Beyin ve Can sikintisi

Can sikintisi insan hayatinda gok 6nemli bir yer tfutar. Bunun sebebi bazen
basarisizlik, bazen umutsuzluk, bazen de aile igi problemlerdir; bazen sebepsiz
olarak da ortaya ¢ikabilir.

Giinlik hayatta

-Canim gok sikilyor!

-Ogretmen anlatirken insani uyutuyor!

-Aman be amma da can sikici!

-Yahu can sikici olmal

-Sikintidan patlhyorum!

-Ders galisamiyorum!

-Canim hig bir sey istemiyor, gibi sikdyetlere sikga rastlanir.

Igsizlik, parasizlik veya monoton bir hayat da can sikintisinin sebebi olabilir.

-Isim olsaydi... Param olsaydi...
-Yarim olsayd...
-Yalniz olmasaydim vb. nedenler gosterilir.

Bazilarinin hosuna giden is ve mesguliyet baska birisinin canini sikabilir. Biri sporu
severek yapar; baska birisi hareket bile etmeyerek sikinti iginde oturur.

Bazi insanlar siirekli degisiklik isterler, hayatlarinda sikga degisiklik olmadiginda
¢abucak sikilirlar. Bazilari ise iglerini zevkle yaparlar ve can sikintisi yasamazlar.
Canlar1 gabuk sikilan insanlarda daha sik depresyon, bagimhlik, korku halleri
ortaya gikar. Bu yapilan aragtirmalarla kanitlanmigtir.

Can sikintisi aninda insanin dikkati daginik ve konsantrasyonu az olur; ayrica
insanin cani sikkinken nesesi yoktur ve gergindir.

Can sikintisi 6zellikle gengleri gok tehlikeli olaylara itmektedir. Bu tip kisiler
etrafindakilere ¢atan, igki esrar igen, kendine ve etrafina zarar veren, kavgaci ve
agresif tipler haline gelmektedirler.

Can sikintisinin kargit durumunu bir aragtirmact Ingilizce Flow’ akici bir durum
olarak tanimlamigtir.

Flow, kiginin dikkati yiiksek bir seviyede ve yorulmadan yaptigi ise kendini
vermesi hali olarak tanimlanir. Kisinin flow - akici duruma gelmesi igin yaptigi is
onun bilgi, tecriibe derecesine uygun olmalidir. Kiginin bu iste bir hedefi olmali ve
yaptiginin sonuglarini gormelidir.



Ornegin bir 6grenci 6grenecegi dersi anlayacak ve becerecek bilgi ile donanima
sahip olmalidir. Bu dersi 6grenmesi ve iyi bir not alma imkani olmasi halinde ders
¢alisma sirasinda kendini flow - akict durumunda hisseder ve cani sikilmadan
severek galisir, 6grenir.

Yaptilan is gok zor veya gok kolaysa bu flow durumu ortaya gtkmaz. Yani is ne gok
zor ne de gok kolay olmali ve en 6nemlisi kigiye uygun olmalidir.

Son zamanlarda gelisen arastirmalarda, can sikintisinin sebebinin ortamla ilgili
degil, yalniz ve yalnizca beyinle ilgili oldugu ortaya g¢ikmistir. Kisi distincesini
pozitif olarak bigimlendirip hayatini bu pozitif diigiinceye gore degistirebilirse ve
hayat organizasyonunu buna gore yonlendirerek yaparsa can sikintisi kalmaz. Hep
ayni yoldan ise giden kisi yolunu degistirip baska bir yoldan ise giderse yolda
degisik seyler goriir ve cani sikilmaz ya da daha az sikilir.

Televizyon, ozellikle dizi seyretme insanlarda ve ¢ocuklarda can sikintisi
yaratabilir, glinki kisi ilgisini baska seylere vermekte 6rnegin ogrenmekte
zorlanir. Etrafini, diinyay: incelemek, insanlarla yeni iliskiler kurmak, eglenmek,
okumak, spor yapmak gibi yani hareketli ve 6grenceli bir hayatta can sikintisina
yer yoktur.

Yapacaginiz igi  hobiyi mimkin oldugu kadar kendi bilginizin yapisina,
kabiliyetinize gore segmelisiniz. Onun igin yapacaginiz igle ilgili olasi hedefler
oniinlize koymalisiniz. En kiigik bir basariyt dahi fark edip 6viinmelisiniz.
Etrafiniza sorarak kendinizi, isteki basarinizi kontrol etmelisiniz.

Her seyde oldugu gibi can sikintisinin da faydali tarafi vardir. Kisi isi olmadig
cani sikildigi zaman hayati, yagsami, etrafindakileri, diinya iizerine giizel seyleri
diisiinebilir, inceleyebilir, kendi kendini inceleyebilir ve rahatlayabilir, bu sekilde
yasam igin yepyeni bir plan aklina gelebilir. Dolayisiyla bunlari yaparken de
farkinda olmadan kendi can sikintisini gegirmis olur.



