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EN TANIDIK DUYGULARDAN BIRI:
KAYGI

Uzm. Klinik Psk. Gunltk yasamin hemen her alaninda kaygiyla karsi karsiya

Ulevman kalmamiz mumkdndur: iste, evde, yolda vb. bir ¢ok yerde
uileyma -
HECEBIL kaygillanmak icin nedenler Uretebiliriz. Uretebiliriz diyorum ¢unku

biz kaygiyl dustncelerimizle davetiye cikaririz.

Halk dilinde kaygl; endise, evham ve vesvese olarak da adlandiniabiliyor. Aslinda kaygi ve
onun yerine kullanilan terimlere baktigimizda hepsinin “k&ta bir sey olacakmis beklentisi icinde
olmak” anlamini icerdigini gérebiliriz. Bu beklentinin temasi yani konusu ne olursa olsun ortaya
clkacak duygu kaygidir. Kaygr sorununu sagliktan performansa kadar ¢cok genis bir spektrum
icinde gorebiliyoruz.

Kaygih bir kisilik druntistinin olusmasinda etkili olan faktorleri séyle siralayabiliriz:

 Bebek diinyaya terkedilme ve reddediime endisesi ile gelir. Bunun nedeni bebegin
tamamen caresiz ve bagimli olarak dunyaya gelmesidir. Guvenli ve konforlu anne karnindan
tehlikelerle dolu ve konforsuz bir ortama gelmek insan yavrusu icin kaygi vericidir. Basini cevirme
gucu bile olmayan bebegin yasayabilmesi icin bir yetiskinin bakimina, korunmasina ve
sevgisine intiyaci vardir. Annenin bebedin ihtiyaclarna duyarl olmasi, severek ve isteyerek
bakim sorumlulugunu Ustlenmesi durumunda s6z konusu kaygr guvenli bir baglanmaya
doénusdr. Bu durumun tersi durumunda femel varolus kaygisi ve baglanma sorunlarinin
tohumlar atilir.

e Anal dénemde yasananabilecek olumsuziuklar ve takilmalar kaygili kisilik Srdntdsdndn
nedenlerinden bir tfanesidir. Anal dbnem tuvalet kontrolinun kazanildigr ddénemdir. Budénemde
cocuk icin tuvaletini tutup-birakma eylemiyle mesgulddr. Elbette tuvalet kontrold noérolojik
olgunlasma sonrasinda kazaniimaktadir. Ancak bu dbnemde cocugun maruz kalacagi
olumsuz anne- baba tutumu (asin titizlik, erken tuvalet egitimi gibi), uzun stren kronik kabizlik
gibi olumsuzluklar kaygiya zemin olusturabilir.

e Kaygih anne baba cocuk icin kayginin baslaticisi ve kaynagi olabilir. Cocugun ézdesim
modelinin kaygill olmasi onun da dunyaya ve olaylara kaygiyla bakmasi ve degerlendirmesine
neden olabilir. Kaygill ebeveyn cocuga surekli sakinmaci davranigi zendirir ve 6gutler.

» Mukemmeliyetci anne baba tutumu cocuk igin kaygr verici bir futumdur. Mikemmeliyetci
tutumun standartlan belli degildir, bu durumda ¢ocugun anne babasindan onay almasi
neredeyse olanaksizdir. MUkemmeliyetci anne babalarn  cocuklannda yaygin  kaygi
bozuklugu goérulebilir.

» Performansa dayall anne-baba-g¢ocuk iliskisi cocuk icin kaygi vericidir. Cocugun performansi
yUksek oldugunda anne—-babanin ilgisi ve sevgisini alabilir. Performnans yoksa ilgi ve sevgi yoktur.
Bu aile tfutumunda cocugun baska cocuklarla sikca kiyaslanmasi da séz konusu olabilir.
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» Belirsizlikler her zaman kaygi vericidir. Ne olacagini kestiremnedigimiz, gelecegi Sngbremedigimiz
her durum kaygiya neden olabilir.

Kaygil kisilerin bazi 6zellikleri:
e Her an k&tu bir sey olacakmis gibi bir beklenti icinde olmak.

e Genellikle olumsuz sonuca odaklanmak.

e Zihinlerinde senaryosunu kendilerinin yazdigl, yonetmenligini kendilerinin yaptigl ve basrolunu
kendilerinin oynadigl konusu kaygl konulu bir filmi kendilerine izletme ve bunun gercek

olduguna inanmak.

e Dis dunyayi ve olaylar tehlikeli ve zarar verecek bicimde anlamlandirmak ve yorumlamak.

e Olasilk hesaplamasinda hata yapmak: Yuzde bir olasiigl ylzde doksan dokuzdan daha
blyUkmus gibi yorumlamak.

e En felaketlisinden dusinmek, en kotustinU dusinmek.

e Ya hep ya hi¢ tutumunu benimsemek.

e Cevrenin kendisi hakkindaki gorasu ile ilgilenmek ve cok Snemsemek.

e Yasama dair ilkeleri abartarak hemen her seyin nasil olmasi gerekfigini aciklayan c¢ok
maddeden olusan kisisel anayasaya sahip olmak.

Kayginin bazi temel belirtileri:
e Huzursuzluk.

¢ Dikkati odaklayamamak.
e Ellerde titreme.

e Bunaltl, mutsuzluk.

e {liskilerde zorluk.

e Carpinti.

e Gerginlik.

Kayginin ¢ézimu:

e Gevsemeyi 6grenme, meditasyon yapma.

e Nefes teknigini 6grenme ve kullanma.

e Kaygil dustincelerle basetmeyi 6grenme.

e Bakis acisini degistirme.

e Gecmis ve gelecek arasinda savrulmaktan uzaklasip ana odaklanmayi 6grenme.
e Uzman destegi alma.
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~_ GOCUKLA ILETISIMDE
KRIZ YONETIMI VE SINIRLARI BELIRLEME

Uzm. Klinik Psk. Alle ici iliskileri dUizenleyen temel yapl taslarindan biri, aile Gyelerinin

Didem EVRE irbirleriyle olan ilefisimidir. Aile i¢i ilefisimimizin nasil olacagini

belirleyen iki etmen vardir. Bu etmenler; baska kisilerle iliski kurma

picimlerimiz ve yakin-uzak c¢evremizle olan iliskilerimizdir.

Aile bireylerinin birbirlerine karsi davranislar da, diger kisilerle olan

iliskilerini buydk Olctde etkiler. Buradan hareketle aqile icinde baslayan, cevreyle saglikli bir

iletisim kurmamizi saglayan bazi sinirlar olmasi gerekir. Bu yazida ¢cocuklarin neden sinirlara

ihfiyac duyduklarn, sinirlarn nasil  belirenmesi  gerekfigi ve olumlu-olumsuz  disiplin
yontemlerinden bahsedilmektedir.

Cocuklar yasadiklarn ortamin kurallanni anlamay isterler. Kendilerinden ne beklenildigini,
kontrolun kimde oldugunu, ne kadar ileri gidebileceklerini ve fazla ileri giftiklerinde ne olacagini
bilmek isterler. Aslinda &zet olarak 6grenmek ve kesfetmek isterler. Bu ylUzden de surekli
denerler. Dis dunyaya acildiklarnda catismalar, reddedilmeler ve olumsuz fepkilerle
karsilasirlar. Bunlarla basarili bir sekilde mucadele edebilmek icin sinirlan bilmeleri gerekir. Ev
icinde anne ve babayl deneyerek baslayan sinirlari 6grenme sureci, daha sonra ¢evreye
yansir. Anne ve babayl denemeye baslayan ¢cocuklar, onlardan net mesajlar yaninda kararli
bir durus ve bunun davranislarla desteklenmesini beklerler. Bu net mesajlarn alan ¢ocuklarin
anne ve babadan aldigi gizli mesqj ise “Bize guvenebilirsin.” mesajidir.

TUm bu strec gerceklesirken sinirlarn neye gbre koymaliyiz? Sinirlar, cocuklarnn gelisimine gére
belirlemek dnemlidir. Yasina gore asirt kisitlayici sinirlar koymak, onlarin 6grenme ve sorumluluk
almalarni engeller. Cocugun yasina goére c¢ok genis sinirlar koymak ise c¢ocuklarn
ogrenmelerine ve sorumluluk almalarina engel olurken, bir yandan da yetersiz kontrol sinirlarin
asir ddzeyde denenmesine yol acabilir. Tutarsiz sinirlar ise yukarida bahseftigimiz fum olumsuz
sonuclar dogurur.

Peki, ne yapmaliyiz? Dengeli sinirlar koymaliyiz. Yani herkesin kazancina olacak sinirlar. Hem
cocugunuz yapmasl gerekeni kendi yas dlUzeyine gbre yapacak ve sorumluluklarini alabilecek
hem de bunlar yerine getirmediginde anne babanin nasil bir tutum sergileyecegini bilecektir.
BOylece deneme, isyan ve gug¢ savasl yasanmasi engellenecekfir.

Anne babalar cocuklarina sinirlar 6gretirken olumlu ya da olumsuz disiplin sekillerinden
faydalanirlar. Olumsuz disiplin sekilleri fiziksel disiplin, cocugu sbézle hor gérmek ve ¢ocuktan
sevgiyi esirgemektir. Olumsuz disiplin ydntemilerinin cocuklarda zayif vicdan ve ahlak gelisimine
yol actigl bilinmektedir. Nitekim fiziksel disiplin uygulanan ¢ocuklarda anne ve babaya karsi
Ofke ve guvensizlik gelisir, sucluluk hissiyatfl ise dusuk &z benlik algisi ile sonuglanir,
Cocugu korkutma, onu fehdit etme, onu kigumseme ve alay etme, ona bagirma ya da
beddua etme gibi sbzel olumsuz disiplin yontemleri de guvensizlik hissiyatini arttirr.
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Cocuktan sevgiyi esirgeyerek terbiye etmeye calismak, “Yaramazlik edersen bir daha seni
sevmem.” gibi mesajlar vermek ise cocugun surekli olarak kabul gérmek icin cirpinmasina ya
da isyan etmesine sebebiyet verecektir. Tum bunlarn yani sira, olumlu disiplin yontemleri ise
cocugun anne, babasina ve kendisine olan guvenini arttinr ve cocugun hayatftan zevk
almasini saglar. Olumlu disiplin yontemleri temelde dogru davraniglarin  égrenilmesi ve
pekistirimesi ile yanlis davraniglann degistirimesi ilkesine dayanir. Olumlu disiplin ydntemlerinin
en basinda ¢cocuga mumkun oldugunca sevgi goéstermek vardir. Halk arasindaki yaygin
kaninin aksine, cocugun sevgi gérmesi simarmasina degil pozitif bir benlik algisinin gelisimine yol
acar. Kurallar ise anlasilabilmesi icin net ve basit olmalidir. Kurallar uygulaomada anne ve baba
cocuga model olmalidir. Cocuklarn iyi davranislar sézel olarak édullendiriimeli, hosa gitmeyen
davraniglarn ise tehlikeli olmadigr strece gdérmezden gelinmelidir. Cocuklar direkt olarak
elestirimemeli, bunun yerine neyi yanls yaptigr belilenmeli ve davranigi elegtiriimelidir. En
onemlisi de her zaman yetiskin kararlarini cocuklara empoze etmek yerine, onlara firsatlar
taninip kendilerinin secim yapmasina musaade edilmelidir. Burada asil hedef, cocuga
secenekleri oldugunu g&stermektir. Bu, ona kendi istedigi seyi secerek olaylar Uzerinde
kontrolindn oldugu hissini uyandirir. Bu noktada, koyulan her kuralin aciklamasinin yapilimasina
Ozen gosterilmelidir. Aksi takdirde cocugun, anlamadigi bir seye ayak uydurmaya ¢calismhasini
beklemek yanlis olur. Ayrica, gocuga secme sansi ve karar verme hakki taninmalidir. Bozi kiguk
tarfismalarn onun kazanmasina izin vermek de efkili bir diger ydntemdir.

Unutulmamalidir ki, olumlu davranislarn 6grenebilmek igin ¢ocuklarn olumlu  davranislar
gbrmeleri gerekir. Anne babalarin cocuklari icin iyi birer model olmasi Snemlidir. Cocuklar anne
babalarin  davranglarnni  gdzlemleyerek, model alarak &grenirler. Okul &ncesi ddnem
cocugunun 6grenme stili, érmek alma ve taklit etme becerisine dayanir. CUnkd cocuklar
sOylenilenlerden cok, yapilanlarn égrenme egilimindedirler.

Anne-babalar, cocukla iletisimlerinde kriz ydnetiminde, cocuktaki 6fke ndbetine neden olan
davraniglarin gecici bir durum oldugunu bilerek sabirli davranmall ve cocugu kati bir dizene
zorlamadan, sogukkanl davranarak cocukla gereksiz cekismelere girmemelidir. Ofke ndbeti
sirasinda telasa kapimamak, kendi kurallannizi ve énceden belirlemis oldugunuz sinirlar
korumak en dogrusudur. Ofkeyi dindirmek icin cocugun her istedigini yapmaktan kacinmall,
Ozellikle &fke ndbetinin ardindan bifisini hizlandirmak igin édullendirmemeli ve cocugun ofkel
davranislar anne-babanin 6fkesine yol agcrmamalidir. Cocugun ana problemi, sakinlesememektir.
Anne, baba da sinirlenirse cocugun &fkesi hem beslenir, hem de anne-baba yanlis model
olmus olur. Ofke aninda cocuklar, sakin, anlayssli ve kendilerini anlayacak yetiskinlere
gereksinim duyarlar. Onun bu duygusunu anlayarak, kabul eden bir yaklasimla ama kararli bir
ses fonu ile konugsmak en dogrusudur. Aile ici dogru iletisim kurulmasi, krizlerin ydnetiminde, &fke
kontrolunUn saglanmasinda ve sinirlarin belirenmesinde ¢cok Snemlidir.
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COCUGUN TEMEL iHTiYACI OYUN

Oyun oynamak, cocuklar icin keyifli bir vakit gecirme zamaninin yaninda,
cocuklarnn psiko-sosyal, motor, bilissel, duygusal gelisimlerine de katki
Uzm. Psk. saglar. Oyun, sadece bos zaman gegcirlen, edlenceli basit bir aktivite
Nilay Tiilin olarak gordlebilir. Ancak oyun, ¢ocuk gelisimi icin cok onemili temel oir

infiyactr. llkokul dncesi daha ¢ok sembolik oyunlar, serbest oyunlar
CANBAZLAR varken, ilkokul déneminden itioaren kuralll oyunlar baslar. Bir cocugun
aile fliskileri, arkadaslanyla iliskisi, kendisiyle ilgili algisi, duygulan hakkinda
serbest bir oyununu izleyerek cokca bilgi alabiliriz.

Cocuklar, ilkokul dbneminden itibaren sosyal oyunlara ¢cok daha rahat adapte olabilirler.

Okul déneminde; top oyunlari, sek sek, sessiz sinema, maketler, yap-boz oyunlari, bloklar, kutu
oyunlari, kart oyunlari, resim hobi oyunlari, role girilen oyunlar oynayabilirler. Kosma, atlama,
firmanma gibi oyunlar da tercih edebilirler. Bu oyunlar enerji bosalimini, vicudun koordinasyon
ve dengeli bir bicimde calismasini da destekler.

Cocuk bircok duyguyu oyun yoluyla tanima firsati bulur. Ve duygulan 6grendikce ifade
edebilmeyi, kontrol edebilmeyi de &grenir. Oyun yoluyla kaygilarnni, korkularini, &fkesini,
olumsuz duygularnni disa vurma imkanina sahip olan ¢ocugun, duygusal gelisimi de
desteklenmis olur. Cocuklar, bircok sosyal beceriyi de oyun yoluyla &grenebilir. insanlarla
iletisim kurabilme becerisi, empati kurabilme, problem ¢cbdzme becerisi, foplumsal degerler ve
kurallar konusunda bilgi sahibi olur. Kavram bilgisi, dikkatini yogunlastirma ve odak konusunda
da oyunlar destekleyici olabilir. Bilissel gelisimi de bu ydnde desteklenmis olur.

Ve bilgisayar oyunlari. Bilgisayar oyunlar, cocugun hicbir zaman arkadaslaryla sosyal temas
edebildikleri gercek bir oyunun yerini almayacakfir. Ancak sosyal alanin olmadigr durumlarda
cocugun ihtiyact da bu sekilde karsilanmaktadir. Bilgisayar oyunlarnin cocugunuzun yas
duzeyine uygunlugunu mutlaka kontrol edin. Yasina uygun bir bilgisayar oyunu, ¢cocugun
duygularini ortaya ¢ikarmasini saglayarak cocuk icin sagalfici olabilir. Burada en dnemli nokta
oynadigl oyununun yas duzeyine uygunlugu ve oyun oynama suresinde bir sinirlandirmanin
mutlaka olmasi gerektigidir.

ONERILER
Oyun, cocukla saglikl bag kurabilmeniz icin cok dnemli bir aractir.

Cocugunuzla oyun oynarken gercekten ne kadar zihnen onunla oldugunuzu, dikkat ve
konsantrasyonunuzun ne dlcUde oyunda olduguna dikkat etmelisiniz.

Oyunu ciddiye alin. Oyun ¢ocuk icin 6zeldir. Oynarken, oyun birdenbire kesiimemeli &nceden
haber veriimelidir.
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Cocuk bazen oyun oynarken sizi cok ydnlendirebilir. Buna saygl duyun belki de ihtiyaci budur.

Ovyun icindeyken 6fke, siddet iceren duygular cikabilir. Bu duygulan (birine zarar vermedigi
strece) asla engellemeyin, orada duygunun ortaya cikigi iyilestiricidir. Yastik, haclyatmaz gibi
nesnelerden duyguyu oraya yonlendirerek yararlanabilirsiniz.

Cocug@unuzu tanimak istiyorsaniz, sevdigi oyunlara , sevdigi oyun karakterlerine bakin ve
mutlaoka ilgilendigi seylerle ilgili bilgi sahibi olmaya calisin. Bdylece sizin tarafinizdan
6nemsendigini ve sevildigini hissedecektir.
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Bir Sonraki S6zuniz
Dlnyanizi Degistirebilir.

Psikolog Dr. Marshall B. Rosenberg, bize gunlUk
dilimizde de ifadesini bulacak i¢sel bir barig bilinci
geligtirmenin  yollarini  g&steriyor.  Barns  Dili
iliskilerimizi ve yasamimizin gidisatini daha iyiye
dogru derinden degistirecek icgdrd, uygulanabilir
beceriler ve guclu araclar sunuyor.

Barig Dili ilham veren hikayelerin yaninda kirk il
boyunca yer yuzinun en siddetli kdselerinde
arabuluculuk calismalarinin deney ve tecrubeleri
dolu. Kitapta; catisma ¢bdzUmleri, is kaltUranun,
otoriter yapilarnn  ve dusman resimlerinin
doénuUstdrblmesi, sukran, kabul ve tahammul etme
hakkinda kapsamli  bdlumler  bulacaksiniz.

Ofke ve siddetin dilimize hakim oldugu ginimuzde, tam zamaninda ¢ikan muhtesem bir kitap.

-Arun Gandhi-

Tanifim Bulteninden
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