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ANKSIYETE ILETIMI NEDIR?

“ DUYGULARINIZ ICINDE OLMANIZ, BU
DUYGULARI BASKALARINA YANSITMANIZ
ANLAMINA GELMEZ.
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\ YANSITMAYI BIRAKIN

-I

—5 ANKSIYETE ILETIMI NEDIR?

Yansitma, istenmeyen dusunceleri, davranigslari veya duygular ve korkular
bilingsizce alip bir baskasinin Uzerine yerlestirmek anlamina gelir. gerceklik

algisi. Projeksiyon, kendi dustncelerinizi dinlemeyi ve bunlari bir projektor gibi
baskasina aktarmayi iceren psikolojik bir savunma mekanizmasidir. Bu carpik
algl, kendimiz hakkinda nasil disundugumuzu ve baskalarini nasil gorddgumuzu

bulaniklastirr.
YANSITMAK, BIR BASKASININ OTURMA ODASINA DAGINIKLIK

YIGMAK VE SONRA DA NEDEN BU KADAR DAGINIK OLDUKLARINI
MERAK ETMEK GIBIDIR.

Ne yazik ki, bircok ebeveyn, kardes veya es, kendi kaygilarinin sevdiklerine, ozellikle de kuguk cocuklara
yansitilabileceginin veya aktarilabileceginin farkinda degildir. Cocuklarin ana bakicilarinin ve kardeslerinin belirsiz
durumlarda kendi korku ve endiseleriyle nasil basa ciktiklarini gormeleri, cocukluklari boyunca ve gelecekte kendi
endise ve korkulariyla nasil basa cikacaklari Uzerinde biyik bir etkiye sahip olabilir Ornegin, cocuklar belirsiz
durumlari nasil yorumlayacaklari konusunda bilgi almak icin ebeveynlerine bakarlar, bu nedenle bir ebeveyn surekli

olarak endiseli veya korkulu gorunuyorsa, cocuk da bu senaryonun tehlikeli ve guvensiz olduguna karar verecektir.

EBEVEYN BIR COCUKLAR YUZ  KAYGIYI

SEYI KORKU IFADELERINIVE  COCUKLAR
VERICI OLARAK | BEDEN DILINI UZERINDE
GORUR ALGILAR PEKISTIRMEK

Anksiyete, dinya c¢apinda en yaygin ruh sagligi sorunudur. Ebeveynlik birgcok stres faktoru ve benzersiz zorluklarla birlikte gelir,
ancak anksiyete ile yasayan ebeveynler, tim ebeveynlerin yasadigi ayni mucadelelerin Ustesinden gelmek zorunda olduklari i¢in
ek bir zorlukla daha karsi karsiya kalirlar.

Ebeveynler bir yandan kendi kaygilarini yonetirken bir yandan da kaygilarini cocuklarina aktarmamaya dikkat ederler. Cocugunuz
icin en lyisini yapmak icin tum iyi niyetinize ragmen, kendi kayginizi gocugunuza aktardiginizi distinmek Uztcl olabilir. Ancak
kayglyla bas ediyorsaniz ve ¢ocugunuzun da kaygili davranislar sergilemeye bagladigini fark etmeye baslarsaniz, kendinizi
suclamamaniz ve daha da UzUlmemeniz veya kaygilanmamaniz dnemlidir. Kendi stresinizi mimkuin oldugunca etkili bir sekilde

yonetmenin, cocuklarinizin da stresle basa ¢ikmasina yardimei olacagini unutmayin.
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KAYGI COCUKLARA NASIL
AKTARILABILIR?

Bir kisi gergcek ya da algilanan bir tehdit hissettiginde kaygilanir. Bu endiseli duygular
arttik¢ca, endigeyi azaltmaya ve gergeklesebilecedini dusindukleri tehlikeyi dnlemeye
calisirlar ve durumdan tamamen kaginirlar. Bu kaginma davranigi kisa vadeli bir
rahatlama sa@lar, ancak ayni zamanda daha fazla endiseli kaginma gibi uzun vadeli
sonuglari da artirir. CocuQunuz asiri korku veya endise gdsteriyorsa, onu bu katu
duygulardan korumak ve durumdan kaginmasina izin vermek istemeniz tamamen
anlasilabilir bir durumdur, ancak ¢ocu@Qunuz, alisilmadik veya zor bir durumla basa
gitkmanin en iyi yolunun ondan kaginmak oldugu konusunda onunla ayni fikirde oldugunuzu
dQgrenmistir. Kigi korkusuyla kagmadan yuzlestiginde, dayaniklilik gelistirir ve korkunun
bazen bir éngéru degil yanlis alarm olabilece@ini 6grenir. Zamanla kaginma davranisi
kisir bir dénguye déntsiur ve gocuk dinyanin tehlikeli bir yer oldugunu dusinmeye

baslayabilir ve her zaman tehlikeye kargi tetikte olmasi gerektigini hissedebilir.

«Kaginma davranislarina yardimer olacak ipuglari.

.GocuQunuza endiseli veya korkmus hissetmesinin normal oldugunu
Jaciklayin.

Endise tetikleyicilerini belirlemeye ¢alisin.

*Endiseli durumla yuzlesmek icin kiigik adimlarla baslayin.

CocuQunuza iyi davranisi modelleyin, ona nasil cesur olunacagini gésterin
ve olumlu bir dil kullanin.

KACINMA DONGUSU

ANKSIYETE

/’ TETIKLEYICI \

KAYGI UZUN SUREKLI

VADELI BIR TEHLIKE
SEYE TARAMASI
DONUSUR YAPMAK

KISA SURELI

KAYGI
GIDERME
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KAYGI COCUKLARA NASIL
AKTARILABILIR?

KORUMAK MI YOKSA ASIRI KORUMAK MI?

Sevgi dolu bir ebeveyn olmanin bir pargasi da gocuklarimizi mimkiin oldugunca korumak
istememizdir. Cou ebeveyn, herhangi bir Sey olmadan énce potansiyel tehlikeyi gérme
konusunda ¢ok iyidir. Ancak asiri korumaci ebeveynlik yarardan ¢ok zarar getirir. Peki gocuunuzu
tehlikelerden korumak istemekle asiri korumaci olmak arasindaki dengeyi nasil kurarsiniz?

Asiri korumaci ve ¢ok ilgili ebeveynler igin kullanilan bir terim olan helikopter ebeveynlik, tipki bir
helikopterin havada asili kalmasi gibi, bu ebeveynler igin de gecgerlidir. ASiri korumaci ebeveynler
cocuklarinin saglhgi ve givenligi konusunda endiseli olabilirler ve cocuklarinin fiziksel veya
duygusal olarak zarar gérmeyeceginden emin olmak isterler. Cocuklarini zarardan, acidan,
mutsuzluktan, olumsuz deneyimlerden, reddedilmekten, basarisizliktan ve hayal kirikliklarindan
korumak igin ellerinden gelenin en iyisini yapmaya ¢aligirlar.

Koruyucu davraniglar sunlari icerebilir:
® Kaginma davranislarini desteklemek.
® Cevreyi gok guvenli hale getirmek ve tiim tehlikeli Seylerden veya yerlerden kaginmak.
e Planlari deQistirerek ¢cocugun kaygisina uyum saglamak.
e CocuQunuzun yapabileceklerini kisitlamak.
e CocuQu kesfetmekten ve hata yapmaktan alikoymak.

e Nihayetinde gergek diinyaya uymayan givenli bir balon yaratmis olursunuz.

Dayanikli gocuklar yetistirmek igin sinirlar koyabilir ama ayni zamanda buyimeye ve uyum
saglamaya da izin verebilirsiniz. Cocuklar dig diinyayl kesfetme ve dis dunyayla etkili bir sekilde
etkilesim kurma firsatina sahip olduklarinda yetenekli, direncli ve sosyal agidan duyarli ¢ocuklar
haline gelebilirler.

CocuQunuzun hata yapmasina, sonuglarini deneyimlemesine, incinmesine ve problem, cézmesine

izin vermek, biyimenin ve 6grenmenin énemli yénleridir.

Asiri Koruyucu Ebeveynligin Etkileri Nelerdir?
®* Olgunlagsmamis basa ¢ikma becerileri.
* Dusik 6z saygi ve glven.
e Esneklik yok.

e Az geligsmis yasam becerileri.
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KAYGI COCUKLARA NASIL
AKTARILABILIR?

ASIRI GUVENCE

Cocuklar dinya hakkinda bilgi almak igin her zaman ebeveynlerine bakarlar ve endiseleri veya
stresleri hakkinda sorular sormalari da normaldir. Orne@in, bir gocuk haberlerde okul bahgesinde
meydana gelen bir kaza veya dogal bir afetle ilgili kétu bir Sey gérirse, dogal olarak ayni
durumun kendi okullarinda veya yasadiklari sehirde meydana gelip gelemeyecedi konusunda
bazi sorular soracaktir. Ancak, bazilari cevaplanmis olsalar bile daha fazla soru sormaya devam
eder ve bunun gerceklesme olasiliginin disik olduguna veya hi¢ olmadi§ina dair surekli giivence
arama ihtiyaci hissederler. Asiri giivence arama davranigi gésteren ¢ocuklar, kendilerini daha
az gergin ya da durumun kontroliniu daha fazla ellerinde tutuyor hissetmenin bir yolu olarak ayni
ya da benzer sorulari tekrar tekrar sorarlar.

Bazi giivence arama &rnekleri:

"Tum kapilari kilitledigine emin misin?"

"Ya kilit calismadiysa?"

"Tki kez kontrol ettin mi?"

"Yemek pisirmeden dnce ellerini yikadin mi?7"
"Gergekten emin misin?"

"Beni alacagindan emin misin?"

"Ya kaybolursan?"

Giivence vermekle ilgili sorun nedir?
Elbette cocuQunuza given vermek doJal bir davranistir ve cocugunuz gergek bir endise veya
stres gdsteriyorsa onu gérmezden gelmek istemezsiniz. Ancak, siirekli givence vermek bir yara
bandi ¢ézimidir, sonugta daha endiseli davranislara ve daha uzun vadeli sonuglara yol agan
hizli bir dizeltmedir. Cocuklar giivencenin gegici bir rahatlama sagladigini ¢abucak anlarlar, bu
nedenle kaygilarini gidermenin tek yolunun daha fazla soru sormak ve ihtiya¢ duyduklar:
guvenceyi almak olduQunu &éQgrenirler.
Bazi diger sonuglar sunlardir:
Cocuklar etkili basa ¢ikma becerileri 6grenmezler.
Dayanikliliklarini geligtiremezler.
Gelecekte daha olumsuz basa ¢ikma becerilerine yol agar.
Beyne, ne zaman endiseli hissetseler, endiseli dugiincelerinin yanlis bir alarm veya algilanan bir

tehditten ziyade do@ru olmasi gerektigi mesajini génderir.




i§bu proje 5070 Sayili Kanuna gére www.sahiplen.com araciligi ile zaman damgas: sertifikasi ile yasal olarak koruma altindadir. TERAPOTIK
KARTLAR in Yazili iznim olmadan kullanilmasi yasaktir

KAYGI COCUKLARA NASIL
AKTARILABILIR®

MODELLEME: YAPTIGINIZ HER SEYI IZLIYOR VE OGRENIYORLAR

Cocuklar giivence almak ve hemen her durumda, ézellikle de yeni durumlarda dinyayi nasil
yorumlayacaklarini 6grenmek igin size bakarlar. "Maymun gérir, maymun yapar" sézini
duymugsunuzdur, bu s6z ¢ocuklarin gelisimiyle dogrudan iliskilidir ¢inki gocuklar okuyarak ve ne
yapacaklari séylenerek degil, gézlemleyerek ve taklit ederek daha ¢ok sey 6Grenirler.

Ne yazik ki, kendiniz anksiyeteden muzdaripseniz ve kaginma, giivence arama davranisi
(cocuQunuza sirekli iyi hissedip hissetmedigini sormak gibi), ellerinizi ¢ok fazla yitkamak veya
hastalanmamak i¢in asiri temiz olmak veya asiri koruyucu olmak gibi obsesif kompulsif davranislar
gdstererek anksiyete belirtileri gésteriyorsaniz, gocugunuz sonugta ayni davranislari olmasa da
benzerlerini alabilir.

Kaygili bir anne veya babanin kaygilarini gocuguna nasil aktarabilecegine dair bazi érnekler
asagida verilmistir. Saglik kaygisindan muzdarip bir anneye bakalim (surekli olarak kendisinin veya
cocugunun saghgr hakkinda endiselenir ve hastalanacaklarindan korkar). Cocuk bacaginin
agridigindan sikayet eder ya da topallamaya baslarsa, anne otomatik olarak kanser ya da
nérolojik bir hastalik gibi daha kétu ihtimalleri diustnir. Anne sirekli olarak cocuga semptomlarini
sorar, tekrar tekrar kontrol eder ve deQerlendirme igin doktora gétirir. Birgok testten sonra anne,
bacak semptomlarinin buyime ag@rilari oldugu ve daha ciddi bir Sey olmadigi konusunda
rahatlatilir.

Cocuklarinin her agrisina veya semptomuna tepki gésterdiklerinde, gocugun da ayni endiseli
davranisi sergileme ihtimali yiksektir. Cocuk biyidikge, agri veya herhangi bir hastaliktan
muzdarip oldugunda, onun da endigelenmesi ve semptomlari hakkinda en kétii durum senaryosunu
disinmesi ve doktorlarin givencesini aramak i¢in ayni yola girmesi ¢ok olasidir.

Ornek iki:

Ergenlik cagindaki cocugunun arkadaslariyla disari ¢cikmasindan, 6zellikle de kendi mahallesi
disinda bir yere gitmesinden endise duyan bir anneye bakalim. Cocukken yolun asa@isindaki
parka kendi baslarina gitmelerine izin verilmezdi, her zaman anneleri onlara yardim ederdi ve her
zaman hava kararmadan ¢gok 6nce eve dénmeleri gerekirdi. Anne her zaman parkta yabancilarin
ve kétiu seylerin olabilece@ini agiklardi. Simdi gocuk biuyudik¢e ve arkadaslariyla daha fazla
zaman gegirmek istedikge, yeni yerlere gittiklerinde giderek daha fazla endiselendiklerini fark
ediyorlar, yabancilar tarafindan yaklasilacaklarindan ve basglarina kétu bir sey gelebilece@inden

endise ediyorlar.




.sahiplen.com araciligr ile zaman damgasi sertitikasi ile y
KARTLAR in Yazili iznim olmadan kullanilmast yasa](tlr

ALISKANLIK
TAKIPCISI

Hayatinizda olumlu degisiklikler yapma konusundaki ilerlemenizi takip etmek igin bu
aliskanlik izleyiciyi kullanin.

NOTLAR




