T G yh

INSTITUT FUR TRANSKULTURELLE GESUNDHEITSFORSCHUNG // INSTITUT FOR TRANCULTURAL HEALTH SCIENCE
KULTURLER OTESi SAGLIK ARASTIRMALARI ENSTITUSU

Korku

Ise yarayan diisiinme alistirmalar:
Virtsu (veya korku veren diger seyleri) ne kadar ¢ok distnulrsek onu da bir o kadar daha tehlikeli algilariz.

e "B0tln bunlar nereye kadar devam edecek?" gibi diisiincelere son verin ve kuruntularini bir kenara koymaya
calisin.

¢ Korkunuzu kabullenin ve korkunuzun kendiliginden azalmasini bekleyin.

e Bu muhtemelen Ustesinden geldiginiz ilk kriz degil. Simdiye kadar basardiginiz ve arkanizda biraktiginiz
bitin o seyleri dustnin. Ayrica gunlik hayatinizdaki minik basarilarinizin farkina varin.

e Korku duygulari ve bunlara eslik eden fiziksel belirtiler (kalp garpintisi, karin agrisi, ellerde terleme vs.)
vicudunuzun strese verdigi normal tepkilerdir. Muhtemelen bu sefer her zamankinden daha
siddetlidirler, fakat tehlikeli degiller ve yine kaybolacaklar!

Akliniz1 dagitin.
¢ Nefes ve dikkat alistirmalari.

e Yoga, spor veya diger fiziksel etkinlikler ise yarar.
e Size iyi gelen ve keyif veren bir sey yapin.

o Aile Gyeleriniz ve diger insanlar i¢in kaygilaniyor musunuz? Etkin bir sekilde bu insanlara yardimci
olarak akhnizi dagitin. Onlari arayin, onlara bir mektup yazin, baskalari igin aligverise gidin vs.

o "Aklinizi dagitmak" aslinda "bastirmaniz" anlamina gelmez. Duygularinizi bastirmayin, daha
ziyade onlari kabul edin. Coju zaman ancak ondan sonra harekete gegebilirsiniz.

Sosyal destek arayn.

¢ Korkunuz hakkinda konusun. Bunda utanilacak bir sey yok!

"Medya hijyeni"

e Medya kullaniminizi azaltin ve kontrol altina alin.

Korkuyu anlamaya calisin.

e Korkunun nereden geldigini anlamak ise yarayabilir. Korku éncelikle bir insani tehlikeli durumlardan
korumak amaciyla dogal bir insan reaksiyonu, bir tir uyari sistemidir.

Korku bozuklugu mu var? — Profesyonel yardim alin.

e Korku normal ve hayatta kalmamiza yardimi olan bir duygudur. Fakat uygunsuz veya gereginden siddetli
bir korku, fazla uzun veya fazla siklikla ortaya ¢ikan bir korku bir korku bozukluguna isaret edebilir. Korku
bozuklugunun ana karakteri akilci olmayan veya asiri korkulardir.

Ornegin aile hekiminize bagvurabilirsiniz. Kendisi sizi bir uzmana yonlendirecektir!
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