COCUKLAR VE KORKULARI
Sevgili Anne Babalar;

Her yastan insanlar ¢esitli seylere karsi korku duygusunu hissederler. Kimimiz yilandan, yiiksekten, fareden; kimimiz yalniz kalmaktan 6liimden... ve bu
korkularimizi neyin tetikledigini bulmak da bazen ¢ok gii¢ olabilir.

Her yastan ¢ocugumuzun korkulari olabilir. Daha kii¢iik yastaki afacanlarin korku nesneleri; etraflarinda anne babalar1 gorememek yabanci bir ortamda olmak,
yiiksek ses, ani hareket eden seyler olabilirken; 3-5 yas ile birlikte dogal korku donemi baslamis olup korku nesneleri bir anda kotii adamlar, canavarlar,
cadilar karanlik, ¢izgi film kahramanlarindan, cin vs gibi bize mantiksiz gelen seyler olabilir. Bu Kiiciik yas grubu korkulari, cocugumuzun yaninda olup ona sarilarak,
giiven vererek, kii¢iik sakinlestirme c¢abalariyla yatigirken ikinci tip korkular bizi biraz daha ugrastirabilir.

Korku durumu ¢ocuklarimizin hayatinda meydana gelen degisiklikle birlikte baslayabilir. Kardesin olmasi, sehir degisikligi, sevilen birinin kaybedilmesi, baglandig:

oyuncagin kaybolmasi, stresli aile ortamu, sevgi ilgi eksikligi korkuyu tetikleyebilir.

Korkular bulasicidir!

0-3 yas: girdltd ani hareket,
Bir seyden korkmak igin onunla dogrudan

yabarici kisiler, aileden ayrilma yagantiya girmek gerekmez. (Yani illa fareden
korkusu korkmak i¢in dnimuze fare ¢ikmasina gerek
yoktur.)

3-6 yas: gercek olmayan hayali
Biri korkulan seyle ilgili olumsuz bir sey
seyler: hayalet, canavar, karanlk anlatirsa, (gegen giin tam ¢dp atacakken
korkusu, cinler periler Uzerime fare atlad\, diyerek baglad biri size
anlatmaya..)
6-12 yas: ¢ogunlukla gergek olaylar,
Bagka biri yanimizda korkulan seyle ilgili
tirsiz, deprem, cezalandirma, yangmn, olumsuz yasanti gegirirse (birlikte yiriyiis
kagiriima vb yaparken fare gorlp ¢iglik atti ve artik siz de
fareden korkar oldunuz)
Ergenlik donemi: sosyal Korkular,
Televizyonda, cesitli gorsel isitsel araglarda
onunla ilgili seyler gorirsek de nur topu gibi bir
korkumuz olur

arkadaglarimin éninde rezil olma, alay

edilme, yalniz kalma, gruba alinmama

Cocugumuz korktugunda onu hemen sakinlestirmek istememiz normaldir fakat bunu yaparken korkulan seyi yok saymak, kiiglimsemek pek de dogru bir yol olmaz.

e Oncelikle cocugumuzun korku nesnesi i¢in “ne var canim bunda, hi¢ korkulur mu, bunda korkacak bir sey yok, biiyiitiiyorsun” gibi sdylemler korkuyu azaltmaz
tam tersine cocugumuz “ailem olamin farkinda degil, demek ki ben yalnizim, tek basima bu korkularla basa ¢ikamam vb” diislincelerin akla gelmesine sebep
olur. Ciinkii onun i¢in -simdilik- korkulan sey gercektir. Bunun yerine “annen baban yaninda, biz seni hep koruruz, birlikte giivendeyiz” gibi ciimleler kurmak
onu daha ¢ok rahatlatabilir. Yani endigeni, korkusunu anlayarak; korkutugu seyi kiigiimsemeden saygiyla karsilayip ona goére yaklasmak daha dogru bir yol
olacaktir.

e Cocugumuza “canavar diye bir sey yoktur” ctimlesi ilk etapta degil korkusuyla ilgili belli bir asama kat ettikten sonra kurulabilir. Onun yerine kii¢iik yas grubu
cocuklar i¢in onlarin diiglince tarzina uygun yaklasarak “anne canavarlar gece onlarin disart ¢ikmasina izin vermez, ama biz yine de gizli onlemler alalim,
canavarla evimize gelemesin ” gibi ctimleler kurulabilir. (Bu onun korkusunu arttirir m1 endisesi akliniza gelebilir, fakat kiiglik yas grubu gocuklar i¢in, onun
zihninde canavar bir siire gergek bir sey olarak kalacaktir. Korkusunun ¢evresinde atilan kiigiik adimlar sorun ¢6zmede daha etkili olabilir.)

e Ozel bir bilezik, battaniye, anne babanin fotografi, “sihirli su”, 6zel giigleri oldugunu ve onu koruyacagm sdyleyeceginiz herhangi bir sey;

e Yatmadan 6nce “koruyucu pijamalarin1 ! ” giydirmek de gece korkusu yasayanlar icin ise yarayabilir.

e Korktugu seyin resmini birlikte ¢izin . Ve daha sonra bunu ¢ocugumuzun karalamasina izin verin. Hatta iizerine bassin yirttin attin. Boylelikte korku nesnesini
somutlastirip, onu yirtip atarak korkusuyla yiizlesip onu alt etmis olur.( Bazi ¢ocuklar bunu yapmak istemeyebilir, burada sizin cesaretlendirmeniz ¢ok 6nemli)

e Korktugu nesnelerin i¢inde oldugu sevimli kitaplar okuyabilirsiniz. Kopekten korkan ¢ocugunuz igin “kayip kopek liziim” gibi hikaye kitaplart bigilmis
kaftandir.

e [Karanliktan, golgelerden korkan ¢ocuklar icin evinizde 1s1klar karartip sandalyeler iizerine carsaf gerip arkasindan 1sikla degisik golge oyunlar1 oynayabilirsiniz
hem de aile etkinligi yapip bir tasla iki kus vurmus olursunuz

e Korktugu seyle basa ¢ikabilmesi i¢in ona neyin yardim edecegini, neyin korkusunu hafifletecegini sorabilirsiniz.

e Rol yapma teknigi; bir oyun kurun ve siz ¢ocugunuzun korktugu sey( korku nesnesini ¢ocugumuzun durumuna gore daha da sevimlilestirebilirsiniz, kiigiik a¢
annesini arayan sevimli bir canavar ya da kotii kalpli bir canavar) olun. O da sizi alt eden ya da size yardim eden herhangi bir kahraman (bdylelikle korku
nesnesini basitlestirmis ve onun basa ¢ikabilecegi bir sey haline getiriyoruz)

e Yatmadan Once sakin bir zaman gegirin.

e Biz nasil ki kabuslar goriiyorsak ¢ocuklarimiz da giin i¢indeki olumsuz olaylardan etkilenip kotii riiyalar gorebilir. Cocugumuzu giin igindeki olumsuz
haberlerden, kotii karakterli ¢izgi filmlerden, onu korkutabilecek sohbetlerden, konulardan uzak tutmaya calisin.

e Bazi korkular bilgi eksikliginden kaynaklanabilir. Cocugunuza anlayacag sekilde yeterince bilgi vermek onun korkusunu gecirebilir.

e Korkulariyla yiizlesmeleri i¢in onlar1 zorlamayin fakat kendilerini hazir hissettiklerle kii¢iik kiiciik adimlarla korku nesnelerinin i¢inde oldugu yasantilar
tasarlayin (kopekten korkuyorsa dnce kopekli masallar, sonra kopekli resimler boyamalar, kopekli hikayeler, kopek oyuncagi, uzaktan kiiclik sevimli bir kopek

gérme, ona yavas yavas yaklasma ve dokunma ve tabi biitiin bu basamaklar zaman igerisine yayilmali)



e Ve sabirli davranip onu anlayip, ona sevginizi gostermeye devam ettik¢e aranizdaki bagi kuvvetlendirip birlikte bu siireci atlatabilirsiniz..

Cocuklar sizdeki
duygulari hemen
hissedebilirler. Sizdeki

"Seni dilenciye veririm,",
* "Oraya gidersen ocililer

yer,", .
. "Képete vaklasma huzursuzlugu
.s.r.r-? 8 yarsme, hissederlerse daha ¢ok

; korkabilirler. MUmkUn
* "Yaramazlik yaparsan o
seni birakir giderim,", oldugunca olumsuz

* "Bak, simdi susmazsan duygulan gL
doktor igne yapacak,"... hissettirmemeye

Gibi cocugu disipline calisin.

etmek igin sOylenen sozler
onlarda korkularin
olusmasi igin zemin
hazirlar.

GECE TERORU

Kabuslardan biraz daha farkli olarak; 2-12 yas arasi erkeklerde daha fazla goriilen bir uyku sorunudur. Hafif uykudan derin uykuya gegiste zorlanan ¢ocuklarda;
uykuya daldiktan 1-2 saat sonra ve 2 ile 30 dakika arasinda siirebilir.
Cocugumuz ; gece ¢1glik ¢igliga uyanip yatakta oturur pozisyonda olabilir, zor sakinlesir, huzursuz taskin davranislar1 vardir, aglar, cogu zaman bilinci kapalidir size

tepki vermez ya da ¢cocuk hizli hizli nefes alir, terler ve titrer. Ertesi giin oldugunda da hic bir sey hatirlamaz.

Uyku 6ncesinin sakin gegirilmesi, glin i¢inde uyku saatlerini kagirmamasi ve yataga ¢ok yorgun girmemesi, onu huzursuz edecek ortamlardan konugmalardan
uzak olmasi, hasta olusu, ila¢ kullanimi, psikolojik durumu gece teroriinii tetikleyen seyler arasindadir.

Gece teroriiniin yasandigi saatleri belirleyip, zaman gelmeden 10-15 dakika dnce cocugumuzu uyandirmak, uykusu biraz agildiktan sonra biraz daha oyalanip
sonra tekrar yatirmak ve bunu 1 hafta boyunca uygulamak, bu durumu yasayanlarin %90inda ise yarayan bir yontem olmus. Bunun disinda anne babalarin sakin kalarak

cocuklarma sarilmalari, onu_uyandirmak icin ugrasmamalari, onu sakinlestirebilecek sozler sOylemeleri, elini tutmalari, istemsiz hareketler ¢ok olacagindan

¢ocugumuzun kendine zarar vermesini engellemek yapilabilecekler arasinda.

(Gece terorii 30 dakika boyunca siirliyorsa uzman destegi almakta fayda var.)



