KORKU VE KAYGIYI
ANLAMAK
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Sayin veliler, bir onceki “Duygusal Farkindalik” bultenimizin ardindan bu sayimizda
cocuklardaki korku ve kayglyil ele alacagiz. Gectigimiz hafta cocuklarla bu konuyu konustuk.
Sizlerin de korku, kayglI duygulara dair bilgilerinizi tazelemenizin iyi olacagini dustunuyoruz.
Cocugunuzun korku ve kaygl yasamasinl istemezsiniz. Ancak yine de her cocuk korkar,
kaygilanir. Korku ve kaygl bizim icin uyari sinyalleri gibidir, insanlari olasi tehlikelerden,
istenmeyen durumlardan korur. Genelde, duygularin bazilarinin iyi veya kotu oldugu
dusunulur; oysa duygular yasadiklarimizla ilgili bize hizlica bilgi verir. Korku ve kayginin
panzehiri bas etmektir. Korku, guvenligin; kaygl ise bas etmenin yoklugudur.

Cocukluga ozgu korku ve kaygilar vardir. Karanlik, yalniz kalmak, anne babadan ayrilmak,

tek basina uyumak, beceri gésterememek gibi. Unutmayin, bu duygular her cocukta az veya
cok vardir, zamanla gececek, etkisini kaybedecektir.
Bir sonraki sayfada, yapabileceklerinizi maddeler halinde bulabilirsiniz.




COCUKLARINIZA YARDIMCI OLMANIN YOLLARI

1.Korku ve kaygi, kacinma davranisiyla pekisir ve buydr. Stres yasayacagi
durumlarin Gzerine gitmesi icin cocugunuzu cesaretlendirin.
2.Eger gercek bir tehlike yoksa, cocugunuzu Gzen seyi ¢cozmesi icin aceleci
olmayin, muadahale etmeden bas etmesi icin bekleyin.
3.Cocuklara, zor duygularin, hayatin dogal bir parcasi oldugunu hatirlatin.
Yasadiklari duygulari normallestirin ve bununla bas etmenin bir yolu
oldugunu vurgulayin.
4.Sorunlarin muhtemel cozumleri Gzerinde dusunmelerini saglayin, onlari
dinleyin ve cozume kendileri ulasmalari icin sadece sorular sorun.
5.Duygularini adlandirmalari, duygu kelimeleri kullanmalari, ifade etme ve
yvardim istemeleri icin gereklidir. Duygulari ifade etmede érnek olun ve
duygulari adlandirin.
6.Ebevynleri olarak kendi duygulariniz ve cozum yontemleriniz hakkinda
konusun.
7.Sosyal kaygisi olan, gruplara giremeyen cocuklar icin oyuncaklariyla
oynarken selamlasma, tanisma temalarini dne ¢cikartin ki sosyal beceriyi
oyun icerisinde prova etsinler.
8.Disarida, acik alanda oyun oynamalari icin onlari tesvik edin.
9.Herhangi bir kutuyu kullanarak “Kaygi Kutusu” yapin, Ust kismina bir yarik
acip onlari kaygilandiran durumlari resmedip veya yazip bu kutuya
atmalarini 6gretin.
10.Cocugunuzun eski ve kicuk bir cantasina “Kaygi Bebekleri/Fgurleri” seti
hazirlayin. Kaygilandiginda, bu bebeklere veya figurlere kaygilarini ifade
etmelerini, onlarla konusabileceklerini hatirlatin.
1.Sdrekli olarak kaygilarindan, korkularindan bahseden cocuklar icin bir aralik,
periyod belirleyin (15 dakika gibi) ve o aralikta konusmalarini saglayin. Bu
surenin disinda, kaygilari hakkinda dasunmenin gerek olmadigini belirtin.
12.Uykuya giderken, yatma saati oncesinde duzenli rutinleriniz olsun. Birlikte
kitap okumak, sarilmak, kisa bir masaj yapmak, sarki soylemek, sevdiginizi
soylemek cocugun guvende hissetmesine yardimci olacaktir.
13.Saglikla ilgili sareclerde (ameliyat, igne vb) tasinma veya bosanma gibi
durumlarda cocugunuzu bu surece énceden hazirlayin.
14.Sadece mutluluk gibi duygularla ilgili degil, yasina uygun, her turden
duygunun oldugu kitaplar okuyun, okutturun.
15.Hatalarinin, 6grenme sdrecindeki basamaklardan biri oldugunu ve hatalari
sayesinde daha iyi olduklarini hatirlatin.
16.Cocuklarinizin ekranda uygunsuz video, oyun ve filmlerden uzak tutun.
17.Cocugunuz korktugunda “korkmana gerek yok” demeyin, duygularini anlayin
ve anladiginizi gésterin. Sakin ve sabirli kalarak rol model olun.
18.Eger cocugunuzun kaygilari, gunluk hayatini, uykularini, okul surecini, duygu
durumunu, yemek yemesini olumsuz etkiliyorsa bizlere basvurunuz.




