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#ﬁ GELECEK KAYGISI NEDIR?

Gelecek kaygisi buyuk oranda ge¢ ergenlik
ve genc yetiskinlikte deneyimlenen,
gelecek hakkinda dusunuldugunde
hissedilen olumsuz duygulardir.




GELECEK KAYGISININ
KAYNAKLARI NELERDIR?

1)Belirsizlik: Gelecegin belirsizligi ve sonsuz ihtimaller icermesi
kaygi verici olabilmesinin en bliylik sebeplerindendir. insanlar
icgudusel olarak bilinmezligi tehlike olarak algilayabilir,
tehlikenin varligi da kaygiyi tetikleyebilir.

2)Hedef Belirleyememe: Gelecege dair ne yapmak istedigini
bilmemek gelecegin kiside kaygi uyandirmasina sebep olabilir.
Gelecege dair ozellikle somut hedeflere sahip olmamak
gelecek zamana yabancilasmaya sebep olabilir.
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GELECEK KAYGISININ
KAYNAKLARI NELERDIR?

3) Beklenmedik Olaylar: Pandemi ve bu surecte yasanan kayiplar,
dogal afetler ve ani siyasi gelismeler kisilerin kurduklari stabil
duzeni sarsip genel kaygi seviyesini arttirabilir ve guvensiz
hissetmelerine sebep olabilir. Ayni olaylarin gelecekte de tekrar
edebilme dusuncesi gelecek adina kaygi duymaya sebep olabilir.

4) Yetersizlik Hissi: Gelecegine yon verebilme ve karsilasilabilecek
zorluklarla bas etme yetisinin yetersiz olduguna inanmalk,
kendine guvenmemek kisilerde gelecek icin kaygi duymaya
sebep olabilir.




GELECEK KAYGISININ
KAYNAKLARI NELERDIR?

5) Motivasyon eksikligi: Gelecek insa etmek emek isteyen bir
surectir. Kisinin kendisinde motivasyon bulamayip bu emegi sarf
edecek kaynaklarini kullanmamasi durumunda gelecek kaygi
verici olabilir cunku kisi kendisini gelecek icin hazirliksiz
hissedebilir.

6) Sosyal Izolasyon: Kaygilari paylasmak, onlarla bas etme
yolunda onemli bir adimdir. Kisi paylasmadiginda bu kaygilarin
onha 6zgu oldugunu dusunup sorunu kisisellestirebilir. Kocaman
belirsiz bir gelecegin karsisinda tek basina duruyor olma imgesi
kaygi uyandirici olabilir.




GELECEK KAYGISIYLA BAS
ETMEK ICIN NELER
YAPABILIRIZ?

e Gelecekte bizi nelerin bekledigini bilemeyiz ama gelecekten
neler istedigimize karar vermek ve gelecekteki belirsizigi
azaltmak bizim elimizdedir.

e Gelecekten duyulan kaygiyl azaltmak icin onunla yakin bir
iliski kurmak guzel bir baslangic¢ olabilir. Hayaller kurmak,
kendimize hedefler koymak gelecek zamanla hasir nesir
olmamizi saglar. Daha tanidik gelen bir gelecek eskisi kadar
korkutucu gozukmeyebilir.

e Koyulan buyuk hedeflerle ilgili bir harekat plani olusturmalk,
kUcUuk basamaklara bolmek ve adim adim ilerlemek bize
gelecegin daha kontrol altinda oldugunu hissettirebilir.




GELECEK KAYGISIYLA BAS
ETMEK ICIN NELER
YAPABILIRIZ?

e Kaygilanmaya sebep olabilecek ihtimaller gozden gecirilebilir.
Bu ihtimaller adlandirildiktan sonra simdi bu kaygiy! azaltmak
icin neler yapilabilecegdi Gizerinde durulmalidir. Ornegin icsel
kaynaklarimizi degerlendirebiliriz. Bu kaynaklarin icinde zorlu
yasam olaylariyla nasil bas edecegimizin yollarini arayabilir,
onceki tecrubelerimizden yararlanarak yeni cozumler uretme
yolunda adimlar atabiliriz. Bu yaklasim beklenmedik olaylar
karsisindaki kontrolUmuzu artiracaktir. Bunun yani sira kendi
ihtiyaclarimizi gozetmek ve 6z bakimimiza her alanda ozen
gostermek gelecegimizi insa ederken kendimizden emin
adimlarla ilerlememiz adina bize motivasyon saglayacaktir.
Gelecegimize verimli (diledigimiz) yatirimlar yapip elimizden
geldigince emek verirsek kendimizi daha hazirlikli ve yetkin
hissedebiliriz. Bu bakis acisi da gelecege daha umutlu
bakmamiza yardimci olup yetersizlik hissimizi azaltacaktir.
Gelecek icin duydugumuz kaygly! cevremizde guvendigimiz
insanlarla paylasmak bu yolda yalnhiz olmadigimizi
anlamamiza yardim edebilir. Cevremizden benzer endiseleri
duymak gelecek kaygisini normallestirmeyi saglayabilir.




Hﬁ Eger Pandemi doneminde

gelecek kayginizla basa
cikmakta cok zorlandiginizi
hissediyorsaniz ve kayginizin
size ve ¢evrenize zarar vermeye
basladigini dusunuyorsaniz
lutfen bizimle iletisime gecin!

BIRLIKTE BAS EDEBILIRIZ!
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