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insanin bedensel ve ruhsal varhigini tehlikede gérmesi sonucu yasadigi huzursuzluk kiside
korku ve kaygiya neden olur. Bu iki kavram genelde birbirine karistigi icin énce tanimlarina
bakarak farki tizerinde duralim:

Korku: Su an var olan somut tehdit ve tehlike ile ilgiliyken kaygi, gelecekte olmasi muhte-
mel durumlarlailgilidir. Ormanda vahsi bir hayvan ya da biiyiik bir patlama, dogal afetler ve
diger insanlarin tehdit ve saldirilarina maruz kalan bir kisi, korku yasar.

Kaygu: Kisinin yasadidi o anda ve gelecekte nasil gerceklesecedi belli olmayan; belki de
gerceklesmesi hic muhtemel olmayan 6znel bir durumla ilgili endise ve tedirginlik duyma
hali olarak tanimlanabilir. Bireyler kendilerine aci veren durumlari inkar ederler, reddeder-
ler ve yok sayarlar, icsel ve dissal temasi keserler; savunma mekanizmalarina basvururlar.
Bastirilan, bilin¢ disina itilen bu durumlar, céziilmemis sorunlar kisinin olagan durumlarda
bile tedirgin, endiseli ve kaygili olmasina yol acar.

Ornegin deprem, su baskini, kuraklik, savas tehlikesi, sevdiklerini kaybetmek, issiz kalmak,
saldirtya ugramak, gaspa ugramak gibi somut tehlikeler karsisinda bireylerde goériilen duy-
gusal tepki nesnel kaygidir (korkudur). Ancak kisiler olagan durumlarda bile stirekli tedir-
ginlik, endise ve huzursuzluk yasiyorlarsa kaygi bozukluklari goriilmeye baslar.

KORKU

Kaygi ve korku mutlaka “kotii” degildir; aslinda her ikisi de uyum saglayicidir. Yapilan aras-
tirmalar sonucu; bilissel acidan ele alindiginda kayginin, bilissel kapasiteyi sinirlandirdigi
ve dikkati daralttigi soylenebilir. Ote yandan, belirli diizeyde kayginin gerekli performansin
sergilenmesine yardimci olabildigi soylenmektedir. Korkunun ise dikkati yonlendirmeye
yardimci oldugu ve bellek Gizerinde etkili oldugu bulunmustur.
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Korku ve Kaygida Goriilen Fizyolojik Siirecler

Hem kaygi hem de korku hisseden bireylerde sempatik sistem devreye girer, fizyolojik
sureclerde hizlidegisimler meydana gelir. Organizma alarma gecer, savas ya da kac tepkisi
ortaya cikar. Kan basinci, kalp atisi, solunum hizi artar. Mide-bagirsak hareketleri hizlanir.
Tukdrik salgisi azalir, agiz kurur, adrenalin artar, kana glukagon hormonu salgilanir, kanda
seker miktari artar, gozbebekleri genisler, kan ic organlardan cekilir ve cizgili kaslara yone-
lir, kanda pihtilasma artar, kaslar yay gibi gerilir, tiiyler diken diken olur.

Korku (Nesnel Kaygi) ile Kayginin (Anksiyetenin) Farkliliklan
Korkuda tehlike nesneldir, kaygida tehlike gizli ve 6zneldir.

e Korku disardaki tehlike ile orantili, kaygida ise durumla orantisiz bir tehlike vardir.

e Dis tehlike ortadan kalktiginda korku duygusu kaybolur, korku gecici bir duygudur. Kay-
gidaicsel tehlikeler ve bu tehlikelere bagl olarak ortaya cikan kaygi tepkisi de stireklidir.

e Korkunun nedeni, kisinin o anki yasantisinda var olan tehlikedir. Kayginin nedeniise
kisinin daha onceki yasantilarindan kaynaklanmaktadir.

e Korku duygusu yaratan tehlike karsisinda gosterilen tepki, baskalari tarafindan anlasilir
ve olagan karsilanir; kaygida ise gosterilen tepki ile var olan durum arasindaki iliski bas-
kalarina gore olagandisidir ve anlasiimaz.

e Korku karsisinda birey kendini savunmak icin bilincli olarak bazi 6nlemler alirken, kaygi-
daise kisiligi korumak icin bilincdisi savunma diizeneklerine basvurulur.

e Korku ve kaygi sonucunda ortaya cikan bedensel belirtiler aynidir (Sahin, 1985).

Kayginin Olusmasi ve Yerlesmesi

Bireyin cevresiile iliskilerinin bozulmasina potansiyelini tam olarak gerceklestirmesine
engel olan kaygi, kdkenini bireyin cocukluk yasantilarindan alir. Cocuklukta asiri reddedi-

ci, kuctik disiiriici tutumlar; ergenlik doneminde diger yetiskinlerin alayci tutumlari; ceza
verirken ebeveynlerin cezaya eslik eden itici davranislari; cocugun altini kirletme ve cinsel
oyunlarinin tepkiyle karsilanmasi; ebeveynlerin birbirine karsit diisen istekleri; ana baba
arasinda bosandiktan sonra bile devam eden cekismeleri; cocugun ilk toplumsallasma dene-
yiminde karsilastigi guicliikler; arkadas iliskilerinde karsilastigi itici ve kiictik diisiiriicti dav-
ranislar kayginin olusumuna neden olabilir.
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Toplumdaki ideal kisi kavramina ulasmak icin cocuklar, ana-babalari, 6gretmenleri ve diger
yetiskinler tarafindan zorlanmaktadir. Cocuklarin yetenekleri géz 6niine alinmamaktadir.
Bireyler kendi 6z tabiatlarini toplumsal beklentilere ulasabilmek icin bastirmaktadirlar.
Toplumsal beklentilere uyarken 6z tabiatlari ile 6z tabiatlarini gerceklestirmeye calisirken
toplumsal beklentilerle catismaya diisen cocuklar kaygiya kapilabilirler.

Yetiskinlerle cocuklar arasindaki empatik iliski de kaygiya neden olabilir: Cocuklar cevresin-
deki insanlarin duygu, diisiince ve davranislarini, fizyolojik tepkilerini ve moral degerlerini,
hangi durumlarda korku ve kaygi tepkileri gosterdiklerini goriirler onlari model alirlar ve
icsellestirirler. Cevrelerinde onlarin giivenligini saglamaktan sorumlu olan bireylerin, bakim
verenlerin glivensiz ve asiri kaygil olmasi, cocuklarin o anda var olan korku verici durumlar-
dan daha fazla korkmasina ve kaygilarinin daha cok artmasina neden olur.

Oneriler

e Cocuklar bakim verenler/ebeveynler ve egitmenleri tarafindan kosulsuz kabul edilme-
lidir. Onlarin dogustan getirdikleri gizil gliclerine, yeteneklerine, potansiyellerine saygi
gosterilmelidir. Onlar, kendilerini gerceklestirmeleri icin rehberlik yapilirken giiclerini
asan gelisim gorevleri icin zorlanmamalidir. Zorlanirlarsa ve bu gérevleri yerine getire-
mezlerse, ilerde o gorevi yapacak potansiyele ulastiklarinda bile o gérevlerden kacinma-
ya devam ederek 6grenilmis caresizlik, giivensizlik ve kaygi yasayacaklardir.

e Bakimverenler/ ebeveynler ve egitimciler cocuklari, kardesleri ile diger cocuklarla ki-
yaslamamalidir. Kiyaslamalar cocuklar arasinda kiskanclik ve diismanlik yaratir. Ornek
gosterilen diger cocuk kadar basarili olmayan cocuk cok incinir. Liitfen, “hepimiz kendi
cocuklugumuza bir g6z atalim. “Baskasi ile kiyaslandigimizda yasadigimiz aciy1 anim-
sayalim ve gelisiminden sorumlu oldugumuz cocuklara bu aciy1 yasatmayalim.” Hicbir
cocugun genetik donanimi diger cocugunkine benzemez, o biricik ve essizdir. Oyleyse
yapilacak tek sey, cocugu oldugu gibi kabul etmek, ilgi, istek ve yetenekleri dogrultu-
sunda kendini gerceklestirmesine yardimci olmaktir.
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e Cocuklarinve ergenlerin bedensel gelisimi, duygusal gelisimi ve bilissel gelisimleri
konusunda bilgi sahibi olmaliyiz. Heniiz soyut gelisim doneminde olmayan cocuklara,
kendi basit eglencemiz icin sakalar yapmamaliyiz, baskalarinin da yapmasinaizin verme-
meliyiz. “Seni leylekler getirdi, sen bizim cocugumuz degilsin, seni sokakta bulduk vb.”
Onlar sakanin altinda yatan niyeti anlayamazlar, séylenenleri gercek sanirlar. Cocuklar
ebeveynlerinin kendisine farkli davrandigi konusunda kanitlar toplayarak bu sakalarin
gercek olduguna inanirlar, yetiskinliklerinde bile ailenin 6z cocugu olmadigina inanmaya
devam edebilirler.

e Cocuklarin otantik duygular; 6fke, korku, liziintii, sevin¢c duygularini tanimasina ve
hissetmesine yardimci olmaliyiz, onlari duygusal okuryazar olarak yetistirmeliyiz. Biz bu
duygular yeterince acik olarak yasiyor muyuz? Kendi duygularimizin farkinda miyiz? Biz
bu duygularin yeterince farkinda degilsek, cocuklara nasil 6gretecegiz! Kendi duygula-
rimizin yeterince farkinda olmadan asil duygularimizi baska duygularla karistiriyorsak,
korktugumuzda ofke tepkisi, gosteriyorsak ya da 6fkelenince oturup aghyorsak, hem biz
hem de digerleri konfizyon icinde kalir.

e Yasanan anda gosterilmesi gereken tiim duygulari duygusal tepkilerle ifade edebilmeli-
yiz. Cocuklari terdrize etmeden duygularimizi géstermeli, onlar bu duygulari yasadiginda
tanimalarina ve adlandirmalarina yardimci olmaliyiz. Onlarin tiim duygularina empati
gostermeli ve kendi bakis acimizdan cikarak; onlarin zemininden var olan duruma baka-
rak hissettiklerini anlamaliyiz.

e Onlarin duygularina karsilik gelen duygularla karsilik verebilmeliyiz. Cocuk iiziildiigiinde
sefkat géstermeliyiz; kizdiginda 6fkesini ciddiye almalyiz; korktugunda giivende hisse-
debilmesiicin alinabilecek 6nlemler ve bu durumdan korunmasi konusunda ona rehber-
lik etmeliyiz. Sevincli oldugunda birlikte sevinebilmeliyiz (ancak sevincimiz onun sevin-
cini asmamali).

e Cocuklarioldugu gibi kabul ederken, gercekleri onlardan saklamamaliyiz, gelisim do-
nemlerini dikkate alarak bas edebilecekleri kadar bilgiyi onlarla diiriistce paylasmaliyiz.
Onlarin kendi benliklerini, bedenlerini ve bedensel gelisimlerini, cinsel gelisimlerini
tanimlamalarina yardimci olmaliyiz. Onlara davranis, tepki ve duygulariile ilgili geri bil-
dirimler vermeliyiz. Cocuklara ihtiyac duyduklari fiziksel temasi, olumlu temas iletilerini,
bazen de kosullu olumlu, kosulu olumsuz temas iletilerini vermeliyiz. Yaptiklari olumsuz
davranislari elestirirken, onlarin varliklarinin bizim icin degerli oldugunu, yalniz yapilan
olumsuz davranisi beGenmedigimizi onlara iletebilmeliyiz.
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e Cocuklar biiyudiikce 6zgurliik alanlarini genisletmelerine izin vermeliyiz. Otoriter, tutar-
siz, asiri koruyucu, izin verici ve asiri hosgoriild, ilgisiz ebeveyn tutumlarindan kacinarak,
destekleyici, kabul edici ve demokratik ebeveyn tutumunu benimsemeliyiz ve onlarin
guvenli baglanma sitillerini gelistirmelerine yardimci olmaliyiz

Unutulmamasi gereken 6nemli nokta biz cocuklarimizin sahibi degiliz, onlari kendi gercek-
lestiremedigimiz hayallerimizi gerceklestirmeleri icin zorlamamali, kendi goriis ve istekle-
rimizi cocuklara giydirmemeliyiz. Bizim belirledigimiz rollere girmeleri icin zorlamamaliyiz.
Deneyimlerimizi onlarla paylasabilir, onlarin kendi deneyimlerini olusturmalarina yardimci
olabiliriz. Onlara secimlerini yapabilmeleri icin firsatlar sunmaliyiz. ilgili ve yeteneklerine
gore mesleklerini secebilme, 6nemli kararlari 6zerk bir sekilde verebilme yetisini kazanma-
lari konusunda rehberlik yapmaliyiz. Dogustan getirdikleri ilgi istek ve gizil gticleri dogrultu-
sunda kendilerini gerceklestiren bireyler olagan kosullarda kendi yasamalarina yon vererek
kaygi bozukluklarindan korunarak tiretken, saglikli ve mutlu bireyler olarak yasamlarini
surdirebilirler. Sorun yasadiklarinda gerekli destegi alarak sorunlarini c6zebilme becerisini
sahip olurlar. Kendileri yetiskin olduklarinda cocuklarinin ve gelecek kusaklarin gelisimine
nitelikli katkilar verebilirler.
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REHBERLIK VE PSIKOLOJiK DANISMANLIK BiRiMi
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