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Gelecek endisesi butun canlilarin arasinda yalnizca insanda
olan bir ozelliktir. Kisinin gelecekte kendisini hangi
yasantilarin bekledigini bilememekten kaynaklanan ve
gelecek hakkinda hissedilen olumsuz duygulardir.

1)Belirsizlik: Gelecegin belirsizligi °o . )

ve sonsuz ihtimaller icermesi lglndekller
kaygi verici olmasinin en biyuk
SO P e T Gelecek Kaygisi ve Sebepleri......1
2)Hedef Belirleyememe:
Gelece(e dair 6zellikle somut
hedeflere sahip olmamak
gelecek zamana
yabancilasmaya sebep olabilir.
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Psikoloji ve Mitoloji 4



3) Motivasyon eksikligi: Gelecek S) Beklenmedik Olaylar: Ani

insa etrmek emek isteyen bir kayiplar, dogal afetler vb.
sUrectir. Kisinin kendisinde gelismeler genel kayo
motivasyon bulamayip bu emedi  seviyesini arttirabilir ve

sarf edecek kaynaklarini guvensiz hissetmelerine sebep

kullanmamasi durumunda gelecek  olabilir.

kayai verici olabilir cunku kisi

kendisini gelecek icin hazirhksiz 6) Sosyal Izolasyon: Kayagilari

hissedebilir. paylasmak, onlarla bas etme
yolunda 6nemli bir adimdir. Kisi

4) Yetersizlik Hissi: Gelecedine yon  paylasmadiginda bu kaygilarin

verebilme ve zorluklarla bas etme  ona 6zgU oldugunu dusunip

yetisinin yetersiz olduguna sorunu kisisellestirebilir.

inanmak gelecek icin kaygl Kocaman belirsiz bir gelecegin

duymaya sebep olabilir. karsisinda tek basina duruyor
olma imgesi kaygi uyandirici
olabilir.

BAS ETME
YONTEMLERI

1) Yenilige Acik Olmak: Farkli
alanlarda beceri edinmek ve
kendini donanimli hale getirmek,
kendini gelistirmeye calismak
kayginin daha kisa sirmesinde
yardimci olabilir.




2) Hazirhkl Olmak: Yasanabilecek 4) lyi Iliskiler Kurmak: Saglkl

olumsuz olaylara karsi 6nlem aile ya da arkadaslik iliskilerinin
almak, hazirhk yapmak kaygryr  kurulmasi yalnizlik ve
azaltabilir. umutsuzluk hislerini azaltip

kayginin kontrol edilmesini
3) Kullanilan Dile Dikkat Etmek:  kolaylastirabilir.

"Keske", "acaba" gibi kelimeleri

9UnlUk hayatimizda fazla S)Hedef Belirlemek: Gelecege
kullanmamaya dikkat edilebilir.  dair amacin veya yol haritasinin
Gergeklesmemis olasiliklari olmasi belirsizligi giderip
dusunmeye fazla zaman ayirmak  kayginin azaltilmasinda
olumsuz sonuclara yardimci olabilir.

odaklanilmasina sebep olabilir.

e https://uskudar.edu.tr/tr/icerik/4226/prof-dr-nevzat-tarhan-
gelecek-kaygisi-yol-haritasi-ile-asilabilir

o https://copes.tedu.edu.tr/sites/default/files/content_files/gelecek
—kayaisi.pdf

o Tekeli, T.N. (2022). Gelecek kaygisinin Universite 6Grencilerinin
yasam doyumu ve romantik iligkilere etkisinin incelenmesi.
Istanbul Aydin Universitesi, Istanbul.
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https://uskudar.edu.tr/tr/icerik/4226/prof-dr-nevzat-tarhan-gelecek-kaygisi-yol-haritasi-ile-asilabilir
https://copes.tedu.edu.tr/sites/default/files/content_files/gelecek_kaygisi.pdf

Psikoloji
Mitol :

“Bir keresinde Kaygi (Cura) bir nehirden geciyordu, bir kireg parcasi
gordu ve ona sekil vermeye baslad.. Olusturdugu seye bakip
dUsunurken Jupiter geldi. Kaygl JUpiterden bu parcaya ruh vermesini
istedi. Jupiter memnuniyetle kabul edip kire¢ parcasina ruh verdi.
Ardindan Jupiter parcaya kendi isminin verilmesini istedi. Kayg! ile
Jupiter arasinda bu konuda bir tartisma basladi. Derken yeryiz0
ayaklandi ve yaratiga kendi isminin verilmesi gerektigini cunku kendi
parcasindan yapillmis oldugunu sdyledi. Ucl birden Satirn'den
hakemlik yapmasini istediler. Satirn su karara vard:: Jupiter, sen
ruhunu vermis oldugun icin yaratik 6ldogunde ruhu senin olacak, sen
yeryuzu, bedeni verdigin icin, bu seyin bedenini sen alacaksin. Ama bu
yaratiga ilk Kaygl bicim vermis oldugundan, yasadigi sirece bu
yaratia Kaygl sahip olacak. Ve aranizda isim konusunda bir
anlasmazlhk olduguna gére, gelin ona insan (homo) ismini verelim,
¢Unku topraktan (humus) yapilmistir.”

KAYNAK: http://www.dusunuyorumdergisi.com/augustinusun-kehaneti/ G
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