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Merhaba sevgili okuvr,

Bu kitabi eline alarak kendini tanimaya dogru giizel bir adim attin. Belki bazen
kendini biraz gergin ya da endiseli hissediyorsundur. Merak etme, bu ok normal.
Giinkii herkes, biiyiikler bile, bazen kaygilanir. Bu kitapta, senin gibi hisseden
bagka gocuklarla tanigacaksin. Hepsi farkli kaygilar yasasa da ayni okulda okuyor
ve ayni bahgede oynuyorlar. Belki sayfalarin arasinda
kendine benzeyen birini bile géreceksin..

Bu kitap hikayelerle, eglenceli oyunlarla ve diisiindiiren sorularla dolu. Sana
kaygini daha iyi tanimay! ve onunla nasil bag edebilecegini 6gretmek icin yazildi.
Kitaptaki hikdyelerde agaclar cok dnemli bir yer futuyor. Ciinkii agaclar yeni
bir topraga kok salmayi, karanliga karsi dimdik durmay, riizgdrla esnemeyi ve
giinesle biyiimeyi 6grenirler. Zamanla da gicek acarlar, tipki bizim gibi!

Sen de bu sayfalarda goknar, zeytin, s6giit ve mese gibi agaclarla tanigacaksin.
Hepsinin bir hikdyesi ve tipki senin gibi bir i¢ sesi var. Bazi bélimleri tek bagina
yapabilirsin. Bazilarinda yaninda bir yetiskin olursa daha iyi olur.

Ama en dnemlisi su:

Bu kitabi nasil kullanacagin tamamen sana ait.
Hazir misin? qufanrln bazilari seni gilimsetecek, bazilari ise zorlayacak.

Her bélim, seni biraz daha qiiclii, biraz daha farkinda ve biraz daha cesur
yapacak. Kitabin sonunda belki sunu diyebileceksin:

"Kaygim beni durdurmak zorunda degil.
Onunla birlikte yol alabilirim.”

Dr. Klinik Psikolog Siireyya Kitapgioglu
Dr. Klinik Psikolog Merve Giilgin Temizyiirek



KAYGIYI TANIMA:
Kaygi Nedir?

Nasil Hissederiz?

KAYGININ

ETKILERINI ANLAMA:
Kayq: Bizi

Nasil Etkiliyor?




KAYGIYLA BASA
CIKMANIN YOLLARI:

Neler Yapabilirsin?

liskilerde
Kayqgiyr Yonetme
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Isayaiyr Tamima




Hepimiz bazen
kayqili hissederiz.
Yeni bir sinifa D “
\ ~
girdigimizde, \Q\
sinavdan énce ya da \\' * . .
bir tartismadan G,BIDIR
sonra kalbimiz ’

biraz hizlanabilir.
Bazen gercekten ise yarar, bazen de

ortada bir tehlike yokken calmaya
devam eder ve BiZ] RAHATSIZ EDER.

Korku ile kaygr ayni sey degildir.

Korku, tehlike tam karsimizdayken ortaya cikar. Kaygi ise biraz farklidir. O, heniiz
olmamisg bir sey igin zihnimizin kurdugu “Ya géyle olursa?” ciimleleriyle baslar.
Bazen zihnimiz kiiciik bir seyi, biyiik bir tehlikeymis gibi gérebilir. Ornegin, bir ekmegin
fazla kizardigini gérdigiinde, zihnin sanki, “Yangin var!” diye bagirabilir. Ama aslinda,
ortada sadece fazla kizarmis ekmek vardir.

Bunun nedeni, igimizde kiigiik bir alarm olmasidir. Bu alarm bizi korumak igin galisir.
Bazen cok hassastir ve gercek olmayan tehlikelere de tepki verir. Ama bu, alarmin bozuk
oldugu anlamina gelmez; sadece fazla dikkatli oldugu anlamina gelir.

iste bdyle zamanlarda kendine sunu sorabilirsin:

"Bu gergekten bir tehlike mi?”
Bu soru, alarminin seni yaniltip yaniltmadidini anlamana yardimci olur.

Unutma, duygular mevsimler gibidir. Kimi zaman giinesli, kimi zaman yagmurlu giinler
yagariz. Ve her mevsimin ayri bir giizelligi vardir.

110]




HUZON, sonbaharin yapraklari gibi

bizi bazen yavaslatir, bazen yeniler.

KAYE], kis qibi gelir;

bizi diisiinmeye ve hazirlanmaya cagirir.
UMUT ise ilkbahar gibi,

her seyin yeniden baslayabilecegini hatirlatir.

SUREKLI TEK BIR MEVSIMI YASAYABILIR MiYiz7

Hep yaz olsaydi yagmuru géremezdik.

Hep kig olsaydi cicekleri 6zlerdik.

Duyqular da boyledir.

Mutluluk, hiiziin, heyecan ve kayg..

Kayg da bir riizgar gibi gelir ve gecer. Onu yok etmek 2orunda degilsin.
Bazen dikkat etmemizi sadlayarak bize yardimci bile olabilir.

Onemli olan, kayginin seni yénetmesine gerek olmadigini bilmek.

Onu fark edebilirsin, taniyabilirsin ve onunla birlikte yiirimeyi 6grenebilirsin.

Bu kitap, l)l/m/[,w”/ "

[
VE ONUNLA B1gp . 41 KGN T
Unutma: Hisseﬁ,-g,.n ber ) M[N /{‘/N yaninda olacak.

Hazirsan, g; : u}’gunOrma y L
BiRl//(r[ KE TN farkL,L . t’fm. 6ECICI.
)Tlt]. [),[ 6'4;[2 2lerini
YALIM.
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Goknar Agaci
ve Karanlik
Korkusu

# ‘.."
9 a2 '



\
v AYGIM
BUYUDUGUNDE
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Jazan
Streyya Kitapgioglu
Merve Cigin Temizyrek

Resimleyen
Merve Hillya Talas



EBEVEYNLER VE EGITIMCILER ICiN

KAYGIYI ANLAMA
KILAVUZVU



Kaygr, COCUKLARIN BOYGME YOLCULUGUNUN DOGAL BiR
PARCASIDIR. Trpki bir fidanin biyirken firtinalarla,
riizgdrlarla kargilagmasi gibi, cocuklar da hayatin
icinde kaygiyla tanisirlar. Bazen bu kaygi, KARANLIKTA
BELIREN GOLGELER GIBiDIR, bazen okuldaki yeni bir giiniin
bilinmezLligi, bazen

de ayrilmak zorunda

kaldiklari sevdikleriyle

aralarindaki mesafenin

verdigi huzursuzluk..

Gogu 2aman, gocuklar

kaygiy! kontrol

edilemez bir diisman

gibi algilarlar. Oysa kayqu, BiZIM DUSMANIMIZ DEGIL, YOL
ARKADASIMIZDIR. Kaygy, bizi korumak ve dikkatli olmamizi
sadlamak icin caligan bir sistemdir. Ancak bazen, gercek
bir tehlike olmadi§i halde calmaya devam eden bir alarm
gibi gereginden fazla aktif hale gelebilir. Iste burada, biz
yetigkinler devreye girerek cocuklara KAYGIY ANLAMAYI VE
ONU YGNETMEY] GERETEBILIRIZ.



Kaygiyr cocuklariniza anlatirken

UC CUCLU METAFOR kullanabilirsiniz:

KAYG] BIR ALARM GiBIDIR.

Bizi fehlikelere karsi uyarmak icin vardir. Eger bir araba
hizla lizerimize gelirse, kaygi sayesinde hemen kenara
gekiliriz. Ama bazen bu alarm, GERGEK BiR TEHLIKE OLMADIGI
HALDE calmaya devam eder. Ornegin, tahtaya kalkip
konugmak, yeni

bir ortama girmek

veya hata yapmak

qibi TEHLIKELI OLMAYAN

DURUMLARDA BILE iGiMIZDE

PANIK HISSEDEBILIRIZ. Cocuklar,

bu alarmin neden caldigini

anlamakta zorlanabilirler ve onun

sesiyle nasil basa cikacaklarini

6grenmeye ihtiyag duyarlar. Onlara,

ALARMIN HER ZAMAN HAKLI OLMADIGINI ve

yeniden ayarlanabilecedini gostermek onemlidir.



KAYG TIPKI MEVSIMLER GIBiDIR.

Her duygunun bir mevsimi vardir. Mutluluk yaz
giinesi qibi igimizi isitir, hiiziin sonbahar gibi
URPERTIR. Ama hicbir mevsim sonsuza kadar
stirmez. Cocuklar kaygilandiklarinda, bu duyqunun
hep siirecegini zannedebilirler. Oysa tipki
iLkbaharin gelip cigekleri agtirmasi gibi, KAYGI DA
TAMANLA HAFIFLER VE YERINI RAHATLAMAYA BIRAKIR.



KAYGI, CAMI AVLUSUNDAKI KUSLARI YEMLEMEK GiBiDiR.
Bu metafor, bilimsel olarak “Diisiince ve Duygu Dongiisii” ile

agtklanabilir.

Gocuklar bir seye ne kadar gok odaklanirsa, beyin o konuyu
ONEMLI BiR TEHDIT 6iBi algilar. Bir cocuk “YA HATA YAPARSAMI™
diye diisiinmeye basladiginda, beynin fehlike algis tetiklenir

ve bedensel bir kayq hissi yaratir.

Bu durum, NEGATIF PEKISTIRME DONGUSU olarak bilinir. Eger
cocuk, kaygilandiginda bu duyqudan kaginmak igin bir sey
yaparsa (6rnedin sinava girmemek, yalniz kalmaktan kaginmak,

konugmamayi tercih etmek), beynine su mesaji verir:

“Bu durum gergekten fehlikeli, ciinkii ondan kagtim ve

rahatladim!”

iste bu noktada CAMI AVLUSUNDAKI KUSLAR METAFORU
DEVREYE GiRER.

Bir cami avlusunda oturdugunuzu ve etrafiniza
kuglarin foplandidini diigiiniin. Eger elinizde
sirekli yem varsa ve onlari beslemeye devam

ederseniz, kuglar daha fazla gelir.

Kaygilar da boyledir. Eger onlari siirekli
BESLER, BUYUTUR VE KONTROL ETMEYE GALISIRSAK,
GUGLENIRLER.



Peki NE YAPABILIRIZ!

Kaygqryr GORUP FARK ETMEK, AMA ONU YEMLEMEMEK.

Onun varligini kabul etmek, ama bizi yénetmesine izin
vermemek. Tipki bir cami avlusunda kuglari sadece izleyip
birakabilecedimiz gibi, kayginin da geldigini fark edip
GEGMESINE iZIN VERMEY] 83renebiliriz.

Bu kitap, cocuklara kayginin geldigini fark etmeyi,
onunla saglikli bir iligki kurmayi ve sonunda
YOLUNA DEVAM ETMESINE iZiN VERMEY] GGRETMEY]
AMAGLAMAKTADIR.



Hikayeler Neden AGACLARDAN ESINLENILDIT

Bu kitapta yer alan hikayeler, DOGANIN EN BILGE VARLIKLARINDAN
BiRi olan adaglardan esinlenerek yazildi. Ciinkii gocuklar da

TIPKI ACACLAR GBI blyiir, qiclenir ve degisirler.

Bazen koklerini yeni bir topraga
salmak zorunda kalirlar.

Bazen karanliga karsi dimdik
durmayi dgrenirler.

Bazen riizqdr gibi esen kaygilarina
uyum saglamay! kesfederler.

Ve bazen, cicek agmak icin sabirla

beklemeleri gerektigini fark ederler.

Agaclar nasil zamanla biiyiirse, cocuklarin da KAYGILARIYLA
BIRLIKTE GUQLENM[LEM mumkiindir. Bu hikayelerdeki cocuklar,
kendi i¢ seslerini, korkularini ve cesaretlerini kesfederek
BUYUYEN FIDANLAR GIBiDiR.

Ve en 6nemlisi, bu hikdyeler

GERGEK COCUKLARIN HIKAYELERIDIR.



Bu Kitap Size ve Cocugunuza

NASIL YARDIMCI OLABILIR?

Bu kitap, kaygiyr “yenmek” icin degil; onu taniyip
onunla birlikte GUVENLE YGRUMEYI GERENMEK iGN yazild.
Kaygr bir diigman degil, BIR ALARMDIR, “Burada dikkat

etmem gereken bir sey var,” der.

SIZIN DESTEGINIZ NELERT DEGISTIRIR?
Kabul edin: Duygusunu
kiigimsemeden yaninda durun.
isimlendirin: Korkuyu

biyiitmeyin; adiyla seslenin:

“Kaygr geldi.”

Takdir edin: En kiicik cesaret
adimini bile fark edin, kutlayin.
Dinleyin: Bazen ¢oziim

aramayin; sadece orada olun.

Unutmayin: Giiclii olmak, hig korkmamak
degil; KORKUYA RAGMEN adim atabilmektir.




Cocuklarin En Sik Yasadigi

Kayg: Turleri



