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KAYGI NEDİR?

Kaygı, kişinin bir tehlike ihtimaline ya da kendisinin tehdit
olarak algıladığı durumlara karşı zihinsel, bedensel, duygusal
olarak verdiği tepkidir. Belli bir derece kaygıya sahip olmak,
sağlıklıdır. Kişiyi olası tehlikelere veya durumlara karşı hazırlar.
Yeni bir ortama girildiğinde, kaygı dikkatli olmayı sağlar. Bir
düzeye kadar kaygı hissetmek, kişinin motivasyonunu ve
performansını artırır. Ancak kaygı çok yoğunsa ve kişi baş
etmekte zorlanıyorsa, kişinin işlevselliğini bozabilir.



Kaygının fiziksel belirtileri: Uykusuzluk, baş

Kaygının ruhsal belirtileri: Endişe, huzursuzluk, umutsuzluk, 

Kaygının davranışsal belirtileri: Kaçma (yarıda bırakma), 

dönmesi, nefes darlığı, terleme, üşüme, göğüste sıkışma, uyuşma, 
karıncalanma, kalp çarpıntısı

 

çaresizlik, öfke

 

kaçınma (erteleme)
 

KAYGININ BELİRTİLERİ NELERDİR?



Negatif Düşünceyi Durdurmak

Kaynak Durumları Hatırlamak

KAYGIYLA BAŞA ÇIKMAK İÇİN NELER YAPILABİLİR?

Zihinsel Uygulamalar 

Rahatsızlık duyduğunuzda “dur” işaretini aklınıza getirerek “ya… olursa” düşüncesini durdurun.
Dikkatinizi o anda etrafınızda neler olduğuna odaklayın. Kokladığınız, duyduğunuz,
dokunduğunuz şeylere odaklanın.      
  

Benzer bir durumla baş ettiğiniz anları hatırlamaya çalışın. O duyguları tekrar hissedip kendinize
hatırlatın. O durumla nasıl baş ettiğinizi hatırlamak, şu an zorlandığınız sorunla da baş etmenize
yardımcı olur.



Alternatif Düşünce Geliştirmek
   

Kaygıya sebep olan negatif düşünceler yerine, duruma uygun
alternatif ve gerçekçi düşünceler bulmaya çalışın. Kaygıya sebep
olan işlevsiz düşünceleri saptamak ve onları değiştirmek, kaygının
azalmasını sağlar.



Nefes ve Gevşeme Egzersizleri

Davranışsal Uygulamalar  
     

Doğru ve derin nefes almayı öğrenmek, gevşemeyi sağlayan ilk önemli adımdır. Diyafram
nefesi, dört saniye nefes alıp karnı şişirerek sekiz saniyede verilen nefes türüdür. Birkaç
dakika boyunca alınan diyafram nefesi, gevşemede önemli bir rol oynar.



ÇOCUKLARDA KAYGI 

Kaygı, çocuklarda ruhsal, fiziksel ve zihinsel boyutta etkiler
yaratır. Çocuklarınzihinlerinde, kaygılandıkları durumlarla ilgili
çok fazla olumsuz düşünce vardır, bu düşünceler nedeniyle
kaygıları artar, bedensel tepkiler ortaya çıkar. Çocuk bu
kaygıyla baş etmekte zorlandığında, kaçınma davranışı gösterir
ve rahatlar. Fakat kaçınması nedeniyle kaygıyla yüzleşmemiş
olur ve kaygısına neden olan durumun aslında düşündüğü
kadar felaket olmadığını fark etme imkânı bulamaz. Çocuk
rahatladığını sanırken, aslında kaygıları artar ve sorun
çözülmemiş halde devam eder.



Çocuklar dünyayı ebeveynlerinden modelleyerek öğrenir. Bu nedenle çocuğun

Ebeveynlerin kendi kaygılarıyla baş etme biçimlerini çocuk gözlemleyerek

Çocuklar sevgi dolu bir ortamda anlayış içinde büyütülmeli, ebeveynler tutarsız ve

KAYGILI ÇOCUĞA EBEVEYNLER NASIL YAKLAŞMALI?
       

kaygıyla baş etmeyi
öğrenebilmesi için ebeveynler de kaygılı bir tavır içinde olmamalıdır. 
        

öğreneceği için, ebeveynler de kendi baş etme biçimlerini güçlendirmelidir. 
       

kaygıyı tetikleyici şekilde davranmamalıdır. 
       



Ebeveynler ve öğretmenler tarafından hiçbir çocuk diğerleriyle

Çocuğun maruz kalacağı yeni hayat değişiklikleri (taşınma, okul

kıyaslanmamalı, kapasitesinin üstünde bir performans beklentisi içinde
olunmamalıdır. Başarısızlıklarda cezalandırmak yerine, çabası takdir
edilmeli, başarılarının altı çizilmelidir.

değişikliği, kardeş sahibi olma vb.) çocuğa önceden açıklanmalı ve
çocuk hazırlanmalıdır. Çocuğun bilgi sahibi olması, yaşayacağı kaygıyı
azaltır.



ETKİNLİK ÖNERİSİ

İLK YARDIM ÇANTASI
Çocukla kaygıları üzerine konuşulur. Kaygıyla başa çıkabilmesi için
ona iyi gelen şeylerin neler olabileceği şeyler bulunur. Çocuk bir ilk yardım
çantası hazırlar ve içine kendini kaygılı hissettiğinde ona iyi gelecek şeyleri yazar.

BUZDAĞI ÇİZİMİ
Çocuk bir buzdağı çizer. Buzdağının üstüne kaygı duygusunu yazar.
Buzdağının altına ise kaygıya neden olan düşüncelerini ve inançlarını yazar.
Amaç, kaygıya neden olan bu düşünceleri fark edip baş etmesini güçlendirmektir.



Kaygı – Sınanma Duygusuyla Baş edebilme / Kadir Özer

Kaygı Ergenler için Çalışma Kitabı / Lisa M. Schab

Çocuklarda Aşırı Kaygı ve Kaygı Azaltma Yöntemleri / John S. Dacey,

Martha D. Mack, Lisa B. Fiore

Çocuklar için Yaratıcı Baş etme Becerileri / Bonnie Thomas

KİTAP ÖNERİLERİ


