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MERHABA

Bu kitap ne ise yarar

Bazen aklin ¢ok hizli konugur: “Ya koti bir sey olursa?” Karnin
sikigabilir, kalbin hizlanabilir veya bir yere gitmek istemeyebilirsin.
Bu, sende bir sorun oldugu anlamina gelmez. Bedenindeki koruma
alarmi biraz fazla agilmig olabilir.

Bu kitap korkuyu yok etmek icin degil; korku yanindayken neler
yapabildigini kesfetmek icin hazirlandi.

o Etkinlikleri sirayla yapmak zorunda degilsin.

» Zorlandigin sayfalar: giivendigin bir yetiskinle birlikte yapabilirsin.

 Cesaret, hic korkmamak degildir. Korku varken kii¢iik bir adim
secebilmektir.

* Bir etkinlik seni ¢ok zorlarsa durabilir, bir yetiskinden yardim
isteyebilirsin.



KAYGI ALARMI
Duman yokken calan alarm

Duman alarmi yanginda bizi korur.
Ama bazen yalnizca tost yandiginda
da otebilir. Kayg1 alarmi da boyledir.
Seni korumak ister; fakat bazen
kii¢tik bir durumu buyuk bir tehlike
sanir.

Alarmin ¢almasi, kotii bir sey olacagi
anlamina gelmez. Once duruma
bakar, sonra ne yapacagina sen
karar verirsin.

Benim alarmim en ¢ok ne zaman c¢aliyor

Alarm caldiginda bedenimde ne oluyor
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BEDEN HARITASI

Kaygi bedenimde nasil konusuyor

Kayg1 yalnizca dustiincede olmaz. Beden bazen bizden dnce haber
verir. Asagidaki ipuclarindan sana uyanlari isaretle.

Al . l
Beden bolgesi Bende olan isaret armin soylemeye

calistigy
. Sicaklik, bas donmesi, .
Bas ve yluz Dikkat et
kaglar: stkma
Kalp hizlanmasi,
GOgls P . -, . Hazir ol
nefesin degismesi
Agri, bulanty,
Karin Buradan uzakla
! kelebekler " e :
Eller ve Titreme, terleme, Hareket et
bacaklar kasilma

Bedenimin ilk verdigi isaret

Bu isareti fark edince kendime sdyleyecegim ciimle
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ETKINLIK

Kaygi Radyosu

Kayg1 bazen ayni ctimleyi tekrar
tekrar calan bir radyo gibidir. Ses
cok yiiksek olabilir; ama yuksek ses,
dogru haber demek degildir.

Hayalindeki radyoya bir digme ¢iz.
Kayg1 yukselince diigme kaca
geliyor? Sonra bagka bir kanal sec.

Radyomun en sik soyledigi ciimle

Ses diigmesiniboya 01 234567 89 10

Kaygi acikken bile yapabilecegim kiiciik sey

Yeni kanalimin sdyleyecegi ciimle

Radyoyu kirmak zorunda degilsin. Sesi duyup hangi kanah
dinleyecegini secebilirsin.
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ETKINLIK

Tahmin Dedektifi

Kaygi gelecekle ilgili hizli tahminler
yapar. $Simdi buyttecini al ve
tahmini incele. Dedektifin gérevi
“Kaygl yanlig!” demek degil; buitin
ipuclarina bakmaktir.

Kayginin tahmini

Gordiugiim gercek ipuclar:

Kayginin atladig: ipuclar:

Dedektif olarak yapacagim kiiciik deneme
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ETKINLIK

Kacinmanin Kuyrugu

Bir seyden kacinca kayg: hemen
kictlebilir. Ama kaginma arkasinda
bir kuyruk birakir. Bir sonraki
deneme daha zor gelebilir.

Sayfanin altina ti¢ parcgal bir kuyruk
¢iz. Her parcaya kacinmanin
ardindan gelen bir zorlugu yaz veya
resmini yap.

Kuyrugun bas1 Kacindigim sey

Kuyrugun ortas1 Sonra ne zorlasti

Kuyrugu kisaltacak minicik hareket
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ETKINLIK

Cesaret Laboratuvari

Cesaret deneyi, kendini en zor seye
atmak degildir. Bilim insani gibi
kiictik bir adim1 denersin. Sonug “Hig
korkmadim” olmak zorunda degildir.
“Korktum ve iki dakika kaldim” da
cok degerli bir sonugctur.

Deneyde yapacagim kiiciik adim

Kayg1 ne olacagini tahmin ediyor

Yanimda hangi yetiskin olacak

Deney sonunda gercekte ne oldu

Bir sonraki deneyde neyi degistirecegim
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ETKINLIK

Endise Kayiklari

Her endigeyi ayn1 anda ¢6zmek
zorunda degilsin. U¢ kagit kayik yap.
Endiseni kui¢uk bir kagida yaz veya
¢iz. Sonra dogru kayiga koy.

Maviliman Simdi yapabilecegim

Yesil liman Beklemem gereken

Turuncu liman Bir yetiskine sdyleyecegim

Bugiinkii kayigimin gidecegi liman
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ETKINLIK

Ya Olursa Cizgi Seridi

Kayg1 hikayenin ilk karesini cizer ve
sonunu hemen en kot yerden
bitirir. Sen hikayeye yeni kareler
ekleyebilirsin. Her kareyi yazmak
yerine resim de ¢izebilirsin.

1. kare Kayginin c¢izdigi son

2. kare Olabilecek baska bir sey

3. kare Zorlanirsam kullanacagim yardim

4. kare Cesaretli son
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ETKINLIK

istedigim Hayata Dogru Bir Adim

Bazen kayg1 “Gitme, konusma,
deneme” der. Ama sen yalnizca
korkuya gore degil, istedigin hayata
gore de secim yapabilirsin.

U¢ basamak ciz. ilk basamak kolay,
ikinci biraz zor, tiginci ise bugunku
cesaret hedefin olsun.

1. basamak Cok kiiciik baslangic

2. basamak Biraz daha cesur adim

3. basamak Bu haftaki hedefim
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YETISKINLER ICIN

Kaygi aninda nasil eslik edilir

Cocuk kaygilandiginda uzun aciklamalar yapmak, hemen guivence
vermek veya tim zorlugu ortadan kaldirmak kisa stireli rahatlatir;
fakat cocugun kendi bas etme giiciinii kullanmasini engelleyebilir.

ise yarayabilecek ciimleler
* “Bedenindeki alarm su an ¢ok yukselmis. Yanindayim.”
* “Sence su anda yapabilecegin en kiicik adim ne?”
* “Korkman, yapamayacagin anlamina gelmiyor.”
* “Sana yardim edecegim ama yapabilecegin kismi1 senin yerine
almayacagim.”
Kacinilmasi gerekenler
* “Bunda korkacak ne var?” diyerek kiicimsemek
e Ayni guvenceyi tekrar tekrar vermek
* Cocugun kaygisiyla birlikte yetigkinin de panige kapilmasi

* Cocugun yapabilecegi her isi onun yerine yapmak
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EVDE UYGULAMA

Kiiciik Deney Plani

Bir haftada yalnizca bir davranis se¢in. Hedef ¢ocugun hig
kaygilanmamasi degil; yetiskin destegiyle kii¢ciik bir yaklagsma
davranigin tekrar edebilmesidir.

Deneyecegimiz durum

flk adim1 ne kadar Kkiiciiltebiliriz

Yetiskin ne yapacak

Yetiskin neyi cocugun yerine yapmayacak

Deneyden sonra konusacagimiz tek soru

Onerilen soru: “Kaygi sana ne soyledi ve sen ne yapmay sectin?”
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HAFTALIK KESIF

Cesaret kanitlarim

Kayg1 varken yaptigim bir sey

Bedenimde fark ettigim ilk isaret

Daha az yardim istedigim bir an

Bekledigimden farkh cikan bir tahmin

Gelecek hafta tekrar deneyecegim adim

Cesaret puani korkunun azhigiyla degil, sectigin kiiciik hareketle
biiyiir.
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YETISKINLER ICIN

Ne zaman destek almak gerekir

Kayg1 cocugun okula gitmesini, arkadas iligkilerini, uykusunu, yeme
duzenini, aileden ayrilmasini veya giinlik sorumluluklarini belirgin
bicimde etkiliyorsa profesyonel degerlendirme gerekir.

» Kayg1 haftalar boyunca siiriiyor ve giderek artiyorsa
e Cocuk bircok ortamdan kaginmaya basladiysa

 Sik karin agrisi, bas agris1 veya uyku sorunu yasaniyor ve tibbi
nedenler degerlendirilmisse

* Aile yasami stirekli giivence verme ve kaginma etrafinda
donuyorsa

* Cocuk kendine zarar vermekten soz ediyorsa veya giivenligiyle
ilgili kayg1 varsa

Cocugun kendine zarar verme distiincesi varsa, guvenligini
surdiremiyorsaniz veya acil bir risk goruyorsaniz 112'yi arayin ya da
en yakin acil servise bagvurun.
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Korku gelebilir;
cesaret de
yaninda
yluruyebilir.

Cesaret, korkunun tamamen
gitmesini beklemek degildir. Bazen
kalbin hizli atarken bile kii¢iik bir
adim secmek, disinduginden daha
buiyuk bir baglangictir.

Hazirlayan
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