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Kaygi nedir?

Kisinin korku verici veya tehdit edici bir duruma karsi vermis oldugu ruhsal ve bedensel
tepkidir.

Belirsizlik ve stres gibi faktorler kisiyi tetikler. Ayrica kaygi ve givenlik kavrami birbirleriyle
dogrudan iligkilidir.

Kaygi mi korku mu?

Korku o anda tehdit edici bir uyaran ya da duruma karsi ortaya ¢ikar, kaynagi bellidir ve kisa
surelidir. Ama kayg! ortada bir uyaran yokken gelecekte yasanabilecek olasi durum ve
uyaranlara karsi cikar, kaynagi belirsizdir ve uzun sarelidir.

Kaygili cocugu nasil taniriz?

« Belirsizliklere karsi hassasiyet Kaygl nereden besleniyor?
e Yalniz kalmada gucluk » Biyolojik etkenler; kalitimsal gecis,
» Gergin, aglamakh ve huzursuz hal mizag vs.

o Bedensel yakinmalar o Psikolojik etkenler; gebelik dykis,
 Dikkat slrdirme ve konsantre olma yetistiriime tarzi, kayg: dili, travma vs.
glclaga o Toplumsal etkenler; medya, kultdr,

e Yeme sorunlari, uyku sorunlari pandemi vs.

o Kolay yorulma ve isteksizlik
e Sosyalligin azalmasi
e Yasinin gerisinde davranislar



Kontrol edilebilir, tahmin
edilebilir, sinirlari
cizilmig, planh ve dizenli
bir hayat sunmak:

Cocuklar dizene ve rutine ihtiyac
duyarlar. Yatma ve kalkma zamanlari,
yemek saatleri, ders calisma sureleri,
uyku oncesi ritiellerinin siklikla ayni
zamanda olmasi ¢cocugun givende
hissetmesini saglar ve kaygiy! azaltir.
Cocuk icin hayat tahmin edilebilir
olmalidir. Rutin disindaki durumlar ve
degisiklikler cocuga erkenden haber
verilmelidir. “Bugiin 6nce bunu
yapacagiz, onu iptal ettik o yiizden
buraya gidecegiz.” gibi. Strekli strpriz
bir hayat cocugu kaygilandirir.

Evde stres ve ¢atisma ortaminin fazla
olmasi kaygiy! artirir, ebeveynlerin
kendi aralarinda ve ¢cocuga karsi

anlayisli olmasi bu surece destek olur.

Bunu saglamakta zorluk ¢ektiginizi
fark ediyorsaniz kendiniz i¢in destek
almaktan ¢ekinmeyin.

Kaygisini tanimasini
saglamak ve kaygisi ile
ilgili konusmak:

Tam duygularinda oldugu gibi cocuk
kaygisi yuzunden kicumsenmemeli ve
suclu hissettirmemelidir. “Ne var bunda
aglayacak? Strekli korkuyorsun! Baska
cocuklar hi¢ korkuyor mu?” gibi ciimleler
kurmaktan kacinmak ¢ok 6nemlidir.
Cocuga kaygisinin anlasildigi ve kabul
edildigi hissettiriimelidir. Anlasiimadigini
hisseden ¢ocuk bu duygusunu
bastirmaya calisabilir. Bu durum uzun
vadede bambaska sorunlar (tirnak
yeme, alt islatma, bas agrilari, sac
doktlmeleri vs.) ile karsimiza cikabilir.
Kaygisi tzerine konusun, neler
hissettigini, neler dusindugund,
kaygilandiginda viicudunda neler
oldugunu sorun. Bunu yaparken oldukca
sefkatli olun. “Bu senin icin epey
korkutucu olmali. Cok endisenmis
olmalisin. Sen nasil hissediyorsun?
Aklindan neler geciyor?”

Daha sonra kaygilandiran durum
gerceklesirse neler yapilabilecegini ve
gerceklesmemesi icin neler
yapllabilecegini beraber konusmak
rahatlatacaktir.
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Gercekci olmayan
vaadlerde bulunmamak:

“Merak etme sinavda dustk not
almazsin”, “Korkma artik deprem
olmayacak”, “Burdan kayarken korkmana
gerek yok, diismezsin.” Bu stylemler
cocugu gercekci olmayan bir beklentiye
sokacaktir. Cunkt korktugumuz bazi
seylerin gercekten basimiza gelme
ihtimali vardir. Onemli olan ¢gocugun, bu
durumlarla karsilassa bile basa ¢ikmak
icin segeneklerinin oldugunu bilmesidir.
Onu asil rahatlatan bu anlayis olacaktir.

Kaygi ile bas etme hizina
saygl gostermek:

Cocugunuzun deneme ve 6grenme
hizina saygi gosterin. Cocuklarin
kaygilandiklari durumlarla ytzlesmeleri
icin kendi hizlar1 vardir. Cocugun hizini
takip ederek, zorlamadan ve
cesaretlendirerek yaninda olmak
onemlidir. ilerleme kaydetmedigi
durumlarda ¢aba go6stermesini takdir
etmek onu rahathatlacaktir.

Kaygiyi yatistiran bas etme
becerilerini 6gretmek:

Kaygilandiginda cocuga yardimci olabilecek
yasina ve ilgilerine uygun bas etme
becerileri bulup, bu becerileri kullanmasi igin
yardimci olmali ve destek verilmelidir.
Boyama yapmak, resim yapmak, baloncuk
uflemek, nefes ve gevseme egzersizi
yapmak, yumusak bir oyuncaga sariimak,
disari ¢cikmak, yurayils yapmak gibi cocugu
hangi aktivitelerin rahatlattigini bulmak
onemlidir. Bu bas etme becerileri ile
ilgilenirken daha rahat hissettigini fark
etmesini saglamak, beraber yaparak ¢cocugu
tesvik etmek onun rahatlamasina yardimci
olacaktir.
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