KAYGILI COCUK VE
AILE DESTEGI

KAYGI NEDiR?

Kaygi1 yagsamin normal bir
parcasidir. Herkes gtinlik yagam
icinde de@isik konularla ilgili kaygi
duyabilir. Yetigsmesi gereken bir is,
sinav, saglik, para, ¢ocuklar ve
aileyle ilgili sorunlar bir¢cok insani
kaygilandirabilir. Aslinda kaygi, bir
Ol¢ctide bizim gtinliik sorunlarla bas
edebilmemiz i¢in hazirlikli
olmamaizi, bir tehlike durumunda da
hizli karar verip kurtulmamizi
saglar. Normalde bu tiir kaygi
hafiftir ve bas edilebilir diizeydedir

Kayginin hi¢c olmamasi ya
da olmasi1 gerekenden
fazla olmasi; hayati
siirekli ve belirgin bir
bicimde etkiliyor ve
aksatiyor olmasi destek
almay1 gerektirebilir.
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Kaygi, tehlikeli durumlarda, “viicuda
meydan okumaya hazir olmasi
gerektigini haber veren” sinyaldir.
Dogal ve gerekli olan kaygi
hissedilmeye baglandiginda nefes alig
verigi ve kalp atig1 hizlanarak kaslara
daha fazla oksijen gitmesi saglanir.
Boylece viicut, tehlikeli durumlara
kendini hazirlar. Tehlikeli durumlarin
farkina varmak gerektiginde kisi bu
dirtiyle tetikte bekler. Dogal kaygi
olarak adlandirilan bu diirtd, trafikte
yasanacak herhangi bir tehlikeli
durumda direksiyona ani miidahale
etme, sinavda daha iyi performans
sergileme gibi durumlara yardime1 olur

Normal diizeydeki bir kaygi kigi i¢cin
faydalidir ¢linki bu durum kigide istek
duyma, karar alma, motive olma,
alinan kararlar1 gergeklegtirebilme
yani performansa dékmeye yol acar.
Kayginin hi¢ olmamasi veya asiri
derecede olmasi olumsuzlukla
sonugclanabilir. Kaygi hi¢ olmazsa, istek
olmaz, motivasyon olmaz boylece
performans tam anlamiyla ortaya
konmaz. Bunun tersi olarak kaygi ¢cok
ylksekse, enerji verimli bir gekilde
kullanilamaz, dikkat ve konsantrasyon
saglanamaz ve performans yine dogru
bir gsekilde ortaya konamaz.



/4)JCOCUGUNUZUN
KAYGISINI GIDERMEDE
YARARLI YONTEMLER:

Kayginin Belirtileri
Nelerdir?

Zihinsel Belirtiler

Felaket yorumlar: igceren tim inang¢ ve
distinceler, olumsuz diistinceler, kendini
asirt gozlemleme, unutkanlik, dikkatini
toplamada problemler, dalginlagma...

Fizyolojik Belirtiler

Kalp atiglarinda hizlanma, nefes alip
verigsin hizlanmasi, c¢esitli kaslarda
gerginlik, agiz kurulugu, terleme ya da
listime, titreme, viicudun belli yerlerinde
uyusma, karincalanma, ates basmasi, bas
agrisy, bag donmesi, yiz kizarmasi,
gbQuste agr1 basing ve sikigma, bulanti,
kusma, ishal, sik idrara ¢ikma, soquk ve
nemli eller, kulak ¢inlamasi...

Duygusal Belirtiler

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

Davranigsal Belirtiler

Kagma ve kagcinma  davraniglari.
Cocugunuzun kaygisi ile baga
cikabilmesi i¢in asa@ida paylastigimiz
onerilerden faydalanabilirsiniz.

“Gitven bana. Kaygilanacak hicbir
sey yok” demek ilk aklimza gelen
ciimlelerden biri olabilir. Kolay ve
hizh bir sekilde kaygisimi ortadan
kaldirma istegi duyabilirsiniz.
Fakat kaygi cocugunuzun sizi
dinlemesini, net bir sekilde
diisiinmesini, mantigini
kullanmasimim zorlastirir. Kaygiy
vok etmek icin onu
rasyonellestirmek yerine asagidaki
basamaklari deneyebilirsiniz: .

1.Durun
2.Empati kurun
3.Degerlendirin
4.Birakin

(sucluluk duygunuzdan armarak
cocugunuza kaygilariyla bas etmesi
icin iyi fikirler veren bir ebeveyn
oldugunuzu kendinize hatirlatin)

Kayginin Ne Oldu§unu ve iglevini
Bilerek Cocugunuzu Desteklemek

Kaygi1 Duygusunu Paylagsmasina izin
Vermek

CocuQunuza Glivence Vermemek

Cocugunuzun “Gergekei Diglinceyi”
Bulmasini Desteklemek

Gelecekte Dedil, Simdide Olmalarina
Yardim Etmek

Kaygiya Sebep Olan Her Seyden
Kacinmasina izin Vermemek

Kaygili Davraniglarini Gérmezden
Gelmek

Cesur ve Kaygisiz Davraniglar:
Pekigtirmek

Cesur ve Kaygisiz Davranig Modeli
Gostermek

Birlikte Sakinlesme Yontemleri
Belirlemek

Profesyonel Destek Almak




