KORK BENDEN
KAYGI!

Yazan: Olcay Gliner
Cizen: Selin Goksel

EFiL YAYINEVI



Merhaba ben Can...

Size kaygiyi nasil yendigimi anlatacagim.
Bu hikayemi oniime gelen herkese anlatiyorum.
Neden mi? Clinkil herkesin az ya da ¢ok,
onemli ya da dnemsiz kaygilar: olabilir.
Kaygi dozunda oldugunda genellikle
bizi bagariya veya tedbire gotirdr.
Ornegin, sinavlar igin hi¢ kaygilanmasaydik,
hig ¢alismayabilir ve iyi notlar alamayabilirdik.
Ancak kayginin dozu yiikselirse, o zaman yasamimizi
isgal ederek bizi rahatsiz etmeye baslar.

Mesela benim arkadaslarimdan biri aksamlari evine hirsiz
girecegini diisiinerek uyuyamiyor, feyzem tuvaletini giinde
onlarca kez temizlemezse mikrop kapacagini distntyor,
sinifimizin en ¢aliskan kizi 6devlerinde bir eksik kalmis
olabilecegini dislinerek geceleri alti, yedi kez kalkip
kontrol ediyor ve uykusuz kaliyor...
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Sayet kaygi sizin igin de haddini asti ve
rahatsizlik vermeye basladi ise,
bu kitapta yazdiklarim size gok yardimci olabilir.
Kaygt, kaygi deyip duruyorum. ‘Nedir bu kayg!' diye
soruyor olabilirsiniz. Kaygi, genellikle gerceklesme
olasilig distik olan rahatsiz edici, tehdit edici,
tehlike iceren bir durumun gergeklesecegi fikrini
aklindan ¢ikaramamaktir. Bu fikir bazen 6nlem almaniza
yarasa da genellikle ¢ok kot hissetmenize yol agar.
Mesela ben annemin basina bir kaza gelecek,
hastalanacak, kapkag gibi koti bir olaya maruz kalacak
vb. fikirlerini akhimdan gikaramiyordum.
Bu diistinceler yiiziinden igimi o kadar karanlik bir duygu
kapliyordu ki, aglayasim geliyordu.






Dersi terk edip, okul sekreterine yalvarip,
annemi telefon ile ariyordum.
Konusunca rahatlasam da bes dakika sonra
ayni fikirler yine aklima geliyor ve
annemi yeniden aramak istiyordum.
Mantiksiz oldugunu bilsem de bu distincelerden ve
davraniglardan kendimi alikoyamiyordum.



