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Farkli Yas ve Dénemlerde Kaygiy:
Anlama ve Basa Cikma Rehberi

DR. REGINE GALANTI £

CEVIRI: ZEYNEP SAGNAK



Giris

Cocugum ¢ok mu endigeli? Yeterince empati gosteriyor mu? Arkadagla-
riyla yeterince oynuyor mu? Cok mu arkadag canlisi? Ben yeterince disiplinli
miyim? Onu ¢ok mu oviiyorum? Az mi? Cok mu bagimsiz biraktim? Daha

fazla mi bagimsizlik vermeliyim?

Cocuk yetigtiriyorsaniz, potansiyel olarak duyabileceginiz bu endi-
seler listesi size tanidik gelebilir. Cocuk i¢in endigelenmek ebeveynlik
bir parcasidir! Geligim psikolojisi veya pediatri alaninda diplomaniz
olmadan, 6zellikle ¢ocukluk duygular: s6z konusu oldugunda neyin
normal olup neyin olmadigini nasil bileceksiniz? Cocugunuzun fiziksel
saghg ve geligimini diizenli kontroller yaptirip bir ¢cocuk doktoruyla
goriigerek takip edebilirsiniz. Ama kimse sizi her yil kargisina alip da
oglunuzun duygusal saghg ya da kizinizin karanlik korkusu hakkinda

ozel sorular sormaz.

Klinik psikolog olarak uzun yillardir kayg: ve obsesif kompulsif
bozuklugu (OKB) olan ¢ocuk ve genglerin tedavisinde uzmanlagtim.
Son on beg yilim, insanin yagantisinin bir pargasi olan normal, dogal
kaygi ile cocuklarin geligimine ve sagligina zarar veren daha sorunlu

kaygi arasindaki fark: ebeveynlere anlatmakla gecirdim.

Uzmanligim, elli yildir yapilan bir dizi aragtirmaya dayanan ve ige
yaradigi kanitlanmug bir terapi tiirti olan biligsel davranigci terapi BDT
(Cognitive Behavioral Therapy, CBT) iizerine. BDT'yi diger tedavi
yaklagimlary, ilaglar ve diizenli konugma terapisiyle kargilagtiran calig-

malar BDT nin ¢ocuklarda kaygiy1 azaltmadaki etkisini gostermisgtir.'
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Bu teknik ¢ocuklara ve genclere gelismeleri i¢in ihtiyag duyacaklar:
becerileri dgreterek ¢aligir; olumsuz diigtincelerini ve yararsiz dav-
raniglarini degistirmelerine yardimer olur. Teknik ¢ocugun sonunda
kendi kendisinin terapisti olabilmesi i¢in tasarlanmigtir. Cocuga olta
verip balik tutmayi 6gretmek gibi bir seydir bu. Temel bilgileri aldiktan

sonra diinyaya agilabilir ve ihtiya¢ duyduklar: yontemleri kullanabilirler.

Psikologlar zamanla BDT becerilerinin sadece ¢ocuklara 6zgii
olmadigini fark ettiler. Ebeveyn ve bakim verenlere de bazi beceriler
kazandirarak onlarin endigeli cocuklara yardimei olmalar: saglanabilir.
Bu, ¢ocugun terapiye katilamamasi veya katilmak istememesi durumun-
da kullanilacak yedek bir yontem degildir; yetigkinler i¢in tasarlanmig
ve kaygisi olan ¢ocuklara ebeveynlik yapmakta kullanilacak kendine
ozgli bir beceriler dizisidir. Kaygi insan hayatinin dogal bir parcasidir,
ama ¢ocuklardaki sagliksiz kaygilar onlarin hayatlarinin dniine gegebilir.
Cocuklariniza kaygilariyla nasil baga ¢ikabileceklerini 6gretebilirseniz

bu tehlikenin 6niine gegebilirsiniz.

Bu Kitap Kimin icin Yazildi2

Sik sik ebeveynlere “Cocugunuzun Endigeleri Konusunda Ne Za-
man Endiselenmelisiniz?” baglikli bir konugma yapiyorum. Sunumun
Soru ve Cevap kismi bazen biitiin gece siirecek gibi oluyor. Ben de bir
anneyim, bu ylizden anliyorum: konu ¢ocuklar oldugunda endigelene-
cek ¢ok sey var. Bu kitap, cocuklarindaki potansiyel kaygidan endige
duyan ebeveynler i¢in bir rehberdir. Cocugunuzun kaygili oldugunu
goriiyor ancak bu konuda ne yapacaginizi bilmiyorsaniz bu kitap tam
size gore. Oyunda bir adim dne ge¢mek istiyorsaniz ve gelismekte olan
cocuklarinizda hangi kaygi belirtilerini aramaniz gerektigini bilmek
istiyorsaniz bu konuda da yardimei olabilirim. Cocugunuz ergenlik
cagina geldiyse ve davraniglarinin bazi gizli kaygilarla iligkili olabile-
cegini yeni fark ettiyseniz, cok ge¢ degil, ben bunun i¢in buradayim.

Bu kitap size ¢ocugunuza nasil terapi yapacaginizi 6gretmek icin

tasarlanmamugtir. Bir terapist olarak kendi ¢ocuklarima terapi yapmi-
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yorum. Daha 6nce denedim ve her seferinde de kot bir ekilde geri
tepti. Terapist olarak hastalarinizla belirli bir iligkiniz olur. Onlar kendi
secimleriyle, bir geyleri degistirmek icin size gelirler. Boylece bunlar sizin
ortak hedefiniz olur. Ama bir ebeveyn olarak ¢ocugunuzun hedeflerini
her zaman paylagmazsiniz. Mesela onlarin amaci abur cubur yemek ve
cok fazla televizyon izlemek, sizin amaciniz da onlarin bunu yapmalarin
engellemek olabilir. Bu nedenle ebeveyn olarak cogu zaman “otoriteyi
kullanmamuz” gerekir. Bunu sadece onlarin iyiligi i¢in yapariz. Bu kitap
cocugunuz i¢in degil sizin i¢in yazilmigtir ve ¢ocugunuzun kaygisini

yonetmenize yardimci olacak 6zel ebeveynlik tekniklerini gretecektir.

Bu Kitabi Nasil Kullanacaksiniz2

Kaygili Cocuklara Ebeveynlik Etmek kitabini, her yas ve agamada
sizinle ve ¢ocugunuzla birlikte biiytiyebilecek bir rehber olarak yazdim.
Cocugunuz geligtikge veya terapi goriiyorsa kaygi hakkinda daha fazla
bilgi edinmek i¢in bunu kullanabilirsiniz. Ebeveynliginizin neresinde
olursaniz olun sizinle tanigmak istiyorum. Aragtirmalardan, etkili ebe-
veynlik yapmanin ¢ocuklarda ortaya ¢ikabilecek agir1 kaygiy: onlemede
biiyiik rol oynadigin: biliyoruz. Bu kitap, kaygili bir cocukla hayatta
bagarili bir gekilde ilerlemeniz i¢in ihtiyag duyacaginiz ebeveynlik bece-
rilerini vermeyi amaglamaktadir. Bagindan sonuna kadar okuyabilirsiniz
ancak kitab: kullanmanin tek yolu bu degildir. Cocugunuz biiytdiikce
kullanabileceginiz bir referans kitab: olarak da saklayabilirsiniz. Tim
ipuglari ve stratejiler her yag aralig1 icin egit derecede gecerli degildir; bu
nedenle, belirli bir donemde bilgi tazelemeye veya tavsiyeye ihtiyaciniz

oldugunda kitab:1 her zaman raftan ¢ekip alabilirsiniz.

Kitap iki kisma ayrilmigtir. I. Kisimda kayginin nasil igledigi ve
cocuklari nasil etkiledigi de dahil olmak tizere kaygi hakkinda ihtiya-
ciniz olan tiim bilgileri verecegim. Bu arka plan, bir ebeveyn olarak
daha sonra anlatacagim stratejileri anlamak icin ihtiyaciniz olan te-
meli olugturacak. II. Kisim, ¢ocugunuzun kaygisini yagaminin farkls

noktalarinda y6netebilmeniz i¢in yaglara ve agamalara ayrilmig 6zel
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stratejiler icermektedir. Cocugunuz dort yagindayken ige yarayan bir
becerinin, sekiz yagindayken ige yaramadigini fark edebilirsiniz. Co-
cuklar bityiiyiip degistikce kaygilar: da bityiiyiip degisebilir. Bu kitap,
temel becerileriniz etkisini kaybettiginde, icinde kullanabileceginiz bir

stirti arag olan bir alet kutusu geklinde tasarlandi.

Kullanim kolayligi saglamak i¢in ana ve baba kelimelerini kul-
lanacagim. Ama siz anne ya da baba olmadiginiz halde bir ¢ocugun
bakimindan sorumluysaniz, iligkiniz veya aile yapiniz ne olursa olsun,

bu kitap tam size goredir.

Bu Kitaptan Ne Beklemeli?

Bu kitap kaygili cocuklar: olan anne babalara giinliik hayatlarinda
kullanacaklar1 pratik bir rehber olmay1 amaglamaktadir. ki hedefi
vardir: Birincisi bilgi saglamaktir. Ebeveyn olarak sizin, belirli geligim
agamasindaki bir ¢ocuk i¢in neyin normal, neyin potansiyel bir sorun
uyarist oldugunu anlamanizi istiyorum. Ikincisi, ocugunuzla pratik
yapabileceginiz beceri ve teknikleri vermektir. Bu kitap boyunca [logo]
ile igaretlenmis belirli aligtirmalara yer verecegim. Bunlar, belirli bir be-
ceriyi geligtirmek i¢in kullanabileceginiz egzersizlerdir. Bunlar1 kullanin!

Her beceri herkeste ige yaramayabilir, ama denemeden bilemezsiniz.

Iste baz1 pratik tavsiyeler: siirekli not alin. Onemli bilgileri yazmaz-
sam hatirlamakta gercekten zorluk ¢ekiyorum. Denemek istediginiz
egzersizleri veya uygulamaya caligtiginiz becerileri bir yere yazin.
Telefonunuza not alin veya paragraflarin fotograflarini ¢ekin. Bu Gylece
okuyup, icerigini anlayip sonra bir kenara atacaginiz tiirden bir kitap
degil. Bu becerilerin ige yaramasi i¢in biraz pratik yapmaniz gerekecek.
Ve “biraz” pratik derken, ¢ok fazla pratik yapmay1 kastediyorum. Bir
cocuk ofisime geldiginde genellikle haftalik bir program yapariz, gérev-
ler belirleriz. Bazen buna ev &devi bile dedigimiz olur (offf!). Bunun
oldukga basit bir nedeni var; pratik yapmadan bir seyleri 6grenmek
gercekten zordur. Pratik yapacaginiz beceri i¢in haftalik bir plan yapin

ve bir sonraki hafta iglerin nasil gittigini kontrol edin.



Giris n

Programda ne kadar tutarli olur ve pratik yaparsaniz, becerilerin
kullanimi o kadar dogal hale gelecek, bunlarin ¢cocugunuzun davra-
niglar1 tizerindeki etkisi de o kadar biiyiik olacaktir. Insanlara sik sik
bir beceride ¢ok iyi olmak, drnegin olimpiyat diizeyinde ustalagmak
i¢in ne gerektigini sorarim. Bu sadece birkag pratikle olmaz; defalarca
tekrarlanan bir ¢aba gerektirir. Becerileri zor durumlarda kullana-
bilmeniz i¢in neredeyse kas hafizasina doniigecek kadar ezberlemis
olmaniz gerekir. Bazi insanlar dgrendikleri bir beceriyi kriz aninda
kullanabilirler. Harika. Ancak ¢ogu insan yeni bir teknigi kullandiginda
bagarisiz olabilir ¢linkii bu zor bir igtir. Genel bir kural olarak, iki hafta
boyunca her giin pratik yapryor ama o beceriyi hala kullanamiyorsaniz
bu sizin i¢in uygun bir beceri degildir. Edinmeye caligtiginiz bir bece-
riden vazge¢meden 6nce onu on ila on dort kez deneyin. Bazen yeni
becerilerin nasil ige yaradigini goriip sasirabilirsiniz. A¢ik fikirli olun
ve haftalik bir zaman araliginda pratik yapin; siz ve ¢ocugunuz igin

bazi degisiklikler yapmak {izere birlikte ¢alisalim. Haydi baglayalim!






BIRINCI KISIM

Kaygi ve Ebeveynlik






Nedir Bu Kaygi
Denilen Sey?

Kaygi Normal Bir Seydir

Herkes kaygi duyar. Bunu anlamak 6nemlidir: Insan zaman zaman
kayg1 yasayabilir. Kargidan karsiya gegerken bir araba size dogru hizla
yaklagirsa kalp atiglariniz hizlanir, kaslariniz kasilir ve baginiza nasil
korkung seyler gelecegini diigiiniirsiintiz. Miimkiin oldugu kadar hizli
bir gekilde caddenin kargisina gegersiniz. Yagadiginiz duygulara “korku”
veya ‘endige” diyebilirsiniz. Bu durumda kaygi sizi tehlikeden koruyan
biyolojik bir mekanizmadir ve iyi bir seydir. Cimlerin arasinda gizlen-
mis bir yilan gordiigliniizde o korku sizi bahgeden digar1 ¢ikaracaktir.
Cocuklariniz i¢in bir tehlike gordiigiiniizde, Anne Ay i¢giidiileriniz
devreye girer, kalbiniz hizla ¢arpar ve korktugunuz i¢in yavrulariniz

tehlikeden uzaklagtirmaya caligirsiniz.

Amacim kaygisiz yagamak degil, hi¢cbir zaman da olmads, ¢linkii
kaygisiz yagamak risklidir. Kaygi olmadan gercek tehlike igaretlerini fark
edemezsiniz. Tehlikeli hayvanlara yaklagabilir veya saginiza solunuza
bakmadan trafige girebilirsiniz. Terapi pratigimde baglangic 6nermem,
kayginin yagamin dogal, normal bir parcas: oldugudur. Anne babalar

olarak amaciniz kaygty1 cocugunuzun hayatindan uzaklagtirmak degil;
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kaygisini yonetmesine ve endigeli hissetse bile potansiyelini ortaya

¢tkarmasina yardimei olabilmektir.

Ancak tehlike igaretlerini tehlikeli olmayan yerlerde gordiigiimiizde
kaygi sorun olmaya baglar. O zaman tehlikeli olmayan seylere gercekten
tehlikeliymis gibi davranmaya baglariz. Iste bunun icin, anne babalardan
tehlikeli olmayan ama tehlikeli hissettiren durumlara verdikleri tepkileri
degistirmelerini istiyorum. Ebeveynler ¢ocuklarinin hayatinda ¢ok
biyiik rollere sahip oldugundan sizin kendi tepkilerinizi degistirmeniz

cocugunuzun da kaygiya kargi olan tepkisini degistirecektir.

Kaygiy1 viicudunuzun alarm sistemi olarak diigiintin. Yangin ¢ikti-
ginda alarm ¢alsin istersiniz. Itfaiyecilerin tam techizatlariyla evinize
gelip ne gerekiyorsa yapmasini beklersiniz. Siz de bana benziyorsaniz
bazen ocagt acik unutur, yagi yakar ve yangin alarminin ¢almasina neden
olursunuz. Alarm sesi ayni yiiksek ses ama tetikleme farkli. Bu sefer bir
tehlike yok. Yanls alarm durumunda itfaiye araclarinin sirenleri ¢ala
cala evinize kogturmasini istemezsiniz ¢linkii bu, tehlikeli olmayan bir
senaryoya agir1 tepki vermek olacaktir. Saglikli bir kayg: diizeyine sahip
birisi yangin ile yanlig alarmi ayirt edebilir. Ancak sorunlu kaygi, cogu
zaman bu ayrimi bulaniklagtirir. Bu nedenle yanmig tavaya beg yildizli
bir yanginla ayni sekilde davranabilir. Bagka bir deyisle, bazen kaygi
viicudunuzun giivenli bir duruma (rnegin yeni bir arkadagla konugmak
gibi) sanki o arkadas sizi soymaya kalkmig gibi tepki vermesine yol
acar. Amacimiz alarm sistemine, siz ve ¢cocugunuz i¢in neyin tehlikeli

neyin giivenli oldugunu ayirt edebilecek sekilde ince ayar yapmaktir.

Kayg Belirtileri

Cogu cocuk bir seylerden korkar. Yiiksek bir ses, karanlik, ya-
bancilar veya bir seylerin degismesi ¢ocuklarin korkmalarina neden
olabilir. Bityiiditkge endigelenmeniz gereken ¢ok sey cikar! Anne ba-
balar olarak kayginin gelisimin normal bir parcas: m1 oldugunu yoksa
endige verici bir durum mu oldugunu anlamak zor olabilir; dzellikle de

bu semptomlar ¢ocuklar bityiiditk¢e degistigi icin. Cocuk psikologlar:
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bu igaretleri tanimak tizere egitilmigtir. Siz de boylesi olagan kaygilar:

daha sorunlu olanlardan ayirmay: 6grenebilirsiniz.

Cocuklarin endige duymalarini bekledigimiz bazi geyler sunlardir:

« Bebekler ¢cogunlukla yiiksek seslerden, yabancilardan ve anne

babalarindan ayr1 kalmaktan korkarlar.

o Okul 6ncesi cagindaki ¢ocuklar genellikle canavar ve ejderha gibi

hayali seylerden korkarlar.

« Ilkokul ¢agindaki ¢ocuklar firtina ve fiziksel yaralanma gibi daha
gercekei tehlikelerden korkma egilimindedir. Ayrica okul perfor-

mansi konusunda da endigelenmeye baglarlar.

o 13-19 yag arasinda kaygilar sosyal alana kayar, dolayisiyla tipik
korkular arasinda sosyal gevre tarafindan kabul gérmek, ayni yagtaki

arkadaglar1 ve performanslar: vardir.

« Yetigkinlige yeni adim atanlar, hem iligki icinde hem de iligki digin-

da bagimsizliga ulagma ve kim olduklarini anlama telagindadirlar.

Kaygiyla miicadele eden ¢ocuk sayisi sagirticidir. Anketler, cocuk-
larin yaklagik ylizde 30'una daha on sekiz yagina gelmeden anksiyete
bozuklugu tanist konuldugunu séyliiyor.! Anksiyete sorunlari geng
yaslarda (genellikle alt1 yag civarinda) baglar, ancak daha 6nce de ortaya
cikabilir. Bazi ebeveynler bana, ¢ocuklarinin hep kaygili oldugunu ama
bityiiytince bu durumdan kurtulacaklarini sandiklarini sGyler. Kimileri
de kayginin nasil bir gey oldugunu ¢ok sonralara kadar fark etmez. Bu
kitabr her iki ebeveyn tiirii i¢in de yazdim: istikamet vermek ve tipik
kaygiyla problemli kaygiy1 birbirinden ayirmaniza yardimer olmak
i¢in. Cocugunuzun yagina bagl olarak tipik korkular: olacaktir, bun-
larin farkinda olmanizda yarar var. Beg yagindaki bir cocugun yatak
odasindaki ejderhalardan korkmas: normaldir, ancak bu korku on beg

yagindaki ¢ocugunuzda da varsa ben de endigelenirdim.

Psikologlar sorunlu kaygiy: tespit etmek igin belirli fiziksel tepki,

diiglince ve davraniglara bakarlar. Ne yazik ki tizerinde “Dikkat, sorunlu
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kayg1!” yazan dev bir kirmizi bayrak ya da spesifik belirti yoktur. Biz
de bir arada bulunan belirti guruplar: arariz. Bazi ¢ocuklar, kaygilarinin
belirtisi olarak, tibbi olarak tam aciklanamayan siirekli karin agris,
bag agrisi veya adale kasilmasi gibi agrilardan gikayet ederler. Sonra,
klasik kaygili cocuklar vardir. Bunlar kendi sagliklarindan, etraflarin-
dakilerin sagligindan endige duyarlar. Bazi olaylarin sahip olduklar:
riske oranla ¢ok daha kétii sonuglar vereceginden korkarlar. Bazi ¢o-
cuklar kaygi nedeniyle okulda veya evde davranig sorunu gosterirler.
Genelde iyi huylu olan bu ¢ocuklar onlardan kaygilarin: tetikleyecek
bir sey yapmalar: istendiginde kendilerini kaybedip 6tke ndbetleri
gecirebilirler. Son olarak, kaygilarini kagarak gosteren ¢ocuklar vardir.
Endigeli goriinmezler ama oyun oynamaya, dogum giinii partilerine

veya arkadaglarina yatiya kalmaya gidemezler.

Kaygi Belirtileri (Tam Olmayan Bir Liste)

—— FizIKSEL
DUSUNCELER BELIRTILER DAVRANISLAR
Tehlike konusunda Nedensiz karin Endise belirtilerinden
. endise . agrilar . kacinma

.............................................................

: Kendine ya da :
. baskalarina kotu : Bas agrilari
. seyler olacagi endisesi
: : Ofke nobetleri,
. Adale kasilmalari . tetiklendiginde asiri
. tepki

.............................................................

. Endise verici
. durumlardan kacis

* Miikemmeliyetcilikle
. ilgili distinceler

. . Anne babaya glivence
. Gelecek endiseleri . Kalp carpintisi : saglamak icin sorular
. . . sorma

.............................................................

Baskalari tarafindan ¢
. yargilanmayla ilgili . Hizli, sig nefes alma
. dislnceler .

.............................................................

Disik hayal kirikligr
: toleransi

Yanlis anlagilma olmasin, bu belirtilerden birini gérmeniz, ¢ocugunu-
zun mutlaka kaygi sorunu yagadigi anlamina gelmez. Cocugunuzun gecis
veya yliksek stres donemlerinde kaygiya bagh belirtilerde artig olmasi

normaldir ve beklenir, ancak bu belirtiler stres donemi sona erdikten
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sonra kaybolmalidir. Stres etkenleri arasinda yeni ¢ocuk bakicilariyla
tanigmak, okula baglamak, okul ve kamp arasinda ge¢is yapmak ve
biiyiik aile degisiklikleri (6rnegin kardes dogumu, bosanma) yer ala-
bilir. Bu belirtiler yalnizca bu tip ge¢is dénemlerinde ortaya ¢ikmayan
yaygin bir kalip halini aldiginda ve cocugunuzun (ve ¢ogu zaman sizin)
yagamini veya igleyisini uzun bir siire boyunca olumsuz etkilediginde,

daha endige verici hale gelirler.

Kaygi Yikseliste mi2

Cocuklukta kaygi normaldir, ancak son zamanlarda nereye donsek
kayg: gorityoruz. Bu yiikseligin olduk¢a makul ac¢iklamalar: var. Su
anda en azindan COVID-19dan bahsetmeden kaygi hakkinda bir kitap
yazmak imkansiz. 2020'de kiiresel bir salginin ortasinda, karantinalarin
ve evde egitimin norm haline geldigini gorditk. Pandeminin ¢ocuklar
tizerindeki etkisini heniiz tam olarak bilmiyoruz, ancak bildigimiz ey
su: ¢ocuklarin geligimi {izerinde gercekten bir etki oldu ve ¢ocuklar
birkag yil normal sosyal ve egitimsel gelisimden mahrum kaldilar. Bu
sorunlardan bazilar1 zamanla kendi kendine diizelecek ve “normale”
doniis saglanacak, ancak diger yandan pandemi yetigkinlerde ve ¢ocuk-
larda 6nceden var olan ruh sagligi sorunlarini kétilestirdi ve bildirilen

kaygi oranlar1 da 2010 yilindan beri siirekli artig gosteriyor.?

Bazi veliler i¢in bu iyi oldu. Cocuklariyla bu kadar ¢ok zaman
gegirince (yalniz, kapali) daha dnce 6gretmenlerinin igaret ettigi, an-
cak kendilerinin “6nemli degil” veya “cocuk igte” diyerek gérmezden
geldigi kayg: belirtilerini fark etmelerini sagladi. Her ne kadar ¢ocuklar
gelismelerine yardimei olacak tecriibelerden mahrum kalsa da, nor-
malde haftanin kirk saati kregte olan ve annelerinden ayr1 kalmanin
zorluklariyla baga ¢ikan ¢ocuklar evde ebeveynleriyle birlikte olmaktan
mutluydu. Ama onlar siirekli yanlarinda degilken nasil davranacaklarini
ogrenemediler. Ortaokul kafeteryasinin sosyal dinamiklerini 6grenecek
cocuklar bunun yerine yalnizca belli bagh arkadaglariyla etkilegimde

bulunmak zorunda kaldilar. Kulaga harika geliyor, ta ki iki y1l sonra ayni
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cocuklar liseye baglayana ve sosyal beceri gelisimlerinde dev bir boglukla

simdi ayni zorlu sosyal dinamiklerle ugrasmak zorunda kalana kadar.

Bu faktorleri bir arada ele alalim: kaygt oranlar1 2020'den dnce de
zaten yliksekti ve yiikseliyordu; kiiresel bir salgin, 6nceden var olan
kogullar1 daha da kétiilestirdi ve cocuklar 6nemli gelisim tecriibelerinden
oldular. Yapabilecegimiz tek gey, cocuklarin kaygisina dikkat cekmek
ve bunun ne kadar 6nemli ve yorucu olabileceginin farkina varmaktir.
2021de igler o raddeye geldi ki Amerikan Pediatri Akademisi, cocuk
ve ergen ruh saghgini ulusal bir acil durum ilan etti.> Artik Amerika
Birlesik Devletlerindeki cocuk doktorlar: sekiz ila on bir yag arasindaki
tim ¢ocuklarda kayg: taramasi yapilmasini tavsiye ediyor. Aragtirma
zaman aliyor, dolayisiyla sorunun kapsamini heniiz tam olarak bilmi-
yoruz, ancak her zamankinden daha fazla cocugun kaygiyla miicadele
ettigini biliyoruz. $imdi dikkatimizi ¢ocugunuza ve ona nasil yardim

edebileceginize cevirelim.

Cocugumda Kaygi Var mi?

Farkinda bile olmadiginiz bir sorunu ¢cozmek zordur. Bir seyin
adini koymak belirli araclara erismenizi saglayarak onunla daha iyi
basa cikmaniza yardimci olur. Cocukta kaygi birden fazla bicimde
ortaya cikabilir. Bu test, cocugunuzu daha iyi anlamaniz icin size
bir baslangic noktasi vermeyi amaclamaktadir. Cocugunuzda bu
ifadelerin cogunu veya belirli bir kategorideki ifadelerin cogunu
bulabilirsiniz. Bu, cocugunuzun yasadigi seylerde yalniz olmadigi
anlamina gelir. Sorulari elinizden geldigince diristce cevaplayin.

FiZIKSEL REAKSIYONLAR
Cocugumun sik sik bas agrisi oluyor.
Cocugum gergin oldugunda bayilacakmis gibi hisseder.

Cocugum kaygili oldugunda nefes almasi zorlasir.
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Cocugum korktugunda kalbi hizli atar.



Nedir Bu Kaygi Denilen Sey?

Cocugum titriyor.

Cocugumun okulda karni agriyor.

Cocugum korktugunda deliriyormus gibi hissediyor.
Cocugum korktugunda boguluyormus gibi hissediyor.

Cocugum korktugunda kusmak istiyor ya da midesi
bulaniyor.

Cocugum korktugunda basi doniiyor.

DUSUNCELER

Cocugum baskalarinin onu sevmeyeceginden korkuyor.
Cocugum bircok seyden korkuyor.

Cocugum gelecekte ne olacagi konusunda endiseleniyor.

Cocugum isleri ne kadar iyi yaptigi konusunda
endiseleniyor.

Cocugum diger cocuklar kadar iyi olma konusunda
korkuyor.

Cocugum daha once olmus olan seyler hakkinda
endiseleniyor.

Cocugum kendisine veya anne babasina bir sey olacak
diye korkuyor.

Cocugum yalniz uyumaktan korkuyor.

Cocugum okula gitmekten korkuyor.

DAVRANISLAR

Cocugum iyi tanimadigi insanlarla birlikte olmaktan
hoslanmaz.

Cocugum yeni insanlarla konusmakta zorlaniyor.
Cocugum utangac.
Cocugum benden ayrilmakta zorlaniyor.

Cocugum kendisini kaygili hissedebilecegi durumlardan
kaciniyor.

Cocugum giivenli oldugunu zaten bildigi durumlarda bile
benden giivence istiyor.
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