
Anksiyete,

Prof. Dr. G¿ls¿m An­el



Anksiyete nedir?
Anksiyete, evrensel olarak normal bir

tepkisidirve gitmeyenbir duygudur.

Herkes mutlakaanksiyete

Anksiyete bir belirti veya bir durumuntehdit ya da
stres olarak ve buna
verilensavunmatepkisidir.

Korku ve duygusuyla birlikte ortaya
bedenselbelirtiler de etmektedir.



Anksiyetenin iĸlevi

üNormal anksiyete iĸlevseldir, gereklidir, bireyi 
yaĸamak  i­in harekete ge­irir.

üZihnimiz tehlikelere karĸē erken uyarē sistemi 
i­erir.

üAnksiyete ger­ek tehlikeyle baĸ etme ve 

yapabileceĵimizin en iyisini yapmamēza 

katkēda bulunan bir sistemdir. 



Anksiyetenin kaynaĵē
ü Anksiyete ºĵrenme, benlik yapēlarē arasēndaki ­atēĸmalar, 

biyolojik ve  kalētēmsal kaynaklē ortaya ­ēkabilir

ü Anksiyete,ge­miĸte anēmsadēklarēmēz, gelecek veya kendimizle 

ilgili konularla ilgili ortaya ­ēkabilmektedir.

ü Ger­ek veya algēlanan tehlikeler her yaĸ ve sosyal grupta 

bireyde anksiyete yaratabilir.

ü Anksiyete ger­ek­i olmayan d¿ĸ¿ncelerden kaynaklandēĵēnda 

normal yaĸamē bozar.



Yaratēlmēĸ/algēlanan tehlike

üGer­ek bir tehlikenin olmadēĵē durumda 

anksiyete tepkisi veriliyorsa , anksiyete

problem haline gelmiĸ demektir. 

üAnksiyete algēsē, subjektif tepkiler ve 

yorumlardan kaynaklanēr.



ABC Modeli ve anksiyete

A

uyaran

B
davranĔĺ

C
yorum

(Ellis-1973)



YAĹAM ĸ¢ĸN GEREKLĸ OLAN 
ĸNAN¢LAR

üD¿nyag¿venlibir yerdir .

üEvim en g¿venliyerdir . (­ocuklarda)

üD¿nyaadildir .

üBenimle ilgilenecekler . (­ocuklarda)

üBanabakan yetiĺkinlerbeni
koruyacaklar . (­ocuklarda)

üBen deķerliyim.

üKºt¿olaylar benim baĺĔmagelmez.



G¿nl¿k yaĸamda anksiyeteye

neden olabilecek durumlar

üYaĸam bi­iminin deĵiĸmesi

üSevdiĵi birini kaybetme, 

üĶĸ kaybē

üBoĸanma, sevdiĵinden ayrēlma, 

üEkonomik problemler, 

üKiĸilerarasē iliĸkilerde ­ok b¿y¿k deĵiĸiklikler

üHastalanma,hastanede yatma

üBelirsizlikler



Anksiyete ne zaman problem 

haline gelir?

üAnksiyete, bireyin onu yºnetememesi 

durumunda problem haline gelir.



Anksiyete tipleri

üAkut, kronik, 

üNormal, patolojik

üPatolojik anksiyete,belli bir uyarana 
karĸē,s¿resi ve ĸiddeti bakēmēndan uygun 
olmayan bir yanēttēr.

üUzun s¿reli ve patolojik anksiyetede birey 
fobi, obsesyon, kompulsiyon gibi baĸ etme 
davranēĸlarē geliĸtirebilir 



Anksiyete,stres, kriz iliĸkisi-1

Stresli durum            Organizma

Denge

Dengenin bozulmasē

Yeniden denge bulma



Anksiyete,stres, kriz iliĸkisi-2

Denge bulma gereksinimi

Dengeleyici faktºrler                                 Yetersiz dengeleyici faktºrler

Durumun ger­ek­i algēlanmasē 

Yeterli destek

Yeterli baĸ etme

Problem ­ºz¿m¿

Dengenin saĵlanmasē

KRĶZ YOK



Anksiyete,stres, kriz iliĸkisi-3
Akut baĸlatēcē olay

Bireyin algēsē                  Hemĸirelik giriĸimi

(konu hakkēnda konuĸma)

Problem  var                             Problem yok

Baĸ etme becerileri

Yeterli                        Yetersiz                   KRĶZ

Egoya tehdit                      Anksiyete artēĸē

Yeni baĸ etme becerileri                                                             Orta       Ciddi          Panik

Olumsuz baĸ etme becerileri

Somatizasyon Kontrols¿zl¿k       Ka­ma-ka­ēnma



Anksiyete olduĵunu nasēl bilebiliriz?

üFiziksel deĵiĸiklikler

üPsikolojik deĵiĸiklikler 

üDavranēĸsal deĵiĸiklikler  



Fiziksel deĵiĸiklikler

Subjektif belirtiler:

ü Kas gerginliĵi

ü ¢arpēntē hissi

ü Nefes almada zorluk

ü Sēk idrar, gaita hissi

ü Sersemlik, bayēlma hissi

ü Huzursuzluk

ü Uyuĸma, karēncalanma hissi

ü Bulantē ve karēn aĵrēsē hissi

ü Yutma g¿­l¿ĵ¿

ü Ani sēcaklēk, soĵukluk hissi

ü Uyuĸma hissi

ü Yorgunluk, rahatsēzlēk hissi

Objektif belirtiler:

ü Pupillada geniĸlenme

ü Soluk cilt

ü Tremor

ü Y¿z kēzarmasē

ü Terleme

ü Kan basēncē artēĸē

ü Kalp hēzēnda artēĸ



Fiziksel deĵiĸiklikler

Fizyolojik ºl­¿mde tespit edilenler:

üKas gerginliĵi artar

üSempatik(terleme,KB ve solunum 
artēĸē,uzuvlarda titreme,kas gerginliĵi) 
parasempatik(Kalbin duracaĵē hissi,baygēnlēk 
hissi,kramplar,karēn aĵrēsē) aktivite artar

üStres hormonlarē,epinefrin, norepinefrin d¿zeyi 
y¿kselir

üKortizol, b¿y¿me hormonu, prolaktin artar

üTestesteron salēnēmē azalēr



Fiziksel deĵiĸiklikler

ü Fiziksel semptomun anlamēnē bilmezseniz bedeninizde 
ne olduĵunu doĵru olarak yorumlayamazsēnēz. 

ü Beynimde t¿mºr m¿ var?,Kalp krizi ge­iriyorum galiba? 
Bu d¿ĸ¿nceler sizi daha fazla anksiyeteli yapar ve bu 
olumsuz dºng¿ devam eder. 

ü Bazen anksiyete yaratēcē d¿ĸ¿nce ve duygularē kendiniz 
­aĵērēyor olabilirsiniz.. ¥rneĵin: Sēnava girerken, ñya 
panik olup hi­birĸeyihatērlayamazsamò d¿ĸ¿ncesi sizi 
olumsuz dºng¿ye sokabilir 



Psikolojik deĵiĸiklikler

üKorku, panik, rahatsēzlēk duygusu

üBaĸ edemeyeceĵim duygusu 

üAklēnē yitiriyor olma duygusu 

üKalp krizi ge­iriyor olma d¿ĸ¿ncesi 

üHastalanmaktan korkma, endiĸelenme 

üBeyinde t¿mºr gibi bir anormallik olduĵu nu 
d¿ĸ¿nme

ü¢aresizlik, karamsarlēk  hissi



Psikolojik deĵiĸiklikler

üĶnsanlarēn sana baktēĵē ve acayip davrandēĵēn 
d¿ĸ¿ncesi

üAptalca davrandēĵēn ve konuĸtuĵunu d¿ĸ¿nme

üKa­ma, uzaklaĸma, g¿venli bir yere gitme isteĵi

üKontrol¿n¿ kaybetme ve delirme endiĸesi

üHuzursuzluk, kºt¿ bir ĸey olacaĵē duygusu, 
gerginlik,

üBu deĵiĸikliklerden hepsi yaĸanmayabilir, 
sadece biri ­ok yoĵun yaĸanabilir



Davranēĸsal, kognitif(biliĸsel) 

deĵiĸiklikler

üKonsantrasyon g¿­l¿ĵ¿

üDikkatte azalma/artma/daĵēnēklēk

üProblem ­ºzme becerisinde azalma 

üOrtamdan uzaklaĸma

üYaptēĵēn ĸeyler i­in mazeret bulma

üRahatsēzlēk verici duygulardan uzaklaĸmak i­in 

s¿rekli  konuĸma, 

üĶnsanlardan uzaklaĸma, kalabalēĵa girmeme, 

gºz iletiĸiminden ka­ēnma


