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COCUKLARDA KAYGI
BOZUKLUKLARI

\

Kaygi, "kisiligin", tipk: bir hisse senedi gibi sinanabilen ve degeri inip ¢ikabilen bir "varlik"
olduguna iliskin yanilgili inancin pahali bir bedelidir. Pahalidir, ¢iinkii bize verilmis vadeli
yasami, olmayan ve olamayacak bir kisilik degeri pesinde kosusturmak icin harcatir;
pahalidir, ¢iinkii risk alma ve yasama cesaretini somiiriir; pahalidir, ¢linkii biz bir "hata
odlegi" yapar; pahaldir, ¢linkii potansiyelimizi kullanip anlamli gelismeler gergeklestirmek
yerine, durmamizi ve gerilememizi saglar; pahalidir, ¢linkii bizi simdiki var olusumuzda
degil, yasanip bitmis ge¢miste ve de heniiz yasanmamus gelecekte tutar...
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Kaygilarimiz, viicudumuzun strese karsi verdigi dogal tepkilerdir. Gelecege karsi
duydugumuz korkularimiz ve endigelerimizdir. Mesela topluluk 6niinde konusma yapacak
olmak ya da isimizin ilk giinii, cogu insanin gergin ve korkulu hissetmesine neden olabilir.

Ancak duydugumuz endise asirtysa ve uzun siireli olup yasamimizi zorlastirtyorsa bu durum
kayg1 bozukluklarini da beraberinde getirir. Kaygi bozukluklar: diger ad1 ile anksiyete,
kisilerin ¢evrelerindeki ya da kendi viicutlarindaki belli uyaranlar1 tehlike ve tehdit olarak
yorumlanmasi sonucu kontrol edilemeyen sikinti, korku, endige ve gerginlik hissetmeleri
sonucunda bu hisleri doguran olay ve durumlardan kaginma davranislarina verilen isimdir.

Insan hayatinda degisimlerin en hizli ve en Yabancilardan korkma, anne-babanin basina
cok yasandigi yillar cocukluk yillaridir. kot bir sey gelmesinden kaygilanma,
Cocuklar bu donemde cevresel, fiziksel ve ebeveynden ayrilma kaygist vb. kiigiik
biyolojik etkiler altinda gelisimlerini yaslardan itibaren pek ¢ok cocukta
stirdiiriirken, i¢ veya dis diinyadan kaynakl goriilebilecek kaygilardir. Fakat cocuklarin
baz1 zorlayici durumlarla karsilasabilirler. kaygis1 durumun gerektirdiginden ¢ok onu
I¢inde bulunduklar1 bu durumlar altinda etkilemeye basladiysa “normal” olan
cocuklarm kayg1 diizeyleri de sekillenmeye kaygimnin “patolojik” kaygiya doniisme
baglar. Okula baslama, aile fertlerinden ihtimali ortaya ¢ikmaktadir. Ornegin yok
birinin kaybi, taginma ya da ¢ocuk {izerinde olma kaygisi, ayrilma kaygisi, kastrasyon
stres yaratabilecek herhangi bir olay, (igdis etme) kaygisi cocuklarda goriilen,
cocugun kaygisini tetikleyici bir unsur cesitli tepkilerle ortaya ¢ikmasi beklenen
olusturabilir. Kayg1 i¢ ve dis diinyadan normal kaygilardir. Ancak bunlar ileri
kaynaklanan bir tehlike olasilig1 ya da kisi yaslarda bireyin giinliik fonksiyonlarini ve
tarafindan tehlikeli olarak algilanip performansimi etkileyerek boyutlarda ortaya
yorumlanan herhangi bir durum karsisinda cikarsa patolojik olarak degerlendirilir. 1-2
yasanan bir duygudur. yas arasindaki ¢ocugun annesinden
Gelisimsel olarak ele alindiginda tiim ayrilmaya bagh olarak gosterdigi ayrilma
cocuklarin, yasamlarmin belirli asamalarinda | kaygis1 dogal karsilanirken ¢ok iyi imkanlar
korku, endise, kaygi ve fobilerinin olmasi verilmesine ragmen yasadigi bir sehirden
olagan bir durumdur. Kaygi ile korku baska bir yere gidemeyen bir kisinin kaygisi
cogunlukla birbirine karigtirilmaktadir. pek dogal karsilanmaz. Yani kaygi iginde
Korku, bilingli olarak belli bir tehlike bulunulan yasa gore normal veya patolojik
karsisinda ortaya ¢ikan heyecansal bir olarak degerlendirilmektedir.
tepkidir. Korkunun kaynagi genellikle Cocuklarda goriilen kaygi bozukluklar1
bellidir ve korkutan nesne dis kaynaklidir. belirtilerin yogun olarak yasandigi alanlara
Kayg ise kisi tarafindan bilinmeyen, genelde | gore farkl sekillerde isimlendirilirler.
kaynag1 belli olmayan tehlikelere kars1 kisi Bununla birlikte degisik kaygi bozukluklar1
tarafindan verilen ig¢sel bir tepkidir. Bu hem eriskin hem de ¢ocuklarda siklikla bir
nedenle kaygi daha genel bir durumdur ve arada bulunabilmektedir.
korkudan daha siddetli ve uzun stirelidir. Bu baglamda ¢ocukluk ¢aglarinda baslayip,
eger gerekli Onlemler alinmazsa ergenlikten
yetigkinlige kadar slirme ihtimali bulunan iki
kayg1 bozuklugundan bahsedecegiz: Sosyal
Kaygi Bozuklugu (Sosyal Fobi) ve Yaygin
Kaygi Bozuklugu.
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Sosyal Kaygi Bozuklugu
DSM-1V tani kriterlerine gore; tanimadik insanlarla karsilastig1 ya da baskalarinin géziiniin
iizerinde olabilecegi, bir ya da birden fazla toplumsal ya da bir eylemi gerceklestirdigi
durumdan, belirgin ve siirekli bir korku duyma hali olarak tanimlanmaktadir. Sosyal kayg1
bozuklugu olan ¢ocuklar, arkadaslariyla ya da yetiskinlerle iliski kurarken, fazla
tanimadiklar1 veya yabancisi olduklar1 bir ortama girdiklerinde ya da topluluk 6niinde
konusurken zorlanma, ¢ekingenlik ve tirkeklik gibi davranislar sergilerler. Bu
davranislarma kalp ¢arpintisi, titreme, terleme gibi fiziksel belirtiler de eslik edebilir.
Sosyal fobisi olan bir cocuk smif i¢inde veya topluluk oniinde konusmakta, derslere katilim
gostermekte, yasit oyunlarina katilmakta, topluma agik yerlerde yemek yemekte veya
tuvalete gitmekte Onemli zorluklar yasayabilir Belirtilerden de anlasilacagi gibi sosyal fobi,
cocugun Ozellikle sosyal hayatinda 6nemli kisitlama ve mahrumiyetlere yol agan bir
sorundur ve tedavi edilmedigi takdirde siklikla eriskin yasamda da devam etmektedir.
Ozellikle 7-11 yas aras1 ¢ocuklarda siklikla rastlanan kaygi bozukluklarindan

Yaygin Kaygi Bozuklugu ise, pek cok olay hakkinda neredeyse her giin yogun kaygi ve
endise duyma, bu kaygi ve endiseleri kontrol etmekte giicliik gekme olarak
tanimlanmaktadir. Yaygm Kaygi Bozuklugu olan ¢ocuklar, siirekli bir endise ve korku hali
icerisindedirler. Kendilerinin, ailelerinin ve hatta arkadaglarinin giivenligi, saglig1 gibi
konularda asir1 duyarl ve kendilerinden beklenilenin tizerinde sorumluluk sahibi gibi
davranirlar. Giinliik yasamda artarak devam eden bu huzursuzluk ve endise hali; Yaygin
Kaygi Bozuklugu yasayan ¢ocuklarda uyku ve dikkat bozukluklari, bas agrisi, karmn agrisi
gibi degisik fiziksel belirtilerin ortaya ¢ikmasina sebep olabilir. Bu tiir cocuklarin
cevrelerindeki insanlara ve olaylara karsi asir1 hassas ve korumaci tutumu, onlarin ¢evreleri
tarafindan daha olgun, yasindan biiyiik davranan ve miikemmeliyet¢i cocuklar olarak
algilanip, adlandirilmasina yol agabilir. Oysaki bu tiir kaygi bozuklugunu yasayan pek ¢cok
cocuk bu yakistirmalari kaldirabilecek psikolojik olgunluga sahip degildir. Bu nedenle,
Sosyal Fobi gibi Yaygi Kaygi Bozuklugu da dogru teshis edilip, miidahale edilmezse
cocugun aile iginde ve giindelik yasamda onemli zorluklar yasamasina yol agabilir.

KAYGI BOZUKLUGU iLE NASIL BAS EDEBILIR?
Sosyal Fobisi Olan Cocuklar i¢in Oneriler:

% Cocuklar, yetiskinler gibi kaygili olma halini
aciklamakta zorlanabilirler. Onlarda kaygi yaratan
durumlari, sozel ifadelerinden ¢ok davranislarini
gbzlemleyerek anlamak ve onlara bu dogrultuda yardim
etmeye ¢alismak daha verimli olacaktir.

¢+ Sosyal fobisi olan ¢ocuk i¢in okulu daha ¢ekici ve
rahat hissedecegi bir ortam haline getirebilmek ¢ok
onemlidir. Bu nedenle egitimcilerin okul idaresi ve aile ile
isbirligi igerisinde olup, ortak bir dil konugmas1 ve beraber
hareket etmesi faydali olacaktur.

R/

% Sosyal fobisi olan ¢ocugun en ¢ok sikint1 yasadig1 alanlardan biri de kendini ifade

etmek ve hissettikleri hakkinda konusabilmektir. Bu nedenle ¢ocugu kaygi yaratan
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durum hakkindan konusmaya ve kendisini ifade etmeye tesvik etmek olumlu bir adim
olabilir.

Sosyal kaygi bozuklugu yasayan ¢ocuklar, giiniin her aninda 6zellikle okulda
kendilerini sahnede, tiim bakislar onlarin tizerinde gibi hissederler. Bu nedenle derste,
teneffiiste vb. yerlerde huzursuz ve endiseli bir tutum sergilerler. Bdylesi durumlarda,

X/
°e

cocuga karsi 1srarci tavirlarda bulunmamak, onu yeni durumlara yavag yavas
hazirlayarak tesvik etmek ¢ok 6nemlidir. Ciinkii asir1 tegvik de gocugun igine
kapanmasina yol agabilir.

% Sosyal fobisi olan bir ¢cocuk topluluk i¢inde kendini ne kadar rahatsiz hissetse de, grup
aktivitelerine dahil olmak, egitimcinin yonlendirmesiyle diger arkadaslariyla oyunlara
katilmak, onun bu konudaki 6zgiivenini yerine getirebilir. Bu durumun okul ortaminda

X/

saglanamamasi halinde ¢cocugu sosyal becerilerini gelistirmeye doniik bir grup
calismasina yonlendirmek faydali olabilir.

% Cocuklarla ilgili her tiirlii problemde yapilmasi gerektigi gibi bu durumda da, ¢ocugun
sosyal beceri alaninda gosterdigi her ilerlemeyi desteklemek ve onu yiireklendirmek,
¢ocugun 0zgiiveninin gelismesine faydali olacaktir.

¢ Bununla birlikte sosyal fobisi olan bir ¢ocugun diger arkadaslariyla kiyaslanmasi onun
kendini daha ¢ok yetersiz hissetmesine ve i¢ine kapanmasina yol agabilir. Bu nedenle
kiyaslama, cocugun kendi i¢inde gosterdigi basarilar 6rnek verilerek yapilirsa, cocuk
kendini gelistirmek yoniinde daha istekli olabilir.

+«¢ Tiim bunlarla birlikte, bu konuda bir uzmanda yardim almak siirecin rahat ilerlemesi
acisindan faydali olacaktir.

Yaygin Kaygi Bozuklugu (YKB) Olan Cocuklar I¢in
Oneriler:

¢ Okul ve aile arasindan istikrarl ve
destek veren bir ¢cevre olusturulmalidir. Bu cocuga
kaygilariyla bas edebilmesi i¢in guc verecektir.

+* YKB olan bir ¢ocuk i¢in istikrarli ve
destek veren bir cevre ne kadar énemli olsa da bu
steril ve risksiz bir ortama doniistiiriilmemelidir.
Cilinkii ¢ocuk biitiin risklerden korunursa ve endise
yaratabilecek her tiirlii olaydan kaginmasina izin
verilirse kaygilar artar. Uygun olan her ortamda onu
yonlendirerek kendi planlarin1 gerceklestirmesine ortam saglamak, kaygilarinin

azalmasina yardimci olabilir.
¢ YKB olan ¢cocugun endiseleri ona sik sik hatirlatilmamali ve baska kisilerin
yaninda onun kaygilar1 hakkinda konusulmamalidir. Byle bir durumda
cocukla bireysel olarak goriisiilmelidir.
YKB olan ¢ocuklar, endiseleriyle miicadele edebilmek icin diizgiin bir yap1 ve
belirlilik ararlar. Bu nedenle sinif iginde yapilacak etkinlikleri 6nceden haber
vererek ¢ocugu hazirlamak; planlanmis herhangi bir seyde meydana

X3

2

SIRNAK REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI Sayfa 4




gelebilecek degisiklikler hakkinda konusmak, onun kaygi seviyesinin

diismesine yarayabilir.
% Cocugun kaygilandig1 durumlar hakkinda onunla konusarak, bu anlarda

kullanmasi i¢in ona gevseme ve nefes egzersizleri 6gretilebilir.
% Yaygin endise bozuklugunun miidahalesinde ilaclar ve psikolojik tedaviler
etkili olmaktadir.1 Bu nedenle ¢ocugu bir uzmana yonlendirmek faydali

olabilir.

COCUKLAR ICiN KAYGI DURUMLARINDA ETKINLIK ONERILERI:

e Eger kendinizi kaygili hissediyorsaniz ailenizden bir yetiskin ile bu durumu paylagin.
o Nefes egzarsizleri ile kendinizi rahatlatin.

s
s

1. Bir sandalyede oturun ve arkaniza yaslann.

2. Ellerinizi karniniza koyun ve duyacagimniz
yonlendirmeleri dikkatle dinleyin.

3. Daha sonra 4 saniye boyunca burundan derin
nefes alin (sizin yerinize aileden biri sayabilir)
karnininiz nasil sistigine bakm.

4. Daha sonra da olabildigince uzun yilan sesi
¢ikararak nefes verin.

1. Bir sandalyeye oturun ve arkaniza yaslanin.

2. Karninizda ve gogsiiniizde iki adet balon
oldugunu diisiiniin.

3. Bir elinizi karniniza digerini gogsiinlize koyun.

4. 1lk olarak burnunuzdan nefes alarak karnmizdaki
balonu sisirin. Daha sonra balonu serbest birakin
(nefes verin).

5. Ikinci olarak gdgsiiniizdeki balonu sisirin ve daha
sonra serbet birakin.

6. Son olarak ise dnce karninizdaki sonra

gdgsiiniizdeki balonu sisirin. Iki balon da sistikten
sonra ayni anda balonlar1 oda- ya serbest birakin
(bu asamada gocuk odada istedigi gibi nefesini
serbest birakabilir. Oturdugu yerden, kosarak,
yere yatarak vs.)

e Kendinizi kaygil hissettiginiz donemde ailenizden biri ile beraber oyuncaklarinizla

oynayin.

e Ailenizle beraber sectiginiz masallarv/hikayeleri okuyun.

e Resim yapm. Yaptigniz resimlerle ilgili ailenizle konusun.
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Duygu kutusu

Hazirlanan kiigiik kagitlara, mutlu, korkmus, sasirmais, lizgiin, endiseli gibi duygular yazilir ve
bir kutuya atilir. Aile bireyleri sirasiyla bu kutudan bir kagit ¢eker ve iginde yazan duyguyu
sOyler. Ardindan asagidaki 3 gorevi yapar.

1- Kagitta yazan duyguyu yiiziinde canlandir.
2- Kagitta yazan duyguyu bedeninde canlandir.
3- Kagitta yazan duyguyu hissettigin bir anin1 paylas.

Gorevleri tamamlayan kisi kagidi katlayip tekrar kutuya atar ve sira diger aile liyesine

gecer.
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