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Bu
kitaptaki kavramlar sadece bilgilendirici niteliktedir ve tıbbi
veya psikolojik faaliyet yerine geçmez. Bu kitap sadece
bilgilendirme amaçlıdır. Okuyucu, her türlü egzersizle ilişkili
risklerin farkında olarak, kendi seçimlerinin tüm sorumluluğunu
üstlenir. İçerik telif hakkına tabidir, tüm kullanım veya çoğaltma
hakları saklıdır. Herhangi bir ihlal, yasa hükümleri uyarınca
kovuşturulacaktır.
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Anksiyete nedir ve psikolojik işleyiş mekanizmaları nelerdir? Bu
rehber, okuyucuyu konuyla ilgili bir keşif yolculuğuna çıkarmayı
amaçlamakta ve anksiyete hakkındaki mevcut bilimsel bilgileri
basit, ancak basit olmayan bir şekilde aktarmaya çalışmaktadır. Bu
nedenle amaç, bilgi ve derinlemesine çalışma için pragmatik ve
erişilebilir bir araç sunmak ve konuyla ilgili sağlam bir teorik
temel oluşturmak için öncüller oluşturmaktır.




Bu amaca ulaşmak için öncelikle doğal ve fizyolojik kaygıyı
sorunlu olandan nasıl ayırt edeceğimizi anlamamıza yardımcı olacak
bir kaygı tanımından başlayacağız. Daha sonra bu konuyla ilgili
psikopatolojide bilinen başlıca bozuklukları inceleyeceğiz.



Özellikle şu konulara değineceğiz:




  
	panik bozukluk;

  
	fobiler;

  
	sosyal fobi;

  
	obsesif kompulsif bozukluk (OKB);

  
	travma sonrası stres bozukluğu (TSSB);

  
	yaygın anksiyete bozukluğu (YAB).





İlerleyen sayfalarda göreceğimiz gibi, anksiyete patolojik hale
geldiğinde, insanların yaşam kalitesini olumsuz yönde
etkileyebilecek bir dizi somatik ve psikolojik reaksiyonun
tetikleyicisi olabilir. Anksiyetenin gelişim mekanizmasını ve
adaptif işlevini anlamak, aslında neden işlevsel bir mantığa kadar
izlenebilen bir sinyal olduğunu anlamaya yardımcı olabilir.



Öte yandan, nüfusun üçte birinden biraz fazlasının yaşamları
boyunca en az bir anksiyete dönemi geçirdiğini ve ortalama
başlangıç yaşının giderek daha erken olduğunu düşünürsek (bugün
Batı ülkelerinde yaklaşık 11-12 yaşından bahsediyoruz), anksiyete
artık yaygın bir genel ilgi konusu haline gelmiştir.



Bu basit veriler, anksiyete bozukluklarının büyümesi üzerine
düşünmek için zaman ayırma ve bu konunun insanların günlük
yaşamlarındaki etkisini araştırma ihtiyacını vurgulamak için
yeterli olmalıdır. Doğru bilgiyle başlayarak, insanların bunun ne
olduğunu, nasıl işlediğini ve sorunlu ya da patolojik durumların
gelişmesine ve sürdürülmesine yol açan mekanizmaların neler
olduğunu anlamalarını sağlayarak üstesinden gelinmesi gereken bir
zorluk.



Bunu söyledikten sonra, geriye kalan tek şey, konuyu keşfetme
yolculuğumuza başlamak, anksiyetenin işleyiş mekanizmalarının ne
olduğunu bilmeye başlamaktır.
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Anksiyetenin ne olduğunu ve çalışma mekanizmalarını anlamaya
başlamanın en kolay yolu pratik bir tanımdan başlamaktır. Sözcükler
anksiyeteyi "korku, belirsizlik veya bir şeyin beklentisi nedeniyle
güçlü bir endişe, tedirginlik hali" olarak tanımlarken, tıp ve
psikolojide bu terim "belirli nesneler veya olaylarla ilgili
olabilecek belirli bir belirsizlik ve korku durumunu" temsil
eder.




Bu ilk açıklama, anksiyete teriminin kullanıldığı bağlama bağlı
olarak nasıl birden fazla anlam ve manaya gelebileceğini anlamamıza
yardımcı olmaktadır. Uygulamada, anksiyete mutlaka patolojik bir
olayı temsil etmez, aynı zamanda çevreye uyum sağlama aracı olarak
da yorumlanabilir.



Gerçek bir tehlike durumu karşısında kaygı hissetmek, kendimizi
hem psikolojik hem de fiziksel olarak hazırlamamıza yardımcı olur.
Ancak bu, korkudan çok uzak bir ruh halidir; bunun yerine, daha
dolaylı (ancak gerçek olması gerekmeyen) bir tehdit karşısında
ortaya çıkan ve doğuştan gelen bir ifade olarak kabul edilir.



Sözlükte korku terimi "gerçek veya hayali bir tehlike karşısında
ya da zararlı olduğuna inanılan bir şey veya olgu karşısında
güvensizlik, şaşkınlık veya endişe duygusuna karşılık gelen
duygusal bir durum" olarak tanımlanmaktadır.



İçine girdiğimiz konunun sınırlarını çizmek için bilmemiz
gereken bir diğer ayrım da kaygı terimidir. Anksiyete, "kaygı ve
ıstırabın eziyet verici hali" olarak tanımlanmaktadır. 



Anksiyete, korku ve ıstırap arasında ayrım yapmak sadece bir
üslup egzersizi değil, normal kabul edilebilecek durumları daha iyi
tanımak ve bunları patolojik olanlardan ayırmak için yararlı bir
faaliyettir. Patolojik anksiyete kesinlikle kişinin gerçek bir
tehlike durumu karşısında hissettiği korkuya karşılık gelmez, daha
ziyade kişinin acil bir durumda hissettiği makul alarmın ötesinde
devam etme eğiliminde olan yoğun bir duyguya karşılık gelir.



Patolojik anksiyeteyi adaptif anksiyeteden ayırmak için
genellikle başka bir gösterge kullanılır. Bu, gerçeklik kanıtıdır,
yani yaşanan durumla ilgili olarak hissedilenlerin tutarlılık
düzeyidir. Anksiyete sendromu, kişinin hayatında mevcut bir
tehlikenin yokluğunda şekillenir ve bir dizi bilişsel ve fiziksel
semptomu belirler. Uyumsuz anksiyete yaşayan kişiler aslında
endişeli, huzursuz, kaygılı ve çoğu zaman gerçekleşmeyen olumsuz
olayların beklentisiyle baskı altındadır. Bu bilişsel-vejetatif
mimari aynı zamanda kızarıklık veya solgunluk, taşikardi,
hipertansiyon, yorgunluk ve kolay tükenme yoluyla dışa vurulan
fiziksel semptomların üretilmesine de yol açar.
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