
Ş U B A T  2 0 2 5  -  S A Y I  8  

KORKU VE KAYGIYI
ANLAMAK

Ş E H İ T  K O M A N D O  E R  F A T İ H  Ö Z C A N  İ L K O K U L U  R E H B E R L İ K  S E R V İ S İ  *  V E L İ  B Ü L T E N İ

Sayın vel�ler, b�r öncek� “Duygusal Farkındalık” bülten�m�z�n ardından bu sayımızda
çocuklardak� korku ve kaygıyı ele alacağız. Geçt�ğ�m�z hafta çocuklarla bu konuyu konuştuk.
S�zler�n de korku, kaygı duygulara da�r b�lg�ler�n�z� tazelemen�z�n �y� olacağını düşünüyoruz.
Çocuğunuzun korku ve kaygı yaşamasını �stemezs�n�z. Ancak y�ne de her çocuk korkar,
kaygılanır. Korku ve kaygı b�z�m �ç�n uyarı s�nyaller� g�b�d�r, �nsanları olası tehl�kelerden,
�stenmeyen durumlardan korur. Genelde, duyguların bazılarının �y� veya kötü olduğu
düşünülür; oysa duygular yaşadıklarımızla �lg�l� b�ze hızlıca b�lg� ver�r. Korku ve kaygının
panzeh�r� baş etmekt�r. Korku, güvenl�ğ�n; kaygı �se baş etmen�n yokluğudur. 
Çocukluğa özgü korku ve kaygılar vardır. Karanlık, yalnız kalmak, anne babadan ayrılmak,
tek başına uyumak, becer� gösterememek g�b�. Unutmayın, bu duygular her çocukta az veya
çok vardır, zamanla geçecek, etk�s�n� kaybedecekt�r. 
B�r sonrak� sayfada, yapab�lecekler�n�z� maddeler hal�nde bulab�l�rs�n�z.

GİRİŞ



Ç O C U K L A R I N I Z A  Y A R D I M C I  O L M A N I N  Y O L L A R I

Korku ve kaygı, kaçınma davranışıyla pek�ş�r ve büyür. Stres yaşayacağı
durumların üzer�ne g�tmes� �ç�n çocuğunuzu cesaretlend�r�n.

1.

Eğer gerçek b�r tehl�ke yoksa, çocuğunuzu üzen şey� çözmes� �ç�n acelec�
olmayın, müdahale etmeden baş etmes� �ç�n bekley�n.

2.

Çocuklara, zor duyguların, hayatın doğal b�r parçası olduğunu hatırlatın.
Yaşadıkları duyguları normalleşt�r�n ve bununla baş etmen�n b�r yolu
olduğunu vurgulayın.

3.

Sorunların muhtemel çözümler� üzer�nde düşünmeler�n� sağlayın, onları
d�nley�n ve çözüme kend�ler� ulaşmaları �ç�n sadece sorular sorun.

4.

Duygularını adlandırmaları, duygu kel�meler� kullanmaları, �fade etme ve
yardım �stemeler� �ç�n gerekl�d�r. Duyguları �fade etmede örnek olun ve
duyguları adlandırın.

5.

Ebevynler� olarak kend� duygularınız ve çözüm yöntemler�n�z hakkında
konuşun.

6.

Sosyal kaygısı olan, gruplara g�remeyen çocuklar �ç�n oyuncaklarıyla
oynarken selamlaşma, tanışma temalarını öne çıkartın k� sosyal becer�y�
oyun �çer�s�nde prova ets�nler.

7.

Dışarıda, açık alanda oyun oynamaları �ç�n onları teşv�k ed�n.8.
Herhang� b�r kutuyu kullanarak “Kaygı Kutusu” yapın, üst kısmına b�r yarık
açıp onları kaygılandıran durumları resmed�p veya yazıp bu kutuya
atmalarını öğret�n.

9.

Çocuğunuzun esk� ve küçük b�r çantasına “Kaygı Bebekler�/Fgürler�” set�
hazırlayın. Kaygılandığında, bu bebeklere veya f�gürlere kaygılarını �fade
etmeler�n�, onlarla konuşab�lecekler�n� hatırlatın.

10.

Sürekl� olarak kaygılarından, korkularından bahseden çocuklar �ç�n b�r aralık,
per�yod bel�rley�n (15 dak�ka g�b�) ve o aralıkta konuşmalarını sağlayın. Bu
süren�n dışında, kaygıları hakkında düşünmen�n gerek olmadığını bel�rt�n.

11.

Uykuya g�derken, yatma saat� önces�nde düzenl� rut�nler�n�z olsun. B�rl�kte
k�tap okumak, sarılmak, kısa b�r masaj yapmak, şarkı söylemek, sevd�ğ�n�z�
söylemek çocuğun güvende h�ssetmes�ne yardımcı olacaktır.

12.

Sağlıkla �lg�l� süreçlerde (amel�yat, �ğne vb) taşınma veya boşanma g�b�
durumlarda çocuğunuzu bu sürece önceden hazırlayın.

13.

Sadece mutluluk g�b� duygularla �lg�l� değ�l, yaşına uygun, her türden
duygunun olduğu k�taplar okuyun, okutturun.

14.

Hatalarının, öğrenme sürec�ndek� basamaklardan b�r� olduğunu ve hataları
sayes�nde daha �y� olduklarını hatırlatın.

15.

Çocuklarınızın ekranda uygunsuz v�deo, oyun ve f�lmlerden uzak tutun.16.
Çocuğunuz korktuğunda “korkmana gerek yok” demey�n, duygularını anlayın
ve anladığınızı göster�n. Sak�n ve sabırlı kalarak rol model olun.

17.

Eğer çocuğunuzun kaygıları, günlük hayatını, uykularını, okul sürec�n�, duygu
durumunu, yemek yemes�n� olumsuz etk�l�yorsa b�zlere başvurunuz.

18.


