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Kayaql, ic ve dis diinyadan kaynaklanan bir tehlike olasiligi ya da kisi tarafindan tehlikeli
olarak algilanip yorumlanan herhangi bir durum karsisinda yasanan bir duygudur. Kisi ken-
disini bir alarm durumunda ve sanki bir sey olacakmis hissi icinde hisseder.

Kaygi ile korku genellikle birbirine karistirnimaktadir. Ancak korku, bilincli olarak taninan,
belirli bir tehlike karsisinda ortaya cikan heyecansal bir tepkidir. “Ben aridan korkarim”
orneginde oldugu gibi korkunun kaynagini biliriz. Kaygi ise kisi tarafindan bilinmeyen, belli
olmayan, objesiz tehlikelere karsi verilen bir tepkidir, bireyin kendi varhgi icin gerekli olan
degerlerin, tehdit edilmesi halinin yasandigi dogal, icsel bir durumdur. Korkuda tehdit
disaridandir, benligin biitiinii tehlike altinda dedildir. Kisi tehlikeyi bilir ve bununla bas
etmek icin kacma veya savasma biciminde bir davranis gosterebilir ve korku veren durum
ortadan kalktiginda rahatlar. Kaygi daha genel bir durumdur, korkudan daha siddetli ve
daha uzun sirelidir.

Gelisimsel olarak bebeklik doneminden itibaren gorilen normal kaygi yasantilar

yetiskinlik doneminde goriiliir bir neden olmadan patolojik kaygiya doniisebilmektedir.
Goriindr, gecerli bir neden olmadigi icin bu tepkiler patolojik olarak degerlendirilir. Ancak
bunlar ileri yaslarda bireyin giinliik fonksiyonlarini ve performansini etkileyecek boyutlarda
ortaya cikarsa patolojik olarak degerlendirilir. 1-2 yas arasindaki cocugun annesinden
ayrilmaya bagli olarak gosterdigi ayrilma kaygisi dogal karsilanirken, cok iyi imkanlar
verilmesine ragmen yasadigi bir sehirden baska bir yere gidemeyen bir yetiskinin kaygisi
pek dogal karsilanmaz. Yani kayqi, icinde bulunulan yasa gére de normal veya patolojik
olarak degerlendirilmektedir.
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: Cocuklarda Kaygi Nedir?

i Kayagili cocuk, tehlikelere fazlaca odaklanan diisiincelere sahiptir. Kendisinin ve sevdiklerinin

i hastalanmasi, yaralanmasi, birilerinin kendisiyle dalga gecmesi, hata yapmak vb. konularla
. ilgili endiseli diisiincelerle bogusurlar.

: Cocuklarda Kaygi Nasil Olur?

i Cocuklar kayglyi bedenlerinde yasarlar. Kaygi esnasinda bedenleri daha fazla uyarilir ve

i tetikte olur. Beyinde savas ya da kac tepkisi harekete gectigi icin bir dizi bedensel semptom
i ortaya cikar. Cocuklarda kaygi esnasinda hizl kalp atisi, hizli soluk alip verme, mide agrisi,

: bas agnisi, terleme, titreme, kusma, ishal gibi bircok semptom ortaya cikar. Ayni zamanda

: cocugun yerinde duramamasi ve devamli hareket etme ihtiyaci hissetmesiyle de kendini

: gosterebilir. Bazi cocuklarda ise kaygi aninda hareketsiz kalma, bir nesneye ya da bir kisiye
i sarilmaihtiyaciyla ortaya cikabilir.

: Kaygi durumunu, her cocukta farkli bir sekilde gorebiliriz. Bazi cocuklar hayatin geneline

: yayginlasmis bir sekilde cok fazla alanda kaygi hissederken, bazi cocuklar sadece sosyal

: ortamlarda (okul, oyun alani vb) kaygi hissediyor olabilirler. Kaygi siirekli zihinde doniip

i duran takintili diisiincelerle ortaya cikabilir. Bu tiir durumlar yasayan cocuklarda kaygi;

. kirlenmek, mikrop kapmak, hasta olmak, bedenin yara almasi gibi konular lizerinden

: kendini gosterir ve cocuk bu tiir durumlardan kacinmak icin bazi zorlayici davranislari

: gerceklestirmeden duramiyor olabilir.
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: Cocuklarda Kaygi Nedenleri Nelerdir?

. ilk neden olarak kalitimsal faktérlerden bahsedilebilir. Eger ailede kaygiya genetik olarak

i yatkin bireyler varsa, bu durumda cocugun da kalitimsal olarak kaygiya yatkin olma olasi-

¢ liginin yiiksek oldugunu soyleyebiliriz. Bir diger faktor olarak ise kaygi verici durumlar kar-
. sisinda ebeveynlerin verdigi tepkiden sz edilebilir. Cocuk diinyaya geldigi andan itibaren

: anne babasiniizleyerek onlarin davranislarini model alir. Kaygi verici durumlar karsisinda

: fazlaca panige kapilan ebeveynler benzer durumlar yasadiklarinda cocuklarda da panik

i duygusunun ortaya cikmasina neden olur. Ayrica kaygili anne babalar cocuklarina karsi

: fazla korumaci davranislar sergileyerek cocuklarda kaygiyi besleyebilirler. Anne babasi

: kendisine karsi asiri hassas olan cocuklar dis diinyada siirekli korunmalari gereken tehlike-
. lerin varhgina karsi daha fazla tetikte olurlar. Bazen de cocuklarda stres verici yasam olay-
i lankaygiyi donemsel olarak arttirabilmektedir. Bir hayvanin saldirisina ugrayan bir cocuk

i bir siire o hayvana yaklasmaktan kaygi duyabilir ya da bir araba kazasi yasayan bir cocuk

: arabayla yolculuk yapmaklailgili kaygi duyabilir. Bu tiir durumlar gecici olabilmekle beraber
: cocuklarda kayginin nasil ele alindidi, kaygiyla bas etmek konusunda cocuga nasil yardimci
i olunduduyla paralel olarak bir siire cocugun diinyasini mesgul edebilir.

. Kaygi Durumu icin ipuclarn

: Yatmadan énce bir rutin olusturun. Yatmadan énce sakinlestirici bir ritiiel gelistirin. TV veya
: diger ekranlara izin vermek yerine, cocugunuzun sakinlestirici bir kitap okumasini veya

: gevseme egzersizleri yapmasini saglayin. Ona kendini yatistirmayi 6gretebilirsiniz. Cocugu-
: nuza, karnindan derin nefes almak, geriye dogru saymak veya ne olmak istedigini gorselles-
: tirmek gibi her kaygi durumu arttiginda uygulayabilecegi, kendini yatistirici tekniklerden

¢ bahsedin.
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: Kaygili Cocuga Yardim

i Cocuklarda kayguya iliskin ipuclarini fark ettikten sonra, bu durumun ne zaman bir sorun

: olarak ele alinmasi gerektidi ile ilgili bir degerlendirme yapmak yerinde olacaktir.

i Cocuklarda kaygi belirtileri ortaya cikmaya basladiktan sonra dikkat edilmesi gereken kisim,
i bu kayginin asiriya kacip kacmadigi olmahdir. Bir diger dikkat edilmesi gereken nokta ise,

i cocuklardaki kayginin cocugun giinlitk yasam isleyisini bozup bozmadigini ve cocuklarda bu
: kayginin ne kadar rahatsizlik yarattigini degerlendirmektir. EGer cocuklardaki kayagi,

: glnliik yasamdakiislevselligi zedeleyerek gecmiste rahatlikla yapabildigi bazi davranislar

: ve aktivitelerden uzak durmasina yol aciyorsa ya da cocuk kaygisiyla ilgili rahatsizlik

i hislerinden bahsediyorsa, bu konuda profesyonel bir yardim almak oldukca 6nemli bir

: noktada yer alacaktir.

. KAYNAKCA
: https://www.braincenter.com.tr/kaygi/
: https://psikoofis.com/icerik/cocuklarda-kaygi

. OKAN EGITiM KURUMLARI o
. REHBERLIK VE PSiKOLOJiK DANISMANLIK BiRiMi
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