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» KAYGI NEDIR?

Kaygi, kisinin dis diinyasindan veya i¢ diinyasindan gelen bir uyaranla karsilastiginda yasadigi, bedensel, duygusal ve
zihinsel tepkilerdir. Bir baska deyisle kisinin karsilastigi durum ve olaylar karsisinda duydugu ve engellemekte zorluk ¢ektigi asiri
endise ve uyariimislik hali. Endigeli diisiincelerin eslik ettigi, gerginlik hissi ve kan basincindaki artigla birlikte bedende gesitli
degisimlerin gézlendigi bir duygudur.

Kaygi; tipki mutluluk, Giziintl, 6fke, korku gibi pek ¢ok duygudan biridir ve .ﬁ“F -
kaygilanmak olduk¢a normal bir tepkidir. Herkes gilinlik yasam iginde degisik konularla " D S ﬁ
iy
sorunlar birgok insani kaygilandirabilir. Ashinda kaygl, bir dlgtide bizim gilinlik sorunlarla @ A

ilgili kaygi duyabilir. Yetismesi gereken bir is, sinav, saglik, para, ¢ocuklar ve aileyle ilgili

bas edebilmemiz icin hazirlikl olmamizi, bir tehlike durumunda da hizli karar verip a
kurtulmamizi saglar. Normalde bu tiir kaygi hafiftir ve bas edilebilir diizeydedir. Dogal

ve gerekli olan kaygi hissedilmeye baslandiginda nefes alis verisi ve kalp atisi hizlanarak

kaslara daha fazla oksijen gitmesi saglanir. Boylece viicut, tehlikeli durumlara kendini

hazirlar. Tehlikeli durumlarin farkina varmak gerektiginde kisi bu dirtuyle tetikte

bekler. Normal diizeydeki bir kaygi kisi icin faydalidir ¢inkii bu durum kiside istek duyma, karar alma, motive olma, alinan
kararlari gerceklestirebilme yani performansa dékmeye yol acar. Kayginin hi¢ olmamasi veya asiri derecede olmasi olumsuzlukla
sonuglanabilir. Kaygi hi¢ olmazsa, istek olmaz, motivasyon olmaz boylece performans tam anlamiyla ortaya konmaz. Bunun tersi
olarak kaygi cok yiiksekse, enerji verimli bir sekilde kullanilamaz, dikkat ve konsantrasyon saglanamaz ve performans yine dogru
bir sekilde ortaya konamaz.

> ANKSIYETE NEDIR?

Kaygi bozuklugu olarak da bilinen bu durum, psikolojik bir rahatsizliktir. Ozellikle de endise ve kaygi duyacagimiz durumlarla
karsi karsiya kaldigimizda kendini gosterir.

» KORKU MU? KAYGI MI?

Kaygi, kaynagi belirsiz ve uzun siireglidir. Korku ise, kaynagi belli ve kisa siireclidir. Korku kaygidan daha siddetli hissedilir. Bu
ikisini ayristirmak bireylerin ruhsal siireglerinin farkina varmalari agisindan énemlidir. Bir kisi fare gérdtgtinde yasadigi his
“korku” dur. Korku endise ve kaygi sirasinda yasananlari da kapsar. Simdi bu kisiyi rutin hayatinda distnelim. Fare gérme olasiligi

olan bir yere gitme durumu giindeme geldiginde yasadigi durum “kaygi” dir. Genel anlamda Anksiyete “ya fare ¢ikarsa”, “acaba
fare ¢ikar mi” iken korku fare gordiiglinde “eyvah fare” demektir.

> KAYGININ BELIRTILERi NELERDIR?

e  Zihinsel Belirtiler: Felaket yorumlari igceren tim inang ve disiinceler, olumsuz distinceler, kendini asiri gozlemleme,
unutkanlik, dikkatini toplamada problemler, dalginlagsma.

e  Fizyolojik Belirtiler: Kalp atislarinda hizlanma, nefes alip verisin hizlanmasi, ¢esitli kaslarda gerginlik, agiz kurulugu,

terleme ya da Uslime, titreme, viicudun belli yerlerinde uyusma, karincalanma, ates basmasi, bas agrisi, bas dénmesi,
yuz kizarmasi, goglste agri basing ve sikisma, bulanti, kusma, ishal, sik idrara ¢ikma, soguk ve nemli eller, kulak
¢inlamasi.

e Duygusal Belirtiler: Gerginlik, sinirlilik, kaygi, kontrol kaybi yasaniyor gibi hissetme, heyecan, garesizlik, karamsarlik,

umutsuzluk ve yetersizlik gibi durumlar.
e  Davranissal Belirtiler: Kagma ve kaginma davranislari

> COCUKLARDA KAYGI BOZUKLUGU NASIL DUZENLENIR? 6GZGUVEN NASIL GELiSiR?

Anksiyete en ¢ok 6zgliveni olmayan, ailesinden gereken duygusal destegi géremeyen, aile ici catismalar yasayan ¢ocuklari
etkilemektedir. Bu yuzden ilk dnce gocuktaki benlik algisi diizenlenmesi sonrasinda ise aile iliskilerine bakilmalidir.

Benlik saygisi, temel olarak ¢ocuklarin kendilerini nasil gérdiikleridir. Bu durum, ne kadar sevildiklerini hissetmelerini saglar.
Benlik saygilari, hayatlarindaki dnemli insanlardan, ebeveynleri ve 6gretmenleri gibi ne kadar destek ve tesvik aldiklariyla
sekillenecektir. Cocugunuzun, onu ne kadar sevdiginizi bilmesi, kendisi hakkindaki gortsleri icin cok 6nemli olan bir baghlik
duygusu verir. Kosulsuz sevginiz, hayatlarinin ilerleyen donemlerinde kuracaklari tim saglhkli ve giicli iliskilerin temelini
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olusturur. Bir ebeveynin sevgisi, bir cocugun iyi davranisina bagli olmamalidir. Ebeveynler, sinirlar koysalar ve disiplini
uygulasalar bile, cocuklarina kendilerini sevdiklerine dair glivence vermelidir. Yanlis davrandiklarinda ¢ocuklardan sevgiyi
esirgemek, kendilerini kotli hissetmelerine neden olur. Cocuklariniz biiylidikege, bu sevgi temeli, kendi sosyal ¢cevrelerini
kurmaya, arkadaslar edinmeye ve takim arkadaslariyla baglar kurmaya devam ederken onlara yardimci olacaktir.

Birbirlerine olan sevgilerini paylasan anne ve baba, ¢ocuklarinin 6zgiiven duygusunu gelistirir. Cocuklar iliskileri 6nce anne
babalarindan 6grenirler. Evde sevilen cocuklar sevgi ve sefkati bagkalariyla paylasabilirler. Cocuklariniza karsi sefkatli olun. Onlari
kucaklamak, tutmak ve 6pmek kendilerini glivende hissetmelerini saglar ve baskalarina nasil sevgi gostereceklerini 6gretir. Ayrica
onlarla besleyici bir iliski kurmaniza yardimci olur.

Ebeveynler olarak cocuklarimizin yasam miicadelesini izlemek bazen zor olabilir. ilk sorun yasadiginda, atlamak ve bir seyleri
dizeltmek istenebilir. Ancak bu dirtiiyle savasmaliyiz. Bunun yerine, gocugunuzun kendi basina uygun stratejileri kullanmasini
tesvik edin. Bir gorevi tamamlama veya meydan okuma yetenegi, cocuklarinin 6zgiivenini pekistirir.

Cocugunuza kendi kendine yetmeyi 6gretin. Cocugunuzun yasina, cinsiyetine ve gelisim diizeyine uygun sorumluluklar verin.
Cocugunuza guvenin, uygun gorduguniz konularda ona segme sansi taniyin, kendi segiminin sonuglarini gérmesini saglayin.
Cocugunuzun gosterdigi caba ve emege saygi duyun.

> KAYGILI AiLEDE COCUK OLMAK

Kaygi bozukluklari olan c¢ocuklarin hemen hepsinin anne babalarinda ya da yakin
akrabalarinda benzer kaygi bozukluklari ve kisilik Ozellikleri vardir. Ebeveyndeki kaygi
bozukluklari degisik sekillerde cocuklarini etkilemektedir. Oncelikle ebeveyndeki kaygi
bozuklari ya da kaygili kisilik 6zellikleri genler yoluyla ¢ocuklarina gegmekte ve bu ¢ocuklar, bu
tir psikolojik sorunlara biyolojik agidan yatkin olarak diinyaya gelmektedir.

Kaygili bir ebeveyn tarafinda yetistirilmek ¢ocuklarda kaygi bozuklarinin ortaya ¢ikmasini
kolaylastirmaktadir. Kaygili, endiseli, miidahaleci ve mikemmeliyetci anne babalar ¢ocuklar
icin gliven verici, rahatlatici ve olumlu bir Us ya da 6rnek olmayi basaramazlar. Korku ve kaygi
dogustan getirilen 6zellikler olmakla birlikte 6grenme ve model alma yoluyla da kazanilan ve
sirdirdlen durumlardir. Asin kaygili, korkulu, endiseli anne babalar bu yoniyle de cocuklarina olumsuz bir 6rnek teskil
edebilirler. Anne babanin ¢ocuk yetistirmedeki tutum ve davranislari da ¢ocuklardaki kaygi bozuklarinin ortaya ¢ikmasinda ve
daha 6nemlisi belirtilerin kétiilesmesi ve devam etmesinde 6nemlidir. Diger taraftan cocugunu stirekli elestiren, kiigimseyen,
olur olmaz midahale eden bir anne baba ¢ocugun 6z giiven gelisimini, kendini ifade edebilmesini, yanls yapip yanlislarindan
ders cikarabilmesi, baska insanlarla rahat iletisim kurabilmesi gibi beceriler gelistirmesini engelleyebilir. Asirt mikemmeliyetgi
anne babalarin gocuklariyla ilgili ylksek basari beklentileri ve bu beklentileri uygunsuz sekilde ¢ocuga yansitmalari ¢ocukta sinav
kaygisi, okul kaygisi gibi belirtilerin ortaya ¢ikmasini kolaylastirabilir. Ayrica kaygili cocuklara karsi ailenin ve ¢evrenin tutumu,
siklikla gocugun kaygi ve korkularinin pekismesine yol acabilmektedir.

Cocuklariniz igin model teskil ettiginizi unutmayin. Gindeme getirdiginiz sorunlarin ve yansittiginiz kayginin ¢cocuklariniz
tarafindan hissedilebildigini ve etkilendiklerini gz 6niinde bulundurun. Yasantinizdaki is stresi, para kaygisi, gelecek kaygisi, aile
ici sorunlar ve benzeri kaygilar cocugunuza etki edecektir. Bunun yani sira kaygi bozukluklarinda genetik faktorlerin etkisini de
yadsimamak gerekir. Cocuklariniza kendi kaygilarinizi yikleyip yiuklemediginizi kontrol edin. Unutmayin onlar sizin bilingaltinizi
duyar.

>  ANKSIYETENIN TURLERI

1. Obsesif- Kompulsif Bozukluk (OKB): insanlarin obsesyon adi verilen siirekli tekrar

eden dlslncelere sahip olmasi ve bu dislincenin kendisini rahatsiz etmesinden
otird, genellikle rahatlamak amaciyla ritiiel veya kompulsiyon adi verilen sirekli
tekrar eden davraniglarda bulunmasiyla karakterize bir durumdur.

2. Fobiler: Fobi gercekte kiiglk bir tehlikesi olan ya da hig tehlike arz etmeyen belirli
bir nesneden, aktiviteden ya da durumdan asiri derecede korkma halidir. Siddetli
fobi durumunda korktugunuz seylerden kaginabilmek icin asiri dnlemler
alabilirsiniz. Maalesef ki, kaginmak sadece korkuyu daha da gliglendirir.

3. Travma Sonrasi Stres Bozuklugu: Travma Sonrasi Stres Bozuklugu (TSSB) travmatik
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10.

11.

>

Kaygi bozuklugu olan bir cocugun, en az 6 ay siire boyunca belirtilerinin stirmesi gerekir.
Bu da tani koymayi kolaylastirir. Kaygi bozuklugu tedavisinde Bilissel Davranis¢i Terapi, Oyun
Terapisi gibi terapi turleri sikga kullanilmaktadir. Psikoterapinin yani sira medikal tedavi de es
zamanh uygulanabilmektedir. Kaygi bozuklugu icin kullanilan ilaglarin hekim kontroliinde
kullanilmasi olduk¢a 6nemlidir.

-
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ve hayati tehdit eden bir olaydan sonra meydana gelen bir kaygi bozuklugudur. TSSB’nin belirtileri olayla ilgili
canlandirma ve kabuslari, olaya asiri odaklanmayi, kolayca irkilmeyi, digerlerinden uzaklasmayi ve olayi hatirlatan
durumlardan uzak durmayi icerir.

Seperasyon (Ayrilma) Anksiyetesi Bozuklugu: Kisi, duygusal olarak bagh oldugu kisi ve ¢cevreden ayrilacagi veya uzak

kalacagi diisiincesiyle cok yogun kaygi ve korku duygulanimi sergiler. Ozellikle cocuklarda gériilen bu kaygi bozuklugu
“okul fobisi/korkusu” olarak da bilinir. Duygusal ¢evresinden ilk kez ayrilan ¢ocuklarda kisa streligine kaygi ve korku
gorilmesi normalken, bazi cocuklarda bu duygular sireklilik gdsterir ve karin agrisi, kusma gibi fiziksel belirtilere
donisebilir.

Selektif Mutizm (Secici Konusmama): Yine ¢ocuklarda rastlanan bir kaygi tiiri. Cogu vakada duygusal gevresinde rahatca

konusan ¢ocuklar yabanci bir ortamda, okulda veya belirli kisilerle konusmayi reddederler. Bu ¢cocuklarin konusabilme
kabiliyetleri vardir fakat bazi kosullarda korku ve utanma duygusu gibi sebeplerle segici olarak susmayi tercih ederler.
Sosyal Anksiyete Bozuklugu (Sosyal Fobi): Sosyal anksiyete bozuklugu, kisaca ‘baskalari fobisidir. Elestirilme, yargilanma,

seyredilme, rezil olma gibi korkular yliziinden kisi toplum iginde faaliyette bulunamaz hale gelir. Topluluk 6niinde
konusmak, yemek-igmek, toplulugun odaginda olmak gibi sosyal durumlarindan kése bucak kaginirlar.

Panik Atak: Panik atak, ansizin ortaya gikan yogun korku ve kaygi duygularinin kisinin hem duygusal hem de fiziksel
kontrolini yitirmesine sebep olan kisa siireli nébetlerdir. Nobetler esnasinda ¢arpinti, terleme, nefes kesilmesi gibi
fiziksel belirtiler dylesine yogundur ki, baslangicta kisi, kalp krizi gegirdigini diistinebilir. Panik atak, panik bozukluk da
dahil olmak tizere cesitli psikiyatrik bozukluklara veya fiziksel hastaliklara eslik edebilir. Panik ataklarin iki veya tcten
fazla sayida tecriibe edildigi ve ataklarin devam ettigi durumlarda panik bozuklugundan bahsedilir. Panik bozuklugunda
ataklar tekrar eder, kisinin davranislarinda belirgin degisiklikler géralur ve kisi atak gegirecegine dair miitemadiyen bir
korku igerisindedir.

Agorafobi: Agorafobi durumunda kisi kendini belirli alanlarda glivende hisseder ve onun disindaki yerlerden, 6zellikle
AVM'’ler, toplu tasima araglari, kalabalik caddeler gibi alanlardan kaginir. Bu ortamlarda panik atak yasayacagi
korkusuyla, olabildigince dis ortamlardan uzak kalir; kendini glivende hissettigi ortamlardan ayrilmak zorunda kalmak
disiincesinden bile rahatsiz olur.

Yaygin Anksiyete Bozuklugu: Kaygl bozuklugu tiirlerinden biri olan yaygin anksiyete bozuklugu, kisinin ginliik

aktivitelerini stirdirmesine engel olacak siddette yogun ve siiregen bir kaygl durumu yasamasiyla kendisini
gosterir. Saghkl kaygi diizeyinde kisiler olabilecek seylere karsi kaygilarini nlem alma, planlama gibi yapici yonde
donusturirken, yaygin anksiyete bozuklugu olan kisilerde kaygi, kisinin yasamina egemen olarak giindelik islevlerini
yerine getirmesine engel olur. Kaygi ve korkular giinliik aktivitelerden alikoyar. Bu kaygi; uykusuzluk, karin agrisi,
huzursuzluk ve yorgunluk seklinde gorulir.

Baska Bir Hastaliga Bagli Anksiyete Bozuklugu: Bazi durumlarda kisilerin tibbi durumlarina bagli olarak da anksiyete

bozuklugu ortaya cikabilir. Bu bozukluklar, hipertiroid, hipotiroid, B12 eksikligi, KOAH veya parkinson gibi -6rnekler
cogaltilabilir- tibbi durumlarda hastaliga eslik eden anksiyete bozukluklaridir.
Belirtilmis Diger Anksiyete Bozukluklari: Bazi vakalarda kisinin belirtileri anksiyete bozuklugunun karakteristik kriterlerini

karsilar fakat yukarida saydigimiz belirlenmis kategorilerden herhangi birine uymaz.

KAYGI BOZUKLUGU TEDAVISi

KAYGILI COCUGA DESTEK OLABILMEK iGiN AiLELERE ONERILER
Cocugunuzun Kaygisini Gidermede Yarar Saglamayan Yontemler:

% Cocudunuza Asiri Derecede Giiven Vermek: Anne babalarin siklikla basvurdugu

bu yontemde ¢ocuga “her seyin iyi olacagini”, “korkacak bir durumun olmadigini”
sdylemek kisa vadede gocugun kaygisini gidermis olsa da uzun vadede daha ¢ok glivence
istemesine sebep olabilir.
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< Asiri Miidahaleci Olmak: Cocuklari asiri derecede kaygili olan bazi anne babalar tiim denetimi ele alip ¢ocugu

yonlendirmeye calisirlar, ne yapacagini, nasil davranacagini kaygih durumlarda ne sdyleyecegini ona harfiyen soyler ya
da cocugun adina bu isleri kendileri yaparlar. Anne babalarin bu sekilde kaygi yonetimini Gstlenmesi kisa vadede
¢ocugun kaygisinin azalmasina ve anne babanin istedigi seyi elde etmesine yardimci olabilir; fakat uzun vadede ¢ocugun
kendine olan glvenini azaltan etkisiz bir yontemdir.

% Kacinmasina izin Vermek: Kaygili gocuklar pek ¢ok etkinlikten kaginir. Bu durum ara sira oluyorsa kaginmasi anlayisla

karsilanabilir ancak bir aligkanlik haline gelirse uzun vadede ciddi sonuglar dogurabilir. Cocuk kaginmaya devam ettigi
siirece kaygisinin listesinden gelemez.
% Cocuda Karsi Sabirsiz Olmak: Bazen yaptiginiz higbir sey ise yaramiyor ya da gocugunuz sanki kasten kaygisina sariliyor

hissine kapilabilirsiniz. Bu durum sizde 6fke ya da sabirsizlik yaratabilir. Fakat cocuga kizmak onu daha ¢ok
korkutmaktan ve bagiml hale getirmekten bagka bir ise yaramaz. Sabrinizin tikenmeye bagladigini hissettiginizde baska
birinden (6rnegin, esinizden) yardim isteyebilir ya da olaydan uzaklasarak kendinizi toparlamaya galisabilirsiniz.

Cocugunuzun Kaygisini Gidermede Yararl Yontemler:

% Kayginin Ne Oldugunu ve islevini Bilerek Cocugunuzu Desteklemek: Pek gok gocuk kaygi duymaktan kaygi duyar. Kaygi

yeterince zor bir duygudur. Cocuklariniza kayginin hayattaki islevini 6gretin. Kaygi bir koruma mekanizmasidir. Kaygi,
sistemimizde bir alarmi ¢alar ve bu, tehlike karsisinda hayatta kalmamizi saglar. Bazen sistemlerimiz yanls alarmi
harekete gegirir, ama bu tarz bir kaygi bazi basit tekniklerle sakinlegebilir ve her sey tekrar yoluna girer. Cocuklariniza
kayginin normal bir duygu oldugunu, bizi korumaya yardim ettigini ve herkesin zaman zaman bunu deneyimledigini
Ogretin.

% Kayqi Duyqusunu Paylasmasina izin Vermek: Cocuklariniza kaygilanmamalarini séylemek, bunu yapmalarini

engellemeyecektir. Eger ¢cocuklariniz duygularindan bir girpida kurtulabilselerdi, bunu yaparlardi zaten. Cocugunuzun
acik bir sekilde ve sinirh dozlarda kaygilanmalarina izin vermek ise yarayabilir. 10-15 dakikalik bir etkinlik olarak
¢ocugunuzun tim kaygilarini yazarak ortaya dokmeleri icin onu tesvik edebilirsiniz. Ya da bir kaygi kutusu olusturarak
icine kaygilarini yazmalarina destek olabilirsiniz. Zaman bittiginde kutuyu kapatip gliiniin kaygilarina veda edebilirsiniz.
* Cocudunuza Giivence Vermemek: Cocugunuz kaygilandiginda ve siz ebeveyn olarak kaygilanacak bir durum olmadigini

bildiginizde “Glven bana. Kaygilanacak hicbir sey yok” demek ilk akliniza gelen ciimlelerden biri olabilir. Kolay ve hizli
bir sekilde kaygisini ortadan kaldirma istegi duyabilirsiniz. Fakat kaygi gocugunuzun sizi dinlemesini, net bir sekilde
disinmesini, mantigini kullanmasini zorlastirir.

*,

< Kayqiyi yok etmek icin onu rasyonellestirmek yerine asadidaki basamaklari deneyebilirsiniz:

e  Durun: Ara verin ve ¢cocugunuzla birlikte birkac derin nefes alip verin. Derin nefes alip vermek sinir sisteminin
tepkisini tersine ¢evirmeye yardimci olabilir.

e  Empati Kurun: Kaygi korkutucudur. Cocugunuz bunu tam olarak anladiginizi bilmek ister.

e Degerlendirin: Cocugunuz sakinlestiginde olasi ¢ézlimleri bulma zamani gelir.

*,

% Cocudunuzun “Gercekgi Diisiinceyi” Bulmasini Desteklemek: Kaygi beynin bizi

tehlikeden korumasinin bir yoludur. Gergekten dikkatimizi verdigimizden emin
olmak icin zihin genellikle kayginin “nesnesini” abartir (mesela bir dal bir yilanla
karistirmak gibi). Kaygili bir cocugun distinirken yaptigi en yaygin hatalardan biri,
bir durumla ilgili olumsuz ve kaygili yorumlarin dogru olmasi olasiligini abartmasi
ve carpitmasidir. Dedektif gibi diisiinme yontemi, kaygil disiincenin

belirlenmesini, bu diisiinceyle ilgili kanitlarin incelenmesini ve daha sakin bir

duslincenin aranmasini icerir. Dedektif yaklasimla cocuga kaygili diislinceleriyle
basa ¢ikma ve bunlarin gergekten dogru olup olmadigini ortaya koyma yolu
Ogretilebilir. “Carpitilmis” diistincenin en iyi ilaci pozitif disinme degil, “gercekci”
disinmedir. Etkinlik asagidaki sorulara cevap verilerek yapilabilir.

e Dislincenin dogru oldugunu gosteren kanit nedir? Ya da dogru olmadigini?

e  Durum hakkinda daha gergekgi, olumlu bir bakis agisi var mi?

e  Korktugum seyin gercekten olma olasiligi nedir?

e Egerolasilik dislikse, daha olasi sonuglar nedir?

e Dislince bana yardimci oluyor mu? Bu diisiince hakkinda endise etmek bana nasil yardimci olacak ya da bana

nasil zarar verecek?
e  Bir arkadasimin boylesi bir endisesi olsa ona ne soylerdim?
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Gelecekte Dedil, Simdide Olmalarina Yardim Etmek: insanlar zamanda yolculuk yapma yetenegine sahiptir ve zihinsel

olarak gelecekte ¢ok fazla zaman gegirir. Kaygiyi yasayan biri icin bu tlr bir zihinsel gelecege yolculuk kaygiyi
siddetlendirir. Arastirmalara gére “simdiye” geri gelmek bu egilimi azaltir. Bunu yapmanin etkili yontemlerinden biri de
farkindalik egzersizleridir. Farkindalk bir gocugu gelecekten simdiye getirir. Bunu yapmak i¢in gocugunuzun birkag
dakika boyunca nefesine ve simdiye odaklanmasini saglayin.

Kayqiya Sebep Olan Her Seyden Kacinmasina izin Vermemek: Cocugunuz temel olarak ona kaygi veren her seyden

kaginmak istiyor olabilir. Bir ebeveyn olarak kaginmasini destek verip vermediginizi gézden gegirin. Savas ya da kag
tepkisinin “kag¢” kismi, cocugunuzu tehdit edici durumdan kagmaya zorlar. Ancak ne yazik ki kaginmak uzun vadede
kaygly1 daha da kotulestirir. Bir aktiviteden kaginmak yerine biyiik hedefe yaklasmak i¢in asamalara bdlerek daha kugilik
hedefler yaratin.

Kaygili Davranislarini G6rmezden Gelmek: Cocugun kaygili davranislarina ilginin kesilmesi ve sona erdikten sonra ¢ocuga

yeniden ilgi gosterilmesi, yoluyla uygulanir. Amacimiz istemedigimiz davranisin sirdiirilmesine engel olabilmektir
(Cocugun okula gitme saatinde hasta oldugunu sirekli séylemeye baslamasi gibi). Burada 6nemli olan nokta ¢ocugun
ilginin kesilme nedenini ve ilginin yeniden kazanilmasi i¢in ne yapmasi gerektigini tamamen dogru anlamasi gerektigidir.
Bu yontemin hemen ardindan ¢ocugunuzun gosterdigi olumlu davranis (6rnegin kisa bir siire igin bile olsa sikayetinin
kesilmesi) 6zel bir 6vgliyle 6dillendirilebilir. Bu yontem 6zellikle glivence arama sorunuyla bas etmek igin
kullanilabilecek yararli bir taktiktir. Sadece belirli bir davranisa yonelik kullanilmaldir; yani cocugun karakterini degil
sadece yapmakta oldugu davranisi begenmediginizi anlamasi ¢cok énemlidir. Kaygili davranisi gormezden gelmek, kaygiyi
gozden kagirmak ya da hig ilgilenmemek anlamina gelmemelidir.

Cesur ve Kayqisiz Davranislari Pekistirmek: Ne kadar kaygil olursa olsun her ¢ocuk, ara sira kendisi icin zor olan seyleri

yapar. Bir anne baba olarak ne kadar kiiglik olursa olsun bu tiir cesaret gerektiren drnekleri gdzlemleyerek tesvik ve
takdir ederek pekistirebilirsiniz.
Cesur ve Kaygisiz Davranis Modeli Géstermek: Cocuklar davranis bigimlerini, en sik anne babalarini “gézlemleyerek”

Ogrenirler. En iyi model “basa ¢ikan model”, yani zorluklarla karsilastigini ve bunlarla yapici bir bicimde basa ¢ikabildigini
sergileyen model tipidir.
Birlikte Sakinlesme Yéntemleri Belirlemek: Cocuklar kaygiyla karsi karsiya kaldiklarinda adim adim sakinlesmelerini

saglayacak yontemleri bilmeleri ve bunu tekrar etmeleri onlari glivende hissettirebilir ve kayginin basa ¢ikabilecekleri bir
duygu olacagini fark ederek gli¢li olduklarinin farkina varirlar. Cocugunuza kayginin geldigini ilk hissettiginde ne
yapmanin ona iyi gelecegini sorarak ve yaraticiligini kullanarak diisiindiirtebilirsiniz. Ornegin, eger nefes alip vermek ise
yariyorsa, ilk adim olarak derin nefes alip vermeyi birlikte belirleyebilirsiniz. Sonraki adim durumu degerlendirmek
olabilir.

Endiseyi ertelemeyi 6drenin-6dretin

e “Endise zamani” olusturmak: Endiselenmek icin belirli bir zaman ve yer
belirleyin. Her giin ayni sekilde (6rnegin, oturma odasinda 17.00 ile 17.20
arasinda) ve mimkiin oldugunca erken bir saatte (yatmadan 6nce tedirgin
etmemesi i¢in) endiselenin-endiselenmesi icin ortam saglayin. Endise
zamaninda, kafanizda-kafasinda ne varsa onun hakkinda endiselenilebilir. Fakat
gunin geri kalani endiseden arinmis bolge olmalidir.

e Endiseyi ertelemek: Eger glin iginde akla tedirgin edici veya endise verici bir
disince gelirse, bunu kigik bir kagida not alin-aldirin ve endiselenme
zamanina erteleyin. Bunu daha sonra diisiinmek icin zamani oldugunu ve su
anda endiselenmeye gerek olmadigini hatirlatin. Daha sonraya saklanir ve giine
devam edilir.

e Endise zamaninda “Endise listesinin” istinden gegcmek: Giin icinde yazilan endiseler hakkinda diistnalir. Eger
duslinceler hala rahatsiz ediyorsa, onlar hakkinda endiselenmek icin izin verilir, fakat sadece endise
zamaninizin sinirlari icerisinde kalmaya dikkat edilir. Eger endiseler o kadar da 6nemli gériinmiiyorsa, endise
zamani erken bitirilir ve gline devam edilir.

Profesyonel Destek Almak: Cocukta kayginin siiresinin uzamasi, siddetinin artmasi ve glinlik hayatini etkileyip

islevselligini bozmasi sonucunda tek basina ¢ézim bulmasinin zorlasabilecegi durumlar olusabilir. Kendine yardim ya da
destek stratejileri kaygiyla bas etmede etkili olsa da eger kaygi ve stres ¢ok fazla sorun yaratacak boyuta geldiyse ve
glinlik hayatini etkilemeye basladiysa profesyonel yardim almak gerekebilir.
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