COCUKLARDA KORKU VE KAYGI

Birgok gocuk korku ve kaygtyi normal geligsimlerinin bir pargasi olarak yasarlar. Benzer
¢aglarda benzer korkular gosterirler. Cocuk biiyldiikce korkular da degisir. Hayvanlardan
korkma, orimcekten, sudan, karanliktan, dogaiisti varliklardan gocuklarin yiiriime gagindan
itibaren ortaya gtkamaya baslar.

Korku ve kaygilar gelisimin bir pargasidir. Cogunlukla bu duyguyu yasayanlar ve
gevresindeki bireyler igin tatsiz bir durum gibi algilansa da, aslinda bireyin giiglenmesine
yardimei olur. Ozellikle gocuklar kaygi ve korku yaratan durumlarla bas ederek yasamda
karsilarina gikabilecek giigliiklerle bas etmekle ilgili deneyimler kazanirlar. Higbir seyden
korkmamak aslinda riskli de bir durumdur.

COCUKLAR NICIN KORKARLAR?
Cocukluk ¢agi (2-6 yas arasi) korkulari, zihinsel ve duygusal gelisimin dogal sonucu olarak

ortaya gikar. Zihinsel algisi somut olan gocuk hayal ettigi, agiklayamadigi, fanimlayamadig ses
ve durumlardan korku duyar. 5 yas 6ncesi ¢ocuklar riiya ile gergegi ayirt edemeyecegi igin
gece korkulari (karanlik, gevresel sesler, kotii riiya) cocuk igin gergektir ve bu nedenle oldukga
korkutucudur. Ornegin, riiyasinda yataginin yaninda bir képek var ise 'bak burada kapek yok'
demenizin, gostermenizin, 2-4 yasinda bir ¢ocuk igin anlami yoktur. Ciinkii kendisi biraz énce
yataginin yaninda bir képek gormiistiir, o zaman orada kopek vardi.

KORKU NE ZAMAN SORUN HALINE GELIR?

— l“' Birgok ¢ocukluk ¢agi korkusunun kc-)'qu'ucu ozelligi vard.lr. Bu ne.denle.
& normal ya da anormal olarak ayirmak giigtiir. Bu konuda dikkat edilmesi

, -~ gereken noktalardan biri yasadigi endisenin gocugunuzun yasaminda zorluk
ya da kaginma olugturup olusturmadigini belirlemektir. Ornegin ¢ocugun

b/ yapmay! sevdigi seyleri engelleyebilir, okul yasantisini etkileyebilir. Bir
diger nokta fim ¢abalara ragmen g¢ocugun rahatlatilamamasi, dikkatini korkusundan
uzaklastiramamasidir. Bir baskasi ise yasadigi korkunun gocugun yas, gelisimsel diizeyine gére

mantik digi olmasidir. Ornegin canavarlardan korkma okul éncesi dénemde normal kabul
edilebilirken ergenlik déneminde gériilmesi mantik digidir.

COCUKLAR HANGI YASTA NELERDEN KORKARLAR?
0-2 yas: yiiksek ses, yabancilar, bakim veren kisilerden ayrilma, yaralanma, hayali varliklar,
tuvalete oturmak
3- 6 yas: hayvanlar, bocekler, yalnizlik, karanlik
7- 12 yas: yeni ortamlar, sosyal ortamlarda reddedilmek, okul, hastalik, yaralanma
13- 18 yas: yeni ortamlar ( lise, lniversite..) hastalik, cinsellik ile ilgili korkularin gorilmesi
normal kabul edilebilir.




KAYGI COCUKLARI NASIL ETKILER?

Her gocuk birbirinden farkhdir, dolayisiyla verdikleri tepkiler de farkli olacaktir. Fakat
davraniglari arasinda benzerlikler oldugunu soyleyebiliriz. Kaygr yasayan ¢ocuklar bu durumu
diisiincelerinde ( kendi ve yakinlarinin yaralanmasindan korkma gibi), fiziksel olarak bedeninde
(mide, bas agrisi gibi), davranislarinda (huzursuzluk, hareketli davranislar, aglama, titreme
gibi) gosterebilir.

KAYGILI COCUK NE GIBI DAVRANISLAR SERGILER?

Anneden ayrilmak istemezler, uyku sorunlari yasanabilir ve yabancilara yakin olmaktan
hoslanmazlar. 3 yas sonrasi yuva deneyimi ile birlikte dig diinyayr taniyan g¢ocukta
tanimlanamayan korkular iiretme sikga goriiliir. Hayali kot kahramanlarla sikga karsilasilan 6
yas sonrasinda soyut diisiinmeye baslamasi ile yasama ait gergek korkular: anlamaya baslar.
Oliim kavrami bu dénemde sikga diigiiniilen bir konudur. Savaslar, parasiz kalmak, anne-
babasini kaybetmek onun igin yasamini tehdit eden gergek unsurlardir. Okul oncesi donemde
saglkli anne-gocuk iliskisinin kuruldugu durumlarda gocugun kaygi ve korkularinin onun
gelisimini olumsuz etkilemedigi goriilmektedir.

ANNE-BABALAR NASIL DAVRANMALI?

e (Cocugunuzun kaygisini ve korkusunu da ifade etmesine izin verin. Dinledigini ve
anlasildigini  hissetmesi  rahatlamasini  saglayacaktir.
Korkuyu ve onun duygularini kiglimseyici climleler
kurmayin. Korku yaratan durum ve nesneden uzak durmak (0 GUKIFARINIZIN
kalict  bir ¢ozim degildir. Ona destek olarak KORKUMMARINI
cesaretlendirme ve olumlu model olma yontemine
gidilmelidir. JUKCAMAYIN

e Cocugunuzu anlamaya ¢alisin, onunla bu konuda konusun. AEEIRILT
Korku ve kaygisina saygi gésterin, kiigiimsemeyin. Korkulan pekistirir

e Asiri tepki vermeyin. Kaygili oldugunda gocuga asiri ilgi
gosterilmesi kaygty! pekistirebilir.

e Asiri korumaci davranmayin, korktugu seyden kagmasina izin vermeyin. Aksi takdirde
gocuk kagtigr seyin sandigi kadar tehlikeli olmadigini, sandigindan daha giiglii oldugunu
fark etme firsati olmayacaktir.

e Cesur ve kaygisiz davraniglarini gdiillendirilme: ne kadar kiigiik olursa olsun gocugunuzun
cesaret gerektiren davranislarini 6dillendirin.

e Odasinin kapisinin agik kalmasi, 1s1gin sondiiriilmemesi, odasinin yakinlarinda aile
bireylerinden birisinin olmasi, gocugunuz igin korkuyu daha az rahatsiz edici kilar.

e Cocugunuzun uykuya gegisini saglayacak ritieller bu durumla basa gikmak igin yardimci
olur. Ornegin; dnce siitiinii icer, diglerini fircalar, sonra gece lambasi agilir, masal
okunur, yaninda oturtulur vs.

e Cocugunuzun korktugu nesne ya da durumun resmini gizmesi, hamurla seklini yapmasi
gibi somut ifade etmesini saglamak, korkusuyla bas etmesini kolaylastirir.




YOGUN KAYGI ANLARINDA COCUGUNUZUN SAKINLESMESI I¢IN BAZI IFADELER

Kayg farkl tiirlerde her gocugun deneyimledigi bir duygudur. Ebeveynler olarak gocuklarimiza
boyle kaygi oldugu anlardan korumak isteriz ancak kaygiyr saglikli bir sekilde yonetebilmek
onemli bir hayat becerisidir. Kaygi anlarinda gocugunuzun duygusunu tanimlamasi, kabul etmesi
ve bu duygu iizerinde galigmasi igin asagidaki pratik ifadeleri kullanabilirsiniz.

e 'Resmini ¢izebilir misin?'

Kaygi hakkinda bir seyler giziktirmek, yazmak veya resmini gizmek, kelimeler ile

anlatilamayan duygular igin bir gikis olur.

e 'Kocaman bir balonu sisiriyormusuz gibi yapalim. Derin bir nefes alip, 5 e kadar nefesi
verelim.’

Yogun kaygi sirasinda gocugunuza derin nefes almasini soylediginizde yiiksek ihtimalle

Yapamiyorum' demesi yiiksek ihtimaldir. Bunun yerine derin nefes almay: bir oyun ile sunmak

etkili olacaktir. Bir balonu sisirmek, komik sesler gikarmak gibi. 3 derin nefes alarak ve

vererek viicuttaki stres tepkisini tersine gevirebilirsiniz.

e 'Sana soyledigimi aynen tekrar etmeni istiyorum: " Bunu yapabilirim.” Bunu orta bir ses
tonuyla 10 kez tekrarla. Birgok maraton kosucusu zihinlerindeki ‘duvari’ asmak igin bu
yontemi kullanir.

o Yiiriyuse ¢ikiyoruz.'

Hareket etmek kayglyr azaltir. Eger gocugunuz ile agik havaya g¢ikamiyorsaniz evden bir
odadan bir odaya kosmasina, yoga topunda ziplamasina veya esneme hareketleri yapmasina
yardimci olabilirsiniz.

e 'Birlikte stres topu sikalim.
Cocugunuzu rahatlatici bir etkinlige yonlendirin. Elinizin altinda farkli dokulari olan toplar
veya hamurlar bulundurun.

e 'Bunu kokla.'

Cocugunuzu rahatlatan birkag koku segin. Evde yaptigint hamurlara bu koku esanslarini
ekleyebilirsiniz. Ayicigina sarilirken iizerine birka¢ damla koku damlatabilirsiniz. Ozellikle
lavanta, papatya ve adagay: etkili olur.

e 'Banaanlat’
Cocugunuzu bélmeden onu huzursuz edeni anlatmasina olanak verin. Cocugunuz sizinle duygu
ve diiglincelerini paylasirken onlari organize edebilir ve bir ¢6ziim olusturabilir.

e 'Sana sarilayim.’
Cocugunuz ile fiziksel temasiniz onun sakinlesmesine ve giivende hissetmesine yardimci
olacakftir.




