Endisenin Dongiisii

Endise

Uzun vadede Kacmma
endisenin biiytimesi ¢

Endiseden kisa
siireli kurtulusg
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A Endise

Endiseye sebep olan bir durum dziint, korku,
hizli kalp atisi, terleme ya da altindan
kalkamama gibi hos olmayan belirtilere yol agar.

* Kacinma
Huzursuzluga yol agan belirtiler ise endise

yaratan durumdan kaginarak kontrol edilir.
Kacginma davranigi ornekleri soyle siralanabilir:

e Sunumdan kagmak igin derse girmeme

¢ Hicbir sey hissetmemek igin madde ya da alkol
kullanma

e Zorlayici igleri yaparken oyalanma

‘@ Endiseden kisa siireli kurtulus
Endiseye sebep olan bir durumdan kaginma o
an icin rahatlama saglayabilir. Anksiyete
belirtileri azalir ama yalnizca gegici bir sireyle.

all Uzun vadede endisenin biiyiimesi
Kaginmaya sebebiyet veren korku daha da
kotlesir ve beyin, endiseden kaginildiginda
belirtilerin kayboldugunu 6grenir. Dolayisiyla,
anksiyete belirtileri bir dahaki sefere daha da
kotiilesecek ve daha fazla kaginma davranisina
basvurulacaktir.
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