unicef &

Birlesmis Milletler
Cocuklara Yardim Fonu

Belarus Cumhuriyeti
Saglik Bakanligi

\

unicef &

CotherL?(igi%(gAril‘j?rleFronu KAYG | VE cocu K
Birlesmis Milletler

Cocuklara Yardim Fonu (UNICEF) SAé L l é l

Belarus Cumhuriyeti Ofisi
e-posta: unicef@tut.by



KAYGI VE GOCUK SAGLIGI

Saglikli ve neseli. Bu iki kavram her zaman yan
yanadir. Canli bir ruh hali, nese ve iyimserlik
eslik etmiyorsa tehlike ve endise hissi varsa
sagligin tam olmadigi izlenimi ortaya cikar.

Gocugun kaygisinin nedenleri farkhidir. Bu, bazen
daha ¢ocuk dogmadan 6nce, annenin hamilelik
sirasinda maruz kaldigi1 olumsuz etkilerle ortaya
cikar. Kayginin tezahiriiniin kisa sureli mi olacagi
yoksa uzun sire mi devam edeceginin agik bir
sekilde belirgin mi yoksa 6nemsiz mi olacagi ve
son olarak, en 6nemlisi, kaygili bir gocugun sakin
bir yetiskine donustip donlismeyecegdi yasam
kosullarina, ¢evredeki yetiskinlerin, ebeveynlerin
dogru davranislarina baghdir.

Kuguk bir gocuk bile her zaman hos olmayan
izlenimlerden ve deneyimlerden korunmayi
basaramaz. Kaygili cocuklar, saglikli bir cocuk igin
iz birakmadan gecen izlenimlerin onlarda guglu
bir kayg! tepkisine neden olmasiyla ayirt edilir.

ve ¢ogu zaman da ¢ocugu cgaresiz kilar. Cocuk
odada yalniz kalmaktan korkar, yeni ortamdan,
yabanci yetigkinlerden ve ¢ocuklardan korkar.
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Kaygili gocuklar bazen ¢ok neseli olurlar, gok
konusurlar, hizh ve telagli hareket ederler, bazen
de Uzgln ve hatta sikintili, kayitsiz, uyusuk olurlar.
ice doniik, alingan olabilir ve ortak oyunlardan
kacginabilirler. Kendilerinden ¢ok fazla stiphe
duyarlar: Verilen gorevle bas edemeyeceklerinden,
kotl not alacaklarindan, anaokuluna veya okula
ge¢ kalacaklarindan korkarlar.

Durumdaki herhangi bir degisiklik, olagan yasa
tarzindan alisilmadik bir yagam tarzina herhangi
bir gecis onlar igin izlicli bir durumdur. Inatgilik
ve olumsuzluk &zellikleri (kendilerinden istenenin
tam tersini yapma arzusu) tim gocuklarda ortaya
¢ikabilir ancak kaygili bir gocukta bunlar uzun
surelidir ve 6nemli 6lguide belirgindir.

Sinir sisteminin
durumunun en ince
gOstergesi uykudur.
Kaygil gocuklar
zorlukla uykuya
dalarlar. Uykulari hafif
ve kesintilidir. Sik sik
¢iglik atarlar, huzursuz
bir sekilde donerler ve
korkung riiyalardan
korkarlar.
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COCUGU SAKINLESTIRMEK iCIN NE
YAPMALI?

Bunun i¢in gocugu sabahtan aksama kadar
neselendirmek ve eglendirmek gerekli degildir.
Cevredeki ortamda huzuru ve neseyi bulmayi
kendisinin 6grenmesi ve giinlik yasamdan ilging
seyler ¢cikarmayi 6grenmesi, bunu keyif alarak
yapmasi gereklidir. Sizin aginizdan énemsiz bir
seyden mutlu olsa bile gocugun sevincini paylasin:
yolda bulunan giizel bir yaprak, glinesten yansiyan
Isiklar, cam uzerindeki bir buz deseni. Cocugun
dikkatini tehlikeli veya istenmeyen seylere degil,
ilging, hos, eglenceli seylere ¢ekin. Ancak gocugun,
“Tirmanma, diseceksin.”, “Dokunma, canin yanar.”

disinda higbir sey duymadigi da olur. Cocuklarin bir
kurttan, “cantali bir dededen”, bir polis memurundan
vs. korkmasi daha da kétadur.

Cocukla konusma tonu her zaman diizgln, sakin
olmalidir. Hem yumusak hem de kararli olun:
Cocugun o6zelliklerini gdz 6niinde bulundurarak
onun herhangi bir kaprisine teslim olmayin. Cocuk
heyecanlandiginda her tirlii miidahale faydasizdir
ve bu, onun sadece inadini artirabilir. Ancak
sakinlesir sakinlesmez ona bu davraniginin kabul
edilemez oldugunu acgiklamak gereklidir. Sabir,
dizgun davranis ve sakinlik her zaman olumlu
sonuglara yol acgar.
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Cocuklar gevrelerindeki diinyayi kesfetmeye
devam ettikge girisimci ve genel olarak iyimser
olurlar. Ayrica buyuk bir zevkle gevrelerindeki
dinyaya iliskin bir sonraki bilgi diizeyine gecerler.

Cocugun, ebeveylerinin sdylediklerinden degil,
yaptiklarindan gok daha fazla etkilendigini higbir
zaman unutmayin. Cocuklar desteklendiklerini
hissederlerse kendilerine daha ¢ok gtivenirler
ve gesitli ev islerine ve sosyal islere aktif olarak
katilirlar. Cocuklar 6zellikle yemek pisirmeye
veya 6nemli

olaylari (bir sonraki

tatilin, hafta "

sonunun nerede ve§§

nasil gegirilecedi) W

tartismaya dahil

olmayi severler.
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Cocugun 6z saygisini artirin. Gocugu samimi bir
konusma yapmasina, onu neyin rahatsiz ettigini
ve neden kaygi duydugunu 6grenmeye gayret
edin. Cocuklar kendilerini glivende hissediyorlarsa
glvenmeyi 6grenirler. Cocuklar dostane bir tutum
hissederlerse dliinyada sevgiyi ve huzuru bulmayi,
kendilerini, kaygi ve belirsizlik duygularini kontrol
etmeyi 6grenirler. Arzularinin ve ilgi alanlarinin
sosyal olarak kabul edilebilir cercevede olmasina
yardimci olacak davranis bigimlerini hizla bulurlar.

KAYGILI GOCUGU OLAN EBEVEYNLERE TAVSIYELER

1. Cocugun benlik saygisini artirmaya katkida
bulunun: Onu daha sik éviin (kiguk basarilar igin
bile), cocuga daha ¢ok glivenin, daha sik adiyla
hitap edin.

2. Daha sik fiziksel temas gergeklestirin:
Ebeveynlerin her giin 8-10 kez sariimasinin
¢ocugun daha mutlu ve sakin hissetmesine, hayatin
zorluklarini ve kaygilarini daha hizli ve daha az aci
verici bir sekilde asmasina ve daha sorumlu héle
gelmesine yardimci oldugu psikologlar tarafindan
kanitlanmistir.

3. Cocugunuzu cevrenizdeki kisilerle
karsilastirmayin.

4. Kaygili cocuklari gesitli rekabetgi faaliyetlere
veya “hiz” etkinliklerine dahil etmeyin.
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5. Kaygil gcocuklari acele ettirmeyin, onlara alisik
olduklari tempoda hareket etme firsati verin
(digerlerinden biraz daha erken masaya oturabilir,
once giyinebilirler vb.).

6. Cocuga mimkiin oldugunca az yorum yapmaya
galisin, cezalar (onu kiguk disirmeden) sadece
son gare olarak kullanin.

7. Cocugunuzu bilmedigi faaliyetlere katilmaya
zorlamayin; birakin énce baskalarinin bunu nasil
yaptigini izlesin.

8. Cocuga masada kalici bir yer, yatak vb.
ayarlayin.

9. Eylemlerinizde tutarl olun: Cocudunuza, daha
once izin verdiginiz seyleri iyi bir sebep olmaksizin
yasaklamayin.

10. Kendine glvenen, sakin davranislar
sergileyerek gocugunuza 6érnek olun.

11. Cocugunuza kendisini en ¢cok endiselendiren
belirli durumlarda (tanisma, yardim isteme,
minnettarli§i ifade etme, reddetme, kazanma veya
kaybetme vb.) kendini yénetme becerisini 6gretin.

TUM GABALARA RAGMEN HALA DURUMLA
BASA CIKAMADIGINIZI DUSUNUYORSANIZ
BIR UZMANA (DOKTOR-PSIKOTERAPIST,
PSIKOLOG) BASVURUN.




