INEBEY ANADOLU LISESI
Psikolojik Danigsmanlik ve Rehberlik Servisi
KAYGILI COCUK VE AiLE DESTEGI
Veli Bilgilendirme Brosiirii

Kaygi Nedir?

Kaygl yasamin normal bir parcasidir. Herkes glinliik yasam icinde degisik konularla ilgili
kaygi duyabilir. Yetismesi gereken bir is, sinav, saglk, para, ¢ocuklar ve aileyle ilgili sorunlar
bircok insani kaygilandirabilir. Aslinda kaygi, bir Olcide bizim glnlik sorunlarla
bas edebilmemiz igin hazirlikli olmamizi, bir tehlike durumunda da hizli karar verip
kurtulmamizi saglar. Normalde bu tiir kaygi hafiftir ve bas edilebilir diizeydedir.

Kaygi, tehlikeli durumlarda, “viicuda meydan okumaya hazir olmasi gerektigini haber
veren” sinyaldir. 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 dirtilyle tetikte
bekler. Dogal kaygl olarak adlandirilan bu dirti, trafikte yasanacak herhangi bir tehlikeli
durumda direksiyona ani midahale etme, sinavda daha iyi performans sergileme gibi
durumlara yardimci olur.

Normal dizeydeki bir kaygi kisi icin faydalidir cinki bu durum kiside istek
duyma, karar alma, motive olma, alinan kararlari gerceklestirebilme yani performansa
dokmeye yol acar. Kayginin hi¢c olmamasi veya asiri derecede olmasi olumsuzlukla
sonuclanabilir. Kaygl hi¢ olmazsa, istek olmaz, motivasyon olmaz bdylece performans tam
anlamiyla ortaya konmaz. Bunun tersi olarak kaygi cok yilksekse, enerji verimli bir sekilde
kullanilamaz, dikkat ve konsantrasyon saglanamaz ve performans yine dogru bir sekilde ortaya
konamaz.

Kayginin hi¢ olmamasi ya da olmasi gerekenden fazla olmasi; hayati siirekli ve belirgin
bir bicimde etkiliyor ve aksatiyor olmasi destek almayi gerektirebilir.

Kaygi, cok hafiften agir panige kadar bir duygu araliginda yasanabilir. Kaygi ve korku
sikea birbirine karistirilan kavramlardir. Bunlari ayirt etmek 6nemlidir. Korkunun kaynagi
bellidir, siddetlidir ve kisa strelidir. Kayginin ise, kaynagi daha belirsizdir ve daha uzun bir
slireye yayilabilir.

Kaygi, kisinin dis dlinyasindan veya i¢ diinyasindan gelen bir uyaranla karsilastiginda yasadig,
bedensel, duygusal ve zihinsel tepkilerdir. Bir baska deyisle kisinin karsilastigi durum ve olaylar
karsisinda duydugu ve engellemekte zorluk ¢ektigi asiri endise ve uyariimishk halidir.
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Kayginin Belirtileri Nelerdir?

Zihinsel Belirtiler
Felaket yorumlari iceren tiim inang ve distinceler, olumsuz dislinceler, kendini asiri
gozlemleme, unutkanlik, dikkatini toplamada problemler, dalginlasma...

Fizyolojik Belirtiler

Kalp atislarinda hizlanma, nefes alip verisin hizlanmasi, ¢esitli kaslarda gerginlik, agiz
kurulugu, terleme ya da Gsiime, titreme, viicudun belli yerlerinde uyusma, karincalanma,
ates basmasi, bas agrisi, bas dénmesi, yliz kizarmasi, géglste agri basing ve sikisma, bulanti,
kusma, ishal, sik idrara ¢ikma, soguk ve nemli eller, kulak ¢inlamasi...

Duygusal Belirtiler

Gerginlik, sinirlilik, kaygi, kontrol kaybi yasaniyor gibi hissetme,
heyecan, caresizlik, karamsarlik, umutsuzluk ve yetersizlik gibi
durumlar...

Davranigsal Belirtiler
Kagma ve kaginma davranislari..
Cocugunuzun kaygisi ile basa cikabilmesi icin asagida paylastigimiz 6nerilerden
faydalanabilirsiniz.

Kaygili Cocuga Destek Olabilmek igin Ailelere Oneriler

Cocugunuzun Kaygisini Gidermede Yarar Saglamayan Yontemler:

4+ Cocugunuza Asiri Derecede Giiven Vermek
Anne babalarin siklikla basvurdugu bu yontemde c¢ocuga “her seyin iyi
olacaginl”, “korkacak bir durumun olmadigini” séylemek kisa vadede ¢ocugun kaygisini
gidermis olsa da uzun vadede daha ¢ok giivence istemesine sebep olabilir.

+ Asiri Miidahaleci Olmak
Cocuklari asiri derecede kaygili olan bazi anne babalar tiim denetimi ele alip
cocugu yonlendirmeye calisirlar, ne yapacagini, nasil davranacagini kaygih durumlarda
ne soyleyecegini ona harfiyen soyler ya da ¢ocugun 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 glivenini azaltan etkisiz bir yontemdir.

+ Kaginmasina izin Vermek
Kaygih cocuklar pek cok etkinlikten kacginir. Bu durum ara sira oluyorsa
kacinmasi anlayisla karsilanabilir ancak bir aliskanlik haline gelirse uzun vadede ciddi
sonuglar dogurabilir. Cocuk kaginmaya devam ettigi siirece kaygisinin Ustesinden
gelemez.

+ Cocuga Karsi Sabirsiz Olmak

Bazen yaptiginiz hicbir sey ise yaramiyor ya da cocugunuz sanki kasten kaygisina
sariliyor hissine kapilabilirsiniz. Bu durum sizde 6fke ya da sabirsizlik yaratabilir. Fakat cocuga
kizmak onu daha ¢ok korkutmaktan ve bagimli hale getirmekten baska bir ise yaramaz.




Sabrinizin tikenmeye basladigini hissetiginizde baska birinden (6rnegin, esinizden) yardim
isteyebilir ya da olaydan uzaklasarak kendinizi toparlamaya ¢alisabilirsiniz.

Cocugunuzun Kaygisini Gidermede Yararl Yontemler:

4 Kayginin Ne Oldugunu ve islevini Bilerek Cocugunuzu Desteklemek

Pek ¢ok cocuk kaygi duymaktan kaygi duyar. Kaygi yeterince zor bir duygudur. Cocuklariniza
kayginin hayattaki islevini 6gretin.

ilk caglardan bu yana insanlar avlanirken ya da yiyecek toplarken cevreleri tehlikelerle
doluydu ve kaygili olmak, onlarin, calilarin arasinda gizlenmis vahsi hayvanlarin saldirisindan
korunmalarini saghyordu.

Kaygi bir koruma mekanizmasidir. Kaygi, sistemimizde bir alarmi calar ve bu, tehlike
karsisinda hayatta kalmamizi saglar. Bazen sistemlerimiz yanlis alarmi harekete gecirir, ama
bu tarz bir kaygi bazi basit tekniklerle sakinlesebilir ve her sey tekrar yoluna girer.Cocuklariniza
kayginin normal bir duygu oldugunu, bizi korumaya yardim ettigini ve herkesin zaman zaman
bunu deneyimledigini 6gretin.

4 Kaygi Duygusunu Paylasmasina izin Vermek

GCocuklariniza  kaygilanmamalarini  séylemek, bunu
yapmalarini engellemeyecektir. Eger ¢ocuklariniz duygularindan .
bir ¢cirpida kurtulabilselerdi, bunu yaparlardi zaten. Cocugunuzun
acik bir sekilde ve sinirl dozlarda kaygilanmalarina izin vermek ise =
yarayabilir. 10-15 dakikalik bir etkinlik olarak cocugunuzun tim | |
kaygilarini yazarak ortaya dokmeleri icin onu tesvik edebilirsiniz. I'. )
Ya da bir kayg! kutusu olusturarak icine kaygilarini yazmalarina '
destek olabilirsiniz. Zaman bittiginde kutuyu kapatip giinin
kaygilarina veda edebilirsiniz.

4+ Cocugunuza Giivence Vermemek

Cocugunuz kaygilandiginda ve siz ebeveyn olarak kaygilanacak bir durum olmadigini
bildiginizde “Gliven bana. Kaygilanacak hicbir sey yok” demek ilk akliniza gelen climlelerden
biri olabilir. Kolay ve hizli bir sekilde kaygisini ortadan kaldirma istegi duyabilirsiniz. Fakat kaygi
g¢ocugunuzun sizi dinlemesini, net bir sekilde dliisinmesini, mantigini kullanmasinini zorlastirir.

Kayglyi yok etmek icin onu rasyonellestirmek yerine asagidaki basamaklari
deneyebilirsiniz:

e Durun — ara verin ve gocugunuzla birlikte birkag 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.

o Degerlendirin — cocugunuz sakinlestiginde olasi ¢cozlimleri bulma zamani gelir.

e Birakin — sugluluk duygunuzdan arinarak ¢ocugunuza kaygilariyla bas etmesi igin iyi
fikirler veren bir ebeveyn oldugunuzu kendinize hatirlatin.




4+ Cocugunuzun “Gergekgi Diisiinceyi” Bulmasini Desteklemek

Kaygi beynin bizi tehlikeden korumasinin bir yoludur.
Gergekten dikkatimizi verdigimizden emin olmak igin zihin
genellikle kayginin “nesnesini” abartir (mesela bir dali bir
yilanla karistirmak gibi). Kaygili bir cocugun disiniirken
yaptigl en yaygin hatalardan biri, bir durumla ilgili olumsuz
ve kaygili yorumlarin dogru olmasi olasiligini abartmasi ve
carpitmasidir.

Dedektif gibi disinme yontemi, kaygili diislincenin belirlenmesini, bu distnceyle ilgili
kanitlarin incelenmesini ve daha sakin bir diisiincenin aranmasini igerir. Dedektif yaklasimla
¢ocuga kaygih disiinceleriyle basa ¢ikma ve bunlarin gercekten dogru olup olmadigini ortaya
koyma yolu 6gretilebilir. “Carpitilmis” diistincenin en iyi ilaci pozitif disiinme degil, “gergekgi”
distinmedir.

+ Gelecekte Degil, Simdide Olmalarina Yardim Etmek

insanlar zamanda yolculuk yapma yetenegine sahiptir ve zihinsel olarak gelecekte cok
fazla zaman gecirir. Kayglyl yasayan biri icin bu tir bir zihinsel gelecege yolculuk kaygiyi
siddetlendirir. Tipik bir kaygili zaman yolcusu su sorulari sorar: “Ya evde 6devimi unutursam?”,
“Ya Sevgi bugiin benimle konusmazsa?”

Arastirmalara gore “simdiye” geri gelmek bu egilimi azaltir. Bunu yapmanin etkili
yontemlerinden biri de farkindalik egzersizleridir. Farkindalik bir cocugu gelecekten simdiye
getirir. Bunu yapmak icin cocugunuzun birkac dakika boyunca nefesine ve simdiye
odaklanmasini saglayin.

4+ Kaygiya Sebep Olan Her Seyden Kaginmasina izin Vermemek

Gocugunuz temel olarak ona kaygi veren her seyden kaginmak istiyor olabilir. Bir
ebeveyn olarak kacinmasini destek verip vermediginizi gbzden gecirin. Savas ya da kag
tepkisinin “ka¢” kismi, cocugunuzu tehdit edici durumdan kagmaya zorlar. Ancak ne yazik ki
kacinmak uzun vadede kayglyl daha da kotilestirir. Bir aktiviteden kaginmak yerine bilyuk
hedefe yaklasmak icin asamalara boélerek daha kiiclik hedefler yaratin.

4 Kaygil Davranislarini Gérmezden Gelmek

Cocugun kaygili davranislarina ilginin kesilmesi ve sona erdikten sonra cocuga yeniden
ilgi gosterilmesi, yoluyla uygulanir. Amacimiz istemedigimiz davranigin surdirilmesine engel
olabilmektir (Cocugun okula gitme saatinde hasta oldugunu strekli sdylemeye baslamasi gibi).
Burada 6nemli olan nokta ¢ocugun ilginin kesilme nedenini ve ilginin yeniden kazanilmasi igin
ne yapmasi gerektigini tamamen dogru anlamasi gerektigidir. Bu yontemin hemen ardindan
¢ocugunuzun gosterdigi olumlu davranis (6rnegin kisa bir siire icin bile olsa sikayetinin
kesilmesi) 6zel bir 6vgliyle 6dillendirilebilir. Bu yontem o6zellikle glivence arama sorunuyla
bas etmek icin kullanilabilecek yararli bir taktiktir. Sadece belirli bir davranisa yonelik
kullanilmahdir; yani c¢ocugun karakterini degil sadece yapmakta oldugu davranisi
begenmediginizi anlamasi cok 6nemlidir.

Kaygili davranisi gormezden gelmek, kaygiy1 gozden kagirmak ya da hig ilgilenmemek anlamina
gelmemelidir.




4+ Cesur ve Kaygisiz Davraniglar Pekistirmek

Ne kadar kaygil olursa olsun her ¢ocuk, ara sira kendisi igin zor olan seyleri yapar. Bir
anne baba olarak ne kadar kiguk olursa olsun bu tir cesaret gerektiren 6rnekleri
gozlemleyerek tesvik ve takdir ederek pekistirebilirsiniz.

4 Cesur ve Kaygisiz Davranis Modeli Gostermek

Cocuklar davranis bigimlerini, en sk anne

babalarini olmak kaydiyla “gézlemleyerek” 6grenirler. En TRy \ ’

iyi model “basa c¢lkan model”, vyani zorluklarla ‘ &

kargilagtigini ve bunlarla yapici bir bicimde basa , * x . 2 . 5
¢ikabildigini sergileyen model tipidir. Bu model tipi hig bir : ’ﬂ‘ T'ﬂ' '

zorluk yasamayan bir modelden daha etkilidir.
4 Birlikte Sakinlesme Yéntemleri Belirlemek

Cocuklar kaygiyla karsi karsiya kaldiklarinda adim adim sakinlesmelerini saglayacak
yontemleri bilmeleri ve bunu tekrar etmeleri onlari giivende hissettirebilir ve kayginin basa
cikabilecekleri bir duygu olacagini fark ederek glicli olduklarinin farkina varirlar. Cocugunuza
kayginin geldigini ilk hissettig§inde ne yapmanin ona iyi gelecegini sorarak ve yaraticiligini
kullanarak diistindiirtebilirsiniz. Ornegin, eger nefes alip vermek ise yariyorsa, ilk adim olarak
derin nefes alip vermeyi birlikte belirleyebilirsiniz. Sonraki adim durumu degerlendirmek
olabilir.

4+ Profesyonel Destek Almak

Cocukta kayginin sliresinin uzamasi, siddetinin artmasi ve glinlik hayatini etkileyip
islevselligini bozmasi sonucunda tek basina ¢6zim 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.




