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'Kaygl k|$|n|n b|r tehllke |ht|maI|ne ya da kendlsmln tehd|t°- o
_olarak alglladlgl durumlara karsi Z|h|nsel bedensel duygusal :
 olarak verdlgl tepkldlr Belll bir derece kayglya sahlp olmak,
| 'Isagllklldlr K|$|y| olasi tehllkelere veya durumlara kars;,l hazirlar.
'Yenl bir ortama glrlldlglnde kaygl dlkkatll olmayl saglar Bir
duzeye kadar kaygl hlssetmek k|$|n|n motlvasyonunu ve " j
| performansml artlrlr Ancak kaygl gok yogunsa ve k|$| bas-'_.)‘ Z

| etmekte zorlanlyorsa k|§|n|n |§Ievselllg|n| bozablllr

Pklegmgtm e Danisman



: - . Kaygmln f|2|ksel bellrtllerl Uykusuzluk bas |
~ dénmesi, nefes darlig, terleme Ustime, goguste S|k|§ma uyu§

KAYGININ BELIRTILERI NELERD

_l/

karlncalanma, kalp garpmt|3|

| _':'- Kayglnln ruhsal bellrtllerl Endls;,e huzursuzluk umutsuzluk
-gareS|zI|k ofke i ; - - |

. Kayglnln davranlgsal bellrtllerl Kac;ma (yarlda blrakma),

Psi kljkGlnggtm e Danismanlik Merkez
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Zihinsel Uygulamalar
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 KAYGIYLA BASA GIKMAK iCiN NELER YAPILABILIR?

diion, Negatlf Dusunceyl Durdurmak

Rahatsizlik duydugunuzda “dur” |§aret|n| akllnlza getlrerek “ya... olursa" ‘dU§uncesinidUrdur'un.

~ Dikkatinizi ‘o - anda etrafmlzda neler olduguna odaklayin. ‘Kokladiginiz, duydugunuz,

.dokundugunuz §eylere odaklanln

e Kaynak Durumlarl Hatlrlamak i

Benzer bir durumla bas ettlglnlz anlari hatlrlamaya gallsln O duygularl tekrar hlssedlp kendmlze

L '-'hatlrlatln (o) durumla naS|I bag ett|g|n|2| hatlrlamak §u an zorlandlgmlz sorunla da ba§ etmenize
. .yardlmm olur - | b




o -A_It’émétif Dﬁsﬂ nC'é'-;Ge.I _i'§tirmek' =

| Kayglya sebep olan negatlf dusunceler yerme duruma uygun'
 alternatif ve gergekgl dusunceler bulmaya calisin. Kayglya sebep
‘olan islevsiz dusuncelerl saptamak ve onlarl deglgtlrmek kayglnm

| _azalmasml saglar
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Davramigsal Uygulamalar

'+ Nefes ‘ve Gev§eme' Egzersiileﬁ |

Dogru ve' derln nefes almayl ogrenmek gevgemeyl saglayan |Ik onemll adlmdlr Dlyafram
nefesi, dort saniye nefes allp karni sisirerek sekiz sanlyede verilen nefes turudur B|rkag
daklka boyunca allnan dlyafram nefeS| gevg;emede onemll b|r roI oynar

\kolaj
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~ GOCUKLARDA KAYGI

: . : _ | y)
'_'Il-i_._f___'-Kaygl gocUkIarda ruhsal, fiziksel ve zihinsel boyuttaetkile//\
e '.'-yaratlr rouklarlnzmmlerlnde kaygllandlklarl durumlarla ilgili
cok fazla olumsuz dusunce vardlr ‘bu dugunceler nedeniyle
-'__'-kaygllarl artar bedensel tepkller ortaya cikar. Cocuk bu'
kayglyla bag etmekte zorlandlglnda kac;mma davran|§| gosterir
ve rahatlar Fakat kaglnma3| nedenlyle kayglyla yuzlegmemlgsé |

T olur ve kayglsma neden olan durumun aslinda dusundugu |

i ‘-f;_"kadar felaket olmadigini fark etme imkam bulamaz. Gocuk
| ,_rahatladlgml ‘sanirken, asllnda kaygllarl artar ve .sorun:'_u'

i gozulmemlg halde devam eder | e

Psﬂtolm ik Geli §|m Eg itim ve Danismanh k Merkezi

! . . i ¢ 1 b " il ) - . ‘. 3 i s ) L ]
i ¥ ] pa ik ¢ \ . " i ; ' ; | 4 . y - o : . - oh 5 i) 3 ;
: ! \ A . o ' . 1 X . b 3 4 3 " . B . 5 : Y = - ;o
Al i. I. LY I 1 : r k * . . L T "-- 3 £ Len * : >
' v i 3 v . v ’ Y 5 : 3 ) i L {ored 5 | i

. t ' v 1 a _ . s iy . & > - : T S . 3

" 3 i . 7 N 7 . i . J | E: o , A - ! - i = : - 3 =
E 2 * g A ! i 4k . ’ : . o ’ ¥ A 0 ¥ - T .
5 H .8 X! n ’ i h il Aair A . 5 " % : ) 7 ~ N |
5 £ . v i . ] A ’ X 4 5 it " | L | i) . FERTECE. & !

oy . 2 - . \ s - - - = .

: } 5 o . : Uiy x g ! : . Wk g N A A X
e o8¢ J : B : - . T i - et A D
. 4 N . g’ vl ] " E o B S » " A ! f ] X 5,
A A . y ' | 1 ’ A : ¥ . Tex v ¢ 3 ) . i !
W i rey . , ] . v iga M L . 3 [ ] . - * i £ i ‘ L
) i 4 '
" v ' -
;
v A % . :
.
L} -
-
. 3



i ,   KAYGILI (;OCUGA EBEVEYNLER NASIL YAKLA$MAL|? ‘ (

il (;ocuklar dunyayl ebeveynlermden modelleyerek ogrenlr Bu nedenle gocugun
S ,lkayglyla bas etmeyl .. G i | L
o ogrenebllme3| igin ebeveynler de kayglll b|r tawr n;mde olmamalldlr

| - . Ebeveynlerln kendl kaygllarlyla bag etme blglmlerlnl gocuk gozlemleyerek
s ogrenecegl |9|n ebeveynler de kendl bas etme blglmlerlnl guglendlrmelldlr

e . (;ocuklar sevgl dolu b|r ortamda anlaylg |g|nde buyutulmell ebeveynler tutarS|z ve
| 'kayglyl tetlkley|C| §ekllde davranmamalldlr e e | oo e |




G Ebeveynler ve ogretmenler taraflndan hlgblr QOCUk dlgerlerlyle

| klyaslanmamah kapasﬂesmln listiinde blr performans beklent|3| |9|nde'
-olunmamalldlr Bagarlsullklarda cezalandlrmak yerlne gabaS| takdlr_'

: IEdI|mE|I bagarllarlnln altl g|Z|ImeI|d|r

. (;ocugun maruz kalacagl yenl hayat deglglkllklerl (taglnma okul

.'degl$lkllgl karder;; sahlbl olma vb) gocuga ‘O6nceden a(;lklanmall ve.-_: |
| (;ocuk ha2|rlanmalld|r (;ocugun bllgl sahlbl oImaS| yagayacagl kayglyl '

‘ azaltlr
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o .ILK YARDIM (;ANTASI o -
'jgocukla kaygllarl lizerine konugulur Kayglyla baga glkabllme5| |g|n

"~ onaiyi gelen §eyler|n neler olabllecegl seyler bulunur Cocuk b|r 114 yardlm |
: ganta3| haZ|rIar ve |g|ne kendlnl kayglll hlssettlglnde ona |y| gelecek geylerl yazar

BUZDAGI QIZIMI

.(;ocuk bir buzdagl glzer Buzdaglnln ustune kaygl duygusunu yazar

-Buzdaglnln altina i ise kayglya neden olan disuncelerini ve manglarlnl yazar

'Amag, kayglya neden olan bu dusuncelerl fark edlp bas etmesml guglendlrmektlr . e
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“ KITAP ONERILERI

+ Kaygi = Sinanma Duygusuyla Bas edebilme / Kadir Ozer

. '« Kaygi Ergenler icin Calisma Kitabi  Lisa M. Schab

 + Gocuklarda Asin Kaygi ve Kaygi Azaltma Yéntemleri | John S. Dacey, |
~ « Martha D. Mack, Lisa B. Fiore -

m cerllerll Bonnie Thomas
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