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KORKU: SEBEPLERI, SONUCLARI VE BASETME YOLLARI

Tilin GENGGZ*

OZET

Korku kiginin kendi diginceletinin sebep oldu-
gu hir duygudur. Bu ditgtincelerin iceriginde “tehli-
ke” oldudu igin korku reaksiyonu verilir. Bu nedenfe
aynl durumla kargilagan dedigik kisiler, farkh du-
glinceleri neticesinde farkh reaksiyonlar verebilir-
ler. Ancak gofu zaman korkuyu yasayan kigiler
bunun kendi digiincelerinden kaynaklandigim bil-
medikieri igin etkili bir ¢dziim dretms yolung git-
mezler ve garesizlik yagayarak, korkularint kriz bo-
yutlarina tagiyabililer. Yasanan bu krizler de
kaginma davramglannt arttirarak hayattan zevk
alma potansiyelini azaltrlar. Ote yandan, korku
hissini yaratan orfamdaki diglinceierini sorgulayan
ve bu ortamdan kagmayan kigiler, bu duygulanm
yenmeleri sonucunda hem énemli beceriler kaza-
mirlar hem de kendilerine ofan giiven ve yetedilik
histerinin artmasi gibi anlamh geligmeler gosterir-
ler.

Anahtar Sozciikler: Korku, kaygr bozukiugu,
kagma, kaginma, bagetme yollan,

Fear: Causes, Consequences, and Ways of
Coping

SUMMARY

Fear is an emotion that is a product of one'’s
own thoughts. Due to the fact that the content of
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these thoughts includes “danger”, fear reaction is
exhibited. Thus, different individuals who are ex-
posed to similar situations may give different reac-
tions as a result of their differences in thought. On
the other hand, since usually people in fear do not
know that their reactions are caused by their own
thoughts, they do not look for an efficient coping
style and consequently crisis is experienced, ac-
companied by feslings of helplessness. The experi-
enced crisis may increase the number of avoidant
acts and lead to a deprivation in the obtained
pleasure in life. On the other side, those people
who question their thoughts that are developed in
fear evoking situation and who do not escape from
these situations may reduce their fear, and in due
course they gain some important skills and show
significant improvements like increasing their self-
esteem and self-efficacy.

Key Words: Fear, anxiety disorders, escape,
avoidance, ways of coping.

Korku, iginde bulundugumuz duruma dedil, bu
durum igin gelistirdidimiz digincelerimize verdigi-
miz bir reaksiyondur. Bu nedenle, korkuyu yenmek
igin kontroliin bizde oldugunu fark edip, korku hissi
uyandiran digdnee tarzimizin dodrulugunu sorgu-
lamamuz gerekit. Bu sorgulama sonucu korktugu-
muz ortamla yizlesip, korkumuzu yenebilirsek bu

. bize hem yeni beceriler kazandiracak, hem de ken-

dimize olan givenimizi artbrarak micadeleci bir ki-
gilik gelistirmemize dnemli katkilar saglayacaktir.




Bu derlemede de korkunun sebepleri, sonuglan
ve profesyonel bir yardim almadan énce denenile-
hilecek bazi basetme yollan ele alinacaktir.

Korkunun sebepleri:

Korku tehlike disincesinin uyandirdigr duygu-
sal bir reaksliyondur (Beck ve ark. 1987, Beck ve
Clark 1988, Beck ve Emery 1985, Clark 1986,
Clark ve ark 1989, Harrell ve ark 1381, Wickless
ve Kirsch 1988). Korku ve kayg igerikleri bakimin-
dan birbirierine gok benzeyen kavramlar olmalari-
nin yanisira, kaygida bu duyguyu meydana ¢ika-
ran durum kisi igin gok agik degildir fakat kigi asin
korku reaksiyonu verir. Bagka bir psikolojik bozuk-
luk olan depresyonla kiyaslandidinda ise, depres-
yonda kayip ve bagansiziik sonucunda kigi igin ke-
sinlegen diginceler yer alrken (Watson ve
Tellegen 1985), korku ve kaygl bozukluklarinda
dbglnceler, gerceklesmemig fakat muhtemel bir
tehlikeye kargi geligtirilir (Ingram ve ark.
1987).

Bu bilgilerle tutarh olarak Beck ve arkadaglan-
min (1987} geligtirdigl, kisiterin gesitli bekienti ve
diglincelerini igeron “Bilis Tarama” (Cognitions
Checklist) diclimd ile yapilan arasitrmalarda kayg
bozukiugu olan kisilerin depresif kigilere kiyasla,
ileriye yonelik tehlike beklentisi ierigindeki digin-
celerinin daha fazla oldugu bulunmustur {Clark ve
ark 1989, Steer ve ark. 1994).

Dogal olarak insanlar, tehlikeli olarak dederlen-
dirdikleri durumlardan mimkin oldugu kadar uzak
kalmak, efer bu durumun igindelerse de kagmak,
kendini korumalk isterfer. Dolayisiyla korku igerdidi
tehlike digincesi neticesinde, beraberinde korun-
ma, kagma davramgi getiren bir duygudur,

Kisilere korku reaksiyonunu neden verdikleri so-
ruldugunda ¢odu zaman rasyonel bir agiklama ge-
tiremezier, c¢lnkd korku reaksiyonu durumdan
dedil durum igin geligtiriten fikirlerden kaynaklan-
maktadir. Bunun icin sdyle bir dmek verilebilir,
yilan seven ve sevmeyen iki insan ayni ydan farkli
gekillerde tarif edebilirler. Birisi yilani incelenmeye
deger, sevimli, #ging bir canh olarak gdrirken, di-
geri ayre yilam sofuk, sevimsiz, tehlikeli olarak
tarit edebilir. Oysa ki, her iki kisi de aymt yilanla,
ayn ortamda kargilagmigtir. Buradan korku hissi-
nin ashinda fikiderimizden kaynaklandign anlagtl-
maktadir.
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Biligsel teoriye gdre, dedigik bozukluklarda o bo-
2ukluga has digiince yapilan varcir {Beck ve Clark
1988). Bu nedenle bir cok arastirmac) degisik tipte-
ki kayg bozukluklarinda temel olan digdince yapr-
larim  araghrmistir.  Goldstein  ve Chambless’e
{1978) gore agorafobinin temelinde “kerkunun kor-
kusu” {"fear of fear”} diisiincest yatmakiadir. Bu da-
slince korkw sonucu ortaya crkan asm vilcut reak-
siyonlanndan wve bunlann  neden  olacaf
sonuglardan korkmak olarak agiklanabilir, Chamb-
less ve Gracely'nin (1989) ¢aligmalarina gbre ise,
korkmaktan korkma, sadece agorafobi igin dedil
panik bozukiugu, genet anksiyete bozukiugu, sos-
yal fobi, obsesif-kompalsif bozukiuk gibi degisik
kayg bozuklugu tlrleri igin ortak bir Gzellifdir. Clark
(1986)da korkunun gok yogJun olarak yasandigi
panik atakfarini, fizyoleiik reaksiyonlarin abartih yo-
rumlanmasiyla agiklamakiadir.

Gorlldado gibi kayg bozukluklannda kisinin du-
rumu dederlendirme sekli, yani iginde bulundugu
durumun tehlikeli olduduna iligkin  ddglinceleri
dnem kazanmaktadir. Omegin, panik bozuklugu
olan bir kisi igin ufak bir kalp ¢arpintisy, kalp krizi
gegirmekte oldugunun bir kaniti olarak degerlendi-
rilebilir ve bu dederlendirme sonucu kisi panik atag
gegirebilir. Benzer bir sekilde, agorafobik bir kigi
icin “digariya cikarsam heyecandan kaibim ¢ok
hizh garpar ve terlemeye baglarim, bunlar da kont-
rolama kaybedip bayimama naden olabilir’ tarzin-
daki diglince, kigiyl disanya ¢ikmaktan alikoyabiir.
Ote yandan, kigi bu dilgincelerle digan ¢ikmay) de-
nerse panik atak gecirebilir ve bu tecriibesivie de,
bir anlamda, digtincelerinin dogrulugunu destekle-
mig olur. Bu drekte de gorildugd gibi, agorafobi-
nin temeli evden aynima ya da digan ¢itkma korku-
su dedil, panik atak geg¢irme korkusu ve bu atadin
gercek veya tahmin edilen sonuglan igin duyulan
korkudur.

Kigilerin olaylan dederlendirme tarzlar sosyal
fobide de dnemli bir rol oynamaktadir (Butler
1985). Sosyal fobik bir kigi korku sonucu ortaya
¢ikan somatik ve davranig semptomlarini, durumun
tehlikeli ciduguna dair bir kanit olarak degerlendirir.
Omedin ylzinin kizardigimt hisseden bir sosyal
fobik, digerierinin kendisiyle alay ettiklerini diigiine-
bilir, Bu tip olumsuz disOncelere odaklanan bir kigi-
nin performans dizeyinin digmesi kaciniimazdir.
Performansinin distGgind farkedince ise kisinin
hareketleri donuklasir ve dogaligim kaybeder, bu




tavirlan da etraffan sicak tepki alma ihtimalini di-
striir. Sosyal fobide dikkatin olumsuz kayg igerikli
uyaranlara kayma o&zelligi (Greenberg ve Beck
1289, Ingram ve ark. 1987) digtndididinde, bu
degerlendirmeler sonucu kisi performansinin agmn
kétd oldudunu disdnir ve tim bu slreg kisir-
ddngil halinde devam eder.

GOrildagu gibi degisik kayg bozukluklan, degi-
sik igerikli disiince tarzlan ile birbiderinden aynil-
makiadir, Panik bozukiukta fizyolojik semptomlann
abartih yorumlanmas) da bu digincelerin temelini
olugtururken, agorafobide muhtemel bir panik atad
sonucu yaganabilecek kontrol kayb, sosyal fobide
ise digerlerinin kisi ve kisinin performans) hakkin-
daki diglnceleri dnem kazanmaktadir,

Duydukianmmz, gérduklerimiz, televizyon, sine-
ma, tivatro ve guinliik konugmalar yoluyla korkulan-
mizin kaynad olan diginceleri ister istemez gelig-
firiiz. Bu nedenle  kotku  reaksiyonunun
gelismesinde menfi bir olayin dogrudan kiginin ba-
sina gelmesinin yanisira, cevremizden edindidimiz
bitgiler de ayru tirden reaksiyonlann verilmesine
sebep olabililer. Hayatmizda yilanla ilgili higbir
olumsuz tecriibe yagamamig olsak dahi, yilan gor-
meye tahammiil edemeyebiliriz. Bylece fikirlerimi-
zin dodrulugunu test etme sansim kendimize tani-
marms  oluruz. Yanhs olup  olmadifim  test
etmedidimiz fikirlerin sebep oldugu korku hissi ve
bunun beraberinde gelen kagma davramigl sonun-
da rahatladijimizda, sanki fikiderimiz dogruymug
gibi didsdndriz. Boylelikle karkulanmiz kuvvetlene-
rek devam eder.

Kuvvetli korkular kuvvetli kagma davrarugimi da
beraberinde getirir. Ancak, daha dnce de belirtildigi
gibi, bu korkulann ardinda iginde bulunulan durum
igin geligtirilen fikirler yer alwr. Bu, korkuyu knriz de-
recesinde yagayan birgok kisinin géz dnline alma-
digr bir bilgidir. Kigiler verdikien duygusal reaksi-
yonlan iginde bulunduklan duruma baglamalar
neticesinde bu duyguyu yenmek icin bir ¢caba sar-
fetme geredi duymazlar ve sikhkla da disincele-
riyle duygulanm desteklerler (Beck ve Emery
1985). S6z konusu diigiince-duygu kisir dénglsi-
nin krizle sohuglanmasi ve kiginin garesizlik yaga-
masi s1k Kargilagilan bir durumdur. Caresizlik yaga-
yan bir kigi, durumu kendi kontrolinde hissedemez
ve bu durumdan kendi becerileriyle kurtulamayaca-
gimi disindr (Abramson ve ark 1978). Burada ya-

icin gelistirdigi atiflar 6nem kazanmaktadir. Girodo

11

ve arkadaglanna gre de (1981) fonksiyone! olma-
yan atiflar kayg: bozuklugunun dnemli bir 6zelfigi-
dir. Bu atiflann neden oldugu garesizlik diglincesi
ise kiginin yagadi@ krizin boyutlanns daha da artir-
nr ¢onkd kisi artik durumdan kagmak veya durumu
kabul etmeye galigmaktan bagka bir bagetme yolu
aramamaktadir.

Kigilerin kullandiklan bagetme yollanna bak:idi-
dinda, iki temel yol oldudu gdrilmektedir, buntar
problemi ¢dzmeye odakll bagetme yollan ve duy-
gusal rahatlamaya odakly bagetme yollaridir (Folk-
man 1984}). Problemi ¢bzmeye odakh bagetme
tarzi, direk olumsuz duyguyu yagatan problemi
azaltacak veya tamamen ortadan kaldiracak davra-
miglara yonelmeyi gerektirirken, duygusal rahatla-
maya odakll bagetme tarzinda kigi ya durumu her-
hangi bir ¢caba gdstermeden kabul etmeye ya da
bu duyguyu orlaya ¢ikaran ortamdan kagmaya yo-
nelir. Probleme odakit tarzda doirudan problemin
gozimu amaclanir. Duyguya odakh bagsetme tar-
zinda ise kisi problemin ¢6zdmi igin herhangi bir
davranig geligtirmeden sadece duygusal rahatia-
mayl sajlama amagh yollara ydnelmekts, bu tarz
da kagma-kaginma davramglarini kuvvetlendirmek-
tedir. Aragtirmalar, kigilerin igerisinde butunduklan
problemli durumu kontrolleri altinda olarak deger-
lendirdiklerinde problemi ¢dzmeye odakh bagetme
yolunu tercih ederken, kontrolleri diginda bir du-
rumda olduklarin diigiindiklerinde duygusal rahat-
lamaya odakll bagetme yolunu tercih ettiklerini gos-
termektedir (Folkman ve Lazarus 1980). Géraldaga
gibi kisinin igerisinde bulundugdu durum Uzerinde
hissettigi kontrol, tercih edilen bagetme yolunda
dnemli bir rol oynamaktadir,

86z konusu kontrollin hissedilmesinde en
dnemli nokta ise kiginin verdigi duygusal reaksiyo-
nun iginde bulundugu durumdan degii bu durum
igin geliglirdigi  digincelerinden kaynaklandiim
anlamasidir, Bu kural tim duygusal reaksiyonlar
igin gegerlidir; korku reaksiyonunda da s8z0 edilen
disincenin igerigi tehlike Gzerine kurulmustur
(Beck 1876, Beck ve Emery 1985). Arastumalar
kayq bozukiudu olan kigilerin i¢ kontrol algisinda
onemli bir dlishis oldugunu godstermektedir (Beck
ve Emery 1985). Arastirmalar kaygr bozuklugu
olan kigilerin i¢ kontrol algisinda énemli bir digig
oldujunu gdstermektedir (Beck ve Emery 1985;
Cloitre ve ark 1992). Kontrol algisindaki bu digos
degisik korku torleri igin farkli igerikler gdsterebilir.




Nitekim, panik bozukiudu olan kigiler “hastalik”, “ra-
hatsizhk” gibi kelimelere daha duyarh iken, sosyal
kaygrst olan kisflerin “elegtirilme”, “kiicik gbritme”
gibi kelimelere daha duyarit olduklan bulunmugtur
(Hope ve ark. 1990). Daha agik gekliyle, panik bo-
2uklugu olan kigiler hastahk, rahatsizhk gibi konu-
larda kontroli kendilerinde hissetmezken, sosyal
fobisi olan kigiler elestiriime, kigik gérilme gibi
durumiarda keontroliin kendilerinde olmadigim di-
sUnebilider. Nitekim Cloitre ve arkadaglanmn
{1992) calismalannda hem panik bozuklugu olan
kigiler hem de sosyal fobisi olan kigiler igin i¢ kont-
rol algrs) “nommallere” kiyasla daha diglk bulunur-
ken, dis kontrol algrsinda dzellikle panik bozukiuk
icin olaylarin rastgele gansa bagli olarak geligtigi
fikri, sosyal kayq igin ise olaylarin gl¢li diger kigi-
ler tarafindan belidendidi fikri adir basmaktadir.
Goraldiga gibi dedisik korku tipleri dedigik turdeki
tehlike dlstinceleriyle (hastalik, digerlerinin gozin-
de deder kaybetme gibi) birbirinden ve “normal®
davraniglardan ayirt edilsbilmektedirler.

Olaylarn meydana gelmesinde kontrolin kigi-
nin elinde olmadif digincesi yukanda da sézi
edildigi gibi, kisilerin icerisinde bulundukian olum-
suz duruma neden olan problemi dogrudan ¢dzme-
ye ydnelmelerini engellemektedir. Korikunun ortaya
¢ikigl ve devam edigine, yikseklik korkusu clan bir
kigiyi érnek verecek olursak, bu kigi yiiksek bir
yere giktifinda “burasi ¢ok yoksek her an digebili-
rm”, “birazdan kontrolimil kaybedip baylacagim”,
“iste hayatimin son anfarinl yagiyorum” gibi disidn-
celeri neticesinde kalp atiglaninda artig, terleme, tit-
reme gibi fizyolojik reaksiyonlar gisterebilir. Artan
bu fizyolojik reaksiyonlar goguniukla kigi tarafindan
yukarida Srnekleri verilen dilsincelerin kirvvetlene-
rek devarn etmesine ve daha da gesgitlenmesine
sebep olur, bu da yaganan korkuyu ve dolayisiyla
da fizyolojik reaksiyonlar daha da artirr, Bu kisir
dénglnin devami neticesinde kigi ofay Gzerinde
hig bir hakimiyeti olmadigin diisiinerek caresizlik
hisseder ve yasanan kotku artik bir kriz halini alir.

Gontidago gibi, korku kigilerin iginde bulunduk-
lari durum igin gelistirdikleri tehlike duslinceleriyle
ortaya ¢ikan ve krizle sonuglanabilen duygusal bir
reaksiyonduy. Ancak, cogunlukla kigiler tarafindan
duruma verilen bir reaksiyon olarak degerlendiril-
mesi sonuecy, kigilertn bu durumu kontrol etme be-
cerileri dnemli olglide zayiflamakta ve kigiye gare-
sizlik yagatmaktadir. Caresizlik hissi uyandiran
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durumun kigi igin dnemi arthkca yasanan krizin de
boyutu artabilecektir.

Korkunun Sonuglan:

Korku hissi oldukga rahatsiz edici oldugu igin,
korkuyu hisseden kigiler bu hissi uyandiran nesne
veya durumlardan mimkin oldugu kadar kagmaya
caigirlar. Bu kagma davranig Kiginin bu ortarm bir
kez daha dederlendirme firsation, yani geligtirdigi fi-
kiderinin gergeklilijini gbézden gegirme firsatini kigi-
ye farimaz. Bunun neticesi olarak da kagma-
kaginma davramgi kiglyi rahatlath§y icin, kigi “bir
kez daha bu tehlikeli durumdan kurtuldum® yoru-
munu yaparak, bu durumun tehlikelt olup olmadi§r-
m test etme sansint Kendisine tanimadan bu di-
gincesini kuvvetlendirmis olur.

Korkuya neden olan durumdan mimkin oldu-
gunca uzak kalmaya baglandidinda insan, hareket
setbestligini kendi kendine kisitiar. Bu kislanma
da, ginlidk hayatta yerine getirmek zorunda oldu-
gumuz gdrevierimizi, hayati zengin bir sekilde ya-
gayarak tecriibe edebilecedimiz clumlu duygulan
engeller. Tlm bu sdreg igin gdyle bir Srmek verilebi-
lir, dedigik kigilerle tamigip bedenilemeyecedini ve
elegtirilere maruz kalacagim digiinen bir geng,
davet edildigi partiye orada yagayacadl kaygl sevi-
yesinin yiksekligini disinerek gitmemeyi tercih
edebilir. Bu karar sz konusu genci rahatiatacaktir,
ancak orada bulunan kigilerin onu gergekten elesti-
rip elegtirmeyecedini hig test etmedigi igin bu soru-
nun dodru cevabini hilemeyecek ve hep kétimser
bakig agisiyla “ya olursa?” diyerek kagma-kaginma
tarzini sdrdirecektir. Kisa vadedeki bu rahatlama,
uzun vadede sdz konusu gencin yasitlanndan ve
bir gok sosyal ortamda yasayabilecedi gdzel duy-
gulardan uzak kalmasina neden olabilecektir, Bu
tir kagma-kaginma tercihleri Ost-(iste geldikge de
kigilerin bu ortamlarda geligtirmesi beklenen sosyal
becerileri gelistiremeyecek ve zaman ilerledikge bu
girigim gitgide daha da zorlagacaktir. Bunun sonu-
cu da kiginin yalmzlk ve belki yine caresizlik hisse-
derek hayat! anlamsiz, kendisini dedersiz, gelecegi
ise Omitsiz olarak degerlendirmesine kadar uzana-
bilecektir. Beck'in (1976) olumsuz ¢l adint verdi-
§i bu dislince tarzi, s6z konusu kiginin depresyona
girmesine de sebep olabilecektir,

Gorildaga gibi korkuyu kriz derecesinde yasa-
yan kigiler, coguniukla bu duyguyu cortaya ¢ikaran
ortamdan mimkdn olan en kisa siirede kagmay ve
hatta belki bu tip ortamiara hig girmemeyi tercih et-




mektedirler. Bu kagma ve kaginmaya dayall hayat
tarzinda kigi kriz boyutunda bir korku yagamayaca-
d1 icin tercih ettigi bu gézimiin en glivenli ve sag-
lam yol oldugunu diglinebilir. Oysa ki problemlerini
kagma ve kaginma tarzi ile ¢dzerek yagamay ter-
cih eden bir kigi, kendisi i¢in Snemli ve zevkli olabi-
lecek bir gok taaliyeti de yagama intimalini kisila-
mig clacaktir. Bu kisittamantn yani sira, korkudan
kacmay karakier haline getiren bir kigi bir gok be-
ceriyi gelistirme firsating da kagiracak ve bunun ne-
ticesinde de problemii ofaylann {stesinden gelme
glicting de ¢ogu zaman kendisinde bulamayacak-
tir. Bu da geligtirdigi korkudan kagmaya dayah ka-
rakteri daha da kuvvetlendirecekdir.

Dolayisiyla, korkulanmiz kendimize verdigimiz
degerin de digmesine sebep olabilirler. Kendimize
verdidimiz deger, giinlik olaylar kargisinda géster-
digimiz performansin degerlendiriimesiyle ortaya
¢ikar. Korkular nedeniyle bazi durumlardan uzak
durmak bu degetlendirmenin neticesini olumsuz
yonde etkileyacektir. Yani bir anlamda geligtirdigi-
miz fikifler bizi daha dar bir ddnyaya hapsederken,
kendimize verdigimiz degetin dismesini de bera-
berinde getirecektir,

Korkuyla Bagetme Yollan:

Yukarnida ele ahindig: gibi korku, ¢ogu kez ashn-
da kendi kendimize geligtirdigimiz flkinere verilen
bir reaksiyondur. Dolayisiyla korkuyla basedilmesi
amaclandiinda bu fikiferimizin dogrulugunun test
edilmesi dnemli bir adim olacaktir. Ancak, bu fikir-
lerin ilk test ediliglerinde korku seviyesinin yiksekli-
Ji kigilerin etkili bir fikir deferlendirmesi yapmalari-
ni engelleyebilir. Bu nedenle korku uyandiran
dururriardan kagmama karan alindiinda, kigilerin
kullanacaklan rahatlama teknikleri énemii bir rol
oynayacaktir. Korkuyu yenme yolunda atilacak itk
adimlar oldukga dnemilidir, ¢linki kigi ilk defa cesa-
retle korkuyu meydana getiren fikirerini test etme-
ye ve bu durumla yizlesmeye karar vermigtir. Kisi-
nin cesaretini topladiyi bu ilk tecribesinde,
kendine clan givenini, “ben bunu yapabilirim”, “he-
yecanlansam da bunun Ostesinden gelecedim” gibi
destekleyici digincelerle arttirmasi ve olumsuz
disiincelerini durdurmaya galismasi yararl olacak-
tir. Ayrica gerekiyorsa, bu durum karsisinda korku
hissini yagamayan bir kigiyle beraber veya dnce
onu gozieyerek bu ik tecribesini yasamast bu tec-
riibenin olumiu senuglanmasinda dnemli bir rol oy-
nayabilecektir,
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Bu ilk tecriibelerin bagariyla sonuglandintmasi-
nin 6nemi de ¢ok blydktdr. Mesela, kapall bir
yerde kalma korkusu olan bir kisi miimkidn oldu-
gunca kapah yerlerden kagacakbir. Bu durumda bu
kisi yiksek bir yere gikarken asansdr kullanmama-
ya veya oraya hig gitmemeye gayret gdsterecektir
ve bu korkunun arkasindaki fikideri test etme san-
siml kendisine tanimayacaktir. Ancak bu kisi korku-
yu yenmeye Karar verdiginde yagayacag) ik tecri-
be oldukga Snemlidir. Mesela cesaretle asansdre
binip, asansér hareket eder-etmez agmt korkusu
nedeniyle vazgecip birinci katta korkuyla asansor-
den inerse bu tecriibe kendisinde var olan kapali
yerda kalma korkusunu bir kez daha kuvvetlendire-
cek ve asansdrin korku duyulacak bir yer oldugu
de ilgili fikirleri yine destek bulacaktir. Bu nedenle
Szeflikle bu itk tecriibelerde, korku diizeyi diigtince-
ye kadar, korkutulan ortamda kalmayn becerebil-
mek gok dnemli bir adim olacalktir. Bu amagla kor-
kuyu yenme yolundaki ilk adimlarda kigide en az
korku uyandiran davramgla baglamak ve daha
sonra yavag yavag ufak basamaklar halinde ger-
cekten korkulan durumu tecrilbe etmek yararh ola-
caktir. Mesela asanstr dmedinde kigi once rahat
bir gekilde asansori cagirma diilgmesine basmay,
daha sonraki ginlerde sirasiyla asansériin kapisini
acmay), asans®tiin kapisini agip  binip-inmeyi,
asansdrin kapisini agip-binip ¢ikacagl katin dig-
mesine basip inmeyi ve son olarak da asansori
yukan bir kata ¢ikmak igin kullanmay tecriibe ede-
bilir. Kisi bu tecrilbelerini korkusuna yenilmeden
yagayabilirse eski fikideri yerine, ayni durum i¢in
daha uyumniu yeni fikider gelistirebilecektir,

Korkuyla bagetme stirecinde diger dnemli bir et-
kende, korku uyandiran olaylarin Ustesinden gele-
bilecek becerilerin hendz &renilmemig olmasidir
(Beidel ve ark. 1985). lk &nceleri nétr olan bir
durum becern eksiklidi nedeniyle bagarnsizhikla so-
nuglandidmda kigi bu durumdan uzak kalmay) iste-
yecek béylece durumia baga gikabilmek igin beceri
gelistirme firsatlarimi kendisine tanimamig olacak-
tir. Topluluk iginde kenugmaktan korkan ve bundan
kacan bir 6grenci, ilk dnce kendisini ifade etme be-
cefisini geligtirmeli, daha sonra da bu temel beceri-
sini gegitlf topluluklarda tecriibe ederek geligtirmeli-
dir. Bunun igin Oncelikle kendisini daha rahat
hissettifii ortamlan secgerek kendisine olan guveni-
nin de kuvvetienmesiyle, bu becetisini zamanla
diger otamlara tagirmasi tavsiye edilebilecek bir
yoldur,




Kisiler korkulanm yenmek igin gesitli yollar de-
neyebilirler. Tercih edilen bagetme yollari durum-
dan duruma oldugu gibi kigiden kigiye de dedisebi-
iir. Dogal olarak herkes kendi tarzi ve becerileri
dofrultusunda problemlerine ¢ézim arar. Bu ne-
denle kisilerin ortaya ¢ikardidi gbzimleri “dogru”
ya da “yanhg® olarak yargilayamayiz. Ancak, kufla-
nilan bagetme yolunun “etkili” ya da “etkisiz” oldu-
Ju veya ‘baganl” ya da “basansiz” olduju yoru-
munu sonuca ve kigiyi ne kadar rahatiatifina
bakarak yapabiliriz. Bltin bunlardan dolay! korku
yagayan kigilerin, aktif bir rol alarak duruma kendi
istekleri ve becerileri dogrultusunda ¢ziim arama
gayretine girmelerini bag eime slrecindeki en
dnemli adim olarak gdrebiliriz. Her zaman bagkala-
nnin kullandi) veya tavsiye ettigi ¢dzim yolu
bizim igin en etkililbagarli ¢gdziim yolu olmayabile-
cedi gibi, akimiza gelen ilk ¢bzim de en etkili/
baganlt ¢dzim olmayabilir. Problemlere ¢dzim
ararken gesitli ¢dzim yollarini degerlendirmenin
dnemi bOydktdr; bunun igin kisi esnek diglinmeli
ve dedigik ¢ozlm yoltan aramaya goénadlli2 olmal-
dir. Tabii, ¢ézim yolu aramaya gegmeden dnce
kigi problemini agik bir sekilde taruimlamalh ve iste-
digi sonuca da bu tamimda yer vermelidir. Proble-
min taniminda soru cOomiesi kultanildijinda prob-
lem agik olarak tamimlanabilecedi gibi istenilen
sonug da ortaya gikacaktir. Omegin; “Yeterince ce-
saretli bir insan degilim” yerine “Daha cesaretli bir
insan olmak igin ne yapmaliyim?” sorusu soruldu-
funda istenilen sonug ortaya daha agik bir $ekiide
cikacaktir. Ancak, bu 6mekte de kullanilan cesaret
sGzeOgunin kisi igin ne anlama geldidinin agikian-
masi gerekir. Bdylece ulagiimak istenen sonug ¢ok
acik bir sekilde kendisini gésterecektir.

Problemi tamimlayan sorunun dogru ve eksiksiz
sorulmasi problem ¢dzme becerisinin gelismesin-
de 6nemili bir rol oynamaktadir. D’Zurilla ve Goldfri-
ed’e gdre (1871} problem ¢ézme becerisi beg ba-
samakll bir siregtir. Birinci basamak problemin
tarumidir, Bu basamakta problem, istenilen sonu-
cun da agik olacad bir gekilde tanimlanir. Bu
tanim igerisindeki soyut kavramlara da kisi tarafin-
dan agiklik getiriimesi dnemlidir. Ikinci basamak al-
ternatif ¢ozimlerin belidenmesi basamagidir. Bu
basamakta kisi tanimladigh problem igin akla gele-
bilecek her tirld ¢6z0md, herhangi bir lasitlama ol-
maksizin digiinmelidir. Uglincili basamak, alterna-
tif ¢GzOmlerin degerlendiriimesi agamasidwr. Bu
basamakta kigi belirledigi alternatif gbziimlerin so-
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nuglarini diglindr ve bunlann problemin ¢dzimiin-
deki etkisini, kendi becerileri ve kigiligine uyguniu-
gunu da dikkate alarak degerlendirir. Dérdincd ba-
samak karar verme basamagidw, burada kigi tim
degerlendirmeleri sonucu bir bagetme yolunu secer
ve uygulamaya koyar. Son olarak da istenilen
sonhug tam olarak eide edilemezse, tim basamak-
lar yeniden gézden gegirilerek bir bagka basetme
yolu denenir.

Gaorilddgn gibi problem ¢ézme becerisi proble-
min tarmiyla baglayan bes basamakl bir siiregtir.
Bu siregte ilk basamak Gnemli bir rol oynamakta-
dir. Ginkd bu basamaktaki eksiklik ve yanlighklar
dider basamaklan da etkileyecektir. Bunun igin
style bir ornek verilebilir, egivle dayak ve/veya al-
datmaya dayal problemier yagayan ve eve gitmek-
ten korkan bir kimse problemin taniminda “Eve ra-
hatlikla gidebilmek i¢in ne yapmaliyim?”, “Egimden
dayak yememek icin ne yapmalyim?” veya “Esi-
min beni aldatmamasi igin ne yapmaliyim?” seklin-
de sorular getirirse, bu sorular problemin ¢oziimdn-
de gok dar bir alarun taranmasi ile sonuglanacak
ve belki de asi arzulanan ve elde estmek istenen
sonug gbzden kaginlabilecektir. Bu iki durumda da
kigi “Daha mutlu ve huzurlu olabilmek igin ne yap-
maliyim?” gibi daha genel ve asil ulagiimak istenen
ninayi hedefi de belirten bir soru sorarsa, alternatif
¢OzOmlerin dretiimesi agamasinda, icinde bulundu-
du ortami ve imkanlarint gok daha kapsamli bir se-
kilde tarayacaktir. Bu taramanin sonucunda da, dar
bakig agisiyla kolaylikla gbzden kagirabilecegi, du-
rumla, kigiligiyle ve istekleriyle uyumiu bir gok
¢Oziim yollanni bulabilecektir. Bu nedenle, proble-
min tammlandidy ve alternatif ¢dzimlerin belidendi-
di ilk iki agamada esnek bakig agisi, problemin ba-
ganh ¢bzdminde oldukga Onemli bir rol
oynamaktadr.

Kuliandigt herhangi bir bagetme yolu neticesin-
de, eskiden korku uyandiran bir dururm kargisinda,
kontrolli ele alabilen ve bu korkusunu yenebilen
kisi, yani bir anlamda korkudan kagma yerine Gzeti-
ne giden ve onu yenen kisi kendisine olan giivenin
artmas, dijer olaylara daha cesaretle yaklagmas:
ve belki de en dnemlisi olaylar kargisinda kontrolil
elinde hissetmesi gibi bir cok kazang elde edecek-
tir. Bu nedenle, micadeleci bir yaklasimla, proble-
mi ¢dzmeye odaklt bagetme yollanm deneyerek,
yaganan korkuyu Kkiginin kendisini geligtirebilecedi
bir firsat olarak degerlendirmesi ve bu duygudan




kagmadan onu yenmeye ¢aligmas), zamanla kiside
yeterlilik hissini geligtirecek ve becerilerini arthra-
caktir. Bu olaylarin cesitliligi neticesinde de artik
kendisine giivenen kigi, olaylar kargisindaki i¢
kontrolinil kaybetmeyecek ve micadeleci bir yak-
lagimla, bir bagka deyigle caresizlik yagamadan
dogrudan problemi ¢dzmeyi hedefleyen basetme
yollan amyabilechtir.

SONUG

Korku kargilagtiimiz nesneye veya igerisinde
bulundugumuz duruma dedil, kendi diigincelerimi-
ze verdifimiz bir reaksiyondur. Bu nedenle, korku-
yu yenmek igin herhangi bir dig gbictn durumu dil-
zeltmesini beklemek veya bu ortamdan kagmak
yering, korkuya neden olan digincemizi bulup,
onu test etmek korkumuzu yenmemizde énemii bir
adin ofacaktir. Ancak, diglinceierimizi test etmeye
veya bir baska deyigle korktugumuz durumla kargt-
lagmaya karar verdigimizde olumsuz disinceleri-
mizi durdurmak, ufak basamakiar halinde ilerle-
mek, gerekiyorsa problem gdzme tekniklerinden

yararlanmak ve durumun ¢dzimi icin gerekli bece-
rilerimizi geligtirmek, bu tecrdbelerin baganyla so-
nuglanmasinda dnemli bir rol oynayacaktir. Baga-
nyla sonuglanan bu tecrilbeler neticesinde de
korku hissimizi yenmenin yamsia kendimize
given ve yeterlilik duygularindaki arima ile beraber
micadeleci bir kigilik tarzt geligtime yolunda
onemli iletiemelerde sadlamig oluruz. Bu nedenle
gerekli donanimi sagladiktan sonra korkudan kag-
mak yerine korkunun zerine gitmek, birgok olurmlu
gelisim igin bir firsat olarak da degerlendirilebilir,

Dotayistyla korkan bir kisiye sosyal destek ver-
mek durumunda olan kigi, geneide yapidign gibi o
kiginin korktugu durumta kargilagmasini engelle-
mek yerine, kiginin bu korkuyla micadele etmesini
saflayabilecek donammlanm aragtirmaya ¢alisma-
s1 ve bunun icin kargisindaki kigiyi génillendirmesi,
aymt zamanda durumun kontrol edilebilifigini gds-
termesi, hem problemin ¢ézimtnde hem de olum-
fu kigifik o6zelliklerinin geligtirilmesinde oldukga
dnemli bir rol oynayacakiir,
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