna dair yasamlarindaki kayiplara
bir sefer daha deginmis olan katilimcilar kaygiya atfedilen anlam ve ise yararlik {izerine
gerceklestirdikleri analizlerinin sonunda kaygilardan armmis bir hayatlar1 olsa idi neler
kazanacaklar1 Uzerine en ¢ok vurguladiklar1 ifadeler “daha 6zglr”, “daha mutlu”, “daha
doyumlu” bir hayatlar1 olacag: tizerinedir. Siklikla vurgulanan bir diger konu, katilimcilarin
kaygilar1 sebebiyle andan, sosyalliklerinden, islerinden ve bir¢cok seyden aslinda zevk ve keyif
alamadiklaridir. Bu kaybin da kaygmin sagladigini diistindiikleri birtakim olumlu degerler ile

karsilanamayacagi yolundadir.

Daha neseli olurdum aslinda. Yani i¢imdekini neseyi bastiriyor. Hi¢ hesap yapmazdim. Yani
sOyleyecegim sozleri tartmadan konusmak ¢ok giizel olurdu, 6zgiir olurdum, istedigim gibi. Evli

kalmaz 6zgiirligimden vermemis olurdum. Anda kalir yasadigim seyleri daha doyumlu yasardim
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tadini ¢ikara ¢ikara. Ahhh, Nefes aldiktan sonra bdyle bir i¢ huzuru olur ya boyle hafif yasardim.
Bu soru bile igimi ferahlatti. Yumusacik bulutlarin {izerinde gezmek gibi hafif sahane olurdu.
(Mavi, 52).

Eee mesela meslegimi birakmazdim. CUnki hep ya bi sorun ¢ikarsa ya ben bu sorunu
cozemezsem. Karsidan gelen tepkilerden hep endise duyardim. Ben kimim, ne istiyoruma
gelmeniz zor oluyor bazen kaygiyla. Dolayisiyla ¢ok daha kendi isteklerine goére kararlar vermis
bir birey olurdum. Daha olumlu olurdu sanki hayatim, daha olumlu, daha mutlu. Daha huzurlu
ashinda, en en 6nemli sey huzur. Ya da ben sey yamag parasiitii yaptim ama mesela normal parasiit
yapamadim. O normal parasiitii yapardim mesela yani yamag¢ parasiitiine kadar geldim, onu
yaptim ama sonra biraktim. Korktugum her seyin Usttine giderdim...(Turkuaz, 44).

(Derin bir i¢ ¢ekis)..Yani simdi bu konugmada kendime doniip bakip fark ettigim sey. Uzun siiredir
kaygilarim beni yoOnetmis, yonlendirmis ve 0 olmadan ne yapabilecegime ilgili pek fikrim
kalmamis geriye. Aslinda simdi bastan beri hep giic aldigim sey gibi konusuyorum, ne ¢ok
sevmis, benimsemis, kendime arkadas etmisim bunca yil...Ama ashinda beni ne kadar
zayiflatabildigini, vaktimi enerjimi hayata bakisimi ne kadar yordugunu...Belki de bu seyi bana
hissettirmis, fark ettirmis oldu bu goriisme. Verdigim cevaplar1 ben simdi diisiindiigiimde ilk
akima gelenleri sdylemisim...Mutsuzlastiran. iliskilerini de yoran. iliskilerini yorulduk¢a daha
da mutsuzlastiran bir duyguymus aslinda...Olmasaydi, ¢ok giizel bir hayat olurdu. Miithis olurdu
gercekten. Yorgunlugum giderdi herhalde. Kendi 6nceliklerini daha cok énemseyen biri olurdum
mesela. Belki esimden bosamirdim, belki mizikle ilgili bir seyler yapardim, belki sadece heykelle
ilgili bir sey yapardim. Mutlu daha mutlu olurdum kesinlikle. Cunki kaygi size gercekten ben ne
istiyorum u sormanizi engelleyen bir duygu. Ciinkii en kotii senaryo kuruldugunda o korku ile
yonetilmis oluyor eylemleriniz. (Siyah, 49).

Bence ¢ok guizel bir hayat olurdu. Bir kere ¢ok fazla diisiinmenin kaygiya takilip ardindan o
diistincelerle bogusmanin harekete gecmeyi engelleyen bir tarafi oldugunu sdylemistim. Hep
azicik ilerlemigim hayatta yani bu bence ¢ok blyuk bir kayip, yani igimde ¢ok sey yapmak isteyen
bunlar1 ¢ok seven biri var. Ben bir siirii plan yapiyorum mesela o planlarin bir¢ogu erteleniyor.
Hani o kadar ¢ok evirip ¢evirmek yerine biraz daha sakin olabilseydim. Mesela diisiiniiyorum,
simdi her soruda kendimi bdyle bir tartyorum, hani nasil bakiyorum, ne diisliniiyorum, nasil
yastyorum diye. Orada boyle bir sanki bir bakis atip geri geliyorum. Bir igeri bir digar1 gidiyorum.
Konusunca insan fark ediyor. Gerg¢ekten ¢ok yorucu, ¢ok yorucu bir sey kaygi. Yani bu bir iste
kahve igmekten calismaya hepsini daha keyifli, dizi film izlemek daha keyifli yani her sey, hani
cunki ordasin artik yani...Su an belki daha ¢ok seyahat ederdim, daha ¢ok insanla tamsirdim, ¢ok
daha sosyal olabilirdim. Firsatlar yaratabilirdim hani ya soyle olursa bdyle olursa diyerek, o
zaman daha c¢ok wzilirim gibi seylere takilmayip belki baska firsatlara Kkariyer igin bile
bakabilirdim... Konustuk¢a daha da ¢ok fark ediyorum bu arada, bayag: yiik. Yani biz bunu niye
yapiyoruz kendimize... (Gri, 30).
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Cok sey farkli olurdu o kadar ¢ok ki aslinda saymak zor, en basta uyumak ¢ok dnemli, giizel
uyurdum, birde kendinden emin bir insan olurdum, kaygili oldugum i¢in ben mesela ¢ok basit bir
sey bile olsa mesela orug tutmak, birinci giinii orucu tutsam mi tutmasam mi, tutabilir miyim,
tutamaz miyim... uyandigimda orug tutuyorsam, hani 6glen oldugunda acaba iste niyet etmis
miydim etmemis miydim iste bozsam bir sey olur mu disiinceleri... Bu kararsizliklart
yasamayan, hayata emin uyanan biri olurdum, seyden daha ¢ok zevk alirim herhalde. Bir de
birgok keyif alinabilecek seyden keyif alamiyorsunuz o&rnegin estetik operasyonun bile hep
negatif yanim diisiinmekten nasil guizel olacak kismina olumlu tarafina odaklanip keyif alamadim.
(Lila, 31).

Camimin istedigi yere seyahatlere olabildigince uzaklara giderdim mesela...Kocami daha erken
bosardim mesela...Aslinda bundan 20 sene evvel bu konusmay1 yapsaydik bunlari hi¢ boyle
gormezdim. Sonradan fark ettigim seyler bunlar, yine de bir diisiinmek var, bir de agzindan
dokmek var. Agzimdan dokmek kendi konustugumu kendim duymak bana iyi geldi, kusmak
gibi...(Mor, 60).

Kesinlikle 6zgiir dzgiirliik, dzgiirliik, 6zgiirliik. i1k aklima gelen. Bdyle uzun siire yalniz basina
yasamak. Esimle dostumla olmak. Evet, sectiklerim ile goriismek. Secgtigim dostlarimla olmak.
Ne istersem izlemek, gezmek, yuriimek. Oh yalniz...(Beyaz, 59).

Ya neleri farkli ya tabii ki gene isimi yapardim ama daha belki daha keyifle daha o yetismeme
kaygisinin olmamasiyla yapardim. Daha keyifle yapardim bir kere. Aslinda bence beni daha sakin
ve daha bircok seyle bas edebilir hale getirirdi. (Yesil, 33).

Tezimi yazmis olurdum, rahat rahat giizel bir sekilde en azindan isimde gelen birileri olmasaydi
bile ben bununla ilgili ¢abaliyor olurdum ya da bir seye bir hareket ediyor olurdum. O reklanu
daha fazla verirdim. Aklima daha fazla sey gelirdi. Hani diisiinmemi negatif etkiledigi i¢in daha
mantikli diislinlirdiim ve daha olumlu ve yapici diisiinebilirdim gibi hissediyorum. Ciinkii yapic1
olabilmem lazim ama olamiyorum. Ve 0Ozel iliskilerde mesela bu kaygi bazen kars1 tarafa
paranoya gibi goriinebiliyor, yani olmayan bir seyi kuruyorsun kars tarafi da yargiliyorsun., iliski
de kotii etkileniyor. Daha saglikli iliskiler kurabilirdim bence, belki evlenmis olacaktim yani
mesela...Yani daha saglikli iligkilerim olurdu. Yine kendime Gzlliyorum...Eee olumsuz yanlarini
ben de yarattigi negatif seyleri hayatimi ne kadar olumsuz etkiledigini ve buna hi¢ gerek
olmadigini, yani biraz daha farkindalik geldi... Yani diizeltebilirsin ya hani yazik diyorum
icimden. (Pembe, 31).

Kaygi dizeyi yiiksek olarak belirlenmis 13 kadin katilimcmin kaygiya dair atiflari, inanglari,

yorumlamalar1 ve bakis agilar1 8 tema alani 13 alt tema alan1 kapsaminda incelenmistir.
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SONUC ve ONERILER

Bu boliimde arastirmanin bulgularindan elde edilen sonuglar literatirle desteklenerek temalar

dahilinde tartisilacak, ardindan konuya iliskin 6nerilerde bulunulacaktir.
Tartisma

Bu arastirma kaygi duygusunun, kaygi diizeyi yiksek kadnlarin géziinden 6zgiin deneyiminde
nasil yasandigi, nasil ifade edildigi, hayatlarima hangi yonlerden etki ettigi, bas etme stratejileri
ve toplumda kaygili bir birey olmanin kisiler i¢cin ne anlam ifade ettigine dair derin bir anlayis

kazanmay1 amaglamaktadir.

Arastirmanin desenini olusturan fenomenolojik yaklasim, esnek ve dongiisel yani ile yasamin
icinde herkesin deneyimledigi olgulara 6znel bir perspektiften bakilmasini saglayan bir
arastirma modeli sunmas1 dolayisiyla, bu arastirmada kisilerin 6znel degerlendirmelerinde

“kaygil1 bir birey” olmalarinin birgok agidan yorumlanmasina alan agilmustir.
Tema 1: Kayginin Tanim

Kaygi, herkesin deneyimledigi bir duygu olmasina karsin, kavram karsiligi, kisi i¢in ne anlam
ifade ettigine bagli olarak farklilasabilmektedir. Kisiler yasadiklar1 ¢evrenin de etkisiyle
kavramlar1 zihinlerinde kurar, zihinlerinde yapilandirir, bu sebeple bir duygu ile ilgili kisinin
sahip oldugu temel yargi, o duygunun nasil yaganacagina dair belirleyici bir rol oynamaktadir
(Ozer, 2018). Bu bilgiyi esas alarak, birinci temada 6ncelikle katihhmcilarm zihinlerindeki kayg1

olgusunun nasil kavramsallastirdig: iki ayr1 alt tema alaninda incelenmistir.

“Kaygmin Tanim1” temasmin iki alt temasmi olusturan “Kayginm Gerekliligi” ve “Kaygimnin
Metafor Tanimlar1” temalari, katilimcilarin zihinlerinde olusturduklar1 kaygi kavramina iliskin

yansimalarin daha iyi anlasilmasini saglayarak yapilan kaygi tanimini giiglendirmistir.

Gorilisme sorularmin birincisi olan “Kaygi sizce nedir?” sorusunun bir tanim sorusu olmasi ve
henliz goriismenin ilk dakikalarinin aligma surecinin icinde olunmasi, katilimeilarin zihnindeki
cevaplari1 bulmakta zorlanmalarma yol agmis, fakat goriisme ilerledik¢e yeni sorularla birlikte
kaygilarmma dair detayl agiklamalar yaptikca, kaygiy1 tanimlama konusunda yeni cevaplarin
akillarmna geldigi ve eklemeler ile zihinlerindeki kaygi kavramini daha net bir bigimde ortaya

koyduklar1 goriilmiistiir.
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2 ¢

Kayginin tanimlarma bakildiginda katilimcilarin “bir sey olmadan oldurma”, “gelecekle ilgili
olumsuza odaklanma”, “kontrolsiizce yasanan endise” ve “olumsuza odakli diisiince” seklinde
biligsel yanma vurgu yaptiklari, genel yogunlukta “rahatsizlik verici”, “uyku kagiran” ve
“korkutucu” olarak ifade ettikleri bir duygu olarak tanimladiklar1 g6ze ¢arpmaktadir.
Katilimcilarin kaygi duygusuna dair atiflarinda daha c¢ok bilissel yanini vurgulamalari,
duygularin ortaya ¢ikisinda bilissel siireglerin ¢ok dnemli bir role sahip olmas1 ve duygularla

bilislerin birbirlerinin tamamlayicis1 olma 6zelligi ile agiklanabilir (Greenberg, 2018).

Kayg1 ve endise kelimeleri gilinliik dil igerisinde birbirileri yerine ¢okca kullanilan kelimeler
oldugundan bazi sorularda tanimlarin karistig1 dikkati ¢cekmistir, bu sebeple goriisme akisini
bozmayacak sekilde endise ve kaygi kavramlarmin birbirinden fark: katilimcilara anlatilmistir.
Bu yolla iletisimde kelimelerin ayni anlami kastederek kullaniminin 6nii agilmistir. Kaygi bir
duygu iken, endise biligsel bir eylemdir, kararinda yapildiginda analiz ederek ¢oziime
yaklagtiran, fakat stresi ve sikligi arttiginda ¢oziime ulastirmadigi gibi kaygiyr olumsuz

anlamda besleyerek devamliligina sebep olan zihinsel bir stirectir (Wells, 2020).
Kayginin Gerekliligi

Kayginin taniminin bir alt temas: olan bu temada, katilimcilarin zihinlerindeki kaygi
kavraminin nasil yapilandirildigina dair daha detayli bir anlayis kazanmak amaciyla
katilimcilara “Sizce kaygi gerekli bir sey midir?” sorusu yoneltilmistir. Bu soru araciligiyla
kaygmin gerekli olup olmadig1 bilgisinin yam sira katilimcilarin zihinlerinde, kayginin ve

kaygilanmanin ne ise yaradigi bilgisinin de agiga ¢iktig1 goriilmiistiir.

Kaygi duygusu, katiimcilar tarafindan genel anlamda “negatif” bir duygu olarak
tanimlanmasina ragmen, yasamlarinda ¢ogunlukla “gerekli” gordikleri ve bu sebeple de
korumaya calistiklar1 bir duygu olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Katilimcilarin kayginin
hayatlarinda nasil bir islevi olduguna dair degerlendirmelerinde goriilen ortak nokta, kaygimnin

29 ¢

“faydal1”, “koruyucu”, “motive edici” ve “basariya gotiren itici bir gii¢” oldugu yolundadir.

Goriismenin ilerleyen agamalarinda sorular araciligiyla katilimeilari kaygilarini birgok agidan
derinlikli incelemelere tabii tutmasi, kaygiya dair bazi fikirlerinin degismesine sebep oldugu
gbzlemlenmis olsa dahi ¢calismanin baslangic asamasinda katilimeilarin biiyiik bir ¢ogunlugu
net ve emin bir sekilde yogun kaygi yasamanin verdigi rahatsizliga ragmen bu bedelin

6denmesinin gerekli oldugu konusunda benzer degerlendirmeler yapmustir.
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Kayg1 duygusu insanin dogal yapisinda var olan, islevsel bir hayat icin giidiileyici ve faydali
bir duygudur. Yogunlugu ve sikligi arttigi zaman kisinin islevselligini bozucu nitelikte olup algi,
dikkat, hafiza gibi bilissel siireglerin yani sira bedensel ve duygusal olarak negatif etkileri olan
bir duyguya dontismektedir (Carr, 2012). Tiim duygular belirli bir amaca hizmet etmek tizere
evrimsellestigi i¢in gerekli ve faydali iken, kaygi duygusu da diger bircok duygu gibi sekilde
siddeti ve siiresi bakimmdan yasanan duruma orantisiz bir sekilde ve yiiksek seviyelerde

yasandiginda zarar verici bir hale doniismektedir (Gross, 2014).
Kaygimnin Metafor Tanimlan

Metafor kelimesi kdken olarak Eski Yunanca’ya dayanan, bir olguyu kendi anlamindan daha
ileriye gétiirmek anlamimna gelen bir kelimedir (Uyan Dur, 2016). Bir anlatim araci olarak
metafor kullanimi, bir kavrami baska bir olusuma benzeterek anlamina vurgu yapmak amaci ile
kullanilan, anlam1 zenginlestiren ve anlasilmasini etkileyici hale getiren bir anlatim bigimdir
(Demir ve Karakas Yildirim, 2019). Kayginin katilimcilarin zihinlerindeki tanimma daha
derinlikli bir bakis saglamasi acisindan goriismeye eklenmis bu alt tema, zengin metafor

temsilleriyle katilimcilarin imajinatif diinyalarina bir kap1 aralamaktadir.

[Ik soru olan “Kaygi sizce nedir?” sorusu karsisinda kavramsal tanim yapmaya calisirken
zorlanan katilimeilarm, kaygilarin1 metafor kullanarak anlatma konusunda hi¢ zorlanmadiklari,
tersine kaygilarini cok yaratici bir bicimde ifade ettikleri gozlemlenmistir. Metafor tanimlarinda

yogun olarak “iginden ¢ikilmas1 mimkin olmayan”, “etrafini sarip sikistiran”, “yapisip kalan”,

“kontrolsiizce bliyliyen” ve “rahatsizlik verici hisler uyandiran” ifadeler karsimiza ¢ikmaktadir.

“Kaygmm Tanimi1” temasini olusturan ii¢ sorunun ardil sekilde sorulmasmin temel amaci,
kaygiy1 tanimlarken perspektifin olabildigince genis tutulmasi, her sorunun yeni bir agiy1
aydmlatmasi, bu yolla da kisinin zihnindeki kaygi temsiline daha gergekci bir analiz ile
yaklagabilmesi idi, bu anlamda goriismenin genel gercevesine bakildiginda sorularin bekleneni

karsiladig1 diistiniilmektedir.

Bu soru ile tiim tanim birlestirildiginde katilimc1 yanitlarinda ortaya ¢ikan ortak temada kaygi,
sevmedikleri renkler ve sevmedikleri kokularla bagdastirdiklari, rahatsizlik verici duygularla
tariflenen fakat paradoksal bir bigcimde yoklugunda hayatlarmm islevsel olarak

ilerlemeyeceklerine inandiklar1 bir duygu olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
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Tema 2: Kaygiya Eslik Edenler

Duygu, diisiince ve davranig dongiisel bir bicimde birbirini besleyen ve etkileyen bir yapidadir
(Sungur, 1997). Kayg:1 duygusu da diger duygular gibi bedensel ve diisiinsel bilesenleri ile
birlikte ortaya ¢ikar (Hofmann, 2016). Kisi bazen birini 6tekinden once hisseder, bazense
fiziksel belirtiler kisi duygu ve diisiincesini heniiz fark etmeden panik duygusu ile birlikte

ortaya ¢ikar (Plotnik, 2009).

Biligsel teoriye gore, diisiinceler, duygu ve davranisin olusumundan 6nceliklidir, fakat kisiler
bu diistinceler zihinlerinden ¢ok hizli gegtiginden yakalamakta zorlanirlar. Bu tip duygu ve
davranis iizerinde belirleyici olan, anlik olarak zihne gelen, kisi farkina varamadan olusan,

diistincelere “otomatik diistinceler” denmektedir (Sungur, 1997).

Aragtirmanin bu kisminda katilimcilara kaygi duygusunu deneyimlerken yani sira hissettikleri
“duygular”, “diisiinceler” ve “beden duyumlarr” sorulmustur. Katilimcilarin da benzer sekilde
duygu ve diisiincelerini birbirinden ayristirmakta zorlandigi, duygu soruldugunda diisiince ile
tanimlama, diisiince soruldugunda ise duygu destegi ile tanimlama cabasi gozlemlenmistir.
Kayginm tanimimi yaparken de ortaya ¢ikan bu zorlanma hali, kisilerin duygu ve diistincelerini

ne kadar birbirlerinin icinde hissederek yasadiklarina dair fikir vermektedir.

Katilimc1 yanitlarina bakildiginda konu bedensel duyumlar oldugunda sistemin tehlike olarak
algiladig1 durumlarda otomatik olarak devreye giren savas ya da kag tepkisinin dogal bir sonucu
olan kalp hizinda artis, nefes alisverisinde zorluk, terleme, titreme, uyusma, sindirim sistemi
problemleri ve gerginlik en ¢ok bahsi gegen fizyolojik belirtiler olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Kisiler tehdit ve tehlike algis1 i¢erisinde olduklarinda evrimsel olarak gelisen yasamda kalma
icgiidiisii ile otonom sinir sisteminin bir dizi reaksiyonu baslatmasi ile agiklanabilecek bu
bedensel tepkiler, kaygi ve korku duygusunun dogal tepkileridir (Plotnik, 2009). Katilimc1
cevaplarinda gorilen bedende yorgunluk ve agrilar da bu yogun bedensel aktivitenin bir sonucu
olarak otonom sinir sistemin devreden ¢ikip parasempatik sisteminin devreye girmesiyle

birlikte ortaya ¢ikar.

Katilimcilara kaygilarma eslik eden diisiinceleri soruldugunda ortak paydada dikkat ¢eken, tim
katilimcilarin kaygilandiklarinda otomatik olarak zihinlerinden felaket senaryolar1 gegirerek
endiselendiklerini ifade etmeleridir. Katilimcilardan Kirmizi’'nin (32) kendi ifadesi ile
basaramayacagina dair en koti senaryolara odaklanmasi ve Mavi’nin (52) diisiince zincirini ya

olursa diye baslayan ardindan saniyeler icerisinde freni patlamig bir araba gibi kendini yokus
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asag1 inerken buldugunu ifade eden benzetmesi, bahsedilen felaket senaryolari tanimlamalarina
ornek olusturmaktadir. Zihinde gerceklestirilen biligsel bir eylem olan endisenin kayg ile
birlikte anilmasinin sebebi dongusel olarak birbirini tamamlamasidir. Kaygilanan katilimcilarin
hepsinin kaygilandiklar1 zaman ilk bagvurduklar: stratejinin endise olmas1 giinliik dilde kaygi

ve endise kavramlarmin neden bu kadar i¢ice gegtiginin agiklamasi niteligindedir.

Kisinin durumu analiz ederek ¢6ziim yolu bulmak ya da dnlem almak amaci ile cogu zaman
otomatik olarak bagvurdugu endise eylemi, yogun ve tekrarlayici bir sekilde stiregenlestiginde
isin i¢cinden ¢ikilmaz gibi hissettiren rahatsizlik verici bir boyuta ulasmaktadir (Fisher ve Wells,
2009). Kaygilarini arttiranin akillarindan gegen duruma yonelik negatif diisiincelerin varligi ve
felaket senaryolarinin oldugu kimi katilimcilar tarafindan bilinmekte kimi katilimcilar i¢in ise
ikisi igice gorinmekte, ayirt edilememektedir. Katilimcilardan Turuncu’nun (34) kendi
climleleriyle, esinin yolda oldugunu bildigi durumlarda, 10 dakika haber alamazsa dahi en
kotliyl dusiindigiini bu sebeple de kaygismin olaylara olumsuz tarafindan bakma

aligkanhigindan yiikseldigini ifade etmesi bu duruma 6rnek olusturmaktadir.

Katilimcilardan kaygilandiklar1 zamanlarda, kayginin yanina siklikla eslik eden, hissettikleri
bir bagka duyguyu daha tanimlamalar1 istendiginde, ortaya ¢ikan en yogun duygular “6tke”,
“korku”, “caresizlik” ve “limitsizlik” olmustur. Duygu ve diislincelerin anlatimda icice gectigi
fakat “bilis Onceligi” kavraminin gozlemlenebildigi bazi ifadeler 6rnek olarak verilmistir.
Katilimcilardan “6tke” duygusunu ifade eden Gri (30) rumuzlu katilimecinin kayginin yaninda
hissettigi 6fke duygusuna eslik eden “Tamam halledecegim de yine mi ben halledecegim”
diisiincesi ve ardindan gelen “Bu hep mi boyle olacak™ diislincesinin getirdigi “caresizlik” ve
“umutsuzluk” duygulari, diisiince akisinin duygular iizerindeki etkisini gozlemleme firsati
vermektedir. Katilimeilarin ciimlelerinde, kayginin yaninda hissettikleri bir diger duygunun
varhigmi tanimlarken, arkada yatan biligsel sireci takip etmek boylelikle miimkiin olmustur, bu
da zihnin isleyisinde duygu ve diislincenin kisi i¢in ayrilmaz bir biitlin olarak algilandigini,

fakat diisiincenin duygunun belirleyicisi olduguna dair izler sunmaktadir.

Katilime1 yanitlarinda en ¢ok deginilen bir diger duygu olan “caresizlik” duygusu ise kaygmin
ortaya ¢ikisini saglayan durumun kisinin géziinde “¢oziimsiiz” olarak degerlendirilmesinin bir
sonucu olarak goze c¢arpmaktadir. Horney (1937) kaygiyr bastirilmis i¢sel diigmanlik
duygularinin bir iirlinii olarak tanimlarken, altinda kisiye 6zel anlamlar yattigini1 ve bu 6zel
anlamlar ile birlikte kaygiya eslik eden en temel duygunun “caresizlik” oldugunu ifade etmistir

(Akt: Gengtan, 2017). Katilimcilardan Siyah’in (49) ve Beyaz’in (59) en ¢ok ¢cozimsizluk
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karsisinda kaygilandiklarini ve caresiz hissettiklerini ifade etmeleri, 6liim korkusu yasadigini
ifade eden Mor’un (60) 6lim karsisinda hissettigi ¢aresizlige olan vurgusunun bir ifadesi olarak
kayg1 esittir ¢aresizlik demesi ve saglik kaygilarin1 yogun yasayan Mavi’nin (52) kaygimin
hissettirdigi ¢aresizligi kanadi olmayan kusa benzetmesi, ¢aresizlige yapilan vurgunun dikkat

cektigi cevaplar arasindadir.

Biligsel yaklasim, kaygiy1 yaratanin ge¢mis deneyimler araciligryla dgrenilenlerin etkisiyle
durumlar karsisinda gerceklestirilen biligsel yorumlamalar oldugunu, bireyin kendisi, digerleri
ve dinyaya dair inan¢ ve atiflari, icinde yetistigi ¢evrenin kosullari ile baglantili olarak
gelistigini one stirer (Tiirkgapar, 2018). Bir diger kaygiya eslik eden duygu olan “sugluluk”
duygusu yine altindaki diislince akis1 ile beslenerek ortaya ¢ikan bir duygu olarak karsilik
bulmaktadir. Ornegin, yeterince iyi bir is ¢cikaramayacak ve digerleri tarafindan elestirilecek
olma diisiincesinin getirdigi kaygilarindan bahseden Fusya’nin (48), annesinin ogluna nasil
baktigina dair anneligine olan elestirileri ve bir is yapacagi zaman esinin asagi ¢ceken elestirileri
karsisida gelisen kaygi duygusundan bahsetmesi, kaygi duygusunun elestirilme, onay almama
endiselerinden beslendigini gozler onine sermektedir. Kaygiya eslik eden duygusunu
“sucluluk” olarak tanimlasa da temelinde annesi ve esi tarafindan elestirilecek olmanin, onay
alamayacak olmanin endisesi yatmaktadir. Fusya’nin (48) sucluluk duygusunu ortaya ¢ikaranin
aklindan gegirdigi diisiinceler olmasi gibi, tim katilimcilarin kaygi ile birlikte hissettigini ifade

ettigi duygular aslinda altta yatan diistincelerinin Urlini olarak gériinmektedir.

Bandura’nin sosyal 6grenme kuramina gore kisiler bircok davranis1 ve deger yargisini iginde
yasadiklar1 ¢evreden rol model alarak igsellestirirler (Bandura, 1978). Kendilerinde de yogun
kaybetme korkusu olan iki katilimc1 da kaygi seviyesi ¢ok yiiksek annelerle korunakli evlerde
yetistiklerini ifade etmesi, kaygmnm rol model alinarak Ogrenilmesine birer 6rnek
olugturmaktadir. Kuguk yaslarda babasini kaybeden Turkuaz’in (44) kaybetme korkusu yasayan
annesi ile yasadigi korunakli hayat kendisinde de yogun kaybetme duygusu olusturmus ve
benzer korunakl stratejiler ile o da kendi oglunu blyitmektedir. Kaygili bir anne ile yetistigini
ifade eden Turuncu da (34) kaygi duygusunu bir davranig kalib1 olarak igsellestirdigini ve

normalize ederek bir yasam bigimi olarak korudugunu ifade etmistir.
Tema 3: Kaygmn Tetikleyicileri

Duygusal bir deneyimin olusmasi igin dncelikle, i¢sel veya dissal bir uyaranin varligma ihtiyac

vardir (Plotnik, 2009). Arastirmanin bu asamasinda katilimeilarin kaygi duygularinin hangi
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icsel ve digsal uyaranlar tarafindan tetiklendigini belirlemek amaciyla katilimcilara hayatta

nelere kaygilandiklarini ve nelerin onlari tetikledigi sorulmustur.

Kaygi, kisinin gelecege yonelik belirsiz bir durumla kars1 karsiya kaldiginda ve bu duruma
tehdit anlami yiiklediginde olusan duygudur (Manav, 2011). Katilimcilarin en ¢ok gelecege
yonelik “belirsiz” ve “kontrolsiiz” olarak yorumladiklar1 durumlar karsisinda tetik lendikleri,
kaygilarmin ise en fazla “kaybetme” ve “performans” kaygist Uzerinde yogunlastigi
goriilmektedir. Katilimci yanitlarinin icerikleri degerlendirildiginde yine ¢okca ifade edilen

“olim”, “saglik” ve “zarar gorme” kaygilarmin “kaybetme korkusu” altinda birlesen, birbirini

tetikleyen, besleyen ve i¢ ice ge¢cmis bir yapida oldugu gorulmektedir.

Katilimcilardan Siyah’in (49) kaygilandigi temel konunun sevdiklerinin zarar gérmesi, mutsuz
olmasi ve sagliklarini1 kaybetmeleri ihtimali, Mavi’nin (52) benzer sekilde ailesindeki kisilerin
zarar gormesi ve sagliklarini kaybetmeleri ihtimali, Turkuaz’in (44) ve Pembe’nin (31)
sevdiklerini kaybetmesi ve sagligini kaymetmeleri ihtimali olmas1 “saghk”, “zarar gérme” ve
“olim” ile ilgili kaygilarin “kaybetme korkusu” temelinde i¢ igce gecmis bir sekilde yasanmakta

oldugunu gostermektedir.

Kisilerin deneyimledigi kaygi duygusunu anlamlandirmaya c¢alisirken baglami ve kiiltiiriin
icsellestirilmis degerlerini hesaba katarak degerlendirme yapmak perspektifi glclendirir
(Lewis, 2008b). Algilanan tehdidin kisinin i¢inde bulundugu g¢evrenin deger yargilarma gore
onemi, kisiye 6zel gizli alt anlamlar icermektedir (Genctan, 2017). Katilimcilar arasinda ¢ocugu
olanlarm her birinin kaygilarinin ¢ocuklar1 Gizerinde yogunlastigi dikkati ceken unsurlardandir.
Tirk kiiltliriiniin annelige yiikledigi anlamlardan biri de 1yi bir annenin asir1 korumaci olmasi
yolundadir, bu durum katilimcilarin i¢sel inang sistemlerinde kaygili ve korumaci bir anne
olmanin toplum tarafindan beklenen ve onaylanan bir tutum olmasi dolayisiyla gerekli ve
pozitif olarak degerlendirdikleri bir tutum olabilir. Ilgi ve sevgi gdsteren bir annenin kaygili
olmasi toplumunun anne olan kadina yiikledigi anlam ve bekledigi annelik davranislari arasinda
gorinmektedir (Stmer ve Kagit¢ibasi, 2010). Katilimcilardan anne olan Mavi (52), Siyah (49),
Turkuaz (44), Fusya (48) ve Mor’un (60) kaygilarmm odagmin g¢ocuklar1 (zerinde

yogunlagmasi bu anlamda paralellik gostermektedir.

Bir duygunun olusumunu saglayan biligsel siirecler kisinin ge¢miste yasadigi deneyimlerin
etkisiyle olugsmaktadir. Deneyimler aracilifiyla dgrenilenler, kisinin i¢inde yasadigi ¢evrenin

normlarina gore igsellestirilir (Ekman, 2012). Katilimcilardan Turkuaz’mn (44) da kendi ifadesi
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ile belirttigi ¢ocuklugunda tecrube ettigi baba oOlimunin etkisi ile tum kaygilarmin
sevdiklerinin kayb1 {lizerinde toplanmasma ve bu 6liimiin aile tizerinde genel bir evhama yol
acarak kendisinin de annesi tarafindan abartili endise ile asir1 korunakli biiyiitiilmesine yol
actigini ifade etmistir. Kendisinin de farkinda oldugu gibi ge¢misin izleri ve rol model aldig1
davranig kaliplar1 gelecekteki davraniglarina yansimis oldugu goriilmektedir. Kaygiy1 yaratan,
geemis deneyimler araciligryla dgrenilenlerin zihinsel siirecler tarafindan islemlenmesi ile
birlikte, algilanan tehlikenin oldugundan daha abartili olarak degerlendirilmesidir (Clark ve

Beck, 2010).

Belirsiz durumlar bir¢ok kisi i¢in tehlike i¢eren, kontrol edilemez ve kaginilmasi gereken
durumlar olarak yorumlanmaktadir (Sungur, 2020). Gelecege yonelik belirsiz bir durumla kars1
karstya kaldiginda kisinin tehlikeyi abartili bir sekilde algiladigi ve yorumladigi durumlarda
ortaya ¢ikan bir duygu olarak tanimlanan kaygi, katilimci cevaplarmda da kendini benzer
sekilde gostermektedir (Clark ve Beck, 2010). Katilimcilarin nelerden kaygilandiklarini ifade
ettikleri cevaplarinda Fusya’nin (48) bilinmezlige kars1 dayanikli olmadigimi diisiindiigiinii,
Lila’nin (31) hayatta en c¢ok belirsiz durumlardan kaygilandigmi ve Gri’nin (30) belirsiz
durumlarda basma bir sey gelecegi endisesi icinde g¢esit ¢gesit senaryolarda kendini buldugunu
ifade etmesi belirsizlik durumlarma tehdit anlam: ylklenmesinin kaygi duygusuna sebep

oldugunu gostermektedir.

Giivenlik ihtiyact hissetmek insanin dogal bir egilimi oldugundan belirsiz durumlara negatif
anlamlar yikleyen kisilerin durumu kontrol altma alabilmek istemesi gayet anlasilir bir
durumdur (Ekman, 2000). Bu noktada bir giivenlik stratejisi olarak endise eylemi devreye
girmektedir. Katilimcilardan Turuncu’nun (34) Covid-19 salgini esnasinda yasanan belirsizlik
karsisinda hissettigi kaygi ve salgmin bitmesinin ardindan devam eden endiseleri nedeniyle
sosyallikten kaginma davranislarinin hala devam etmesi, belirsiz durumlar karsisinda kisilerin
kontrol saglamak amaci ile ¢esitli bas etme stratejilerine signmasina sonrasinda ise bu durumun
yasamlarmin bir pargasi haline gelmesine 6rnek olusturmaktadir. Kaygili kisiler ¢ogunlukla
yeni durumlar ve degisiklikler karsisinda ne yapacaklarini bilemeyip kendilerini gergin ve
huzursuz hissederler (Sahin, 2019). Katilimcilardan belirsizlik karsisinda herseyi kontrol etme
ihtiyaci hissettigini ifade eden Lila (31) degisikliklerden hi¢ hoslanmadigini, ne zaman yeni bir
durumla karsilagsa gok zorlandigini, kaygilandigini ve bu kaygiyla basa ¢ikmak adina ¢ok fazla
endise ve kontrol ¢abasi i¢ine girdigini bildirmis, bulundugu duzeni her daim kontrol etmeli ve

korumali olduguna dair bir inang gelistirdiginin bilgisini paylasmustir. Belirsiz durumlar kiside
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guvenlik agigi olarak algilanip 6nlem alma ihtiyacini ortaya ¢ikariyor, fakat kullanilan bas etme
stratejileri basli bagina problemi kigiltmekten ziyade blyumesine katki sagliyor. Uyumsuz bas
etme stratejilerinde daha derin tartisilacak olan bu konu kayginin yiksek seviyelerde

yagsanmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir. (Buhr ve Dugas, 2002).

Insana dair higbir duygu, hicbir diisiince ve higbir davrams baglamindan ayr1 olarak
degerlendirilmemelidir, degerlendirilirse eksikli kalir (Lewis, 2008b). Katilimcilar arasinda
bulunan iki akademisyenin de kaygilarinin benzer nitelikte olmasi tesadiuf gibi
goriinmemektedir. Akademisyen olan Kirmizi’nin (32) da Yesil’in (33) de tezini yetistirmekle
ile ilgili kaygilarinin 6n plana ¢iktig1, hatta diger kaygilandiklari durumlar1 da besleyenin bu
yetistirme telasi oldugu gézlemlenmektedir. Yesil’in (33) en ¢ok tetiklendigi konunun doktora
tezini yetistirememenin diisiincesi oldugunu, bu sebeple bebegi ile ilgili abartili saglik
onlemleri aldigin1 ifade ederken, esas endisesinin bebeginin hasta olmas1 durumunda kaybettigi
zamanin tezinin yetismemesine neden olma olasilig1 oldugunu ifade etmistir. ilk asamada
bebegi ile ilgili saglik kaygis1 varmig gibi goziiken yanitlarindan sonra aslinda bebegi ile ilgili

saglik kaygisinin dahi tezinin yetismesi ile ilgili endisesi tarafindan tetiklendigi anlasilmistir.

Bir kaygi yasandiginda altindaki temel korku “kaybetme” korkusu ile iligkilidir (Gengtan,
2017). Performans kaygis1 yasayan kisilerin, konum, sosyal statli; sosyal kaygi yasayan
kisilerin, digerlerinin g6zundeki degerlerini, saglik kaygisi yasayan kisilerin ise 0ziinde
yasamin1 Kaybetmekten korktugu sOylenebilir (Burns, 2020). Kisinin kendi kaygi tipini
tanimlamasi, nelerden tetiklendigini fark edip duruma iliskin analizlerde bulunmasi ileriye
doniik 6nlemler almaya ve kaygi duygularini islevsel bir diizeyde tutmaya yardimci olmasi

acisindan énemlidir.
Tema 4:Kaygmin Yasama Etkileri

Kaygi duygusu yogun yasandiginda yasamin her alanina etki eder (Greenberg, 2018). Insana
dair bir olguyu baglamindan ayr1 degerlendirmek eksikli bir perspektif sunacagindan kisilerin
ginlik yasamlarinda kaygili olmalarinin yasamlarma her yoni ile nasil yansidigini
anlayabilmek adma bu temada kayginin giindelik isler, sosyal iliskiler, kisinin kendilik algisi
ve kaygmim yasamlari Uzerindeki fayda-zarar algisi (zerine katilimcilarin bakis agilari

arastirilmustir.

Biyolojik, sosyolojik ve psikolojik faktorler baglam igerisinde anlam bulur, kisilerin hangi

duruma nasil tepki verecegi, hangi duygular1 Ureteceklerinin belirleyicisi niteligindedir (Pickett
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vd., 2012). Biligsel siiregler, duygusal siireglerle birlikte dongiisel bir bigimde birbirinden
etkilenerek olusur, nasil ifade edilecegi ve davranisa nasil doniisecegini ise toplum normlart ile

icsellestirilen deger yargilari belirlemektedir (Gross, 2014).

Bu temada kaygi yasantisina dair, katilimeilarin kisilik 6zellikleri, kendilik algilari, yasama
bakis agilari, cinsiyet rolleri, cocukluk yasantilari, sosyal iliskileri ve gindelik isleri

perspektifinden bir degerlendirme sunulmustur.
Giindelik Isler

Giindelik isler denildiginde akla gelen siralamada ev isleri, yemek, ¢ocuk bakimi, 6z bakim,
goOrevler ve resmi islerle birlikte hayat akisinda tim yapilmasi gerekenler tanimlanabilir.
Tirkiye’de geleneksel cinsiyet rollerine bakildiginda, erkeklerin is yasaminda aktif olmasi
beklenirken, kadmlarin ev isleri ve gocuk bakiminda aktif olmasinin beklendigi goriilmektedir.
(Bal, Cakmak ve Uguz, 2013). Katiimci grubu da kadinlardan olustugu ic¢in katilimci
cevaplarinda tanimlanan giindelik islerin biiyiikk bir boliimii kadindan beklenen geleneksel

cinsiyet rolleri tizerinden belirlenmis gérinmektedir.

Katilimc1 yanitlarinda gozlemlenen yukarida siralanan yapilmasi beklenen giinliik islerin her
boyutu ile kaygi duygusundan etkilendigi yoniindedir. Kaygi duygusunun da herseye yetisme
telas1 ile tetiklendigi ayr1 bir konu olarak birbirini doguran ve besleyen bir oOriinti
olusturmaktadir. Bu arastirmada odaklanilan asil konunun kaygili olmanin giinliik islere etkisi
olmasi1 dolayisiyla gundelik is gorevlerinin kadinlarin kaygi duzeyi Uzerindeki etkisine

yogunlasilmamastir.

Kayg1 duygusunun en yogun sekilde “islerin aksamasima” yol agtig1 goriilmekte olup, altinda
yatan nedenler arasinda “erteleme”, “kaginma”, “telas ile hata yapma”, “kaygidan eyleme
gecememe”, “dalgmlik ve kafa karisikhig1 ile oyalanma” ve “zamani verimli kullanamama” ifade

edilmistir.
Sosyal Tliskiler

Sosyal bir canli olan insanin kurdugu sosyal baglar, bagin yapisina gore, yagsaminda koruyucu ya
da ypratici bir role sahip olabilmektedir. Kurulan iligkilerin saglamligi ve sosyal destegin varligi
birgok ruh sagligi bozuklugunun 6niine gegmekle beraber, saglikli kurulamamis baglar, given ve

destek temelli ilerlemeyen iliskilerin varligi da kisiler i¢in bir o kadar engelleyici konumda
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olmaktadir. Kaygili olmanin sosyal iliskiler Gizerinde olumsuz etkilere sahip oldugu gibi sosyal

iliskilerin de kaygi duygusunun yogunlugu Uzerinde olumlu ve olumsuz etkileri vardir.

Kisinin duygusal tepkilerinin belirleyicileri arasinda kisilik 6zelliklerinin yani sira iginde
bulundugu kiiltiiriin deger yargilar1 ve geleneklerinin de etkisi vardir. Bu adetler ¢evreden rol
model alarak veya s0zli olarak nesilden nesile aktarilarak 6grenme yolu ile zihinde islemlenir.
Bir durum veya olaya nasil tepki verilecegi ¢ocukluktan yetigkinlige uzanan yolculukta adim
adim 6grenilir. Bu yolla kisinin duygularini nasil disa vuracagi iginde bulundugu sosyal ¢evrenin
inaniglari, kurallar1 ve deger yargilarinin benimsenip igsellestirilmesi ile toplum normlarmna gore
sekillenir (Lewis, 2008b).

Katilimcilardan alinan yanitlar degerlendirildiginde ortaya ¢ikan tabloda, kaygili olmanin sosyal
iligkiler {izerine herhangi bir olumlu katkisina rastlanmamais, tersine iligkileri hirpalayan ve
yipratan dzellikler gdze carpmaktadir. One ¢ikan ortak ifadeler arasinda kisilerin kaygilariyla
birlikte ¢6zimsiiz hissettikleri durumlar karsisinda hissettikleri 6fkenin ortaya ¢ikardigi
bozulmus aile ici iliskiler, arkadashk ve is iliskileri olmaktadir. Ornegin, kizinm dikkat eksikligi
ve tik bozuklugu teshisinin ardindan gelecegine yonelik hissettigi endisenin onda yarattigi
caresizlik duygusu karsisinda duruma kars1 duydugu 6fkenin ig ve aile yasantisina yansidigini
ifade eden Siyah (49), ve ortam igerisinde yasadigi sosyal kaygmin bir sonucu olarak
odaklanmakta zorlanarak sOylenenleri alingan bir tutumla karsiladigmi bu sebeple 6fke ile
arkadaslarina ve ailesine kars1 patlamalar yasadigini bildiren Pembe’nin (31) yasadiklar1 sosyal

iliskilerdeki 6rselenmelere 6rnek olusturmaktadir.

Bu c¢alismada sosyal fobi gibi belirli bir anksiyete bozuklugu ile ¢alisilmamasina ragmen katilimc1
cevaplarmda gozlemlenen, kaygilanilan durumlarda bir basa ¢ikma stratejisi olarak siklikla sosyal
kacinma stratejisine bagvuruldugudur. Esik alt1 sosyal fobinin ¢ok yaygin oldugunu da hesaba
katmak suretiyle bu durumu biraz daha ice gekilme olarak degerlendirmek mimkundir (Ozgtiven
ve Sungur, 1998). Yasantisal kaginma alaninda arastirmalar yapan Kashdan ve arkadaslar1 (2014)
istenmeyen duygu ve diisiincelerden kaginmanin sosyal kaygi i¢in bir risk faktorii oldugunu
vurgulamislardir (Kashdan, vd., 2014). Katilimcilarin sosyal yasamlari ile ilgili siklikla bildirdigi
bir diger durum, kaygilandiklarinda kendilerini sosyal yasamdan izole etmeleridir. Ornegin, Sar1
(41) kaygilandiginda insanlardan uzaklagsmayi segtigini, Pembe (31) miisterileriyle konugmaktan
kagindigini, Turuncu (34) ise sosyal ortamlara hi¢ girmemeyi sectigini ifade etmistir. Kimi
katilimcilar ise kaygilarinin digerlerini de kaygilandirdiklarini, panik duygularinin ise digerleri

tarafindan anlamsiz bulundugu ve hatta onlari rahatsiz ettiklerini diistindiiklerini ifade etmislerdir,
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bu durumlar da sosyal iliskilerde ¢ekici olmadiklarini diisiinerek geri ¢cekilmelerin yasanmasina

neden olarak sosyal iliskilerin 6ntinu kapatan 0zellikler arasindadr.

Katilimc1 yanitlarindan da anlasilabilecegi gibi kaygili bir birey olmanin guindelik isler ve sosyal
yasant1 Uzerinde herhangi olumlu bir etkisi gorinmemektedir, tersine iligkileri Uizerinde oldukca
negatif etkileri oldugunu Oznel degerlendirmeleri ile birlikte paylastiklar1 yasantilarinda

g6zlemlemek mumkaindur.
Kendilik Algis1

Geleneklerine bagli ve kolektivist bir toplum yapisina sahip olan Tiirkiye’de genel egilim toplum
normlarma gore yasamanin ve bir digerine uyumlanmanin énemine vurgu yapar (Niliifer ve
Cmarbas, 2018). Kdilttrln bir Griind olan bireyin bu degerleri aileden alarak i¢sellestirmesi belirli
kimlik rollerine uyumlanma baskisini ortaya ¢ikarir (Siimer ve Kagit¢ibasi, 2010). Birgcok
kiltirde geleneksel cinsiyet rolleri erkek ve kadin i¢in birbirinden farkl ve esitlikten uzak sekilde
tasarlanmugtir. TUrk kilturinde kadmin yetistirilme bigiminde genel egilim, esitlik, 6zgurlik ve
bagimsizliktan uzak, tersine uyumlanmayi tesvik eden bir yapilanma gostermektedir. Erkek ve
kadin i¢in belirlenmis ev i¢i gorevler esit dagilim gostermedigi gibi, kadindan ¢alisiyor olsalar
dahi ev isleri ve ¢ocuk bakimi gibi gorevlerin neredeyse tiim sorumlulugunun {iistlenilmesi
beklenmektedir (Bingol, 2014). Bir kiiltiirde kadinin yetistirilme bi¢gimi giriskenligi, kendine
yetme davranislarmi, 6zgiirliik ve bireyselligi desteklemediginde o kiiltiirde yetisen kadnlarin
kendini bagimli, caresiz ve dayaniksiz hissetmeleri yiiksek olasilikli olarak degerlendirilmektedir
(Wolfe, 1984).

Kisinin ¢ocuklukta olusturdugu temel inanglari, diinyaya baktig1 perspektifini belirler. Eger
kisinin kendine, digerlerine ve diinyaya dair olusturdugu temel inanglar1 diinyanin tehlikeli,
digerlerinin giivensiz, kendisinin ise dayaniksiz oldugu yolunda ise, tehdit algiladig1 durumlar
karsisindaki tutumlar1 da bu dogrultuda gelisecektir (Sungur, 1997). Kisiler tehlikede olduklarmni
diistindiikleri, tehdit algis1 olusturan durumlarla bas edemeyeceklerine inandiklar1 zaman
kaygilanma egilimi icerisinde olurlar (Ozer, 2018). Bas etmekle ilgili cocuklukta olusan kendilik

inanglarmin kaygi tzerindeki belirleyici rolli bazi katilimei cevaplarinda kendini gostermektedir.

Aragtirmanin bu asamasmda katilimcilarin kaygili olmalari ile ilgili kendilik algilarini nasil
yorumladiklari, digerlerinin digsaridan onlar1 nasil gérduklerini diisiindiikleri ve kaygili olmakla

ilgili kendilerine yonelik tutumlar ile ilgili derin bir anlayis kazanilmasi hedeflenmistir.
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Kisinin yasanan bir olay1 tek yonlii ve yanlt bir sekilde degerlendirmesi ac1 verici olumsuz
duygularin olusmasina neden olmaktadir (Sungur, 1997). Kaygi bir¢ok durumda, algilanan bir
tehdit karsisinda kisinin basa ¢ikma kaynaklarmi yanli veya gerceklikten uzak bir bigimde
degerlendirmesi ile kendi basa ¢ikabilme kapasitesini dogruluktan uzak bir bicimde eksikli
gOrmesinin birlesiminden olusan bir duygu olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Clark ve Beck, 2010).
Cocuklukta gelistirilen kendilik inanglar1 kiginin gelecekteki bakis acismin da yordayicisi
niteliginde oldugundan kisinin kendisi ile ilgili atiflar1 ve degerlendirmeleri arastirmanin konusu

icerisinde 6nem teskil etmektedir.

Katilimcilardan aile i¢i yasantisinda 6zerkligine izin verilmeyen, kapasite ve becerileri hafife
alinarak biyitilmiis olan Mavi’nin (52) yasami boyunca kaygi duygusunu besleyen
dayaniksizlik temel inanci yillar sonrasinda aldig: terapiler ile kesfettigi ve tizerine giderek
degistirmeye ¢alistig1 bir kendilik inancidir. Benzer sekilde korunakl biytitiildiigiinii ifade eden,
dayaniksizlik temel inancia sahip olan Turuncu (34), Lila (31) ve Turkuaz’in (44) da aile i¢i
yasantilarinda rol model aldig1 kaygili ebeveyn tutumlarinin ¢iktis1 kendilik algis1 ve davranig
oruntilerinde takip edilebilmektedir. Dayaniksizlik inancmin bir sonucu olarak kaygilandiklari
durumlarda bas edemeyeceklerine inandiklarindan uyumlu bas etme stratejileri ile problemlerinin
iizerine gitmek yerine, kagmak, ka¢inmak ve giiven arayici stratejilere bagvuruyor olduklari
gozlemlenmektedir. Kaygili, kontrolcii ve tehdide odakli ebeveynler ile biiylimek ve ¢ocukluk
cag1 travmalaria maruz kalmak kisinin dayaniksizlik inanci gelistirmesine yol agarak kaygi
bozukluklarinin olusmasia zemin hazirlar (Carr, 2012). Kisinin kendisine dair inanislar1 ne kadar
olumlu ise, benlik saygis1 da o denli yliksek olacaktir. Benlik algisina dair olusturdugu inanglar1
olumsuz 6zellikler tasiyorsa bu durum sosyal iliskilerinde 6zgliven eksikligiyle tanimlanan geri

cekilmelere ve kagmmalara yol agmaktadir (Knightley ve Whitelock, 2007).

Genel tabloya bakildiginda, katilimeilarin kaygili olduklarinda kendilerine olan tutumlarmin
cogunlukla negatif egilimde oldugu gézlemlenmektedir. Kaygili olmalarina dair kendilerine
yonelik séylemleri elestirel icerikte ve orseleyicidir. Katilimer ifadelerinde fark edilen bu durum,
yonetilemeyen ve kontrolstiiz hissedilen yogun kaygi duygusu ile bas etmekte zorlaniyor
olmalarinin yapraticiligi bir yana, bir de (zerine negatif i¢ konusmalar ile kendilerine
yuklenmeleri ile hissedilen duygunun daha agir yasanmasina neden oldugu gézlemlenmektedir.
Bazi1 katilimcilar ilk asamada kendilerine elestirel yaklasirken, sonrasinda kendini telkin edici
nitelikte tutumlar benimsemis olduklarini ifade etmis, bazi katilimcilarin ise kendilerine kars1

daha kabullenici ve telkin edici sekilde yaklastigi gorilmektedir. Kendilerine telkin edici, sefkatli
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ve kabullenici bir yaklagimi benimsemis olan katilimcilar, gegmiste veya guncelde terapi almis
ya da aliyor olmalarmin i¢ sesleri Gizerine olumlu etkileri oldugunu ifade etmislerdir. Bu anlamda
bireysel terapilerin kaygi ile bas etme alaninda oldugu kadar kisilerin kendileri ile olan ig¢

iligkilerinde de farklilik yaratmis oldugu katilimci ifadelerinde fark edilmektedir.

Herkesin icinde konusan kendine has bir ses vardir, 0 sesin dili cogunlukla 6grenilmis bir dildir.
Yapilan arastirmalar i¢ sesi sefkatli, anlayish ve hosgoriilii olanlarin yasam doyumlarinin ve
motivasyonlarinin daha yiiksek, kurduklar iliskilerin daha doyumlu, psikolojik ve fizyolojik
sagliklarmin daha iyi oldugu, ayni zamanda zorlayici yasam deneyimleri ile basa ¢ikmak
konusunda daha esnek ve dayanikl1 oldugu bulgularma ulasiimistir (Germer ve Neff, 2020). Oz
sefkat olarak literatiire gecen bu kavram, kisinin kendine kars1 ac1 ¢ektigi, zorlandigs, yetersiz ve
basarisiz hissettigi durumlarda sevecen ve nezaket icerisinde yaklasmasidir. Ozsefkat, kisinin zor
yasantilarla bas etmesini saglayan en saglikli yollardan biri olarak kabul edilmektedir (Neff,
2003).

Katilimc ifadelerine bakildiginda kaygili olmaya dair kendilik algisi ile ilgili sdylemlerinde

(13

cogunlukla “gligsiizliik”, “zayiflik”, “caresizlik” ve “6zgiivensizlik” ifadeleri gbze ¢arpmaktadir.
Kaygi duygularim1 bas edilmesi gereken bir durum, kendilerini ise bas edemedikleri icin
“basarisiz” ve “beceriksiz “ ifadeleri ile etiketlemekte olduklar1 gérilmektedir. Bir¢ok katilimei
kaygili oldugunda kendine kizgin ve suclayici bir dille yaklastigini ifade ederken, kendilik
algisina dair “hayal kiriklig1”, “6fke” ve “acima” gibi negatif olarak tanimlanan duygularm 6ne

ciktig1 gorilmektedir.

Dis diinyadaki olaylar, durumlar ve kisilere iliskin kisisel yargilara sahip olundugu gibi, kisinin
kendi benlik algisina dair yargilara sahip olmasi da beklendik bir durumdur. Benlik algisi kisinin
kendine dair atiflari, inang ve goriisleriyle olusan zihinsel bir yapilanmadir (Cevher ve Bulus,
2007). Bu yargilar bir¢ok yargida oldugu gibi gergeklikten uzak da olabilir, ama kisinin neye
inand1g1 duygusunun ve davranisinin belirleyicisi niteligindedir. Katilimcilarm kaygili olmaya
dair zihinlerinde olusturduklar1 negatif imajin 0z saygilarma zarar vermekte oldugu
g6zlemlenmektedir. Kisinin kendinde gérmek istedigi kisilik 6zellikleri ile hayalinde olusturdugu
kisilik 6zelliklerinden olusturdugu benlige, ideal benlik denmektedir. ideal benlik algis1 ile gergek
benlik algis1 arasindaki aralik ne kadar fazla ise kisinin kendine duyacagi 6zsaygi ve 6zgiiven
miktar1 da o kadar diisiik olmaktadir (Knightley ve Whitelock, 2007). Kisinin ideal benligine
yakigtiramadig1 6zellikleri kendinden olabildigince uzakta tutmasi bu duruma paralel olarak

olusan bir basa ¢ikma stratejisidir.
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Kisiler bazen kaygilandiklari i¢in kendilerinden utanir veya kaygilandiklarinin fark edilecegini
diisiinerek daha da fazla kayg Uretirler. Kaygi duygusuna dair zihinlerinde olusturduklar1 kavram,
icinde yasadiklar1 ¢evrenin etkisi ile sekillenir (Wells, 2020). Kisiligin ve ge¢cmis yasantilarin
getirdigi perspektif sayesinde ise neyin kaygi verici oldugu kisi i¢in anlam bulur. Sosyal hayatin
icinde karsilasilan olumsuz deneyimler birgok durumda utang duygusu yaratarak kaygiy tetikler
(Spielberger, 1976). Birgok katilmcinin “kaygili biri” olmaktan utandigi igin etiketlenme kaygisi
ile kaygili olduklarmi saklamak adina biiyilik bir ¢aba harcadig1 gozlemlenmektedir. “Kaygili
olmanizla ilgili sizce digerleri sizinle ilgili ne diislinliyordur?” sorusunun yanitlar arasinda 13
katilimcinin 6’smin, Kimsenin hatta en yakinlarinin bile onlarin kaygili olduklarini bilmedigi, her
zaman saklamay1 uygun bulduklar1 ve cevrelerine soyledikleri zaman herkesin sasirdigi
yolundaki yanitlart ilgi ¢ekicidir. Kaygili bir birey olmanin toplum nazarmda “kii¢iik diisiiriici”
bir yani oldugunu diisiinen bazi katilimecilar, sdylediklerinin dinlenmemesi ve abarttiginin
diisiiniilmesinin bir sonucu olarak dis diinyada itibar kaybi ve kimlik algilarinin zedelenmesinden
rahatsizlik duyduklarin dile getirmislerdir. Kimileri istemli sekilde kimileri ise fark etmeden
saklama egilimde olmus olsalar dahi ortaya ¢ikan tabloda kaygili olmaya dair yuklenen

anlamlarmn, “s6zlerinin kiymetini azaltan”, “asagilayic1” ve “sayginliktan uzaklastiran” bir yani

olduguna dair degerlendirme Ve atiflar goze ¢arpmaktadir.

Kisinin zihninde kurdugu ideal benlik algisina yakistiramadigi i¢in bazen farkinda olmadan
bastirdig1 6fke duygular1 sekil degistirerek kaygi olarak ortaya cikabilir (Gengtan, 2017).
Geleneksel bir aile yapisinda yetismis olan Beyaz’in (59) toplum degerlerine uygun olarak
olusturdugu ideal benlik algisia gore iyi bir evlat, fedakar bir kadin ve kibar bir insan olmasi
gerekmektedir. Talepkar ve ben merkezci bir yapiya sahip annesinin yillarca beklentilerini
karsilamis olmak, kendi ihtiyaglarmi hige sayarak annesinin ihtiyaglarini dncelikli tutmak, i¢sel
Ofkesinin temel nedenini olusturmaktadir. Evin biyik kizi olmasi dolayisiyla annesi tarafindan
iizerine yiiklenen sorumluluklar1 yillarca sirtinda tagimis, kardesi ve hasta babasmin huzuru
ka¢masin diye kaygilanarak annesinin tiim hir¢inliklarini sineye ¢ekmistir. Kaygi duygusunun
yaninda hissettigi duygu olarak ifade ettigi “6fke” duygusu yillarca fark etmedigi, ancak tansiyon
hastaligina doniistiikten sonra alinan terapi ile giin yliziine ¢ikmistir. Sema terapi, bagkalar
yonelimli yasanan bir hayatin, kisinin dogal ihtiyaglarini sevgi ve ilgi almak ugruna ortaya
koyamamasi sonucu olusan bastirilmis Ofkenin farkli sekillerde ortaya g¢ikabilecegini
sOylemektedir (Young, Klosko ve Weishaar, 2017). Gizli kalmis duygu modeline gore kayginin
altinda yatan neden kibarliktir, baz1 kisiler i¢in catismanin korkutuculugu 6fke duygusunu

bastirarak uyumlanma davranigi sayesinde giderilir, boylelikle iceride biriken olumsuz duygular
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kaygi ile birlikte maske degistirmis bir bicimde ortaya ¢ikar (Burns, 2020). Kendini kibar ve
yardimsever bir insan olarak tanimlayan Lila(31) ve Pembe’nin (31) toplum normlarina gore
ailelerinin kendilerinden bekledikleri uyumlu, saygili ve kibar bir kadin olma talepleri karsisinda
catigsmadan kagmak i¢in uyumlanma, duygular1 bastirma ve i¢ine atma egilimleri ortaya pasif

agresif tepkiler veya yersiz 6fke patlamalar1 olarak ¢ikmaktadir.

Toplumun deger yargilarina gore kisinin kendi ihtiyaglarini yok sayarak belirli kaliplara gore
yasamas1 bir nevi 6grenilmis caresizlik kalibidir. Ik kez Seligman ve arkadaslarinm (1967)
kopekler tizerinde gergeklestirdikleri kontrollii deneyler sonrasinda literatiire gegen bu kavram,
sonucun kontrol edilemeyecegi ve ¢Ozimin olmadigmin 6grenildigi durumlarda kisilerin
denemeyi birakarak pasif kalmalarini agiklayan bir kavramdir. Ogrenilmis caresizlik deneyleri
hayvanlardan sonra insanlar tizerinde de farkli senaryolar ile arastiriimis, genel anlamda modeli
desteklese de konu insan oldugunda bir¢ok degiskenin rol oynamasi sonucu dgrenilmis ¢aresizlik
modelinin her durumda desteklenmedigi anlasilmistir. Ardindan gelen arastirmacilar farkl
degiskenler Uzerinde oynama yaparak ogrenilmis c¢aresizlige dair birgok model ortaya
koymuslardir (Akt: Ersever, 1998). Bircok katilimcmin kendinden beklenen, ¢ocuklugunda
Ogrenilmis kaliplara gore idealize edilmis benligine yakistiramadigi i¢in farkinda olmadan
bastirdig1 6tke gibi negatif duygulari, kaybetme korkusu ile kendi ihtiyaglarinin hice sayilmasi
sonucu pasif kalarak, boyun egip uyumlanma davranislari olarak ylizeye ¢ikmaktadir, bu durum

Kisinin diktonomi 6zelligine de bir 6rnek olusturmaktadir (Genctan, 2017).
Fayda — Zarar Algisi

Kaygi duygusu kisiyi olasi tehlikelerden korumak iizere harekete gecirici dogasi nedeniyle
saglikli ve adaptif bir duygudur (Craske, 2003). Kaygnin faydadan zarara gectigi nokta, kisinin
tehlike uyandirmayan bir durumu tehlikeli olarak yorumlamasi ya da o duruma oldugundan daha
abartili bir anlam yiiklemesi halinde olusan yiliksek seviyelerde hissedilen kayginin yarattigi
rahatsizlik verici bedensel ve duygusal durumlardir (Baltas ve Baltas, 2008). Kayg1 duygusunu
aragtiran tum yaklagimlar kaygiy1 biyolojik, norolojik ve psikolojik olarak yasamsal degeri ok
biiyiik olan, kisiyi dis tehditlere kars1 koruyucu bir kalkan 6zelligi tasiyan, yasamda harekete

gecirici ve uyumu saglayici nitelikleri olan gerekli bir duygu olarak tanimlamiglardir.

Goriigmenin baginda, heniiz kaygi kavramina dair bilgi toplama asamasindayken, katilimcilardan
kayginin gerekli olup olmadignin analizini yapmalar1 istendiginde katilimcilar zihinlerinde

kayginm ayni zamanda ne ise yaradigini da degerlendirmislerdi. Bu alt temada ise kayginmn
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katilimcilara kazandirdig1 ve kaybettirdigi neler oldugunun sorulmasi, zihinlerinde benzer bir
analizin daha kapsaml bir sekilde yapilmasina aracilik etmis, zihinlerinde kaygiy1 daha detayli
bir sekilde kategorize etmelerine yardimci oldugu gozlemlenmistir. Ayni temanin kurgusu
icerisinde zihindeki fayda zarar ayrimmi gliclendirmek amaciyla eklenen sihirli bir degnekleri
olsa kaygilariyla ilgili neleri degistirmek istediklerine dair imajinatif sorunun da ardil sekilde
eklenmesiyle, bu asamaya kadar kayg tiplerini tanimlayan, bedensel, diisiinsel ve duygusal
ciktilarin1 analiz eden, hangi durumlarda kaygi irettiklerini ve kayginin yasama etkilerini
yorumlayan katilimcilarin kaygili olmalarmin yasamlarma olan etkisini batuncil bir bakis agisi

ile degerlendirmelerine alan agmustir.

Su ana kadar genel perspektifte “rahatsizlik verici” niteliklerine oldukca vurgu yapilmis olan,
negatif duyum, duygu ve diisiincelerle birlikte anilan kaygi duygusunun katilimcilar tarafindan
cogunlukla “gerekli”, “faydali” ve “motive edici” olarak goriildiigii, bu sebeple de korunmasi
gerektigi yonunde yorumlanan kaygi duygusunun, bu temada zarar verici ve engelleyici yanlarina
biraz daha fazla vurgu yapilmustir. Katilimci cevaplar arasinda en ¢ok vurgulanan kisim bedene
yuklenen stresin psikolojik ve fizyolojik olumsuz etkileri iken, yani sira zararlar1 arasinda sayilan,
olumsuz duygu durumlari, 6zgiivene olan negatif etkisi, iligkilere ve kendilik algisina olan
olumsuz etkileri, engelleyici, kisitlayici, mutsuz eden ve hayattan ¢alan yanlarina karsilik
faydalar1 arasinda, koruyan, ¢6zim bulmaya yardimc1 olan, motive olmay1 saglayan ve harekete

geciren yanlar1 Sayilmustir.

Katilimcilarin yiiksek kaygi seviyelerinin yasamlarina etkisine dair en ¢ok bahsettikleri yasam
problemleri saglik alaninda toplanmustir. Zihin ve beden etkilesim igerisinde dongusel bir bicimde
birbirini etkileyen bir sistemin pargalar1 oldugu i¢in kaygiyla birlikte yasanan stres, kanda stres
hormonu kortizolun artmasina, beyinde de néroadrenalin salgilanmas1 yol acarak, organlar ve
beden Uizerinde negatif etkilerini gosterir (Plotnik, 2009). Kaygilanmanin bedene yiikledigi stresin
¢iktilarindan biri de psikolojik kdkenli ortaya ¢ikan bas agrilari, yutkunma zorluklari, yorgunluk
ve kas agrilar1 gibi somatik rahatsizliklardir. Katilimcilardan Beyaz (59), Mavi (52) ve Mor’un
(60) yillar boyu deneyimledikleri yogun kaygi duygularmin bir sonucu olarak tansiyon
yiikselmesi sorunu yasadiklari, birgok katilimecinin da strese bagli olarak uyku sorunlari, kas

agrilar1 ve bas agrilar1 yasadiklari ifade edilen sikayetler arasindadir.

Fayda ve zarar anlaminda iki yonlii degerlendirmeler yapmaya c¢alisan katilimcilara goriismeci
sokratik sorgulamalarla destek olmus, sondaj sorulari araciligiyla kayginin yasamlarina kattigi ve

yasamlarindan aldiklarini analiz etmelerine yardimci olmustur. Filozof Kierkegaard kaygilardan
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kurtulusun yolunun, gelecegin belirsizligi karsisinda hissedilen rahatsizligz itici bir glice gevirmek
oldugunu vurgular (Manav, 2011). Katilimcilardan Siyah (49) ve Turkuaz (34) da benzer sekilde
kaygiy1r tum yasami boyunca bu anlamda degerlendirmis olacak ki hayatlarindaki tim
basarilarinin mimarmin kaygilar1 oldugunu ifade etmislerdir. Goriismenin son temasinda ise
kaygi duygusunun etkilerini tim goriisme boyunca degerlendirmesinin bir sonucu olarak
fikirlerinin degistigi goriilmekte olsa da bu asamada kaygiy1 pozitif, harekete gecirici bir gig
olarak degerlendirdigi goriilmektedir. Kaygi duygusunun rahatsizlik verici bir duygu olarak
tanimlanmasina ragmen performans tizerinde gudileyici ve olumlu etkileri oldugu bilinmektedir
(Spielberger, 1966). Benzer sekilde, katilimcilardan kaygiy1 organize olmasini saglayan itici bir
guc olarak tanimlayan fakat bir yandan uyku problemleri, agrilar, 6zglven problemi, konusmada
kilitlenme problemleri yasadigindan bu yuzden erteleme ve kaginma davraniglar1 gostermesinden
yakman Kirmizi’'nm (32) goriismenin ilerleyen kisimlarinda hedefli bir planlama ile yine de
organize olabilecegi, bu kadar yogun sekilde kaygiy1 sirtinda tagimasina aslinda gerek olmadigini
ifade etmesi de goriisme akisinda her degerlendirmenin yeni bir kap1 araladigin1 gostermektedir.
Her yeni bilgi kisinin zihninin yeniden yapilanmasina yol agar. Uzerine diisiiniilmemis ve henliz
anlamlandirilmamis olanin zihinde degerlendirilip anlam bulmasi kiside degisim ve farkindalik

yaratir (Sungur, 2020).

Varolusgu yaklasima gore kaygi, degisim ve gelisim icin gerekli bir duygu olmasina karsin stiresi
ve siddetine bagl olarak kiside islev bozukluklarina yol acan bir duygudur (Corey, 2008). Ortak
olarak katilime1 cevaplarinda varilan nokta, kayginimn belirli bir seviyede olusunun giidiileyici ve
yasama dair ¢ok dnemli nitelikleri barindiriyor olmasi dolayisiyla gerekli ve faydali, belirli bir
miktarin Ustlinde yasandigi zaman ise getirdigi psikolojik ve fizyolojik rahatsizliklar dolayisiyla
zararli oldugu yolundadir. Goériigmenin bu asamasinda yillarca kaygiya tutunmus olan
katilimcilarin, yasadiklar1 tim zorlanmalara ve fiziksel rahatsizliklarma ragmen kaygidan

vazgecememelerinin altinda bu olumlu atiflarin varligi gzlemlenmektedir.

Kaygmin tanimi temasinda kaygi ve endise kavramlarmnin birbirinin yerine kullanildig: fark
edilmis, katilimcilara ayrimin yapilabilmesi adina anlamsal bilgi verilmisti. Bu alt tema
kapsaminda katilimcilarin fayda zarar analizi yaparken kaygi ve endiseyi birbirinden aymrarak
degerlendirdikleri fark edilmistir. Katilime1 cevaplarinda, kaygi duygusu gerekli ve saglikli,
abartili bir sekilde zihinde gergeklestirilen endise eyleminin ise rahatsizlik verici oldugu
konusunda ayrimin yapilmis oldugu dikkat ¢ekmistir. Bu anlamda kayginin gerekliligine dair

fikirler netlesmis, durumu analiz etmek Uzere baslatilan endisenin devam ettiginde abartili bir hal
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aldiginda kaygmnin yogun yasanmasma aracilik ederek duygunun sagliksiz bir sekilde
yaganmasina neden oldugu konusunda katilimci1 cevaplari birlesmistir. Metafor tanimlarinda da
endise ve kaygmin icice gecmis sekilde tarif edilmesi dilde ve zihinde iki kavramin ne kadar
birlesik oldugunun bir gdstergesi olarak degerlendirilmistir. Gorlisme boyunca katilimcilarin
perspektiflerini ¢cok yonli sorgulamalarla zenginlestirmesi Vverilen yanitlara yansimis,

katilimeilarin kaygili olma hallerini daha gergekgi boyutlarla degerlendirmelerine alan agmustir.
Tema 5: Basa Cikma Stratejileri

Belirli bir seviyede yasanan kaygi duygusu, tehditler karsisinda yasamda kalmay1 saglayan,
koruyucu ve motive edici 6zellikleri sayesinde saglikli ve uyum saglayici bir duygu iken belirli
bir seviyenin {istiinde deneyimlendiginde bedensel, duygusal ve biligsel yapida negatif etkilere
yol acan, sosyal ve meslek yasaminda islevselligi bozan bir duygudur (Carr, 2012). Rahatsizlik
veren her seyde oldugu gibi zihin ya kaynaklarin1 kontrol ederek ¢6ziim odakli stratejilere
yonelme egilimi, ya da bas etme kaynaklarmi yetersiz olarak algilayarak uyumsuz bas etme
stratejilerine yonelme egilimi gostermektedir (Lazarus, 1999). Kisinin gegmis tecriibeleri, icinde
bulundugu kultir, kisilik 6zellikleri ve kendine dair temel inanglar1, bas etme stratejileri tizerinde
belirleyici bir rol oynamaktadir (Pickett, Lodis, Parkhill ve Orcutt, 2012).

Uyum Saglayic1 Basa Cikma Stratejileri

Kaygi yaratan bir durum, olay ya da diisiince karsisinda olusan duygusal yogunluk ile basa
¢ikmak icin gergeklestirilen, fayda saglayan tim saglikli stratejiler bu kapsamda degerlendirilir.
Problemin analiz edilerek ¢oziimiine iliskin kaynaklarm arastirilmasi, yeni bakis agilar1 ile
problemle yiizlesilmesi uyum saglayici1 saglikli basa c¢ikma stratejilerinin temelini
olusturmaktadir (Folkman ve Lazarus, 1985). Uyumlu bas etme stratejilerine destek saglayan
yonelimler iginde ise profesyonel destek almak, diizenli spor, nefes ve gevseme egzersizleri,

sosyallesmek, saglikli beslenmek ve saglikli bir uyku yer almaktadir (Gauvin ve Spence, 1996).

Katilimcilardan uyumlu basa ¢ikma stratejilerini kullandiklarini bildirenler arasinda en ¢ok
“¢0ziim odakli analiz”, “kendi kendini telkin” ve “bir arkadasla sohbet ederek” kendine yeni bakis

agilar1 ve ¢0zUm yollar1 arama stratejileri yer almaktadir.

Zor bir durumla karsilagildiginda bas etmek lizere sosyal kaynaklara sahip olmak ve sosyal
destege basvurmak ruh sagligi lizerinde hem koruyucu hem de iyilestirici etkilere sahiptir

(Cramer, Torgersen ve Kringlen, 2005). Toplulukgu (kollektivist) bir yapiya sahip olan tilkelerden
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biri olan Tiirkiye’de toplum odakli yagsamin, siki akrabalik ve diger iliskisel baglarm dnemli ve
oncelikli tutulmasi bu anlamda koruyucu bir nitelige sahip olmaktadir. Tiirkiye’de sosyal
iliskilerin roli Uzerine U¢ blylk sehirde yapilan bir arastirmada baslar1 sikistiginda
ulasabilecekleri en az bir kisinin varhigini ifade eden katilimc1 orant %84 olarak bulunmustur

(Baltas ve Baltas, 2008).

Toplumda cinsiyetler aras1 beklentilerin farkli olmasi kadmlarin yetistirilis bigimi tizerinde
ogrenilmis roller ve kalip davraniglar anlaminda negatif etkilere yol acsa dahi, basa ¢ikma
davranislar1 konu oldugunda pozitif sonuglar1 olan bir durum olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Erkege yakistirilan gi¢ kavrami, erkeklerin duygularmi ortaya koymasini zayiflik olarak
etiketleyerek zorlastirirken, toplumun kadinlik algisina gore kadmnlarin duygularini ortaya
koymalar1 kadina yakistirilan bir tutumdur. Bu durum erkeklere oranla kadinlarin zorlandiklar1
durumlarda duygularini sosyal aglar1 ile paylagsmalarinin 6niinti agmakta olabilir. Arastirmalara
gore kadinlar erkeklere gore bas etmekte zorlandigi duygular yasadiginda yardim isteme
davranigina daha sik bagvurmakta ve bu sosyal destek sayesinde sorunlar1 ile daha saglikli sekilde
basa ¢ikabilmektelerdir (Bekker ve Vingerhoets, 2001). Katilimcilarmn ifadelerinde g6zlemlenen
sorunlarin paylasildik¢a azaldigina yonelik yorumlar ve Kkisilerin sorunlarini anlattik¢a

hafifledigini hissetmesi bu bulgularla paralellik gostermektedir.
Uyumsuz Basa Cikma Stratejileri

iki alt temada incelenen uyumsuz basa ¢ikma stratejileri, kisinin bas edemeyecegini diisiindiigii
durumlarda bagvurdugu tiim sagliksiz yonelimleri kapsamaktadir. Bu tema alani, kagma-kaginma
ve glivenlik arayici basa ¢ikma stratejileri olarak iki alt temada ele alinarak incelenmistir. Kagma-
kacinma stratejileri olarak degerlendirilen davranislar; Duyguyu yok saymak, alkol madde
kullanimi, uyumak, ertelemek, duygusal ve yasantisal tiim kaginmalari, dizi, film aligveris gibi
dikkat dagitict tim aktiviteleri kapsamaktadir. Gulvenlik saglayici stratejiler olarak
degerlendirilen davranislar ise; Abartili endise, onay arayici arkadasliklar, gereksiz ilag kullanima,
kendine zarar vermek, bilyusel diisiince ve duygusal yeme gibi uyumsuz basa ¢ikma stratejilerini
kapsamaktadir. Yasamsal iglevselligi bozacak yogunlukta hissedilen kaygi duygusunu azaltmak
icin yapilan tim bu eylemler anlik rahatlama yaratan ama uzun vadede daha zorlayici sonuglara

davetiye ¢ikaran iglevsiz ¢abalardir (Folkman ve Lazarus, 1985).

Ogrenme perspektifinden ele alindiginda kaygi duygusunun saglikli ve giidiileyici dogal bir

duygu olmaktan ¢ikarak patolojiye doniismesinden sorumlu olan kisim uyumsuz bas etme
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stratejileridir. Zihnin aci1 verici bir deneyim karsisinda korunma amagli olarak birtakim énlemler
almak lzere kendini organize etmesi gayet dogal ve beklendik bir egilimdir. Kaygi duygusunu
yok saymak amaciyla basvurulan ka¢gma-kaginma davraniglari gegici bir siireligine kiside
rahatlama sagladigindan zihin bu rahatlamay1 6dul getiren bir pekistireg olarak tamimlayarak yeni
bir durumda yeniden kullanmak (izere davranis repertuarma alir (Sungur, 1997). Ornegin, sosyal
kaygi1 yasayan birinin kalabalik bir ortama girecegi zaman yanina bir arkadasini davet etmesi o
esnada kaygi duygusunu azaltacagindan zihindeki rahatlatici etki nedeniyle 6diil alan davranis
kategorisinde saklanarak o davranisin devamliliginin saglanmasina hizmet etmesi gibi. Bu
davranis kaliplar1 kaygi duygusunun anlik olarak azalmasini saglasa dahi zamanla kaygmin
yogunlugunun artmasma katkida bulunarak kaygi bozuklugunun gelismesine ortam
hazirlamaktadir (Carr, 2012). Uyumsuz basa ¢ikma stratejilerinin en olumsuz tarafi, kisinin kaygi
duygusu uyandiran durum ya da diisiince ile yiizlesmediginde duygusal alismanin yasanamamasi
sonucunda eski bilginin pekismesinin yani sira yeni bir 6grenme ger¢eklesmediginden kiginin

saglikli bas etme stratejilerini deneyimleme olasiliginin da 6niinii kapatmasidir.

Bilissel yaklasim, kaygiy1 yaratanin gegmis deneyimler ve 6grenilenlerin zihinde yorumlanmasi
sonucunda olusan diistinceler oldugu ve bu zihinsel stirecler araciligiyla duygular Gzerinde belirli
bir miktar kontrol ve degisimin saglanabilecegi Uizerinde yogunlasan bir yaklasimdir (TUrkcapar,
2018). Gunimiizde en popller terapi modellerinden biri olan Bilissel davranisg1 terapi, kaygi
bozukluklar ile ¢alisilirken yorumlamanin duygular iizerindeki etkisine odaklanarak, kisinin
kendisi ve kendi duygulari ile olan iliskisi tizerine olan perspektifini hem bilissel, hem fizyolojik
hem de davranissal boyutuyla ele alarak miidahalelerde bulunur. Bu modele gore kaygi duygusu,
kiginin diisiince yapisindaki temel inanglarinin, ara inanglarmm ve olumsuz otomatik
diistincelerinin belirsizlik ve tehlike senaryolar1 icermesinden ileri gelmektedir. Duygular
uzerinde kontrol saglamak i¢in 0 duygular tetikleyen olay ve diisiinceleri yakalayarak yeni, farkli
ve esnek bakis agilari gelistirilmesi ile yeni davranis kaliplarinin yasama adapte edilmesi tizerine
calisan bir terapi modelidir (Corey, 2008). Bu perspektiften bakildiginda ortaya ¢ikan tabloda,
gecmis Ogrenmelerin, yorumlama aracilifiyla bugiinii belirlemede biiyiik bir rol oynadigi

soylenebilmektedir.

Zihin ac1 verici bir deneyim yasadiginda bir daha 0 acinmn yagsanmamasi adina kendini korumak
icin tetikte ve tehdide odakli bir kontrol algisi i¢inde olmak tzere kendini organize eder. Gegmis
ogrenmeler ve yorumlamanin énemi, katilimeilardan Turkuaz’in (44) ¢ocuklugunda “grip gibi

basit bir hastalik” diye tanimladig1 bir saglik sorununun ardindan gelen baba 6lumu ile olusan
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temel inanglarinda kendini gostermektedir. Bu deneyim basit goriinen her turli saglik sorununa
kars1 dikkatini arttirmis ve tehdide odakli kontrol ¢abalari i¢inde bir yasam bi¢imi siirmesine
neden olmustur. Bugiinki saglik kaygismin temelinde yatan bu gegmis yasanti, bir predizpozan
faktor olmakla birlikte kayginin devamliligini saglayan Turkuaz’in (44) tetiklendigi durumlar
kargisinda bagvurdugu basa ¢ikma stratejilerinden ileri gelmektedir. En gok kiymet verdigi kisiler
ile olan iligkisine yansiyan bu durum, konu en ¢ok korumak istedigi kisi olan oglu oldugunda,
abartili endise ve abartili kontrol ile 6nlem alma ¢abalar1 i¢erisinde siirekli doktora gotiirerek
giivenlik saglayict davranislara bagvurmak iken, konu saglik sorunlar1 yasamakta olan annesi
oldugunda kaldiramayacagmi diisiinerek erteleme, dizi seyretme veya gun igi uykular1 gibi kagma
ve kaginma davraniglar1 gostererek annesinin evine gitmemektedir. Burada kullanilan bas etme
stratejileri rahatsizlik verici duygulariyla yiizlesmeyi se¢mediginden problemin kaynagina

gotiirmedigi gibi, temeldeki kayg1 duygusunun siddetinin azalmasina da yardimci olmamaktadir.

Ugiincii kusak bilissel davranis¢r terapi ekollerinden Ustbilissel yaklasim, endisenin bir basa
¢ikma sekli olarak koruyucu etkisinin yani sira yogunlugu ve siklhigi arttik¢a kaygiy1 arttirict bir
0zellikte oldugunu vurgular. Bu model endiseyi iki tip olarak ele almaktadir. Kisinin ¢6ziim yolu
aramak, hazirlikli olmak ve 6nlem almak amaci ile gergeklestirdigi bilissel eyleme uyum
saglayici endige, ¢ozlime yonelik olmaktan uzak, tekrarlayan nitelikte, yogun ve sik sekilde

gerceklestirilen haline ise uyumsuz endise olarak isimlendirmistir (Fisher ve Wells, 2009).

Uyumsuz endise, bircok durumda belirsizlikle basa ¢ikmak igin kullanilan sagliksiz bir bilissel
eylemdir. Baz1 durumlarda ise kaygi verici diistincelerin akis1 0 kadar karisik, belirsiz ve gelecege
yoneliktir ki kisi bir kisir dongli misali diislincenin i¢inde takili kalir. Bazen kaygi uyandiran
durumlar kurgusaldir, bazense ¢ok uzak bir ihtimal de olsa net olmadigindan kiside stres ve
rahatsizlik duygusu uyandirir (Ozusta, 1995). Endiseli kisiler bircok durumda akillarindan gegen
felaket senaryolarinin olusma olasiliginim ¢ok kiglk oldugunu bilseler de o duruma dair en ufak
bir ihtimal dahi olmasi1 endise eylemini birakamamalarina yol agmaktadir. Tam ve miikemmel
sekilde tehdit ortadan kalkmadig1 muddetce endise Uretmeye devam etmektediler (Dugas, Buhr
ve Ladouceur, 2004). Endiseye dair olumlu inanislar da endisenin kalici, tekrarlayici ve sagliksiz
bir hale gelmesinin 6niini acan bir faktérlerdendir. Ustbilissel yaklasim bu anlamdaki
“Endiselenmek sevdiklerimi korur, kdtiiliikklerden bizi korur, endise ¢6ziim bulmami saglar”

diistinceleri pozitif meta diistinceler olarak adlandirir (Fisher ve Wells, 2009).

Katilimcilardan Mavi’nin (52) oglunun gelecegine dair kaygilarinda oldugu gibi “endiselenmek

oglumu korur, 6nlem almami saglar” inaniginin bir sonucu olarak kendi kurgusuna gore gelecekte
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yasanma olasilig1 olan tiim negatif senaryolar1 diisiinerek 6nden 6nlem alma ¢abalar1 yagaminda
bir¢ok fiziksel ve psikolojik rahatsizligin Oniinii agmistir. Bu stratejiyi yillardir kullanmakta
oldugunu ifade eden katilimci, oglunun kiigiikliiglinde babasi gibi alkol bagimlis1 olur endisesi
ile evdeki tiim alkol kokan havlular1 carsaflar1 kaldirmas: da gelecegi kontrol altina almak
istemesine bir drnek teskil etmektedir. Bugiin gelinen noktada, artik endiselenmenin sadece bir
kontrol yanilgisi getirdiginin farkinda olmasina ragmen, kisir bir dongintin icerisinde ulasilmaz
bir hedefe kogmaya calistiginin bilincinde olmasina ragmen yine de endiselenmekten kendini
alamamasinin altinda “endiselenmek bizi tehlikelerden korur” inancinin aktif oldugu soylenebilir.
Gegmiste babasi rahatsizlandig1 esnada kendi ifadesiyle “cok endiseli biri oldugum i¢in her
onlemi aldigim i¢in babami kurtardim” demesi bu inanci besleyen gegmis yasantilarinin da

oldugunu goéstermektedir.

Bir diger katilimc1 Pembe’nin (31) de ifadelerinin alt satirlarina yansiyan “endigenirsem ancak
Onlem alabilirim” inanci, biriyle goriisecegi zaman tlim olasi senaryolar1 zihninden gecirerek her
duruma bastan hazirlikli olmak adma abartili endise dongiisiiniin i¢inde kaybolmasina yol
acmaktadir. Bu durum kendisinin de sonradan itiraf edecegi gibi kendi felaket senaryolarinin
etkisiyle iyi bir niyetle baslayan endiselenme hali, ¢cokkin bir ruh hali, herseyden kagma, erteleme
ve hepten vazgecme halleri ile son bulmaktadir. Endiselenmenin yasamsal islevlerine olan negatif
etkilerinin farkindaligi olsa dahi, gerekliligine olan inanci daha agir bastigindan kendi ifadesiyle

takintil1 bir bicimde felaket senaryolar1 kurmaktan kendini alamamaktadir.

Bir duyguya dair olusturdugumuz diislincemizin, o duygu iizerinde ve o duygunun nasil
yasanacagi Uzerinde 6nemli etkileri vardir (Wells, 2020). Kendinden 6nceki yaklasimlardan farkli
olarak st bilissel yaklasim, duygulari, diisiinceleri ve imajlar1 zihnin kognisyonlar1 olarak
tanimlar, asil patolojiyi yaratanin ise bilislere dair Ust biligsel degerlendirmeler oldugu tizerinde
yogunlasir. Buradan yola ¢ikarak katilimcilarm kendilerine dair ya da duygularina dair atiflarinin
0 duyguyu nasil yasayacaklar1 Uizerinde yordayici 6zelliklere sahip oldugu soylenebilir. Kisinin
anksiyete belirtilerini felaketlestirerek yorumlamasi, tehdide odaklanarak beklenti anksiyetesi
yasamasina ve bu anksiyeteyi abartili bir diizeyde uzun siireli yagamasi ile sonuglanir (Reiss,
Peterson, Gursky ve McNally, 1986). Katilimcilardan Sari’nin (41) kaygilandig1 zaman ortaya
¢ikan bedensel belirtilerini felaketlestirerek yorumlamasi endise hakkinda endiselenmek (meta-
endise) kavramina bir 6rnek olusturmaktadir. Sar1 (41) ne zaman kapali bir mekana girecek olsa,
Ozellikle ugak gibi kendi tanimiyla istedigi zaman ¢ikamayacagi yerlerde bulundugunda beklenti

anksiyetesi yasamaktadir. Aklindan gegen diisiince “eger ucaktayken inemeyecegim aklima gelir
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ve endiselenirsem 0 zaman yutkunamam ve bogulurum”. Kapali mekanlarda bulunmanin tehdit
algis1 olusturmasinin temel sebebi Sar1’nin kaygilandigi zaman yutkunamayacagi ve bogulacagi
diisiincesidir. Kaygilandigi zaman bedenin dogal bir tepkisi olan savas ya da kag¢ reaksiyonu
devreye girdigi zaman olusan hizli nefes alma, kalp hizinda artis, terleme gibi belirtilerin yani sira
en ¢ok endise duydugu kisim yutkunamayacak ve bogulacak olmasidir. Yutkunamayacagim ve
bogulacagim diisiincesi kapali mekanlardan kag¢inmasinin altinda yatan neden olarak
gorinmektedir. Beklenti anksiyetesi yaratan bu diisiince bi¢cimi yaygin anksiyetenin ayiric

Ozelliklerinden olan endise etmekten endiselenmek kavrami ile agiklanabilir.

Kaygili ve kontrolcii ebeveynlerin iginde buyiimek bilissel olarak tehdide odakli uyumsuz basa
¢ikma mekanizmalarmin 6niint agar (Carr, 2012). Fusya’nin (48) kaygili ve kontrolcu bir anne
ile yetismesi en koti olasiliklari diisiinerek her detay1 kontrol altina alma ¢abasinin yani sira her
seyi en iyi sekilde yapmasi gerektigine dair bir inang gelistirmesine yol agmustir. Is, sosyal yasam
ve ebeveynlik rollerinin her birinde abartili endise ile yol almis, miikemmeliyetci bir bakis agis1
ile en iyi olmak icin insan Ustl caba harcamis, en iyisi olamayacagini diisiindiigii durumlarda ise

ya erteleme ya da yasantisal kaginmaya bagvurmustur.

Eyesenck ve Wilson’a gore (1995) kisilik 6zelliklerinin de bas etme stratejilerinden hangisinin
secilecegi iizerinde etkisi vardir, ice doniik kisilige sahip kisiler, disa doniik kisilere oranla
uyarilma esigi daha yiiksek oldugundan disaridan gelen bir uyaran karsisinda daha cabuk
heyecanlanabilirler, bu durum kayg: yarattigindan kagma kaginma davranisina neden olmaktadir
(Eyesenck ve Wilson, 1995). Ornegin katilimcilardan Kirmizi'nm (32) igce doniik, cabuk
heyecanlanan yapisi otorite figiirleri karsisinda konusurken sicak basmasi, terleme ve kalp
carpimtisi gibi bedensel reaksiyonlar ile birlikte odagini1 kaybetmesine ve konusulanlari anlamakta
zorlanmasi Ve zihnindeki diistince 6rglisuni siraya koyup kendini dogru ifade edememesine yol
acmaktadir. Yasanan bu durum Kirmizi’nin 6nemli goriismelerden kaginmasina ve hatta kendine

¢ok uygun buldugu is imkanlarina dahi bagvurmaktan kaginmasina yol agmaktadir.

Bir bas etme stratejisi olarak endiselenmek bircok durumda en kotii olasiligi kurup hazirhikli
olmak, dnlem almak, ¢ozum uretmek gibi faydali nitelikler tagimasma ragmen katilimcilardan
Pembe (31) ve Sar’nin (41) endisenin kendisinin kurtarici olduguna dair blyisel inanci, 6zellikle
kendilerini endiselenmeye ve en kétl olasiligi kurgulamaya yonlendirme nedeni olarak karsimiza
cikmaktadir. Pembe (31) yasadig1 kardes vefatinin ardindan basina gelen iyi seyleri bu kayba
baglamaktadir ve eger hayatta iyi bir sey elde etmek istiyorsa mutlaka tiziiliip endiselenecegi bir

diistince bulmali bu yolla kaygili hissederek rahatsizlik verici duygu durumunu strddrmesi
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gerektigine dair bir inanis gelistirmistir. Sar1 (44) ise kanser tedavisi goren esinin iyilesebilmesi
icin endiselenerek kotl hissetme halinin devamliligini saglamasi gerektigine inanmaktadir, eger
kendini en kotl senaryolar diisiinerek hayatta bir basina ve felaketler i¢erisinde hayal ederek
endise duygusunu koriiklerse ancak o zaman esinin iyilesecegine dair bir inang gelistirmistir.
Kaygidan rahatsizlik duydugunu ifade etseler dahi, o duygunun yoklugunda daha biiyiik bir
felaketin baslarina gelecegine inanmis olmalar1 kaygi duygusunu endiselenerek stirdurmelerinin
temel sebebi gibi gbzikmektedir. Bu noktada endiselenmek farkli bir amaca hizmet etmektedir.
Kisi endiselenme eylemini blyusel diisiincenin bir ritieli olarak gelecekte basina gelmesi olasi

olan felaketlerden koruyan bir glivenlik saglayici strateji olarak kullanmaktadir.

Endiseli kisiler i¢in belirsiz durumlar, kontrollin disinda ve tehlikeli olarak anlamlandirildigindan
kisiler icin her zaman kaygi verici olmustur. Belirsizlige tahammiilsiizliik, belirsiz durumlarin
tehlikeli ve kontrol edilemez olarak yanli yorumlanmasina olan yatkinlik olarak ifade edilen,
anksiyete bozukluklarinin temelinde yatan bir olgudur (Buhr ve Dugas, 2002). Belirsiz durumlar
karsisinda hissedilen tehdit algisi, kaygi duygusunun yogun yasanmasina Ve bu durumun kisiler
tarafindan kabul edilemez ve adil olmadig1 seklinde yorumlanmasina sebebiyet vermektedir
Belirsiz durumlar karsisinda hissedilen kontrol kaybinin rahatsizligin1 gidermek igin kisilerin ilk
basvurduklar1 giivenlik stratejisi endisedir, bu anlamda belirsizlige tahammiilstizliigiin endise ile
iliskisinin karsilikli bir yapida oldugu soylenebilir. Endise, belirsiz durumlar karsisinda
gerceklestirilen zihinsel bir eylem iken, belirsizlige tahammiilsiizliik, olaylar1 yorumlarken
kullanilan zihinsel bir filtredir (Dugas, Buhr ve Ladouceur, 2004). Buhr ve Dugas’in (2012)
gerceklestirmis olduklar1 bir arastrmanm bulgular1 kaygi duygusu, yasantisal kagmma,
belirsizlige toleranssizlik ve abartili endisenin yaygin anksiyete belirtileri ile anlamli derecede
iligkili oldugunu ortaya koymaktadir (Buhr ve Dugas, 2012). Belirsiz durumlar karsisinda abartili
bir sekilde endiselenmek tim anksiyete bozuklukluklarinda goriilmektedir (Clark ve Beck, 2010).
Bu bulgulara paralel olarak bu arasgtrmanin katilimcilar1 arasinda da belirsiz durumlara olan
tolerans esiginin diisiik oldugunu ifade eden katilimei sayisi oldukca yiksektir. Bu tema boyunca
en ¢ok iizerinde durulan kavramlar endise, belirsizlige tahammiilsiizliik ve kagmmalar olarak

karsimiza ¢ikmaktadir.

Belirsizlige toleranssizlik ve endisenin iliskisi tzerine klinik gozlemlerini paylasan Dugas, Buhr
ve Ladouceur (2004) anksiyete bozuklugu yasayan kisilerin, bir durumun belirsiz ve sonugsuz
kalmasindansa negatif bir sonucunun olmasini1 daha rahatlatic1 buldugunu, bu sebeple de tercih

ettigi yolundadir (Dugas, Buhr ve Ladouceur, 2004). Katilimcilardan Lila’nin (31) bir ay sonra
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gerceklesmesi planlanan burun estetigi operasyonunu her gece uykularini kagiran ve yasam
kalitesini bozan felaket senaryolarinin 6niinii kesmek adina ameliyat tarihini 6ne ¢ekmesi bu
klinik gbézlemlerle paralellik gostermektedir. Benzer sekilde, belirsizlikle bas edemedigi igin
hoslandig1 birisi karsisina ¢iktiginda dogal akistaki siireci bekleyemediginden hizlica iliskiyi
sonlandirma yoluna gitmesi de buna bir ornektir. Netlik saglamak adina, sonucunun negatif
olacagmi bilse de yagsaminda birgcok duruma mudahale ettigini, en koti sonucun dahi belirsizligin
getirdigi kaygi duygusunun rahatsiz ediciliginden iyi oldugunu ifade etmesi bu duruma 6rnek
olusturmaktadir. Nasil ki kiginin dayaniksizlik temel inanc1 bas edemeyecegine dair atiflarinin
yordayicist ise, belirsizlige tahammiilstizlik de ayni cercevede agiklanabilir. Kendine dair atiflari
yeterliyim, dayanikliyim, bas edebilirim olan bir kisinin belirsiz bir durum karsisindaki tutumu
da abartil1 endise ile belirsizligi bos yere kontrol etme ¢abasi yerine, degistiremeyecegi ya da

uzerinde kontrol sahibi olamayacagi durumlarla barismak ve kabul etmek olabilir.

Uclinci nesil bilissel davranisgi terapi yaklasimlari, igsel yasantilar tizerindeki kontrol cabasmin
negatif duygularin daha ¢ok tetiklenmesine yol ac¢tigmi, bunun yerine tiim duygulara esnek bir
bakis acis1 ile farkindalik ve kabul odaginda yaklagilmasinin iyilestirici 6zelliklerine vurgu
yapmaktadir (Vatan, 2016). Yasamin dogal bir gergegi olan belirsizligi bir tehdit olarak algilayip
gerceklesmesi imkansiz bir kontrol etme c¢abasi icine girerek kendini hirpalamak yerine,
kontroliin ne kadarmin kendinde oldugunun analizini yapip, kendinde olmayan kisimla ilgili
olarak mevcut belirsizligi kabul ederek yasamak daha huzurlu bir yasamin kapisini aralayacaktir.
Kabul etmek, boyun egmek degil, degistirilmesi mimkin olmayan bir gercek ile savasmak yerine

olani oldugu gibi gérmektir (Sungur, 2020).
Tema 6: Kaygiya Disaridan Bakis

Bir duygunun nasil yasanacagini belirleyen faktorler arasinda kisilik, biyolojik yapi, kiltir, aile
tutumlar1 ve yasam tecriibelerinin birlesiminden olusan kisinin perspektifi olduguna goére bu
perspektifi en somut sekilde incelemenin yolu bir adim uzaklasarak bir de dis goz olarak
degerlendirmek olacaktir. Bu temada katilimcilara kaygili kisilerle ilgili ne diisiindiikleri, onlar1
gordiikleri zaman nasil yaklastiklar1 ve kendileri kaygili iken digerlerinin onlarla ilgili ne
diisiindiiklerini diistindiikleri ve kendilerine nasil yaklagilmasini istedikleri sorularak kaygili biri

olmay1 bir dig g6z olarak nasil yorumladiklar1 bilgisine ulasmak amaglanmistir.

Kayg1 duygusunun zihindeki kavram karsiligini anlamak adina sorulan kaygimin tanimi sorulari

belirli bir noktaya kadar yolu aydinlatsa da daha genis bir perspektiften bakmak adina bir de kisiyi
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denklemin diger acgilarina yerlestirerek degerlendirmenin faydasi olacagi diisiiniilmiistiir. Bu
amacla iki alt temadan olusan bu tema, birinci kisimda katilimcilarin kaygili olan kisilere
yaklasimlarini, ikinci kisimda ise kendileri kaygili iken digerlerinin onlara olan yaklasimlarini
incelemek (izere tasarlanmistir. Birbirinin tersi olarak konumlanan iki alt temanin katilimcilarin
zihninde ardil sekilde degerlendirilmesi, ayni1 konsepte iki farkli agidan bakilmasini saglayarak

daha objektif geri bildirimler alinmasini saglamistir.
Kendisinin Kaygih Kisilere Yaklasim

Katilimcilarin bir dis goz olarak kaygiya bakisi ile ilgili bilgi edinebilmek amaciyla kaygili
insanlara dair yorumlari, gozlemleri, yargilari, duygular1 ve davranislar1 sorulmustur. Kisinin
kaygili bir kisi gordiiglinde nasil diisindiigii ve nasil yaklastig1r aslinda kendisinin kaygili
olmasma dair ne diisiindiigii ve digerlerinin onun kaygili olmasma dair atiflar1 ile ilgili ne
diisiindiigline dair de bilgiler saklamaktadir. Bu sebeple iki alt tema birbirinin tamamlayicisi

niteligindedir.

Kaygili kisilere disaridan bakarak bir degerlendirme yapilmasinin beklendigi bu alt tema, bir
diger tema olan “kendilik algis1” temasinda katilimeilarin kendileri ile ilgili degerlendirmeleri ile
benzerlikler igermektedir. Kisilerin her duruma iliskin i¢sel yargilar1 vardir, kendi kisiliklerine
dair yargilarda bulunduklar1 gibi digerlerinin kisiliklerine dair de yargilarda bulunurlar (Cevher
ve Bulus, 2007). Bir¢ok katilimci cevabinda yogunlasan ortak nokta, katilimcilarin kaygili kisileri
“zay1f” ve “gii¢siiz” bulduklari, onlara kars1 hissettikleri duygunun ise “acima” oldugudur. Iki
temada yogunluklu olarak benzer cevaplarm ortaya ¢ikisi, katilimcilarin konu kendileri de olsa

digerleri de olsa zihinlerindeki “kaygili kisi” kavraminin tutarl oldugunu gostermektedir.

Bazi katilimc1 yaklasimlarinda ise genel egilimden farkli bazi cevaplar dikkati ¢ekmektedir.
Kendilerini de kaygili olarak tanimlamalarina ragmen, bazi katilimcilarm, konu digerleri
oldugunda ifade ettigi baz1 duygu ve sifatlar1 kendilerinden olabildigince uzak tutma cabalar1
gdzden kagmamistir. Ornegin; Lila’nin (31) kaygili kisilerin kafasma taktig1 seyleri anormal
buldugu i¢in onlara tiziildiigiinii ve acidigini ifade ederken, konu kendisi oldugunda hi¢ bu sekilde
diisiinmedigini ifade etmesi, Mor’un ise (60) ise kaygili olmanin zavalli durumuna diisiirecegi ve
digerlerinin ona aciyarak bakacagi yorumuna karsilik kendisini asla acmacak durumda
gormedigini ve Oyle gorinmek de istemedigi ifadesi katilimcilarm ideal benliklerine
yakistiramadigi 6zellikleri diglamalarina ve 6z saygilarini korumak adina ikircikli bir diigiince

sistemi kurduklarma dair fikirler vermektedir. Toplumun gozilinde daha ideal olan gii¢li, neseli,
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pozitif olmak gibi onaylanan 6zellikleri barindiran bir kimlik algisi yaratmak kisileri daha uyumlu
ve huzurlu hissettirebilmektedir. ideal benlik algisma yakistirilamayan tutumlar kisiler tarafindan

dis dlinyaya yansitilmayacak sekilde organize edilmektedir (Knightley ve Whitelock, 2007).

Kisiler i¢cinde yasadiklari ¢evre ile uyumlu bir yasam siirdiiklerinde kendilerini daha huzurlu
hissederler. Toplumun norm degerlerine davranislar segmek, kisiyi grubun bir pargasi olarak onay
alan ve kabul goren biri yapmas1 baglaminda iyi hissettiren ve tercih edilen bir durumdur (Lewis,
2008b). Genel olarak kaygili birine karsi tutumlarit soruldugunda katilimci yanitlarinda
gozlemlenen ortak tema, “yardimsever”, “anlayish”, “hosgoriilii” ve “empatik™ yaklastiklar1
yoniindedir. Katilimcilar kendilerine nasil davranilmasini istiyorlarsa, karsilarindaki kaygili
kisilere de o sekilde davranmay1 sectikleri gozlemlenmektedir. Fakat bu noktada dikkat ¢ceken
katilimcilarin birgogunun bu davraniglari tercih ederek yapmamakta olduklarini ifade etmeleridir.
Baz1 katilimcilar kaygilarinin siddetleneceginden endise ettiklerinden kaygili insanlardan
kaginmak istediklerini, bazi katilimeilar ise kaygilanan kisilerin kaygilarmi sagma bulduklari igin

Ofkelendiklerinden uzak durmayn tercih ettiklerini ifade etmislerdir.

Katilimcilardan Gri (30), Lila (31) ve Siyah (49) baskalarinin kaygilandiklar1 konular1 genelde
sagma bulduklar1 i¢in 6fkelendiklerini bu sebeple de imkanlar1 varsa uzak durmayi tercih
ettiklerini, Sar1 (41) dinledigi her kaygili diisiincenin kendisinin de zihnine yapisacagi ve
kurtulamayacagini diisiindiigiinden eger baska bir segcenegi varsa uzak durmayi segcmek istedigini,
Turkuaz’in (44) ve Turuncu’nun (34) da benzer sekilde kaygili insanlarm kendi kaygilarini
arttirdig icin 6zellikle kaygilandigi konular1 onlarla konusmamaya ¢alistigini ifade etmeleri bu
duruma o6rnek olusturmaktadir. Bircok katilimci farkli sorular kapsaminda yasadiklarini
paylasirken, kendi kaygilandiklar1 durumlar1 normal bulurken, bir digerinin kaygilarini anormal
ve sacma bulduklarmi ifade etmistir. Bu temada dikkati ¢eken, katilimcilarmn tiim negatif
duygularina ragmen ihtiya¢ duyuldugunda onay alan davranis olan kaygili arkadaslarina destek
olma davranisini ne kadar tercihleri uzak durmak olsa da gosterdiklerini, ne hissedecek olurlarsa
olsun bir dost ¢agrisi karsisinda kayitsiz kalmadiklarini ifade etmislerdir. Sosyal iliskilerde norm
davranis olarak tanimlanan arkadaslik iliskisindeki dogal karsiliklilik ilkesi bu noktada kendisini
gostermektedir. Buradan kendilerinden beklenen davranisi gostermeyi ve iligkilerinin uyumunun
bozulmadan ilerlemesini 6nemsemekte olduklar1 ¢ikarimini yapmak miimkiindiir. Alturistik
davranis olarak gegen toplumun bir Gyesi olarak digerinin faydasina yonelik davramislarin totalde
kendi iyi olusuna hizmet etmesi kavrami grubun pargasi olunan sosyal ¢evredeki tutum ve

davranislar iizerinde etkili olmaktadir (Aronson, Wilson ve Akert, 2010). Herhangi bir kavrami
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degerlendirirken kulttrun igsellestirilmis degerlerini hesaba katmak her zaman baglam icerisinde

anlamin yerine oturmasina eslik etmektedir (Lewis, 2008b).
Digerlerinin Kendisine Yaklasim

Bu alt temada katilimcilara, digerlerinin géziinde kaygili bir insan olarak nasil goriindiiklerini
diistindiikleri ve bu duruma iliskin degerlendirmelerine iliskin sorular sorulmustur. Toplum
degerlerinin i¢sellestirilmesi ile benlik algisini sekillendiren insanin kendini bir digerinin g6zlinde
kurgulamas1 olduk¢a normal ve beklendik bir durumdur, bu sebeple bu temada katilimcilarin

digerlerinin g0zunde kurduklar1 benlik algilarina dair bilgi edinmek hedeflenmistir.

Kisiler zihinlerinde her durumu, her diisiinceyi ve her duyguyu yorumlarlar. Bir diigiinceyi
diistiniir ardindan diisiindiigii Uzerine bir daha diistiniir ve yorumlar. Bir duyguyu hisseder, Uizerine
zihninde uygunlugunu tartisir ardindan bir daha yorumlar. Insan diisiindiigii iizerine diisiinen,
hissettigi lizerine diisiinen ve siirekli zihninde yorumlama yapan bir canlidir (Wells, 2020). Bu
sebeple bu temaya kadar edinilen bilgiler olan katilimcilarm benlik algilarina dair atiflarina bir
de digerlerinin gozlinden bakarak degerlendirmelerinin katkisi eklenmek istenmistir. Kaygili iken
kendilerine nasil davrandiklari, nasil cimleler sarf ettikleri ve nasil yaklastiklarinin arastirildig:
“kayginin kendilik algisina etkisi” temasinin Gzerine bu temada kaygili olduklarinda digerlerinin
onlarla ilgili duygu, diisiince ve davraniglari iizerine olan yorumlar1 incelenerek bu anlamda

zihindeki temsilin zenginlesmesi hedeflenmistir.

Arastirmanin genel perspektifinde katilimeilarin yanitlar1 degerlendirildiginde konu kaygili bir
insan olmaya dair atiflar oldugunda her temada benzer cevaplara ulasildigi gozlemlenmektedir.
Kaygili olduklarinda kendileri ile ilgili etiketlemeleri de kaygili olan digerlerine dair etiketleri de,
digerlerinin goziinden kendilik algilarina dair etiketleri de “zayif” ve “6zgiivensiz” tanimlar1
cergevesinde toplanmaktadir. Birkag farkli yorum haricinde 6nemli bir tutarlilik gdsteren bu

durum kisilerin kaygili olduklarini digerlerinden saklama ihtiyacinin anlasilmasina 1sik tutabilir.

Temasi kapsaminda sorulan digerlerinin g6ziinde nasil gortindtklerine dair sorular, katilimcilarin
“gligstiz”, “duygusal”, “zayif” ve “Ozgilivensiz” gorunduklerini disiinmekte olduklarini,
duygularimni abartili yasadiklarindan “sozlerinin ciddiye alinmadigint”, “s6zlerinin gegerliliginin
azaldigmni” ve digaridan “giivenilmez izlenimi biraktiklarmni” diistindiiklerini ortaya koymustur.
Bu izlenim dolayisiyla kaygili olmanin saklanmasi gereken bir sey olduguna karar veren katilimci
sayis1 13 kisi arasinda 6 kisi olarak neredeyse katilimcilarin yarisini olusturmaktadir Katilimeilara

kendilerine nasil davranilmasini istedikleri soruldugunda ise, onlarm digerlerine olan davranislari
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soruldugunda nasil tariflerdilerse ayni sekilde, “empatik”, “anlayisli” ve “hosgoriilii” olarak tarif
etmislerdir. Digerlerinin, kaygili iken kendilerine nasil davranilmasini istediklerinin sorulmas ile
birlikte, gercekte nasil davrandiklar1 da goriismenin akisi igerisinde agiga ¢ikmustir. Birgok
katilime1 kaygili oldugu igin yakinlari tarafindan etiketlendigini bu yizden de birgok sdyleminin
abarttiginin sdylenerek ciddiye alinmadigi ve durumun hayatlarindaki itibar kaybindan dem
vurmuslardir. Benlik algisma yonelik bu yikict atiflar kaygi duygusunun yani sira olusan
yetersizlik, 6zgilivensizlik, ¢aresizlik gibi negatif yiiklii duygularin da anlasilmasma aracilik

etmektedir.

Benligin olusumu, yasamin tiim gelisim asamalarinda devam eden dinamik bir siiregtir. Kisi
benlik algisini ¢ocuklugunda ebeveyninin géziinden kendine bakarak insa etmeye baslar, sosyal
cevresinin tepki, onay ve begenileri ile de sekillendirmeye devam eder (Cevher ve Bulus, 2007).
Bir digerinin g6zundeki “ben” algisi, kendisine dair inang ve goriislerini sekillendirmede Kritik
bir role sahip oldugu i¢in “bir digerinin gdziinden kendine bakis” temasindaki degerlendirmeleri
kendinden 6nceki temalarla birlestiginde kisinin kendisini her yonii ile degerlendirmesine 151k

tutmus, zihindeki donguyt tamamlayarak genel resmi netlestirmistir.

Katilimcilardan Turuncu (34), Mor (60), Gri (30), Beyaz (59), Sar1 (41), Fusya (48) ve Mavi’nin
(52) cevaplar1 bu anlamda zihinlerindeki ideal benliklerine yakistirilamayan “zayiflik”
“duygusallik” gibi kavramlarin kendi biinyelerinden gergekte uzaklastiramasalar da goriinmek
istedikleri gibi davrandiklarma dair izler tasimaktadir. Ornegin, Sar1 (41) digerlerinin goziinde
kurdugu her seye yeten becerikli kisi imajmin sarsilacagini diistindiigiinden sorumsuz ve
umursamaz gorunmek pahasina kaygilandigi durumlardan kagarak kendine gore “zayifligini”
gostermemis olmakta, ¢clink( kendi ifadesiyle bunca zaman digerlerinin g6zlinde yarattigi “gii¢li”
ideal kimlik algisin1 bozmay1 géze alamamaktadir. Mavi (52) ise, sosyal ¢evresinin gdziinde
herkesin derdine kosan, kibar, pozitif ve becerikli bir kadin olarak taninmakta olup, aile iginde
ogrendigi davranis kaliplarinin da etkisi ile i¢ diinyasinin kirilganligini gostermemek adina kaygi
duydugu seyleri en yakinlari ile dahi paylasmamay1 se¢mis oldugunu ifade etmektedir. Sosyal
cevresinin gozunde ¢aliskanlig1 ve kendine yetme becerileri ile bilinen kisiler olarak kendilerini
tanimlayan Fusya (48) ve Turuncu’nun (34) da benzer sekilde kaygilandiklar1 durumlar1 en
yakinlar1 dahil kimsenin bilmedigi, kirilgan bulunacaklari endisesi ile en yakinlariyla bile
kaygilarmi paylasmadiklarini, yillar sonra paylastiklarinda arkadaglarinin ¢ok sasirdigmi ifade

etmesi bu duruma 6rnek olusturmaktadir.
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Kisi 6znel yorumlar yaptigini diisliniirken dahi bir digerinin etkisi altindadir, dolayisiyla kisiyi
yasadigi gevre ve digerleri etkisinden bagimsiz anlamak mimkiin olmayacagindan bir digerinin
perspektifine dair gergeklestirilen sorgulama kaygi duygusunun kendisindeki etkisi ve nasil
yasanacaginin iizerindeki etkisi ile birlikte dis diinyanin algisi, dig diinyanin yaklasimi, dis
diinyanin kaygi ile ilgili fikirleri, dis dlinyanin tiim tutumlar1 arasinda dogal bir bag oldugunu
sOylemek yanlis gorinmemektedir. Katilimcilardan Fusya (48) ve Turuncu’nun (34) yillar sonra
kaygili olma halleri ile savagmak yerine kabule ge¢gmis olmalari, kendilik algisina olan elestirel
yaklagim yerine ben bdyleyim iste demeleri kaygi devam etse de i¢sel savasin durulmas ile belirli
bir rahatlama yaratmis, en azindan kendilerine 6z sefkat ile yaklasiyor olmak iki cephede

savasmanin Onune gegmistir.

Terapilerin bu noktada etkisi dnemlidir, Mavi (52) ve Fusya (48) aldiklar1 terapilerin ardindan
kayg1 duygular1 dolayisiyla kendilerine olan negatif tutumlar1 ve etiketlerin degistigini, kabul
yolculugunun iyi geldigini ifade etmistir. Turuncu (34) ise psikoloji mezunu olmasi dolayisiyla
okudugu bircok kaynaktan bazi degistiremeyecegi Ozellikleri kabul etmesinin gerektigini
ogrenmis oldugunu ifade etmistir, bu yolla en azindan bir miktar da olsa i¢sel ¢atismanin 6niine
gecilmistir. Birgok katilimc1 yanitinda karsilasilan kaygili olduklari i¢in kendilerinden utanma ve
kendilerine kizma davranisi 6z saygida yikici etkiler yaratmaktadir, bazi katilimcilarin ¢abaladigi
gibi en azindan kaygili olma hali savasmay1 birakip, kaygili olma halini kabulle karsilamak

sonraki adimlar igin bir baslangi¢ niteligi tasimaktadir.

Kisiler kendilerine kizdiklar1 ve sucladiklarinda ¢cogu zaman iyi seyleri hak etmediklerine dair
inanislar gelistirerek, kendilerini cezalandirma egilimi gosterirler (Young, Klosko ve Weishaar,
2017). Katilimcilardan Sari’nin (41) kaygili oldugu igin ve kendi basina ¢ozemedigi icin kendine
yonelik i¢sel 6fkesi kendine karsi ¢ifte standart uygulamasi ve iyi seylerden mahrum birakma
seklinde cezalandirmalarla karsilik bulmaktadir. Bu sebeple kendi ifadesiyle, kaygi yasayan bir
digerine empatik ve anlayish sekilde gokkusaginin her rengini sunarken, kendine hak etmedigi
gerekcesiyle en karanlik renkleri sunuyor olmasi kaygili olma haline olan yaklagimindan
kaynaklidir. Benzer sekilde katilimcilardan Lila’nin (31) i¢sel konusmalarinda “yine
basaramadin, beceriksizsin” ifadelerinin getirdigi 6zgiiven yikimi, kendinden beklentilerinin
karsilanmamasi1 karsisinda kendisini azarlama yaklasimi kaygi duygusunu azaltmadigi gibi,
kisinin en temel iligkisi olan kendisi ile olan iliskisini de bozmaktadir. Kendine yonelik ¢fke cok
yikici olabildigi gibi kisinin kendisinden memnun olmamasi, kendisi igin iyi seyleri istemesinin

onune gectiginden, iyilesmeye yonelik adimlarin da 6niinti kapatan énemli bir engeldir.

115



Bazen de kaygilanmanmn ikincil bir kazang olarak ortaya ¢iktigi durumlar s6z konusudur. Kaygi
genel anlamda ne kadar rahatsiz edici bir duygu olarak ifade edilse de bazen kisilerin
yasamlarinda yilizlesmeye cesaret edemedikleri farkinda olmadan bilingaltina ittikleri bazi
sorunlarin istiinii 6rtme gorevi de goriiyor olabilir (Burns, 2020). Analitik bir perspektiften
bakarsak kayginin sekil degistirerek ortaya ¢ikmasi Mavi’nin yasami boyunca beklemede kalan
evlilik ve saglik sorunlari ile ilgilenmek yerine tiim zihinsel odagimi oglu Uzerinde kaygilanmaya
ayirmasi, kendi gercek yasam sorunlarinin Ustiint 6rten bir perde gibi zihnini mesgul etmistir. Bir
baska ornek de yalmzlik korkusu ile ylizlesmek istemeyen Mor’un (60) kaygilarinin, ilgiyi
istiinde tutarak yalnizlik ihtimalini diisiirme amacina hizmet etmesi olmaktadir. Kaygi bazen
gizemli yollarla ¢alisan bir savunma stratejisi gibi islev gormekte, gizli kalmis sorunlari
ortmektedir, bu sebeple bazi kaygili kisiler terapiye gidip guivenlik saglayan bildikleri limanlari
olan kaygi duygusundan arinmak istemezler. Kisiler susturulan ihtiyaglar1 aciga ¢iktiginda
ellerinden degnekleri alinmis gibi korunmasiz kalacaklar1 endisesi ile kaygilarma tutunmak
isteyebilirler. “Kayg1 bir aliskanlik gibi, 0 olmasa nasil yasardim bilmiyorum” diyen Turuncu (34)
ve Siyah’in (49) ifade ettigi gibi kaygi ile baglayan endise zinciri baslangicta bir amaci olan, ama
bir suire sonra kisinin endise eylemini neden siirdiirdiigiinii bilmedigi ama i¢sel olarak glvenlik
duygusu hissettirdiginden birakamadigi bir eyleme doniistiigii goriilmektedir. Kisiler giivenli
limanlarmi biraktiklari zaman tutunacak daha givenli bir limanlarinin olabilecegine inanmadikga
endiselenmeyi birakmak istemezler, halk arasinda ¢okga sdylenen katilimcilarin neredeyse
timandn sinir oldugunu séyledigi “bos ver, takma o kadar” ifadeleri, bacaklari felcli birinin eline
degnek vermeden “ayaga kalk” demeye benzemektedir. Kisilerin endiselenmeyi birakmalar1 igin
oncelikle endiselenmedikleri zaman da giivende olacaklarimi bilmeye ihtiyaglar1 vardir. Bunu
saglamanin en temel yolu kaygiya dair dogru bilgilendirmelerin yapildigi, psikoegitimlerin halkin

ulagabilecegi noktalardan verildigi sistemler kurmaktan ge¢cmektedir.
Tema 7: Kaygih Olmayan Kisilere Bakis

Bu tema kaygiya disaridan bakis temasindan elde edilen kaygili olmaya dair hem igeriden hem
disaridan degerlendirmelerin bir saglamasi niteliginde bir de konunun tersinden ele alindig: bir
temadir. Sorular anket seklinde, sirali ve diiz bir bi¢imde soruldugu zaman kisiler isteseler de
bazen iclerindeki gercek yanitlara ulasamiyor olabiliyor, terapi seanslarinda siklikla karsilasilan
bu durumu ¢6zmek adina, sorular1 bir de tersinden sormak faydali olmaktadir bu sebeple bu tema
konuya tersinden bakilmasinin anlam derinligi agisindan faydali olacag: diisliniilerek eklenmis

bir temadr.
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Katilimcilara, onlara gore kaygili olmayan bir insanin var olup olmayacagi sorulmus, ardindan
kaygili olmayan insanlar varsa onlarm nasil insanlar olduklarina dair yorumlar1 alinmis ve son
olarak da “kaygili” ifadesinin tersinin hangi kelime ile zihinlerinde ¢agrisim yaptig1 bilgisine
ulagilmak istenmistir. Bu tema ile zihinlerinde kaygisiz ya da kaygilarini daha az yasayan, bu
anlamda kendilerinden farkli olarak gordiikleri bir kisiyi nasil tanimladiklar1 bilgisine ulasilirken,
kaygili olmaya dair goriislerine ek bir perspektif katilarak zihindeki kompozisyonun

tamamlanmasi amaglanmistir.

Bir dnceki temada ortaya ¢ikan tablodaki kaygili insanlarin “zayif”, “6zgiivensiz”, “duygusal” ve
“glicsliz” olduklar1 yorumlarina paralel olarak, bu temada da kaygili olmayan kisilere dair algmin
“glicli”, “sogukkanli”, “0zgiivenli” ve “rahat” kelimeleriyle ifade edildigi gézlemlenmistir.
Benlik algilarmna ilk asamada zayif gii¢siiz ya da 6zglivensiz ifadelerini yakistirmayan bir¢ok
katilimeinin bu temada verdigi cevaplar karsisinda zihnindeki kavram karsiliklarina sasirdig ve

pargalarin birlestigini ifade etmesi sorularin amacina ulastig izlenimi vermektedir.

Temel inanglar kisinin diinyaya baktig1 perspektifini olusturur. Cocuklukta olusmaya baslayan
fakat yagsama yeni deneyimler eklendik¢ce dinamik bir sekilde sekillen kendilik algisma dair
olumsuz inanislar, kisinin duygu, diisiince ve davranislari tizerinde belirleyici etkilere sahiptir
(Turkcapar, 2018). Katilimcilarin kaygili ifadesinin tersi ile ilgili yanitlar1 “umursamaz”, “cesur”,
“rahat”, “gamsiz” gibi hem olumlu hem olumsuz anlamlar tasiyan sifatlar1 icermektedir.
Katilimcilardan Fusya (48) kaygili ifadesinin tersini “cesur” olarak etiketledigini fark ettiginde
sasirmis ¢linkli kaygili olmay1 korkaklik olarak tanimladigini fark etmedigini ifade etmistir.
Kaygili ifadesinin tersini “gamsiz” olarak tanimlayan Mor (60) kendini her daim ortamlarda sen
sakrak olan, neseli biri olarak tanimladigini, higbir zaman kendini bir seyleri kendine dert eden
biri olarak gormedigi ifade etmistir. Kendini kaygili bir insan olarak tanimlayan Beyaz (59) ise
kaygili ifadesinin tersini “rahat” olarak ifade etmistir. Hayati boyunca segimlerinin
sorumlulugunu aldigini ve hi¢ pismanlik yasamadigini ifade eden, kendini hep pozitif ve yasamini
kontrol eden rahat biri olarak diistinmekte oldugunu ifade etmistir. Zihinlerinde kayg1 ve kaygili
ifadelerinin kavram karsiligmin tersini arastirmak kisilerin farkinda olmadiklar1 bir noktada
kendileri ile hi¢ bagdastirmadig1 6zelliklerin de biinyelerinde var oldugunu fark etmeleri ile

sonuglanmistir.

Bazi katilimcilar ise kaygili olmayan insanlara ytiklii anlamlar atfetmis, 6rnegin kendisi kadar
kaygili olmadigini diisiindiigii insanlar1 “gli¢lii olarak tanimlayan Lila (31) o tip insanlar1 ¢ok

begendigini onlara ¢ok 6zendigini ifade etmis, Yesil (33) onlar1 “muhtesem” insanlar olarak
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tanimlamis, Fusya ise “cesur” insanlar olarak isimlendirmistir. Kimi katilimcilar ise olumsuz
anlamlar yiiklemis, kayginin olmadig1 yerde basarili, dengeli ve islevsel bir hayat olmayacagina
olan inanglarindan 6tiirii kendinden uzak olan bu durumu zihinlerinde negatif bir tutum olarak
etiketlemislerdir. Ornegin katilimcilardan Turuncu (34) “asir1 rahatlik” olarak tanimladig: bu
karakter 6zelliginin kendisinin tercih etmeyecegi, ¢evresinin de onaylamayacagi bir tutum olarak
etiketlemis, fakat konusmanin sonuna dogru bu rahatligin ne kadar kendisi i¢in uygun buldugu
bir yasam bi¢imi olmasa da bazi noktalarda yerinde olmak isteyebilecegi bir ruh hali olarak
g0ziine goriindigiinii eklemistir. Katilimecilardan Sar1 (41) ise kaygmin kendisine ne kadar zarar
verdigini bircok kere ifade ettigi halde, siyah beyaz bir diisiince bigimi ile kaygisiz insanlarin var

oldugunu ve onlarm insandan ziyade duygusuz yaratiklar oldugunu hosnutsuzlukla belirtmistir.

Toplumun bir pargas: olarak insanm, toplumun onayladigi tutum ve davraniglara egilim
gostermesi beklendik bir durumdur. Turuncu’nun (34) sdylemlerinde agikca ifade etigi gibi
kaygisiz olmanin ¢evre tarafindan da yargilandigi gercegi diger katilimci cevaplarinda agikca
sOylenmese de tutumlarinda ¢okca fark edilen bir egilimdir. Cinsiyet rollerine bakildiginda
kadindan beklenen davranis kaliplari arasinda bakim veren rolli cok fazla 6n plana ¢ikarildigindan
gerek arkadas gerek es gerekse bir anne olarak kaygilanmak ve digerlerinin iyi olusunun
sorumlulugunu almak tesvik edilen bir tutumdur. Katilimcilardan anne olan Mavi (52), Fusya
(48), Turkuaz (44) ve Mor’un (60) abartil1 bir sorumluluk algis1 ile beslenmis kaygilarmin
cocuklar1 lizerinde toplanmasi, bu deger yargilarinin igsellestirilmesinin bir sonucu olabilecegi
gibi zaten kaygil kisiler olduklarindan en degerli varliklar1 Uzerine kaygilarinin yogunlasmasinin
bir sonucu da olabilir. Bir anne, bir es, bir kadin olarak kaygili olmaya atfedilen deger, dogru
yaklasimlara sahip, toplumca onaylanan iyi bir insan olmak ise uyumlanmanin getirdigi rahatlik
duygusu da 6dili olacagindan, rahatsizlik duygusuna ragmen elbette kisiler kolayca vazgegcmek

istemeyeceklerdir.

Katilimcilarin gogunlugu kayginin dogal bir duygu oldugunu, herkesin iginde kaygi duygusunun
mutlaka var oldugunu, fakat bu denli yogun sekilde yasamanin karakter 6zellikleri ve yetistirilis
bicimi ile ilgili oldugunu diisiindiiglinii ifade etmistir. Genel kani, kaygi duygusunu yasamsal
islevlerini sekteye ugratmayacak yogunlukta yasayan kisilerin “sogukkanli”, “gii¢lii”, “analitik
diistinebilen” ve “umursamaz” kisiler oldugu ve bu insanlarin genel olarak kendilerinden farkli
olarak yapabildikleri kismm “kaygilarin1 yonetmek” oldugunu yolundadir. Katilimeilar
kaygilarini dengeli bir seviyede yasayan insanlarin kendilerinden farkli olarak huzursuz bir hayat

strmediklerini, “rahat” ve “i¢c huzurlu” bir hayat yasadiklarmi ifade etmislerdir. Goriismecinin
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dikkatini ¢eken ise, bu degerlendirmeleri yaparken katilimcilarin derin i¢ ¢ekislerle imrenme
duygularin1 da ifade etmis olmalaridir. Neredeyse tiim katilimcilarin bu rahatlik duygusuna
hasretliklerinin ifadesi, aslinda kaygi duygusunu kontrol edebilmeye olan ihtiyaglarmnimn da bir

gostergesi olarak kendini gostermektedir.

Biyolojik yap1 anlaminda kendini, kaygisin1 yogun yasayamayan insanlardan belirgin bir sekilde
ayristiran Gok az katilime1 olmustur. Kayginin olusumunda etken olan faktorlerden biri de elbette
genetik yatkinliktir. Katilimcilardan Mavi’nin (52) kaygili olmanin biyolojik temellere
dayandigini ifade ederek genetik olarak aileden kaygiya egilimi olmayanlar1 sansli, egilimi
olanlar1 ise sanssiz olarak tanimlamasi bir 6grenilmis ¢aresizlik kalib1 olsa dahi genetik aktarima
dair ¢aligmalarla tutarlilik gostermektedir. Barlow (2002) kaygi bozuklugunun direk aktarilan bir
hastalik ozelligi tasimadiginin fakat kaygiya olan yatkinhgin aileden aktarilarak kaygi

bozuklugunun olugsmasina zemin hazirladiginin altin1 gizmektedir (Barlow, 2002).

Genetik aktarilan Ozellikler tek basma kaygi bozuklugunun yordayicisi olmamaktadir,
yetistirilme sekli, 6grenilen rol model davranislar, kaygili bir ebeveyn ile biiylimek, toplumun
kaygiya olan tutumu gibi faktorler de kayginin olusma halini besleyen etkenlerdir. Cevresel
faktorler beslemedigi miiddetge biyolojik yatkinlik tek basina kaygi bozuklugunun sebebi
olmamaktadir (Barlow, 2002). Yapilan arastirmalar aile i¢erisinde bir kaygi bozuklugu vakasi
varsa %30-40 olasilikla bir sonraki nesile aktarilmakta olsa dahi gevre ve kisilik etkisini de hesaba
katmak gereklidir (Clark ve Beck, 2010). Eyesenck’in kisilik kuramina gore ise ¢evresel faktorler
%25 iken biyolojik faktorler %75 oranla kaygi bozuklugu gelisiminde etkilidir (Eyesenck ve
Wilson, 1995). Katilimcilardan Pembe’nin (31) bu temadaki degerlendirmesi de paralel sekilde,
ailesi tarafindan hasarlanmamis, dogru yetistirilmis kisilerin ancak kaygi ile bas etmede uyumlu
yonelimlere sahip olabilecekleri yoninde olmustur. Bu yorumlar ayni zamanda kaygi duygusunu
yogun yasayan her bir kisinin kaygiy1 yasamasina dair atiflarinin farklilik gostermesine de 6rnek

olusturmaktadir.

Toplumda goriilen kaygili olmayan kisilerle dair negatif atiflar ve pozitif atiflar kisilerin kaygiy1
nasil yagayacagmni, zihninde nasil kavramsallastiracagi Uizerinde etkili olmaktadir. Negatif atiflar,
kisinin kaygili olmaya tutunmasina yol acabilecegi gibi, kaygili olmayan kisilere dair pozitif
atiflar da 6zenilmesine ve nasil oluyor da bir bagkasi ayn1 olay1 farkli duygularla yasayabiliyor
sorgulamasina girerek &zelestirilerin hedefi haline gelinmesine sebep olmaktadir. Ozgiiven
Uzerine olan negatif etkilerini 6nceki temalarda verilen cevaplarda gozlemlemek mimkdiindir. Bu

i¢sel sorgulamalar sayesinde kisiler iki durumla da ilgili diisiincelerini analiz ederek kendilerini
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bu anlamda nerede ve nasil gorduklerini daha iyi tanimlayarak zihnindeki kaygi kompozisyonuna

derinlik katmustir.
Tema 8: Kaygilardan Arinmus bir Hayat Hayali

Imajinatif yontemler, kisilere bazen istemli diisiince zinciri ile ulasamadiklar1 derin diisiincelere
ulagma imkan1 vermektedir. Bu temada katilimcilardan, kaygili olmadiklarint hayal ettikleri bir
hayat icerisinde yasamlarmi zihinlerinde yeniden gbzden gecirip kurgulamalari istenmistir.
Kaygilarmin yogun etkisini denklemden ¢ikardiklar1 versiyonda nelerin farkli yasanacagina dair
sorulan imajinatif sorular, katilimcilara daha ©6nce Uzerine pek diistinmedikleri alanlarda
diisiinerek farkli degerlendirmeler yapma olanagi saglamistir. Hayalin iginden bakma perspektifi
sunan bu soru yontemi ile alinan cevaplar sorunun sorulma hedefine uygun olarak kisilerin kaygili
olma hallerinin hayatlarindaki olumlu ve olumsuz etkilerini bir daha bastan daha derinlikli

degerlendirmelerine yol agmustir.

Katilimcilardan, kayginin yasama etkisi temasi igerisinde istenen kaygmin yasamlarina olan
fayda ve zarar degerlendirmelerinin {lizerine, bu tema igerisinde istenen kaygili bir insan
olmasaydi nasil bir hayati olacaginin hayali, aslinda kayginin yasamlarinda neleri engelledigi ve
neler kazandirdigini bir daha degerlendirme firsati sunmustur. Bu nedenle temada verilen bir¢ok
yanit fayda-zarar analizine eklenecek nitelikler tasimaktadir. Ornegin, katilimcilardan Turkuaz’in
(44) kaygilarmdan arinmus bir hayat hayalinde nelerin farkli yasanacagi Uizerine verdigi yanitta
daha mantikli kararlar verecegine dair degerlendirmesi, su anki durumda kaygilarinin etkisi
altindayken kayginin yasama verdigi zararlar kapsaminda degerlendirildiginde mantikli kararlar
veremedigini gostermektedir. Bu duruma dair duygular1 soruldugunda ise hayiflanarak pigsmanlik
duygusundan bahsetmesi, diisiincelerle beraber duygularin da anlasilmasina olanak saglamistir.
Derin bir soru olmas1 dolayisiyla katilimcilarin kaygili olma halleri ile ylizlesmeleri bazi yogun

duygular1 aciga ¢ikarmistir.

Goriismenin baginda kaygiy1 gerekli bulan, rahatsizlik duygusuna ragmen ¢ekilmesi gereken bir
duygu olarak tanimlayan katilimcilardan, goriisme suresince yaptiklari fayda zarar analizi, sihirli
degnek ile hayal kurma ve son olarak kaygilardan arinmig bir hayat hayali ile gelinen noktada
degerlendirmelerinin degistigi gdézlemlenmektedir. Ornegin, katilimcilardan Siyah’m (49) ilk
asamada kayg1 sayesinde isini kurdugunu ve kaygilar1 olmasa basarili bir insan olamayacagina
dair inanci, kaygmin saglhigma, uykularma, iligkilerine olan etkilerini analiz ettikten sonra,

kaygilar1 olmadan da bilingli bir degerlendirme ile benzer hamleleri yapabilecegini fark ederek
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degismis, goriismenin sonunda geldigi noktada kaygilari tarafindan yonetilmis olmanin yarardan
cok zarar verdigini, yasamdan ¢aldig1 kadarini asla yerine koymadigini, aliskanlik gibi siirekli
yaninda tagidig1 ama aslinda zararli bir aliskanlik oldugunu fark ettigini ifade etmesi, diistince
zincirinin temalarin akisi ile birlikte olan degisimine 6rnek olusturmaktadir. Benzer sekilde,
kayginin yaraticilik i¢in gerekli oldugunu, o kurgulama olmasa kitap yazamayacagini diisiinen
Fusya’nin (48) sokratik bir sorgulamanin ardindan kitap yazmak i¢in kaygiya ihtiyact olmadigini
fark etmesi ve kaygili olmasa iyi bir planlama yapip tezini yetistiremeyecegini diisiinen
Kirmizi’'nin (32) yine ayni sekilde, bir daha degerlendirme yaptiginda, aslinda plani yapanin

kendi zihni oldugunu, kaygilanmasa da yapabilecegini fark ettigi gozlemlenmistir.

Katilime1 cevaplarinda en ¢ok dikkat gekenler arasinda, neredeyse tim katilimeilarin kaygilardan
arinmus bir hayat taniminin daha neseli, daha andan keyif alinan, daha rahat olunan, daha tadini
cikararak yasanan ve daha mutlu olunan bir hayat olmasidir. Bireysel degerlendirmelerinde
kaygili olmanin bedelinin yagam nesesi ile 6denmesinin agir bir bedel oldugu net bir sekilde
katilime1 yanitlarinda kendini gostermektedir. Uzerinde ok durulan bir diger konu ise, kaygilarin
olmadigi bir yasamin ne kadar 0Ozglr bir yasam olacagi (Gzerinedir. Katilimcilarin
ozgiirleseceklerini ifade etmeleri aslinda kaygi bariyeri ile ne kadar engellendiklerini hissettikleri
ve ozgiirliige olan 6zlemin ne kadar yogun oldugunu diisiindiiren cevaplarla karsilik bulmustur.
Sorunun kendisinin dahi ferahlama yarattigini1 sdyleyen, derin i¢ ¢ekisler ile cevap veren
katilimcilarin boyle bir hayata olan hasreti goriigmecinin dikkatinden kagmamis, konuya dair

gerekli yénlendirmeler ve bilgilendirmeler yapilmistir.

Ozetle, kaygilarm hayatlarmdaki roliinden memnun oldugunu ifade etmis olan katilimeilarm daha
derin bir inceleme sonrasmnda pek de memnun olmadiklarin1 fark etmeleri ve aslinda
yasamlarinda hicbir seyin degismeyecek bile olsa en azindan yaptiklar1 seyleri keyifle
yapabileceklerini ifade etmeleri kaygi konusunun insan yasami Uzerindeki negatif etkisini gozler
Oniine seren ¢ok Onemli tespitlerle dolu katilimci yanitlarinin kaygi konusunun ne kadar

O6nemsenmesi ve daha fazla Uizerine diisiilmesi gereken bir konu oldugunu gostermektedir.

Goriigmenin sonunda katilimeilardan, gériisme boyunca kaygilarindan bahsediyor olmanin nasil
hissettirdigi ve neler disiindiirdiigii Gzerine geri bildirim alinmustir. Katilimer degerlendirmeleri
genel anlamda olumlu olup, farkindaliklarinin arttigi, kaygiya bakis agismin degistigi,
vizyonlarmin aydinlandig1 ve yeni kararlar almak {izere ilerleyebilecekleri yolunda olmustur.

Kisinin kendi kaygi tipini tanimlamasi, kaygmin tim yasama olan etkisini ve bas etme stilleri
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arasindaki iligkiyi degerlendirmesi kaygi duygularini iglevsel bir diizeyde yasamak adina ileriye

donik ¢ozlim odakli adimlar atilmasi agisindan dnemli bulunmaktadir.

Bu calismanin, alan yazmina kaygi dizeyi ylksek kadmlarin, kaygi ile ilgili 6znel
degerlendirmeleri, kaygiya dair atiflari, yargi ve inaniglarma dair degerli bilgiler sunacagi, kaygili
bir birey olmaya dair diisiindiikleri, hissettikleri, digerlerinin kaygili olmasina dair diisiindiikleri
ve hissettikleri ve kendini bir digerinin géziinde nasil degerlendirdigine dair katkilar sunacagi

diistiniilmektedir.
Oneriler

Bu bolimde aragtirmanin siirliliklari, ele alinamayan konular ve uygulayicilara yonelik oneriler

yer almaktadir.

Alan yazinina katilan her arastirmanin literatlire katki yapma sorumlulugu vardir. Sosyal bilimler
alaninda gergeklestirilen nitel arastirmalarda kullanilan fenomenolojik yontem, bir arkeolog gibi
sondaj sorular1 ile katman katman olgularin derinine inme firsat1 tanimaktadir (Karatag, 2015).
Bu yaklagim sayesinde katilimcilardan edinilen bilgiler, 6ncesinde yapilmis olan ¢aligmalari
ileriye tasiyacak yeni bilgiler ile literatiire katki saglamaktadir. Bu ¢alismanin bulgular1 kaygi
dizeyi ylksek kadmlarm yasadig: tecriibelere birey 6zelinde 1s1k tutarak daha derin bir anlay1s
saglamay1 hedeflerken, ileride yapilabilecek ek ¢alismalar ve dnleyici ¢6ziim onerileri igin katki

saglamasii amaglamaktadir.

Diinya Saglik Orgiitii’ne gore anksiyete, diinyada en ¢ok goriilen iki psikolojik bozukluktan biri
ve kadmlarda yaygimlik orani erkeklere oranla ¢ok daha fazla, bu da ciddi bir toplum sagligi
sorunu olarak ele alinmasinin uygun olacagini, daha derin bir kavrayisin faydali olabilecegini

diistindiirtmektedir.

Kisinin kendi kaygi tipini tanimlamasi, nelerden tetiklendigini fark edip duruma iliskin
analizlerde bulunmasi ileriye donuk énlemler almaya ve kaygi duygularmni islevsel bir diizeyde
tutmaya yardimci olmasi agisindan dnemlidir. Her deneyim kisiyi degistirir, her farkindalik
zihinde yeni yollar olusturur, her 6grenme kisinin hayatinda yeniliklere kap1 aralar. Kullanilan
yontemin yar1 yapilandirilmig bir gériigme olmasi dolayisiyla katilimcilara yerinde verilen geri
bildirimler ve sokratik sorgulamalar aracilifiyla derinlerde kalmis bilgilerin agiga ¢ikmasini
saglamak, kisilerin kaygi kavramini, kaygilandiklar1 durumlari, bas etme bigimlerini ve bas etme

bigcimlerinin kaygi duygularina etkisini yeniden degerlendirme alani agmistir. Goriismenin
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ardindan alman geri bildirimler katilimcilarin tum goriisme boyunca sorular araciligiyla
kaygilandiklar1 durumlara dair daha derin bir bakis acgis1 kazanarak kavram olarak kaygiy1 daha
iyi anladiklar1 ve bu yolla gelecekte daha bilingli adimlar atabileceklerini fark ettikleri yontinde
olmustur. Bu durum bir klinisyen gozi ile degerlendirildiginde katilimcilarin kaygi ve kaygili
olmaya dair sadece 45 dakika gibi kisitl1 bir stirede dahi elde ettikleri bilgiler sayesinde kaygiya
dair yargilarini, atiflarin1 ve bakis agilarini degistirmelerine destek olmus olmasi bu ¢alismalarin

toplum halk sagligi adma gesitlendirilip genisletilmesinin fayda saglayacagi diistiniilmektedir.

Kaygi1 bozuklugu ¢ok sik deneyimlenen, ¢cok sik deneyimlendigi igin de toplum tarafindan belirli
bir boyuta ulagsmadigi muiddetce normalize edilen bir halk saghgi problemidir. Saglik
kurumlarinin acillerinde ruh sagligi alaninda en sik bagvurulan rahatsizliklar somatik
rahatsizliklar ve panik atak sikayetleri olarak gegmektedir. Hekim tarafindan muayenede organik
bir nedene rastlanmadiginda ila¢ verilip bir sonraki ataga kadar hastalar gonderilmektedir.
Ulkemizde devlet tarafindan karsilanan psikolojik destek hizmetleri smirli oldugundan, ilag
tedavileri tek secenek olarak kalmaktadir. Bunlar yerine organik bir nedene rastlanilmayan
rahatsizliklarda hastanelerin psikoloji birimlerinde veya ilk yardim birimlerinde psikolojik ilk
yardim alaninda egitimli bir uzmanin bulunmasi, gegici ¢éziimler yerine hastalara psikoegitim
verilerek Once kendi rahatsizliklarma dair, sonra ise bas etme yodntemlerine dair beceri
kazandirma programlari ile bilinglendirilmeleri, ruh saglig1 alaninda hem koruyucu hem de

gereksiz ila¢ kullaniminin éniine gegmek anlaminda faydali olabilir.

Terapi hizmetine ulasma imkani1 olmayan kisiler i¢in Aile Saglik Merkezleri, Belediyeler ve
birinci basamak saglik hizmeti saglayan kurumlari her birinde alaninda egitimli bir uzmanin
yerinde mudahalesi ile psikolojik ilkyardim ve bilgilendirme saglamasi ileride olusabilecek kaygi
bozukluklarinin 6niine ge¢ilmesi agisindan koruyucu destek saglayabilecegi diisiiniilmektedir.
Kaygi duygusuna dair bilinglenme programlar1 ile heniz rahatsizlik boyutu patolojiye
doniismeden zamaninda miidahale edildigi takdirde halk ruh sagligi anlaminda 6nemli farklar

yaratabilir. Bu hizmetlerin yaninda brosiir paylagimlar1 ve Kitap dnerileri de faydali olabilir.

Toplumsal cinsiyet rolleri tizerinden bakildiginda kadinin toplumdaki yeri gelecek nesillerin
yetismesi anlaminda ¢ok kritik ve kiymetlidir. Sadece bu perspektiften dahi degerlendirilse, ruh
sagliginin korunmasimin ne kadar bilyik etki yaratabilecegi anlasilabilir. Kadinin ruh sagligs, bir
nevi toplumun ruh saghdir. Yapilan arastirmalar Tiirkiye’de her bes kadindan birinde ruhsal saglik
sorunu oldugu bilgisini gézler oniine sermektedir. Yasam boyu anksiyete bozuklugu goriilme

orant ise %30 olarak degerlendirilmektedir. Bu oranlarm ciddi bir halk saglig1 sorununu isaret
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etmesinin yani sira, 9zellikle kadnlarn riskli grup olmasi dolayisiyla koruyucu ve iyilestirici
calismalarda daha fazla 6n plana alinmasi gerektigi diisiiniilmektedir. Henuiz hastalik olusmadan
kadmlarin yagsam kalitelerini arttirmak (izere Kadin Saglhigi Merkezleri’nin ve belediyelerin gesitli
etkinlikler ve bilgilendirme programlart ile koruyucu adimlar atmasi ve bu hizmetlerin yani sira
danigma ihtiyaci hissedildiginde hizli ulasilabilir destek programlarmnmn yapilandirilmasmin

anksiyete bozukluklar1 anlaminda koruyucu olacagi diisiiniilmektedir.

Psikolojisi saglam bir insan1 Gok az sey devirebilir. Saglikli bir psikoloji basarinin da, doyumlu
bir hayatin da yordayicisidir. Bilinglenmenin toplumun en kiigiik yap1 tasi olan ailenin tiim
bireylerinden baslamasi saglikli nesiller i¢in ¢ok oOnemlidir. Kisinin kendinde algiladigi
dayaniklilik seviyesinin kaygi lizerindeki etkisi ¢ok biiyiik oldugu bilinmektedir. Cocuklukta
olusan temel inanclar kaygili bir aile ortaminda biiyiimek ve rol model alman kisilerin kaygili
olmas, kisinin kendine, digerlerine ve diinyaya dair temel inanglarmni olusturmaktadir. Bu sebeple
Aile Sagligi Merkez’leri ve belediyelerde ailelere yonelik bilinglendirme programlari, seminerler

ve etkinlikler diizenlenebilir.

Okullar, genis Kitlelere ulasabilmek ve erken midahalelerin yapilabilmesi adina 6nemli bir alan
olarak distiniilebilir. Cocuklarin duygularmi 6grenerek ve ifade ederek yasamalarma imkan
saglayacak bir programin yasam becerileri dersi kapsaminda ana okullarindan itibaren miifredata
eklenmesi saglikli iletisim kurabilen, duygularmi tantyan ve yerinde yardim talep edebilen bir
neslin olusmasma fayda saglayabilir. Ruh saglig1 anlamimda koruyucu olmasinin yani sira erken
yaslarda kaygi duygusunu taniyip yonetebilme becerisine sahip olmak akademik basar1 oranlarini
yiikseltebilecegi gibi problemli davranisar1 da azaltabilir. Okullarda ¢ocuklarin yani sira
ebeveynlerin ve 6gretmenlerin de kaygi duygusuna dair seminerlerle bilgilendirilmesi ve bag
etme yontemlerine dair bilinglendirilmesi ayni sekilde toplum ruh saghgna fayda saglayabilecegi
gibi gelecegin biiyiikleri olacak ¢ocuklarin psikolojik saglamliklarini temin etmek icin ¢ok

onemlidir.

Klinik gozlemlerde, yasamm i¢cinde ve bu arastirmanin kapsamu icerisinde katilimcilarda fark
edilen durumlardan biri, duygularin tanmmamast bilinmemesi halidir. Duygularin
konusulmadigi, duygularin isimlerinin yerinde kullanilmadigi ve duygularin bilinmedigi bir
toplumda problem yaratan duygunun adi ve iglevini tanimlamak bile iyilesme yolunda atilan bir
farkindalik adimidir. Bu sebeple psikoegitimlerle bilinglendirme alaninda yapilacak her ¢aligma

koruyuculuk anlaminda 6nemlidir.
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Kullanilan yar1 yapilandirilmig goriisme sorularinin akisi, gériisme boyunca katilimcilarin kaygi
ve kaygili olma hallerine dair ¢ok yonli inceleme ve degerlendirmeler yapmasina alan agmustir.
Bu incelemeler sayesinde zihinlerinde agilan yeni kapilarla birlikte, kaygiya dair diisiincelerinin
gelisimi ve degisimi goriisme suresince net olarak gézlemlenmistir. Bu degisim, diisiiniilmemisler
Uzerine diisiinmenin ne kadar faydali oldugunu, sorularin sorulus sirasinin ve ara tekrarlarmn ne
kadar 6nemli olugunu gostermistir. Belediyeler ve Halk Sagligi Merkezleri’nde, Rehberlik ve
Arastirma Merkezleri’nde, tiniversitelerin rehberlik birimleri ve okullarda uzmanlar tarafindan
benzer amaglarla tasarlanan yar1 yapilandirilmig gériisme sorular1 kullanilarak cretsiz bireysel
ve grupla danmigsmanlik hizmetleri, psikoegitimler ve terap6tik midahale programlari
gelistirilebilir. Okul psikolog ve psikolojik danigmanlarinin bu konularda daha fazla egitim
imkanma sahip olmasi koruyuculuk anlaminda ¢ok 6nemlidir. Bu alanda gonulli projeler
yiiriitmek isteyen meslek profesyonelleri ve alan calisanlarina yonelik hizmetici egitimler
diizenlenerek modelin yayginlasmas: ve farkindalik dlizeyinin arttirilmast ile kaygi
bozukluklarinin olusumu 6ncesinde koruyucu miidahale programi kapsaminda kazanimlar elde
edilebilir.

Gorlisme esnasinda kisa ve pratik bilgilerin yarattigi farkin gézlemlenmesi agisindan 6rnek
olusturabilecek bir durum kaygi ve endise kavramlarinin gundelik dilde karismalarindan dogan
anlam karmasasini 6nlemek amaci ile verilen anlam bilgisi ile agiga ¢ikmustir. Katilimcilara
verilmis olan kaygi ve endise kavramlarina dair kisa bilgilendirme dahi gériismenin ilerleyen
kisimlarinda kayginin fayda ve zararlarina dair analizlerin daha bilin¢li ve objektif yapilmasina
yardimc1 olmustur. Kayginin herkesin yasadigi saglikli, gerekli ve koruyucu bir duygu oldugunu
bilmek kaygi1 duygusundan kagmak yerine, gosterdigi adrese gidip incelemenin énemine vurgu
yapma firsati tanmimistir. Kaygir duygusunun yogun yasanmasmin altindaki nedenler
incelendiginde, basa ¢ikma stratejilerinden en ¢ok dne ¢ikan guvenlik saglayici stratejinin endise
etmek olmas1 da problemin aslinda “diisiince” de oldugunun altinin bir kez daha cizilmesine alan
acmustir. Bu sekilde sorunun tek kelime altinda ifade edilmesi katilimcilarin ¢6zebileceklerine
dair inancimni arttirarak motivasyon saglamalarina ve terapi destegine sicak bakmalarma destek
olmusgtur. TUm bunlar arastirmanin temel amacinin yani sira elde edilen bulgular olmasmna karsin
goriismeci notlarinda yer alan ve oOneriler kismmda yer almasinin 6énemli oldugu diisiiniilen

konulardir.

Ulkemizde yapilan Tiirkiye Ruh Saghg: Profili arastirmasimin sonuglar: ruh saglhigi sorunu olan

yedi kigiden sadece birinin tedavi i¢in bagvurdugunu ortaya koymustur (Kilig, 1998). Bu durum
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damgalanma endisesi, ekonomik nedenler ve hizmetlere dair bilgi eksikligi ile
aciklanabilmektedir. Kaygi bozukluklarina dair bilinglendirme programlarinin bu noktada ne
kadar onemli oldugu dikkati ¢ekmektedir. Bu aragtrmada kullanilan sorular gelistirilerek
“45dakikalik degisim Onerisi” adi altinda “farkindalik egitimi” kapsaminda psikoegitim programi
ile kaygiy1 tanitma ve basa ¢ikma ile ilgili interaktif seminerler diizenlenebilir. Belediyelerde,
Saglik Ocaklarinda, Aile Sagligi1 Merkezlerinde, birinci basamak tiim saglik hizmeti sunulan
merkezlerde kaygiya dair bilinglendirme ve farkindalik temelli egitimler duizenlenebilir.
Bilinglendirme sayesinde hem ruh sagligi hizmetine bagvurma konusundaki ¢ekinceler azalabilir,

hem de damgalanmanin 6niine gegilebilir.

Bu arastirma, orta ve iist sosyoekonomik diizeyden genis yas araliklarindaki katilimcilar ile
gerceklestirilmistir. Arastirmanin smirlilig1 olan bu durumdan yola ¢ikarak, farkli yas gruplar ve
farkli sosyoekonomik diizeyden orneklem gruplari ile karsilastirmali ¢calismalar yapilmasinin

daha detayli bilgi sunacag diisiiniilmektedir.

Kadmin Tiirk toplumundaki rolii ve kaygi lizerine yapilmig ¢alismalarda sik¢a ortaya ¢ikan
tabloda, kaygi duyulan konular arasinda ¢alisma kosullari, maddi kaygilar, politik kaygilar, aile
baskisinin yarattigi kaygilar, kendinden beklenen ev isi, cocuk bakimi gibi gorevlerin yetismeme
kaygisi, es ile bozulmus iliskilerin yarattigi kaygilar, zarar gérme kaygilar1 yer almaktayken bu
calismanin 6rneklem grubunda kaybetme, 6liim, performans kaygilar1 6n plana ¢ikmaktayken
cinsiyet rollerine dair annelik rolii haricinde herhangi bir agik kaygi ifadesine rastlanmamistir. Bu
durum katilimcilarm refah seviyesinin ve egitim durumunun ytksek olmasimnin etkili olabilecegi
gibi ¢calismanin modeli dolayistyla kiigik bir érneklem grubu ile ¢alisiimasinin bir sonucu olarak
da yorumlanabilir. Bir baska ¢alismada arastirmanin smirliliklar1 géz oniinde bulundurularak
farklh gruplarla karsilastirma yapilarak degerlendirme yapilabilir. Benzer bir ¢alismanin erkek

orneklem grubu ile gergeklestirilerek karsilagtirmali bir ¢alisma modeli tasarlanabilir.

Bu ¢alismada belli bir teshisi olmayan kaygi duygusun yiiksek olarak belirlendigi genel bir
orneklem ile calisilmistir, farkli kaygi gruplarinda ve tani almis 6rneklem ile karsilastirmali

caligmalar tasarlanabilir.

Azmlik gruplarindaki bireyler, LGBT’li bireyler, engelliler, eski hiikiimliiler gibi belirli bir
dezavantaja sahip olarak tanimlanmis 6rneklem grubu ile benzer bir ¢alisma yir(tulerek sonuclar

karsilastirilabilir.
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Konuya iliskin diger nitel galismalardaki bazi spesifik konular birlestirilerek veri analizi ile bazi
0znel degerlendirmeler birlestirilerek genis bir 6rneklem {izerinden istatistiki olarak anlaml

sonuclar derlenerek, meta analizler gergeklestirilebilir.
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EKLER
EK 1. Bilgilendirilmis Onam Formu
Degerli Katilimci,

Bu calisma, Istanbul Kent Universitesi Klinik Psikoloji Tezli Yiiksek Lisans
Programi kapsaminda, Prof. Dr. Seval Erden Cinar damismanlhiginda Karen Arditi

tarafindan yirutilen bir yuksek lisans tez ¢aligmasidir.

Bu ¢aligma nitel bir ¢alisma olup, amaci kaygi duzeyi yuksek kadinlarin kaygiy1
nasil anlamlandirdigt ve yorumladiginin fenomenolojik olarak incelenmesidir.
Arastirma esnasinda sizden belirli demografik bilgiler haricinde herhangi bir kimlik
bilgisi istenmeyecektir. Vereceginiz yanitlar gizli tutulacak sadece bu arastirma

kapsaminda degerlendirilecektir.

Bu c¢alismadan elde edilecek bilgiler bilimsel yaynlarda veya egitimsel

caligmalarda kullanilacak olup mesleki etik ilkeler cercevesinde korunacaktir.

Gorusmeler yaklasik 45-60 dk. surmekte olup online goriisme seklinde

gergeklesecektir. Gorlisme esnasinda ses kaydi alinacaktir.

Bu ¢alismaya katilmak tamamen gonillilik esasina dayanmaktadir. Calismanin

amacina ulasmasi i¢in sizden beklenen sadece sorular1 i¢tenlikle cevaplamanizdir.

Bu formu okuyup onaylamaniz, arastirmaya katilmay1 kabul ettiginiz anlamina
gelmektedir. Ancak, ¢alismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir neden

belirtmeden ¢aligmay1 birakma hakkina da sahipsiniz.

Gostermis oldugunuz ilgi ve katilim i¢in tesekkiir ederiz.

Karen ARDITi DONBALAK
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EK 2. Kisisel Bilgi Formu

Yasmiz
o 18-25
o 26-35
o 36-45

o 46 ve Ustl

Egitim Durumunuz
o Ilkokul
o Ortaokul
o Lise
o Lisans
o Yiksek Lisans
o Doktora

Medeni Durumunuz
o Bekar
o Evli
o Bosanmis
o lliskisi var
o lliskisi yok

Cocuk Sayis1
o O
o 1
o 2
o 3
Cocuklarm Yaslar1 (Birden fazla isaretlenebilir)
o 0-3
o 4-8
o 9-11
o 12-16
o 17-21
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Calisma Durumunuz

o Calistyorum

o Calismiyorum
Algiladiginiz Gelir Diizeyiniz

o Disiik
o Orta
o Yuksek

Daha dnce terapi aldiniz ni?
o Aldim
o Aliyorum

o Hi¢ almadim
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EK 3. Durumluk — Siirekli Kaygi Olgegi

YONERGE: Asagida kisilerin kendilerine ait duygularmi anlatmada kullandiklar1 birtakim
ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da o anda nasil hissettiginizi ifadelerin sag
tarafindaki parantezlerden uygun olanini isaretlemek suretiyle belirtin. Herhangi bir ifadenin
uzerinde fazla zaman sarfetmeksizin aninda nasil hissettiginizi gosteren cevabi isaretleyin.

=

o | S| % | S

<

Fq

1. | Suandasakinim (1) (2) 3) 4)
2. | Kendimi emniyette hissediyorum (1) (2) 3) 4)
3 | Suandasinirlerim gergin (1) (2) 3) 4)
4 | Pigmanlik duygusu igindeyim 1) (2) 3) 4)
5. | Suanda huzur igindeyim (1) (2) 3) 4)
6 | Suandahig keyfim yok 1) (2) (3) 4)
7 | Basima geleceklerden endise ediyorum (D) 2 3 4
8. | Kendimi dinlenmis hissediyorum (D) 2 3) 4
9 | Suandakaygiliyim Q) 2 3) 4
10. | Kendimi rahat hissediyorum (D) 2 3) 4
11. | Kendime glivenim var (D) 2 3) 4
12 | Suandaasabim bozuk (D) 2 ?3) 4
13 | Coksinirliyim Q 2 3) 4
14 | Sinirlerimin gok gergin oldugunu hissediyorum (D) 2 ?3) 4
15. | Kendimi rahatlamis hissediyorum (D) 2 3) 4)
16. | Suanda halimden memnunum (D) 2 3) 4)
17 | Suanda endiseliyim (D) 2 3) 4)
18 | Heyecandan kendimi saskina dénmiis hissediyorum (D) 2 3) 4)
19. | Suanda sevincliyim (D) 2 3) 4)
20. | Suanda keyfim yerinde. (D) 2 3) 4)
21. | Genellikle keyfim yerindedir (D) 2 3) 4)
22 | Genellikle ¢cabuk yorulurum D 2 3) 4
23 | Genellikle kolay aglarim D 2 3) 4
24 | Baskalar1 kadar mutlu olmak isterim D 2 3) 4
25 | Cabuk Kkarar veremedigim i¢in firsatlar1 kagiririm D 2 3) 4
26. | Kendimi dinlenmis hissediyorum D 2 3) 4
27. | Genellikle sakin, kendine hakim ve sogukkanliyim D 2 3) 4
28 | Gugllklerin yenemeyecegim kadar biriktigini hissederim D 2 3) 4
29 | Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim 1) 2 3) 4
30. | Genellikle mutluyum 1) 2) 3) 4)
31 | Herseyi ciddiye alir ve endiselenirim 1) 2) 3) 4)
32 | Genellikle kendime guivenim yoktur 1) 2 3) 4
33. | Genellikle kendimi emniyette hissederim 1) 2) 3) 4)
34 | Sikintili ve gii¢ durumlarla karsilasmaktan kaginirim 1) 2) 3) 4)
35 | Genellikle kendimi hiiziinlG hissederim 1) 2 3) 4)
36. | Genellikle hayatimdan memnunum 1) 2 3) 4)
37 | Olur olmaz diisiinceler beni rahatsiz eder (1) (2) (3) (4)
38 | Hayal kirikliklarini dylesine ciddiye alirim ki hi¢ unutamam Q) 2 3) 4)
39. | Aklibaginda ve kararli bir insanim (1) (2) 3) (4)
40 | Son zamanlarda kafama takilan konular beni tedirgin ediyor Q) 2 3) 4)
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EK 4. Yan Yapilandirilmis Goriisme Sorular

Kaygi: Tammmlama. Anlamlandirma. Etkileri ve Basa cikma

e Kayg: nedir? Tamimlama, Oznel yorumlar

1) Sizce kaygi nedir? Nasil tanimlarsiniz?

2) Kaygi sizce gerekli bisey mi?

3) Kaygili kelimesinin tersi nedir sizce?

4) Kaygiy1 bir seye benzetecek olsaydiniz neye benzetirdiniz, Kayginiza
bir sekil, renk ve yogunluk verecek olsaydiniz nasil tariflerdiniz?
(Kaygt .......... benzer ¢iinkii......... )

e Kaygiya eslik edenler

o Distince
1) Kaygilanizdiginda aklinizdan ne geger?

o Duygu
2) Kayginiza siklikla eslik eden bir duygu tanimlayabilir misiniz?

(kaygininizn yaninda/yani sira hissettiginiz?)

o Davranis
1) Kaygilandiginizda fiziksel olarak bedeninizde nasil belirtiler

hissediyorsunuz?
e Kaygimin Tetikleyicileri

2) Sizi hayatta en ¢cok neler kaygilandirir, neler tetikler? (Neler oldugunda,
nasil durumlarla karsilastigmizda kaygilanirsiniz?)

3) Kaygili hissetmeye baslamadan hemen dncesinde bedeninizde nasil
degisiklikler farkedersiniz? (Bedeninizde kayginin onciil belirtilerini
farkedermisiniz?)

4) Kaygidan bahsediyor olmak sizi nasil hissettirdi, tarif eder misiniz?

e Basa Cikma Stratejileri
1) Kaygilandiginizda ne yapmak size iyi gelir? (Biraz olsun iyi gelen neler
var?)
Kaygilandiginizla bas etmek i¢in neler yaparsmiz? (Azaltmak icin)

2) Kaygilanizla bas etmek/azaltmak i¢in kendinizi yapmaktan
alikoydugunuz bir seyler var m, neler var? (kagma/kaginma/giivenlik
arayici)

3) Elinizde bir sihirli degneginiz olsaydi kaygilarinizla ilgili olarak ne
yapmak isterdiniz?
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o Kaygimin kendisi ile iligkisine Etkisi

1) Kaygili oldugunuzda kendinize nasil davranirsiniz?
2) Kaygili oldugunuzda kendi kendinize neler sgylersiniz?

o Kaygimin Yasama Etkileri (Engelledikleri/Kattiklari-Sosyallik- Gundelik isler)

1)
2)
3)

4)

Kaygili olmak giindelik islerinize nasil etki ediyor?

Kaygili olmak iligkilerinize ne sekilde yansiyor/ etkiliyor?

Kaygili olmanin sizce size hayatta kazandirdig1 ve kaybettirdigi neler
var?

Kaygili olmasaydiniz simdi hayatinizda neler farkli olurdu? Neleri
farkli yapmis olurdunuz?

o Kaygimin Kendilik Algisina EtKisi

1)

Kaygili biri olmak sizin i¢in ne anlam ifade ediyor? (Kaygili biri
olmak .........

benzer ¢iinkii......... )

2)

Kaygili olmak sizin kendinizle olan iliskinize nasil etki ediyor? Kaygili
biri olmay1 nasil yorumluyorsunuz?

1)
2)

3)

5)

Kaygil1 biri olmak sizce sizi dis diinyaya kars1 nasil gosteriyor?
Kaygili oldugunuzda digerleri sizinle ilgili ne diistiniiyordur?

Kaygili oldugunuzda size nasil yaklasilmasini istersiniz? (Diger
insanlar, aile bireyleriniz, 6nemli digerleri)

Siz kaygili birini gérdiigiiniizde hakkinda neler diisiiniirsiiniiz?

Yogun kaygi hisseden birine nasil yaklasirsiniz, onun i¢in ne yapmak
istersiniz?

Kaygili olmayan insan var midir? Sizce kaygili olmayan insanlar nasil
insanlardir?
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OZ GECMIS

Karen ARDITI DONBALAK, 2013 yilinda Yeditepe Universitesi Fen Edebiyat Fakiiltesi
Psikoloji Boliimii’nden burslu olarak yiliksek onur derecesi ile mezun olmustur. 2017-2018
yillar1 arasmmda Marmara Universitesi'nde Aile Danismanligi ve slipervizyon egitimini
tamamlamistir.  2018-2020 yillar1 arasinda Bilissel Davraniggt  Terapi Egitimi  ve
sipervizyonunu tamamlamistir. 2021-2023 yillar1 arasinda Kognitif ve Davranig¢1 Terapiler
Dernegi’nin yiiriittigii Bilissel Davraniggt Terapi 2. Modil Egitimini ve slpervizyonunu
tamamlamistir.

Meslek yasaminin bagindan beri gesitli 6zel ve devlet kurumlarinda bireysel danismanlik ve
aile damigmanhigi hizmeti sunmus, Ulke genelinde cesitli psikoloji-psikiyatri kongre ve
seminerlerine katilim saglamistir. Atasehir Belediyesi ile birlikte goniilliiliik esasina dayali
olarak dezavantajh aileler i¢in bazi projeler yiiriitmiis, seminer ve interaktif grup calismalari
gerceklestirmis, pandemi doneminde ise Afetlerde Psikososyal Destek Egitimlerini
tamamlayarak goniillii danigmanlik hizmeti sunmustur. Su an aktif olarak 6zel bir merkezde

psikolog olarak ¢aligmaktadir.
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