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COCUKLARDA "KAYGI”

OCUKLARIN
AYGI
DURUMLARI

Cocuklarda kaygi,
yaygin bir durumdur
ve gunlik yasamin
normal bir parcasi
olarak kabul edilebilir
Ancak, asir1 ve gunluk
islevleri  etkileyecek
kadar hale
gelirse, bu bir kaygi
bozuklugu

olabilir.

yogun

belirtisi

COCUKLARDA
KAYGI
BELIRTILERI

Al

Duygusal Belirtiler:

o Sinirlilik,  huzursuzluk, kolay sinirlenme,
konsantrasyon zorlugu, asir1 endise, korku,
panik ataklar, uzuinta, c¢okkunlik, ozgliven
eksikligi

Davranissal Belirtiler:

o Uyku problemleri, kabuslar, istahsizlik veya
asirt yeme, alt i1slatma/diski kagirma, ofke
patlamalari, asiri cekingenlik, sosyal
ortamlardan kac¢inma, yalan sodyleme, okula

gitmek istememe
Bilissel Belirtiler:

o Olumsuz dustnceler, felaket senaryolar: kurma,

konsantrasyon
vermede zorluk
Fizyolojik Belirtiler:

zorlugu,

unutkanlik,

karar

o Kalp carpintisi, terleme, titreme, bas donmesi,
mide bulantisi, kas gerginligi, bas agrisi
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COCUKLARDA KAYGI NEDENLERI EBEVEY_N_LER NELER
e Genetik Faktorler: Kayg: bozukluklar: YAPAB"_IRI_ER

ailelerde gorilebilir.

» Biyokimyasal Faktorler: Beyindeki
kimyasal dengesizlikler kaygiya katkida Cocugunuzla iletigim
bulunabilir.

Kurmak:
e Cevresel Faktorler: Stresli yasam olaylari,

travma, aile ic¢i catigmalar, zorbalik,
akademik baski, model alma gibi ¢evresel
faktorler kaygiya neden olabilir veya

o Aktif dinleme:
Cocugunuzun duygularini
ifade etmesine izin verin

siddetlendirebilir.
ve onu yargilamadan
dinleyin.
UNUTMAYIN . Empavti gosterin: Kendinizi
gocugunuzun yerine
Cocuklarda kaygi yaygin bir durumdur ve koyun ve duygularini
tedavi edilebilir. Erken teshis ve miidahale ile anlamaya caligin.
cocuklarin kaygi ile basa ¢ikmalarina ve « Destekleyici olun:
saglikli bir sgekilde gelismelerine yardimci Gocugunuza her zaman
olabilirsiniz. yaninizda oldugunuzu ve

onu sevdiginizi hissettirin.

e Acik ve durtst olun: Kaygi
hakkinda ac¢ik ve dirtst
bir sekilde konusun.

e Olumlu bir dil kullanin:
Cocugunuza inang
gosterin ve
yapabileceklerini sdyleyin.

Her c¢ocuk farkhdir ve
kendine 6zgu ihtiyaclar:
vardir. Cocugunuz ic¢in
en iyi yaklasimi bulmak
icin zaman ayirin ve

sabirli olun.
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EBEVEYNLER NELER YAPABILIRLER

Kaygi ile Basa Cikma Becerilerini
Gelistirmek:

Rahatlama teknikleri 6gretin:
Derin nefes alma egzersizleri, kas
gevsetme teknikleri gibi rahatlama
teknikleri kaygi semptomlarini
yonetmeye yardimeci olabilir.
Problem ¢O6zme becerilerini
gelistirin: Cocugunuza problemleri
nasil tanimlayacagini, ¢ozimler
uretecegini ve bir plan
uygulayacagini 6gretin.

Sosyal becerileri gelistirin:
Cocugunuza arkadaglariyla nasil
iletisim kuracagini ve sosyal
ortamlarda nasil davranacagini
ogretin.

Basar: deneyimleri yasatin:
Cocugunuzun 6zgivenini artirmak
i¢in ona basari deneyimleri
yasatin.

Olumlu distinmeyi tesvik edin:
Cocugunuza olumlu distinmeyi ve

kendine inanmayi1 6gretin.

Saglikli Yasam Tarzi Desteklemek:

Diizenli egzersiz: Egzersiz, stresi
azaltmaya ve ruh halini
iyilestirmeye yardimeci olabilir.
Saglikli beslenme: Dengeli ve
besleyici bir diyet, beyin
fonksiyonlarini ve genel zindeligi
destekler.

Yeterli uyku: Yeterli uyku, stresle
basa ¢ikma yetenegini ve duygusal
dizenlemeyi gelistirir.
Teknolojiyi sinirlayin: Fazla ekran
suresi kaygiyi tetikleyebilir.
Dogada zaman gecirin: Dogada
olmak stresi azaltmaya ve
rahatlamaya yardimeci olabilir.

Profesyonel Yardim Almak:

e Kaygi ¢cocugunuzun ginlik

yasaminda onemli bir sorun haline
gelirse veya yukaridaki oneriler ise
yaramiyorsa, bir cocuk
psikologundan veya psikiyatristten
yardim almaktan ¢ekinmeyin.

Bir terapist, cocugunuza kaygi ile
basa ¢ikmak icin 6zel beceriler
ogretebilir ve ailenize destek
saglayabilir.

Kaynak: Cocuk ve Ergen Ruh Saghg: Dernegi-Tirk Psikologlar Dernegi-Ruh Sagligi Vakfi



