OZEL BiLIMSEV KOLEJi
2022-2023 EGITIiM OGRETIM YILI
ARALIK AYI REHBERLIK BULTENI

OKUL CAGINDA YASANAN KAYGILAR

Cocuklarda kaygi, c¢ocugun tehdit
durumu olan bir ortamda kendisini
yetersiz gormesi, korkudan
kaynaklanan huzursuzluk veya ic
sikint1 hali, hos olmayan bir duygu
durumu ve gelebilecek muhtemel
tehlikelere karst  gosterilen  tepki
olarak tanimlanabilir. Hemen hemen
herkes kaygmim kag¢milmas1 gereken
bir durum oldugu konusunda hem fikir olmasina ragmen kaygi dozunda oldugu siirece
motivasyonel bir faktdrdiir. Ornegin, rekabet durumunda yasanacak kaygi diizeyi bizi
rekabet edecegimiz konuyla ilgili ¢alismaya sevk eder; ancak kaygmin siddeti ve
stirekliligi arttikca performans kayb1 yasamamiz kaginilmaz olur.

‘Selim matematik dersini ¢cok seviyor, matematik islemlerinde basarili olmasina ragmen
tahtada bir islem yapmasi istendiginde s6z almak istemiyor, durumdan kaginiyor.’

Yukaridaki gibi 6rneklerde yasanan ‘performans kaygisi’ olarak tanimlanabilir.

‘Mine’nin okulda arkadas iliskileri ¢ok olumlu olmasina ragmen okula giderken basinin
agridigini belirtiyor ve evde sik sik ¢antasima bakip okul esyalarmni unutup unutmadigini
kontrol ediyor.’

‘Cem’in  okulda ilk giinii, Ogretmeni ve
arkadaslariyla tanigmasi istendiginde karsi ¢ikiyor
ve annesinden ayrilmak istemiyor, annesinin goriis
alanindan ¢ikmastyla birlikte aglamaya ve annesini
aramaya basliyor.’

Sonucunu kestiremedigimiz durumlarda kaygil
olmak gayet normal bir tepkidir.
Beynimize “Tehlike i¢in hazir ol!” mesajm1 veren

kaygidir. Yukaridaki ornekteki gibi bazi 6grencilerin oryantasyon siireci’ ayrilik kaygist’
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yasayan 6grencimizde uzun siirerken bazi 6grencilerin kisa siireli olmaktadir. Kaygi kisilik

ozelliklerine, gecmis deneyimlere ve gelisim basamaklarina gore kisiden kigiye degisir.
Dolayisiyla bir ‘normal’ iizerinden degerlendirmemek gerekir.

Korku ve kaygiyi birbirinden aywt etmek onemlidir. Korku yasanan olaylara gosterilen
tepkilerdir, kaygi ise gelecekte yasanacak olaylarla ilgili diisiinceler ve tasarlamalardan
kaynaklanir. Gelecekte yagsanacak olumsuz durumlardan kaginmak kaygida esastir.

Korkunun kaynagi belirlenebilirken cogunlukla kayginin kaynag1 belirsizdir.

Cocuklarda Kayg: Belirtileri

Ruh halinde olumsuz degisiklikler

Bildigi konuda s6z hakki almaktan kaginma, digerlerinin diistinceleri ile asir1
ilgilenme

Tirnak yeme, dudak 1sirma vb gibi tekrarlayic1 davraniglar

Yaptigi isle ilgili stirekli onay bekleme

Huzursuzluk

Oz giiven eksikligi

Dikkat daginikligi ile beraber odaklanma problemi

Uykusuzluk, ebeveyniyle uyuma konusunda 1srarci olma

Performans sergileyecegi durumlar dncesinde asir1 titiz olma, durumu gerceklesmeden
once defalarca prova etme

Goruntmauyle ilgili strekli soru sorma

Yetigkini kaybetme korkusu, kaza durumlarindan asir1 irrite olma

Tahammiilsuzlik ve gerginlik

Kalp atisinda, kanin kimyasal yapisinda, Galvanik Deri Tepkisinde, nefes alig-veris
oraninda farkliliklar, boyun ve omuz bolgelerindeki kaslarda duyulan kas gerilmeleri,
terleme, avug iglerinin stirekli soguk ya da sicak olmasi, mide-bagirsak hareketlerinde
degisim, yutma giicliigli, bulanti, siirekli bas agrisi, kizarma ve kalp carpimtilari
g6zlemlenir.
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Kaygmin sorun olup olmadiginin belirlenmesi i¢in siddetine, giinliik hayatin akigini
etkilemeye baslamasi ve islevselligini bozulup bozulmadiginin degerlendirilmesine
dikkat edilmelidir.
Cocuklarda kaygi durumunun nedenleri ne olabilir?

Miikemmelliyet¢i ebeveyn tutumlari

Ebeveynlerin elestirel ve yargilayici tutumlari

Arkadas iliskilerinde olumsuz durumlar

Utandirilmak ve ya kii¢iik diistiriilmek

Ebeveyn tutumlarinda asir1 ilgisizlik, sinir eksikligi

Kaygili ebeveyn tutumlari

Hedeflerine ulasamadig1 konusunda yasanan yetersizlik hissi

Midahaleci ebeveyn davranislar

Kaygisi yiiksek olan cocuklara nasil yardimei olabiliriz?

Soylediklerini sakin bir sekilde dinleyin. Yargilayici ciimleler kurmaktan kagmin.
‘e sen de boyle yapsaydin ya’, ‘ama bdyle de olmaz ki’ gibi

Kendi yasadigmiz deneyimlerden yola ¢ikarak onun diisiincesini ve duygusunu
anladiginiz1 hissettirin.

Kayginin zaman zaman yasanabilecegini bu duyguyu herkesin bildigini belirtin.
Kaygi durumlarinda kendisini sakinlestirecek teknikleri birlikte arastirm ve
kendine uygun bir yontem bulmasini saglayn.

Deneyimlerini paylagirken onu dinlediginizi belirten ifadeler ve viicut hareketlerini
mutlaka kullanin.

Sarilmak bazen biitiin s6zlerden daha efektif olacaktir.
Cocugunuzla iletisiminizi arttirin.

0-6 yas grubu cocuklar onlar iizerinde kaygi yaratan durumlar1 oyunlarda ve ya
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resimlerinde daha rahat dile getirmektedirler. 6-10 yas grubu ise daha ¢ok
hikayeler ve ya Ornek olaylar ile bu gibi durumlar1 dile getirmekte daha rahat

olacaklardir.
Sizin desteginiz ile asamayacaginizi diisiindiigiiniiz ve ya gézlemlediginiz bir kaygi

durumunu bir uzmanla paylasarak destek almaniz faydali olacaktir.

Iyi giinler dileriz
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