MART AYI 1. SINIF VELi BULTENI
COCUKLUK DONEMI KORKULARI VE BASETME YONTEMLERI

Korku, canli varliklarin gériinen ve goriinmeyen tehlikeler karsisinda gosterdikleri en dogal tepkidir.
Aslinda her korku, canliy1 uyaran ve kendisini savunmasini saglayan bir diizenektir. Canli kagarak, saklanarak,
zorda kalinca da savasi goze alarak kendini korumaya calisir. Genellikle, yeni olan ve bilinmeyen her sey tirkiintii
verir.

Cocuklar i¢in korku, gelisimin normal bir pargasidir ve dile getirilmesi biiyiimenin olumlu ve saglikli yonde
oldugunu gosterir. Cocuklar, bu normal korkular araciligiyla ¢evrelerine uyum saglamay1 ve kendilerini sikintiya
sokan seylerle bas etmeyi dgrenirler. Hatta korku, ¢ocuklar1 giivende tutan bir isleve de sahiptir. Ornegin korku
olmasaydi, ¢cocuklar okul bah¢esinde oynar gibi trafikte kosabilirlerdi. Anne babalar bilerek ya da bilmeyerek
cocuklarin bazi korkular1 edinmesini saglar; caddeye firlamamalarini, sicak bir seye dokunmamalarini sdylerler. Bu
korkularin yerlesmesi, hem ¢ocugunuzun korunmasina hem de sizin iginizin rahat etmesine yardim eder.
Unutulmamalidir ki korku saglikli bir igleve sahip oldugu gibi ¢ocuklarin toplumsal ve akademik a¢idan sorun
yasamasina neden olacak kadar yogun da olabilir. Hangi korkularin normal oldugunu ve ne zaman daha ciddi bir
duruma doniistiiglinii anlamak ¢ocugunuza yardim etmenizi kolaylagtiracaktir.

Hangi Durumlarda Korku Normal Dis1 Olarak Kabul Edilir?

o Korkunun kalicilik géstermesi.

e Cocugun korktugu sey ile takint1 halinde mesgul olmasi ve bunun da normal yagamini engellemesi.

e Cocugun tiim ¢abalara ragmen higbir sekilde rahatlatilamamasi veya dikkatinin korkusundan
uzaklagtirilamamas.

e (Cocukta yas ve gelisim diizeyine kiyasla mantik dis1 bir korkunun varligi.

Cocuklar Hangi Yaslarda Nelerden Korkarlar?

0-2 yas Anne- baba veya bakim veren kigiden ayrilma korkusu, seslerden,
diismekten, hayvanlardan ve boceklerden, tuvaleti kullanmaktan, banyodan
korkma ve yatma zamanina iliskin basit korkular

OKkul oncesi Hayvan ve boceklerden korkma, canavar ve hayaletlerden korkma,
kaybolma korkusu, anne-babanin ayrilmasi veya anne-babadan birini
kaybetmekten korkma ve yatma zamanina iligkin bazi korkular

Okul ¢agr Kiigiik ¢cocuklarda ayrilik korkulari, seslerden, diismekten, yeni
ortamlardan (6zellikle okula baslama) korkma ve yatma zamanina iligkin
korkular; daha biiyiik cocuklarda ise sosyal olarak reddedilme korkusu,
savag, yeni durumlar ve hirsizlardan korkma

Ergenlik Donemi | Hirsizlar, yeni ortamlar (lise ya da Universiteye baslamak gibi) savas, anne-
babanin boganmasi ve cinsellikle ilgili korkular

Korkularin Ortaya Cikmasim Tetikleyen Durumlar:

e Stres zamanlarinda (kardes gelmesi, tasinma, bogsanma, ailede 6liim v.b.) cocuklarin korkular1 hangi yasta
olurlarsa olsunlar artabilir.

e Suya diismek, sicak bir seye dokunmak veya kopek tarafindan kovalanmak gibi tetikleyici bir olayin
ardindan korkularin gelismesi miimkiindiir.

e Bazi cocuklar nesnelere, hatta bazen ¢ok asina olduklari nesnelere karsi dahi diger cocuklara kiyasla daha
korkulu bir yaklasim gosterirler. Bu durum genellikle cocugun mizaci ile ilgilidir.

e Anne-babanin kaygili veya korkulu bir yapiya sahip olmasi veya olaylar ve nesneler karsisinda asir1 tepki
gosterme egiliminde olmas1 halinde ¢ocuklarin da benzer durumlarda benzer tepkileri sergileme olasilig
yiiksektir.

KORKU VE KAYGI

Cocuklarin kaygiy1 korkudan ayirt etmesi oldukca zordur. Kayg: gelecekteki olaylara tasalanmak olarak kabul

edilir. Korku ise tam tersine yasanan bir duruma gdsterilen tepkidir. Kaygi ¢cocugunuzu okulda temel bir isi

yerine getirmekten alikoyuyorsa gereginden fazla demektir. Kaygili bir ¢ocuga evde yardimci olmanin
yollarindan biri ¢ocugun sdylediklerini gercekten dinlemek ve anlamaktir. Aktif dinleme teknigi bu konuda
yardimce1 olabilir.

Bu teknigi kullanirken sunlar1 yapmaniz yararh olacaktir:

e  (Cocugunuzu onu kaygilandiran sey hakkinda acikca konusmaya tesvik edin.

e Konusmasin asla bélmeyin, asla onun adina konusmayin.

e Soyledigi veya hissettigi seyler hakkinda asla onu sorgulamayin.

Asla “Bu sekilde hissetmemelisin” diyerek duygularini diizeltmeye ¢aligmayin.
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e Soylediklerini sakin bir sekilde dinleyip hayatta birgok problemin olabilecegini ancak bunlarla basa
¢ikmanin ugras gerektirdigini vurgulamaniz kaygmin iistesinden gelmek i¢in baslangi¢ noktasi olabilir.

Ayrica sizi kaygilandiran sorunlarla nasil basa ¢iktiginizi ona anlatabilirsiniz.



KORKU CESITLERI

Yalmiz Yatma Korkusu: Cocuklarda sik rastlanan korkulardan biri de tek basina yatma korkusudur. Yatagina
gidip uyumak istemez; ya anne-babasini bekleyip yatar ya da onlarla yatmak ister. Bunun nedeni kii¢iik yastan
itibaren anne-babanin yaninda yatma aligkanligindan kaynaklanabilir, bu yiizden ¢ocuklara ayrilmak zor gelebilir.
Ancak, kimi zaman bunun aliskanlik ya da simariklikla ilgisi bulunmadig1, korkunun gercek oldugu, cocugun
saatlerce uykuya dalamayisindan anlasilir. Yataga girme korkulari, 6liim veya uykuya bagli korkular nedeniyle
ortaya ¢ikabilir. Bu durumda anne-baba ¢ocuga bazi rahatlatici sorular sorarak korkusunun giinliik hayatiyla ilgili
olup olmadigim 6grenebilirler. Cocuk uyurken sizinle beraber olmak istiyorsa, bunu sizin yataginizda degil,
cocugun kendi yataginda gerceklestirin. Bu ¢ocugun kendi odasina alismasina ve kendi basina uyumasina;
dolayistyla bagimsizligini ve bireyselligini kazanip olgunlagmasina yardimei olacaktir. Yatak korkusu olan ¢ocuk
icin uyuyana kadar onun yaninda durmak, uyumadan 6nce yanindan ayrilmak icin acele etmemek gerekir, ¢iinkii bu
onu hareketlendirip, daha ge¢ uyumasina neden olacaktir.
Karanhk Korkusu: Cocugun yatma korkusu karanlik ile ilgili olabilir. Bu durumda yatak odasinda gece lambasi
bulundurulabilir ya da yastigin yaninda bir cep feneri yakarak yardimci olunabilir. Cocugun karanlikta korkusunun
azalmasi i¢in gece ylirliylise ¢ikarak normalde giindiiz goriilmeyen ilging seyler gosterilebilir (yildizlar, ay, gece
yasayan canlilar, v.b.). Kalkip 15181 agmak, beraber odalar1 gezmek, tuvalete gitmek, kabusu babaya ya da anneye
anlatmasini saglamak ve korktugu seyin resmini yapmasi gocuga iyi gelecektir.
Kabuslar: Giindiiz korkular1 gibi uykuda gelen korkular da oldukg¢a yaygindir. Cocuklukta giindiiz yasanan
heyecanli olaylarin uykuya vurmasi siklikla goriiliir: Sik yineleyen korkulu diisler, cocuklukta genellikle i¢ sikintisi
ve tedirginlik belirtisidirler. Ozellikle kimi korkulu diisler “kabus” denen iirkiitiicii bigime girerler. Cok korkutucu
bir diisten sonra ¢ocuk sicrayarak veya bagirarak uyanir. Kisa bir siire diislin ger¢ek olup olmadigini bilemez.
Yatigtirilinca yeniden uykuya dalar ve ertesi giin korkulu diisii animsar. Bu tiir kabuslar yildan yila azalsa da erigkin
cagda da stirebilir.

Oliim Korkusu: 3-6 yaslar arasinda ¢ocuklarin $liimle ilgili sorulari olabilir. Bu dénemde ¢ocugun en korktugu
konu, annesinin 6lmesi veya onu terk etmesidir. Oliime gecici bir olay gibi bakar, dlenin geri gelebilecegini veya
melek olup yasayabilecegini diisiiniir. Bu nedenle kizdig1 zaman karsisindakine “61” diyebilir. Kiigiik cocuklara
olimii aciklarken hastalik veya yaslilikla baglamak sakincalidir. Sevdikleri hastalandiginda veya yasli olan yakinlari
icin endise duymaya baslarlar. Oliimii uzun bir yolculuga benzetmek de sakincali olur. Bir yakini uzun bir
yolculuga ¢iktiginda ya da uzun siire uyudugunda panik yasar. “Olmek nedir?” diye sordugu zaman, ona herkesin
bir giin 6lecegini ve yagamin sonu oldugunu anlatmak gerekir.
Ayrilik Korkusu: Ayrilik yiiziinden endise yasayan bir gocuk, annesinin duygularina ¢ok duyarlidir. Eger annesi
de ¢ocuktan her ayrildiginda tereddiit ediyor, sugluluk duyuyor ya da gocugun odasina endiseyle giriyorsa, ¢ocuk da
ondan ayrildig1 i¢in gercekten de korkulacak bir sey oldugunu diisiinecektir. Bununla beraber, bir ¢ocuk hicbir
zaman terk edilmekle korkutulmamalidir. Bu, ¢ocugun igindeki terk edilme duygusunu uyandiracaktir.
Fobi: Fobi; belli bir nesne veya durumdan ¢ok, onlarin doguracagi sonuglardan duyulan korkudur. Fobi tepkisi
duruma uygun olabilecek tepkinin ¢ok iizerindedir. Aciklanarak ve diisiiniilerek alt edilemez. Cocugun idari
kontroliiniin digindadir. Fobiler uzun siire devam ederler ve ¢ocugun yasina ve gelisimine bagli olarak da
degismezler. Dogru teknikler kullanilarak fobilerden kurtulunabilir.
Yasina Gore Korkulari Olan veya Korkular1 Uzun Siiren Cocuklarda Anne-Babalarin Su Onerilere
Uymasi Yararh Olacaktir:

e Korkulari kabullenin ve ger¢ek oldugunu kabul edin. Korkuyu g6z ardi etmeniz korkuyu azaltmayacaktir.

e Korkunu nedenlerini arastirin. Ev i¢inde korkutucu tutum olup olmadigini kontrol edin.

e  (Cocugunuzu korkulariyla yilizlesmesi i¢in zorlamayin. Aksi halde korkular1 fobiye dontisebilir.
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Cocugun tepkileri karsisinda sert tepkilerden kaginin. Korkularindan dolayi, ¢cocugu ayiplamak ve
utandirmaktan kaginin. Korkulariyla alay etmeyin.

Cocugunuzu dinleyin. Bazen bir ¢ocugun korkusu, biri onu dinleyince ve korktugu durumla ilgili dogru ve
yeterli bilgi verilince azalabilir.

Cocugunuza herkesin korkular1 oldugunu ve herkes gibi onunda bu korkular1 yenebilecegini sdyleyin.
Cocugunuza 6rnek olun. Kendi korkularinizin karsisinda sakin bir tutum sergilemeye calisin.
Cocugunuzun kendine giivenini gii¢lendirin. Kendine giiven korkuyu yenmeyi biiyiik 6l¢iide kolaylastirir.
Asirt koruyucu ve kollayici tutumlart gevsetin. Aksi takdirde korkular tetiklenir.

Kendi isini kendisinin gérmesini saglayin.

Cocugunuza sabirli davranin ve korkularini yenmesi i¢in siire taniyin.

Korkular1 bastirmaya ve bir korkuyla bagka bir korkuyu yenmeye ¢alismayin.

Korkuyu hafifletmek amaciyla “Erkek adam hi¢ korkar m1?”, “Sen artik kocaman oldun” gibi sdzlerden
kaginin.

e Korkuyu asla bir disiplin arac1 olarak kullanmayin.
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