KAYGI ILE BAS ETME ETKINLIKLERI

UCRETSIiZ EBEVEYN KAYNAGI

Kaygi ile Bas Etme
Etkinlikleri

Cocugun kaygiy! tanimasina, bedenini sakinlestirmesine ve cesur
adimlar planlamasina yardimci olacak uygulamalar

Yaklasik 6-12 yas cocuklar ve onlara eslik eden yetiskinler icin

Hazirlayan

Psikolog Feyza Mert

Cocuk ¢ Ergen ¢ Ebeveyn
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Kaygi nedir?

Kaygi, beynin ve bedenin olasi bir tehlikeye hazirlanma sistemidir. Bazen gercekten korunmamiza
yardim eder; bazen de ortada yakin bir tehlike yokken alarm ¢ok hassas calisabilir. Amac kaygiyi
tamamen yok etmek degil, kaygi geldiginde onu fark etmek ve yasami yénetmesine izin
vermeden hareket edebilmektir.

Yetiskine not

Etkinlikleri cocuk sakinken 6gretin. Yogun kaygl aninda 6nce baglanti ve bedensel sakinlesme;
sonra dlisiinme ve problem ¢ézme gelir.

1. Kaygi termometresi

Cocugun kaygisini 0-10 arasinda derecelendirmesine yardim edin. Sayi bir sinav degildir; yalnizca
icerideki yogunlugu birlikte anlamak icin kullanilir.

Diizey Bende nasil goriinebilir?
0-2 | Sakin Bedenim rahat; dustnebilir ve oyun oynayabilirim.
3-4 | Hafif alarm Biraz gerginim; yavas nefes ve destek ise yarayabilir.
5-6 | Orta alarm DusUnceler hizlanir; kisa ara, hareket veya plan gerekebilir.

Kacmak, aglamak ya da donmak isteyebilirim; yetiskinin sakin esligi

7-8 | Yuksek alarm i .
onemlidir.

9-10 | Cok yogun Once giivenlik ve bedeni sakinlestirme; aciklama ve tartisma daha sonra.

Bugiin kaygim kacta? Bedenimde hangi ipuclari var?

2. Bedenimdeki alarm haritasi

Kayginin bedensel belirtileri kisiden kisiye dedisir. Asagidaki alanlari isaretleyin veya kendi beden
resminizi cizerek belirtileri yerlestirin.

[] Kalbim hizlaniyor
[1 Karnim agriyor veya bulaniyor
[] Nefesim hizlaniyor

[] Ellerim terliyor ya da titriyor
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[] Kaslarim geriliyor

] Basim agriyor veya sersem hissediyorum
[] Tuvalet ihtiyacim artiyor

[ Uyumakta zorlaniyorum

[] Baska:

Kaygi geldiginde bedenimde en 6nce neyi fark ediyorum?

Tibbi degerlendirme

Yeni, siddetli veya aciklanamayan bedensel belirtiler yalnizca kaygiya baglanmamalidir.
Gerektiginde hekim degerlendirmesi alin.

3. Yavas nefes

Cocuga “Derin nefes al” demek bazen baski yaratabilir. Bunun yerine nefesi zorlamadan biraz
yavaslatmayi deneyin:

1. Burnundan rahatca nefes al.

2. Kisa bir an beklemeden, agzindan daha uzun slirede ver.
3. Omuzlarini kaldirmadan 4-6 tur tekrarla.

4. Basin donerse birak ve normal nefesine doén.

“Bir cicegi koklar gibi al, sicak corbayi sogutur gibi yavasca ver.”

4. 5-4-3-2-1 ile bulundugun ana don
1. GOrdigun 5 seyi say.
2. Dokunabildigin 4 seyi fark et.
3. Duydugun 3 sesi dinle.
4. Koklayabildigin 2 seyi bul.
5. Tadini fark ettigin 1 seyi soyle.

Uyarlama

Duyusal hassasiyeti olan cocuklarda sayilari azaltin veya rahatsiz eden duyuyu atlayin. Amacg
performans degil, dikkati nazikce bulundugu ana getirmektir.

5. Kaygil diistince dedektifi

Kaygi bazen olasiligi kesinlik gibi gosterir. Cocuga dustncesiyle tartismayi degil, dlisinceye
merakla bakmayi 6gretin.
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Aklimdan gecen kaygil diisiince Ornek: Ya sinifta yanls cevap verirsem?

Bu diisiinceyi destekleyen gercekler

Bu diisiincenin tamaminin dogru olmayabilecegini gésteren gercekler

Daha dengeli ve yardimci dustince Ornek: Yanlis yapabilirim; bu utanilacak bir sey degildir ve yardim
isteyebilirim.

6. Kontroliimde / kontroliim disinda

Kontrolumde Kontrolum disinda
Hazirlanmak ve prova yapmak Baskalarinin ne dusinecegi
Yardim istemek Havanin nasil olacagi
Kendime nasil konustugum Gecmiste olanlar
Kacuk bir adim atmak Her seyin tam istedigim gibi gitmesi
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Bugiin kontroliimde olan tek kiiciik adim

7. Kaygi zamani ve kaygi kutusu

GUn icinde kaygi geldiginde onu bastirmak yerine not edin ve her gin ayni saatte 10-15 dakikalik
bir “kaygl zamani”nda ele alin. Kl¢uk ¢ocuklar kaygilarini ¢izip bir kutuya koyabilir.

Kaygly! kisaca yaz veya ciz.
“Bunu kaygl zamaninda ele alacagiz” deyip notu kutuya koy.
Belirlenen saatte notlar a¢; c6zulebilenler icin plan yap.

Kontrol disi kaygilar icin bir bas etme cumlesi sec.

vk W e

Sire bitince bedeni hareket ettiren veya keyif veren bir etkinlige gec.

Dikkat

Kaygl zamanini yatmadan hemen 6nce planlamayin. Uygulama ¢cocugun kaygisini artiriyorsa
birakin ve bir uzmandan destek alin.

8. Cesur adimlar merdiveni

Kacinma kisa slreli rahatlatabilir; ancak zamanla kayginin alanini blyutebilir. Cocugun hazir
olusuna gore en kolay basamaktan baslayin. Zorla maruz birakmayin; her adimi 6nceden konusun
ve basariyi yalniz sonugla degil cabayla degerlendirin.

Hedefim Ornek: Sinifta soru sormak

1. En kuicik adim

2. Biraz daha zor adim
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3. Orta adim

4. Buyuk adim

5. Hedefe en yakin adim

9. Bas etme cantam

Bir kutu veya kliclk canta hazirlayin. Cocugun gercekten isine yarayan 4-6 araci secin; ¢ok fazla
arag bazen karisiklik yaratabilir.

] Sevdigi bir kisinin fotografi veya kisa destek notu
[] Yumusak bir nesne, stres topu veya dokulu kumas
[] Su sisesi ve kucuk bir atistirmalik

[ Kulaklik ya da sakinlestirici ses listesi

] Duygu karti ve kaygl termometresi

] “Yavasla - Fark et - Sec¢” hatirlatma karti

] KigUk not defteri ve kalem

Benim ¢cantama koyacaklarim

Ebeveynin kullanabilecegi cliimleler

Bunun yerine Sundan kaginin
“Kayginin geldigini gérilyorum; yanindayim.” “Korkacak hicbir sey yok.”

“Bedenini 6nce sakinlestirelim, sonra plan

" “Hemen sakinles.”
yapariz.
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Bunun yerine Sundan kacinin
“En kacuk cesur adim hangisi olabilir?” “Bunda korkacak ne var, yap iste.”

“Bunu senin yerine yapmayacagim; ama birlikte

hazirlanabiliriz.” Her kaygili durumda gocugun yerine gecmek.

“Cabani fark ettim.” Yalnizca kusursuz sonucu 6vmek.

Ne zaman destek alinmali?

Kaygi haftalar boyunca strlyorsa, giderek artiyorsa, okula devami, uykuyu, arkadasliklari, aile
yasamini veya ¢ocugun gelisimsel gorevlerini belirgin bicimde etkiliyorsa bir cocuk ruh sagligi
uzmanina basvurun. Panik belirtileri, agir islev kaybi, kendine zarar disincesi veya glUvenlik riski
varsa gecikmeyin.

Kaynaklar ve ileri okuma

Bu dosya, asagidaki kurumsal ve mesleki kaynaklardaki glincel genel bilgilerden yararlanilarak
6zgln bicimde hazirlanmistir.

NHS - Anxiety in children

Oxford Health CAMHS - Understanding and coping with anxiety

Just One Norfolk NHS - Worries and anxiety activities

Onemli not

Bu materyal genel bilgilendirme ve kisisel kullanim igindir. Psikolojik degerlendirme, tani veya
tedavinin yerini tutmaz. Cocugunuzun guavenligiyle ilgili acil bir risk varsa bulundugunuz yerdeki
acil yardim hizmetlerine basvurun.

© 2026 Psikolog Feyza Mert. Kaynak goésterilmeden ticari amacla ¢ogaltilamaz.
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https://www.justonenorfolk.nhs.uk/emotional-health/children-young-peoples-emotional-health/emotional-health-activities/worries-anxiety-activities/
https://oxfordhealth.nhs.uk/camhs/self-care/anxiety/self-help/
https://www.nhs.uk/mental-health/children-and-young-adults/advice-for-parents/anxiety-in-children/
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