Anksiyete ve Korku




Tanim

* Anksiyete: Evrensel bir duygu olup, bireyin kendini glivensiz hissettigi
durumlara karsi gelistirdigi dogal bir tepkidir.

* Korku: belirli bir tehdide karsi olusan kuvvetli duygusal tepkidir.
e Korku akut, anksiyete kroniktir.



Benlik butinligine karsi
beklenen bir tehdide tepki
olarak hissedilen gerilim




Bireyin biyolojik veya sosyal
cevresindeki herhangi bir
seyin benlik buttnliguni

tehdit etmesi anksiyete

kaynagidir.



* Anksiyete’de tehdit, belirli ya da spesifik olmayip,
bilincli ya da bilingsiz olarak algilanir.

* Korkuda ise gercek ve spesifik bir tehdit bulunur.




Anksiyete

 Tum insanlar anksiyete yasar
e Bazilari durumsal ve kisa streli
e Bazilari uzun sureli







Davranisclt kurama gore anksiyete

* Gerek aile gerekse toplumda model alinarak
ogrenilmis bir sirectir.

e Kosullu uyaranlar kosulsuz tepkilere yol acar.



Bilissel kurama goére anksiyete

* Nedeni olayin kendisi degil, bu olayin o kisi
tarafindan nasil algilandigi ve nasil
yorumlandigidir.

* Anksiyete’nin bireyin carpitilmis algilari ile
olustugu dne suralur.



Psikoanalitik Anksiyete

* Freud anksiyeteyi bastirilmis seksuel enerjiden
kaynaklanan memnuniyetsizlik olarak
kavramsallastirmistir.

* Bu kurama gore anksiyete kisinin kendi icinde
baslamaktadir.

* Anksiyete ic catisma sonucu olusur.

e Catisma benlik ile alt benlik ya da benlik ile Gst
benlik arasinda olmaktadir.




Freud’a gore insan psikolojisi U¢ ana 6geye
gdre bicimlenir.

Toplum degerlerinin, benimsenmis degerlerinin, inancglarinin, torelerin ve
yasam kurallarinin timunun kiside sekillendigi katmani
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Gercekler nedeniyle doyum arayan durtuileri bastirma

BENLIK/EGO
Aradaki bu catismayi
cOzerek durtliyu bastirirsa
sorun yasanmaz,
bastiramazsa tehdit olarak
algilanir

Haz ilkesi dogrultusunda doyum arayan durtuler




EGO tehdit edici uyarilari alir , koruyucu 6nlemleri harekete gecirir,




Freud

* |d ve ego arasindaki catisma sonucu ankisyetenin olustugunu,

* Egonun bilincalti savunma mekanizmalarini kullanarak bas etmeye
calistigini, riya ile sembolik doyuma ulastigini

* Bu savunmanin yetersiz kaldigi durumda yasanan anksiyete fobi ya da
obsesif kompulsif davranislarla bas etmeye calistigini soyler




Freud Uc tip anksiyete tanimlar

* Objektif ve gercekci anksiyete: tehlike dis uyarandir

* Nevrotik anksiyete: bireyin kendisinden kaynaklanir,
bireyin baskilanmis cinsel ve saldirganlik
duygularindan olusan bir ic tehlike

* Moral anksiyete: bireyin duydugu icsel sucluluk,
vicdan azabi, utanma gibi duygularin yarattigi manevi
sikinti durumudur.



* Kendi davranislarinin ya da dustincelerinin kendisi
tarafindan onaylanmadigi zaman benlik saygisinda
azalma yasar.

* Boylece anksiyete gerilimi ortaya cikar.




Eric Fromm’a gore

* Anksiyetenin kaynagi toplumsal ve kultlurel etkenlerdir.




Varoluscu Psikoloji Acisindan Ankisyete

 Kierkegaard:Yabancilasan insanin yasamda yeni bir anlam bulma
konusunda umutsuzluk yasayabilecegi belirtilmistir.

* Insanin 6zgiirliik potansiyeli ne kadar fazla ise anksiyetesi de o kadar
fazladur.

e Kendi 6zglrlik potansiyelinizi degerlendiriniz.



Anksiyete ve Degerler

* Insan deger veren bir varliktir, bu varlik hayati ve diinyayi sembol ve
anlamlarla yorumlar ve bunlari bir benlik olarak kendi varligiyla
Ozdeslestirir.

* Anksiyete varliginin temelini olusturan bir degere (basari, ask,
durustluk) yonelik tehdidin yol actigl bir endise olarak da
tanimlanabilir.

* Boyle bir deger tahrip edildiginde kisi kendi varliginin da benzer bir
sekilde tahrip edildigini hisseder.



Anksiyetenin Ozellikleri

e Evrenseldir ve her insan yasayabilir
* Bireyin algl ve dustncelerini etkiler

* Genellikle tehlike habercisidir ve tehdide karsi uyarici
ve koruyucudur.

* Belirsizlikleri ve bilinmeyeni bulma cabasidir
* Bir tehlikeye karsi hissedilen huzursuzluk ve gerilimdir.

* Otomon sinir sisteminin belirsiz olan bir tehdide tepki
olarak faaliyete gecmesiyle bireyin kendisini endiseli
ve gergin hissetmesidir.



Anksiyete Duzeyi

cok az bir

gerilim vardir,

bu gerilim

enerjide artisa

neden olur,
By mantik ylrdtme

ve tam
rahattir, .
o e 1 konsantrasyon Panik
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. o var
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tasir

Orta




Panik

e Kavrama alani tam olarak parcalanmis

* Birey ayrintilara egilir ancak olaylar arasinda baglanti kuramaz
* Birey cevresinde neler olup bittigini kavrayamaz

* Bireyin dusunce alanin bozulmus, davranislar anormaldir.

* Bu durumda birey kriz yasayabilir.



Anksiyetenin Etkiler:

* Fizyolojik Etkiler
 Algisal etkiler
* Bilissel etkiler




Anksiyeteye karsi uyumlu ve uyumsuz
davranislar

* Anksiyete yasayan birey bilincli ya da bilin¢siz olarak ankisyeteden
kacmak, en aza indirmek ve ortadan kaldirmak icin davranislar
gosterir

* Bu uyum davranislari tehdidin yogunluguna, su anki duruma ve
kisinin dayanma gucltne baghdir.

* Bu davranislar bireyin fizyolojik, psikolojik, sosyal alanlarinda
gdzlenebilir

* Bu alanlar anksiyeteye uyumun temelini olusturur



Anksiyeteye fizyolojik uyum

Uyumlu tepki

* Uyku sirasinda huzursuzluklar

* Gerilimden kagmak icin uyuma
* Esyalari dagitma

* Periyodik olarak déonme
 Saclarini cekme

* Dosemeleri adimlama ve sayma

Uyumsuz tepki
 Surekli sikayet ve yakinma

* Baskalarina karsi dismanca
saldiri

 Esyalara zarar verme



Savunma Mekanizmalari

* Anksiyete nedeniyle olusan gerginligi azaltmak icin bazi davranislar
olusabilir.

* Bu davranislar biling alti kontrollindedir
* Birey bunlari belli 6lctide kullanarak kendini rahatlatmaya calislir.



Represyon-Bastirma

* [stenmeyen duygu ve disuncelerin fark edilmesine izin vermeme,
kaygi yaratacak durumun varligini, bilin¢ dizeyinden uzaklastirmaya
calisma




Renial-Inkar-Yadsima

* Bilincli olarak tehdit edici bir olayin mevcudiyetini veya kisisel bir
davranisin kabulint reddetme, benlik icin tehdit olusturan bir
durumun kabullenilmemesi, tehdidin yalanlanmasi, yok sayilmasi




Reaksiyon formasyon
Karsit tepki gelistirme

* Istenmeyen disiincelerden dolayi olusan gerilimi tam tersi bir yolu
izleyerek ele almak, kisiyi rahatsiz eden durumun tam tersini ifade
etmek ve tam tersi davranmak




Rasyonalizasyon-Mantiga blrime

* Bireyin her hangi bir olay hakkinda kendisini suclu hissettigi zaman
gercek olan dlsunceler ve isteklerinin yerine, davranislarina bir neden
bulmasi

* Bir davranisin yapilmasinin nedenini goériniste mantikl bir sebebe
dayandirarak, davranisi daha kabul edilebilir bir diizeye getirmek



Projeksiyon-Yansitma

* Bireyin kabul edilemez, disunceler ve duygularini baska birine
atfetmesi, yoneltmesi

e Kabul gormeyen ve rahatsiz edici olan duygu ve dustncelerin
baskasina yoneltilmesi

e Arkadasini sevmeyen birinin, «arkadasim beni sevmiyor» diye ifade
etmesi




Sublimasyon-Ylceltme

* Toplumca kabul edilemez denilen davranislarin toplumca kabul
edilebilir bir yoldan yapilmasi

* Siddet egilimi olan bir kisinin dogus sporlarini secmesi



Regresyon-Gerileme H

* Icinde bulundugu sikintih duruma katlanabilmek icin kendini daha
rahat hissettigi bir doneme gerilemesidir. (genellikle cocukluk
donemlerine)

e Kisinin yasaminda sorunlarin yasandigi dénemlerde, hayatinin daha az
rahatsiz edici bir déneminde ve kendini huzurlu hissettigi ddnemdeki
davranislari yapmasi



Kompansasyon-telafi etme

* Bireyin bir alandaki kisisel eksikliginden kaynaklanan
aksiyeteyi azaltmak icin baska bir alanda ve bir 6zelligi
ile dne ¢cikmasi




Dispalacement-Yer degistirme

* Duygulari bir seye ya da yerine gecen bir insana nakletmek
* Duygulari o an mevcut olmayan bir objeye ya da kisiye yoneltme




| dentifikasyon-6zdeslesme

* Cesitli nedenlerden dolayi basarisizliklar karsisinda, herhangi bir
alanda basarili kisilere bireyin kendini yakin hissetmesi




Hayal Kurma

* Bireyin karsilanmayan istek ve gereksinimlerinin hayal kurma yolu ile
giderilmeye calisiimasi

* Bireyin icinde bulundugu durumu degil, olmak istedigi durumu ile ilgili
hayal kurmasi



Konversiyon

* Duygusal celiskinin gerilimini hafifletmek icin fiziksel semptomlar ve
sembolik ifadelerle, dikkati celiskiden uzak bir noktaya cekmek




